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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Основной целью образования в системе кикбоксинга является обучение и воспитание занимающихся различного уровня подготовленности и создание условий для формирования и развития личности в образовательном процессе. Достижение этих целей зависит от того, как будет сформировано содержание образования.

Цель программы - внести желательные изменения в опыт, понимание (образ мышления) и поведение (образ жизни) занимающихся. В образовании объединяются обучение, воспитание и развитие, обеспечивающие готовность личности к выполнению социальных и профессиональных задач. В образовании индивид осваивает систему ценностей, знаний, умений и навыков, соответствующих его интересам и общественным ожиданиям.

В образовательном процессе участвуют ученики и преподаватели, образовательные программы, содержание образования, методы и средства обучения, группа, коллектив единомышленников, спортивная школа, общеобразовательная школа, окружающая среда в целом и, прежде всего, культурная среда и менталитет общества.

Самым действенным фактором образования были и остаются отношения и действия тренера-преподавателя, который определяет собой ту или иную степень успешности образования. Все образовательные процессы носят двусторонний характер: каждому действию педагога соответствует определенная деятельность учеников. Учителя специально организуют познавательную работу учащихся в соответствии со своими действиями. Деятельность учителя по организации творческой активности учеников имеет решающее значение и не может быть отменена или заменена каким-либо другим процессом.

Образовательный процесс невозможен также без поддержания учителем интереса, любопытства, любознательности и положительного эмоционального настроя учеников. Устойчивый интерес учеников побуждает их к дальнейшей мыслительной деятельности и реалистической самооценке достижений лучше и с большей пользой, чем мотивы экзаменационного успеха и внешних поощрений.

Каждый элемент образовательного процесса сопровождается оценкой его результатов, для дальнейшего анализа, поощрения, наказания и коррекции. На каждом из этапов освоения программы важна оценочная реакция учителя в процессе обучения, оценка действий и творческих заданий, экзамены создают предпосылку для дальнейшего хода успешного образования. Но при этом существенно учитывать те моральные и физические усилия со стороны занимающегося. В процессе образования, постоянно осуществляется эмоциональное развитие учащихся. Всё содержание образования наполнено познавательно-теоретическими, эстетическими, социальными, экономическими, политическими, гедонистическими, религиозными ценностями и отношениями. Их структура изменяется под влиянием образования. Во-первых, учащиеся усваивают критерии и пути выбора эмоционально приемлемых для себя ситуаций и проблем. Во-вторых, в диапазон этого выбора включаются всё более отдалённые от конкретных и сугубо личных для учеников ситуации и проблемы. В-третьих, по мере развития учащихся их эмоции становятся всё менее связанными с физической активностью, менее непосредственными и экспрессивными. Предвидение целей и мотивов учеников лежит в фундаменте образовательного процесса. Он не может начаться до осознания учителем характера и уровня способностей и имеющихся достижений детей, их сильных и слабых сторон, среды их общения и семейной обстановки, интересов и вкусов. Именно с этими характеристиками учеников сообразуются ближайшие и отдалённые пели образовательного акта и всего учебного курса содержание образования в программе. Диагностика возможностей и способностей учащихся предшествует образовательному процессу и осуществляется на всём его протяжении.

Образование предполагает искусство учителя (чаще всего как лидера группы) предоставлять ученикам содержание образования в наиболее доступной для них форме и наиболее действенными методами. Содержание образования отвечает целям (потребностям) учащихся, а также социально детерминированным целям. Обе группы целей должны иметь гармонизирующую их общую часть. 

Содержание образования в программе по кикбоксингу основано на обучаемости занимающихся. Обучаемость включает в себя способности к научению, запоминанию, ассоциации и упражнению. Программа предусматривает поэтапное развитие способностей.

Эффективность работы тренеров-преподавателей во многом зависит от учебных планов и программ. Нами разработана учебная программа в области обучению кикбоксинга в нашей стране

Настоящая программа деятельности для образовательных учреждений, непосредственно связанных с развитием кикбоксинга как вида спорта, и так и формированием здорового образа жизни для спортивных групп, ДЮСШ имеет направленный воспитательный, спортивно-оздоровительный и обучающий характер работы с детьми и подростками городов России.

На фоне социальных и экономических катаклизм общества идет увеличение количества общественных организаций, спортивных клубов, кружков, секций, причем большую долю среди них составляют различные клубы и секции, где готовят спортсменов единоборцев различного уровня. При этом профессионализм педагогов-тренеров, занимающихся подготовкой спортсменов такого типа, к сожалению, часто не соответствует современным профессиональным требованиям, предъявляемым к специалистам этого уровня.

В настоящее время еще остается открытыми вопросы изучения особенностей обучения и воспитания спортсменов высокого класса, которые отличаются некоторой особенностью в развитии своих личностных качеств, в силу специфики своей профессиональной спортивной деятельности. Знание закономерностей формирования личности спортсмена в процессе ее профессионального спортивного становления позволяет оптимизировать процесс воспитания подрастающего поколения.

Спортивные поединки по кикбоксингу последнее время приобрели большую популярность и обществе, получили широкое распространение и признание как вид спорта, входящий в Государственный реестр России, с присвоением спортивных разрядов и званий. Однако, методологическая база построения процесса обучения искусству ведения спортивного поединка как целостная методика технология, доступная для применения в данном виде спорта, до сих пор разработана недостаточно.

 связи с отсутствием должного уровня профессионализма спортсменов и их тренеров в ходе соревновательной и учебно-тренировочной практики нередки случаи травматизма, что приводит к потере интереса к занятиям на фоне формирующегося отрицательного эмоционального отношения к данному виду спорта, как со стороны спортсменов, так и со стороны людей, которые непосредственно сталкиваются с единоборствами.

Не достаточно разработанным, на наш взгляд, остается вопрос профессиональной подготовки спортсменов в области кикбоксинга, которая должна учитывать личностные особенности спортсменов, новейшие достижения в различных областях современной педагогики, психологии, физиологии и медицины, поэтому возникла необходимость в их совершенствовании. Для этого была разработана типовая программа, отвечающая современным требованиям подготовки спортивного резерва, учебных программ по видам спорта для учащихся ДЮСШ и ДЮСШОР.

В основу типовой программы были заложены нормативно-правовые основы, регулирующие деятельность спортивных школ и основополагающие принципы спортивной подготовки спортсменов, результаты научных исследований и передовой спортивной практики.

Принципы комплексности предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон учебно-тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы и восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского контроля).

Принцип преемственности определяет последовательность изложения программного материала по этапам обучения и соответствия его требованиям высшего спортивного мастерства, чтобы обеспечить в многолетнем учебно-тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической и технико-тактической подготовленности.

Принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного спортсмена, вариативность программного материала для практических занятий, характеризующиеся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение определенной педагогической задачи.

На основании нормативно-правовых документов функционирования спортивных школ, основополагающих принципов построения спортивной тренировки и анализа, ранее изданных программ были определены следующие разделы учебной программы: объяснительная записка; организационно-методические указания, учебный план; план-схема годичного цикла; контрольно-нормативные требования, программный материал для практических и теоретических занятий, воспитательная работа; психологическая подготовка; восстановительные мероприятия; врачебный контроль; инструкторская и судейская практика.

Кикбоксинг (бокс с ударами ногами), евро-американское кикбоксинг, представляет собой синтез классического английского бокса и кикбоксинг. Этот вид единоборств зародился в середине 70-х, практически одновременно в США и Западной Европе. У истоков стояли такие видные мастера, как Брюс Ли, Чак Норрис, Билл Уоллес, Доменик Валера, Дон Вилсон и др.

На сегодняшний день в мире существует множество профессиональных федераций кикбоксинга. Наиболее популярны: WAKO , WKA , WORLD PROFI, K1K , РКА , PKO, WPKC , ISKA . Самые представительные и многочисленные - ISKA , WAKO , WKA . Любительский кикбоксинг наряду с профессиональным культивирует только WAKO . В настоящее время WAKO объединяет более 70 национальных федераций стран всех континентов и ставит задачи добиться в ближайшее время включения кикбоксинга в число Олимпийских видов спорта.

Большой интерес к кикбоксингу вызывают универсальные возможности для профессионально-личностного роста спортсмена. Кикбоксинг состоит из шести дисциплин:
- СЕМИ-КОНТАКТ (ПОЛУ КОНТАКТ)

- ЛАЙТ -КОНТАКТ (ЛЕГКИЙ КОНТАКТ)

- ФУЛЛ-КОНТАКТ (ПОЛНЫЙ КОНТАКТ)

- ФУЛЛ-КОНТАКТ С ЛОУ - КИКОМ (ПОЛНЫЙ КОНТАКТ С УДАРОМ ПО НОГАМ)

- СОЛЬНЫЕ КОМПОЗИЦИИ 
- АЭРОКИКБОКСИНГ

СЕМИ-КОНТАКТ. 
Поединок по семи - контакту проводится с остановками после каждого точного попадания для начисления очков. Это техника одного удара (сходство с бесконтактными видами кикбоксинг), так как, согласно правил соревнований, засчитывается только первый, достигший цели, удар. Соперники стараются переиграть друг друга за счет превосходства в скорости, технике, тактике. Побеждает тот, кто набирает наибольшее количество очков. В технике семи контакта в основном применяют фехтующую технику ног, технику преследования передней ногой, подсечки и одиночные удары руками. Поединок проходит на дальней дистанции, так как спортсмены заинтересованы в наборе максимального количества очков с минимальными потерями.

Эта дисциплина не ограничена в освоении возрастом и полом занимающихся, так как она абсолютно безопасна из-за отсутствия полного контакта, надежности защитных средств. Семи - контактом можно заниматься с 6-7 лет. Это наиболее доступная дисциплина кикбоксинга, являющаяся первой ступенькой к подготовке освоения других дисциплин, более жёстких. Этот раздел очень популярен в Европе (Италия, Венгрия, Великобритания).

ЛАЙТ - КОНТАКТ.
Поединки лайт - контакту проводятся в легком контакте без остановки времени дня начисления очков. Это техника нанесения ударов руками и ногами с высокой плотностью боя (сходство с таэквон-до). На основании правил соревнований, засчитываются все удары, достигшие цели. Побеждай тот, кто наберет большее количество очков.

В технике лайт-контакта используют фехтующую технику ног, технику преследования передней ногой, серийную работу ногами и руками на всех боевых дистанциях.

Высокие требования к физической подготовке спортсмена (быстроте, выносливости, ловкости), боксерской подготовке ограничивают возраст занимающихся этой дисциплиной. Лайт-контактом рекомендуется заниматься как юношам, так и девушкам начиная с 10-12 лет.
ФУЛЛ-КОНТАКТ

Поединки по фулл-контакту проводятся в полный контакт без остановки времени для начисления очков. Это техника мощных серийных ударов ногами и руками с высокой плотностью боя.  На основании правил соревнований, засчитываются все удары, достигшие цели, в том числе и нокаутирующие. Побеждает тот, кто наберет наибольшее количество очков или нокаутирует противника. Техника фулл-контакта состоит из серийной работы руками и ногами с применением акцентированных ударов на всех боевых дистанциях. Работа в полный контакт, возможность получения сильного удара, повышенные требования к физической подготовке (силе, быстроте, выносливости, ловкости), боксерской подготовке превращают фулл-контакт в дисциплину в большей степени для профессионалов, чем для любителей. Спортсмен, желающий совершенствоваться в фулл-контакте, должен предварительно освоить более доступные дисциплины: семи-контакт, лайт - контакт, чтобы адаптироваться и приобрести опыт тренировочных и соревновательных боев.

Фулл-контактом рекомендуется заниматься как юношам, так и девушкам начиная с 12-14 лет.
ФУЛЛ-КОНТАКТ С ЛОУ-КИК.
Поединки по фулл-контакту с лоу-кик проводятся в полный контакт с ударами по ногам по внешней и внутренней стороне бедра, без остановки времени для начисления очков. Это техника мощных серийных ударов ногами и руками с высокой плотностью боя сильно меняет тактику и подготовку к поединку. На основании правил соревнований, засчитываются все удары, достигшие цели, в том числе и нокаутирующие. Побеждает тот, кто наберет наибольшее количество очков или нокаутирует противника. Техника фулл-контакта с лоу-кик состоит из серийной работы руками и ногами с применением акцентированных ударов на всех боевых дистанциях. Спортсмену даются широкие возможности использования техники атакующих и защитных действий. Быстрая смена уровней для атак, создаёт реальную угрозу для пропуска удара. В тоже время многоуровневая работа позволяет формировать личностные качества, необходимые не только в спорте, но и в жизни. Специальные двигательные качества и навыки (сила, быстрота, гибкость, точность, выносливости, ловкости), боксерской подготовке превращают фулл-контакт с лоу-кик в дисциплину в большей степени для профессионалов.

Фулл-контактом с лоу-киком рекомендуется заниматься как юношам, так и девушкам начиная с12-14 лет.
СОЛЬНЫЕ КОМПОЗИЦИИ.
Сольные композиции - демонстрация самых зрелищных элементов техники единоборств под музыкальную форму в форме имитации боя с воображаемым противником (сходство с выполнением КАТА в кикбоксинге и форм УШУ); продолжительностью от 30 сек. до 1 мин.
В основе подготовки лежит образ, который создаёт спортсмен, а без хореографии, специальной гибкости, артистичности и акробатики его не создашь.

Программа соревнований включает три вида сольных композиций:

•
 «жесткий» стиль

•
«мягкий» стиль

•
с предметами (меч, нож, палка, нунчаки и др.) 
Композиции составляются произвольно.

Судьи оценивают:

•
чистоту исполнения элементов техники;

•
 музыкальность;

•
 сложность исполняемых элементов;

•
 разносторонность используемой техники (в т.ч. равномерность выполнения элементов
обеими руками и ногами);
•
 артистичность;

Эта дисциплина доступна всем без исключения, занимающимся кикбоксингом. Начало занятий с 6-7лет.
АЭРОКИКБОКСИНГ
Новая, оригинальная дисциплина кикбоксинга (напоминает тай-бо, аэробику) направлена на синхронное повторение элементов техники кикбоксинга под фонограмму группой обучающихся.

в многоплановой

Предлагаемая учебная программа по кикбоксингу для учащихся образовательных учреждений (спортивных школ, федераций, клубов и др.) включает нормативную и методическую часть и охватывает все стороны учебно-тренировочного процесса. В нем раскрываются структура.

Нормативная часть учебной программы

Учебная программа для образовательных учреждений, спортивных школ (ДЮСШ), специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва (СДЮШОР), школ высшего спортивного мастерства (ШВСМ) и училищ олимпийского резерва (УОР) разрабатывается на основе нормативных документов, регламентирующих работу спортивных школ.

Этап начальной подготовки (НИ)На этап начальной подготовки зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, желающие заниматься спортом и имеющие письменное разрешение врача-педиатра. На этапе начальной подготовки осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки.

Учебно-тренировочный этап (УТ) формируется на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых учащихся, прошедших необходимую подготовку не менее 1 года и выполнивших приемные нормативы по общефизической и специальной подготовке. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной физической подготовке.

Этап спортивного совершенствования (СС) формируется из спортсменов, выполнивших спортивный разряд кандидата в мастера спорта. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии положительной динамики прироста спортивных показателей.

В данном разделе программы раскрываются характерные черты многолетней подготовки юных спортсменов на этапах начальной (предварительной) подготовки (НП), учебно-тренировочном (начальной спортивной специализации и углубленной тренировки) (УТ) и спортивного совершенствования (СС) и включают:

•
возраст и стаж занятий для достижения первых больших успехов (выполнение норматива кмс, мс);

•
возраст и стаж занятий для достижения зоны спортивных максимальных результатов (выполнение норматива мастера спорта России международного класса);
• 
краткая характеристика возрастных особенностей физического развития детей и подростков;

•
основные методические положения многолетней подготовки;

•
этапы подготовки и их взаимосвязь с годами обучения;

•
преимущественная направленность тренировочного процесса по годам обучения с учетом сенситивных периодов развития физических качеств у юных спортсменов;

•
минимальный возраст начала занятий избранным видом спорта, количество занимающихся в группах, режим учебно-тренировочной работы, нормативные требования по годам обучения (табл. 1).
Этап высшего спортивного мастерства (ВСМ) подразумевает работу с мастерами спорта, мастерами спорта; международного класса и выше.

Этап оздоровительного направления (ГЗ) подразумевает работу со всеми желающими, имеющие   познавательный   интерес   и   мотивацию   к   изучению   кикбоксинга,   которые   по объективным   или   субъективным   причинам   не   желают   участвовать   в   соревновательной деятельности. 
Таблица 1

Режимы учебно-тренировочной работы и требования по физической, панической и спортивной подготовке

	Наимено-

вание этапа
	Год обучения
	Минимальный возраст для зачисления
	Минимальное число учащихся в группе
	Максимальное кол-во учебных часов в неделю
	Требования по физической, технической н спортивной подготовке на конец учебного года

	НП
	До 1 года Свыше года
	9 лет. Возможны
с 5 лет
экспериментальные группы
ые
группы.
	От 12 человек до 20 человек
	6-9 часов
	Выполнение нормативов ОФП

	УТ
	До 2-х лет
Свыше 2-х лет
	12 лет
	От 9 человек до 12 человек
	12-16 часов
	Выполнение нормативов ОФП, СФП, ТТП

	СС
	До 1 года Свыше года
	14 лет
	От 7 человек
	20-24 часа
	КМС
Выполнение нормативов СФП, ТТП, спортивных результатов

	ВСМ
	Свыше 4-х лет
	16лет
	От 1-го человека
	24-28 часов
	МС, МСМК

	ГЗ
	любой
	Не ограничен
	Не более 20
	6-12 часов
	отсутствуют


*Указывается только минимальный возраст зачисления в спортивную школу.
Излагаем особенности усвоения программы:
Ученик не должен форсировать данный процесс обучения. Ему следует, насколько возможно, осознать и понять каждое отдельное движение. В кикбоксинге, следуя международным традициям, обучение ударов руками проводится с использованием терминов на английском языке, а обучение технике ударов ногами на японском языке. Синтез бокса и каратэ предусматривает использование как английской, так и японской терминологии в образовательном процессе. Терминология соревнований предусматривает английский язык. Образовательный процесс спортсменов включает в себя два направления для профессионально-личностного роста. Первое направление включает в себя освоение традиционной техники по международным требованиям и стандартам. По истечению определённого времени кикбоксёры принимают участие в контрольных нормативах, согласно установленным временным и техническим требованиям. Любой занимающийся может развивать и совершенствовать свой морально-волевой, эмоциональный, технический и физический уровень на протяжении многих лет, где возможности развития личности через кикбоксинг неограниченны.

Второе направление - это спортивный раздел, где спортсмены участвуют в соревнованиях различного уровня и ранга по правилам кикбоксинга и в других контактных единоборствах. Процесс обучения сводится к освоению базовых техник, и на их основе построение учебно-тренировочного процесса. Учебно-тренировочный процесс включает в себя несколько этапов подготовки: базовый, предсоревновательный и соревновательный. Все этапы носят разноплановый характер и включают в себя все аспекты специальной и общей физической подготовки. Нами учтены все внешние и внутренние факторы воздействия на организм спортсмена. Данная программа апробирована при работе с членами сборной команды России по кикбоксингу при подготовке к Чемпионатам Мира и Европы. В ней отработаны вопросы профессионального и личностного становления спортсмена кикбоксёра с учётом индивидуальных особенностей:

•
анатомо-физиологических (рост, вес, анатомическое строение);
•
психических (тип нервной деятельности, и т. д.);
•
психологические (особенности мотивации, рефлексии, конфликтность, конформизм, ценностные ориентации, и т.д.);
•
социально-бытовых (условия жизнедеятельности, социальная среда, материальное обеспечение учебно-тренировочного процесса).

Так же учтены; сенситивные периоды развития спортсмена. Преимущественная направленность тренировочного процесса по годам обучения определяется с учетом сенситивных периодов развития физических качеств у юных спортсменов. Вместе с тем нельзя оставлять без внимания развитие тех качеств, которые в данном возрасте не совершенствуются. Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей выносливости и скоростных качеств, в развитии общей выносливости и силы, т.е. тех из них, которые имеют под собой разные физиологические механизмы.

Таблица 2
Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития двигательных качеств

	Морфофункциональные показатели, физические качества
	Возраст, лет

	физические качества


	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	1.
	Рост
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	2.
	Мышечная масса
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	3.
	Быстрота
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	4.
	Скоростно-силовые качества
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	5.
	Сила
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	6.
	Статическая сила
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	7.
	Скоростная сила
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	+

	8.
	Динамическая сила
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+

	9.
	Выносливость (аэробные возможности)
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+

	10.
	Анаэробные возможности
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+

	11.
	Гибкость
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	12.
	Координационные способности
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	


	13.
	Равновесие
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	14.
	Точность
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+
	


*Указан минимальный возраст зачисления в детско-юношескую спортивную школу. Возраст зачисления в группы должен соответствовать уставу образовательного учреждения. Разница в возрасте в группе не должна превышать два года, за исключением случаев выполнения учащимся контрольных и переводных нормативов.
Следует обратить внимание на основные компоненты кикбоксинга:

•
базовая техника (основы школы движений) подразумевает изучение основных движений бокса и каратэ. Выполнение традиционных стоек, перемещения в них; защитных, блокирующих действий, ударных, атакующих действий;

•
формальные упражнения (бой с тенью, специальные игровые задания и др.) используются для совершенства техники ударов и защит, постановки дыхания, умения концентрироваться, развития ловкости и точности движений;
•
поединки (спарринги и соревнования) необходимы для формирования морально-волевых качеств, выполнения спортивных разрядов;
•
укрепление суставов, мышц и сухожилий.

Таблица № 3
Тематический учебный план подготовки на год кикбоксинг

	Группа
	Теория
	ОФП
	СФП
	Спарринги соревнования
	СТТМ

ШКи Б
	СПУ ШКи Б
	Судейская практика
	Всего часов за год

	НП-1г.о.
	17
	86
	29
	86
	44
	25
	1
	288

	НП-2г.о.
	18
	112
	38
	96
	76
	42
	2
	384

	НП-Зг.о.
	18
	112
	40
	92
	80
	41
	3
	384

	УТ-lг.o.
	28
	144
	86
	115
	140
	58
	5
	576

	УТ-2г.о.
	33
	168
	100
	96
	201
	67
	7
	672

	УТ-Зг.о.
	45
	172
	172
	120
	259
	86
	9
	864

	УТ-4г.о.
	51
	192
	201
	124
	284
	96
	9
	960

	CC-lг.o.
	57
	207
	241
	126
	368
	138
	10
	1152

	СС-2г.о.
	62
	224
	262
	124
	399
	162
	10
	1248

	СС-Зг.о.
	67
	241
	282
	134
	430
	175
	10
	1344

	ВСМ
	71
	276
	322
	162
	491
	199
	10
	1536

	ГЗ
	20
	80
	30
	60
	40
	30
	10
	370


- количество часов в группе может незначительно изменяться, в зависимости от уровня подготовленности учащихся, целей, задач и условий учебно-тренировочного процесса

- общее количество часов содержания образования на каждом конкретном этапе подготовки определяется местным положением соответствующего образовательного учреждения, в данной программе указано примерное количество часов исходя из нормативных документов, накопленной практики работы ведущих специалистов в области кикбоксинга;
- часы в таблице указаны с учетом совмещения работы над школой базовых движений, специальной физической подготовки, совершенствованием технико-тактического мастерства и специальных подготовительных упражнений

ОФП - общая физическая подготовка

СФП - специальная физическая подготовка

ШКи Б - школа кикбоксинг и бокса

СТТМ - совершенствование технико-тактического мастерства

СПУ - специальные подготовительные упражнения

ТЕОРИЯ - необходимые теоретические знания

СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА- время на судейские семинары, практические занятия и судейство соревнований

СПАРРИНГИ, СОРЕВНОВАНИЯ - общее время, затраченное на поединки

Воспитательная работа и психологическая подготовка

Ниже приводится примерный программный материал по воспитательной работе и психологической подготовке учащихся ДЮСШ и СДЮШОР.

Возрастание роли физической культуры как средства воспитания юных спортсменов обусловливает повышение требований к воспитательной работе в спортивных школах. При этом важным условием успешной работы с юными спортсменами является единство воспитательных воздействий, направленных на формирование личности юного спортсмена - итог комплексного влияния факторов социальной системы воспитания, в том числе: семьи, образовательной школы, коллектива педагогов.

 
Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является воспитание высоких моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет непосредственно спортивная деятельность, которая представляет большие возможности для воспитания всех этих качеств.

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-педагог, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством поведением спортсмена 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 занятий. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера, отличное поведение на тренировочных занятиях, в школе и дома - на все это должен постоянно обращать внимание тренер - преподаватель. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие - способность преодолевать специфические трудности, что достигается, прежде всего, систематическим выполнением тренировочных заданий, связанных с возрастающими нагрузками. На конкретных примерах нужно убеждать юного спортсмена, что успех в современном спорте зависит, прежде всего, от трудолюбия. Вместе с тем, в работе с детьми необходимо придерживаться строгой последовательности в увеличении нагрузок. В процессе занятий с юными спортсменами все большее значение приобретает интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются: овладение учащимися специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин.

В целях эффективности воспитания тренеру необходимо так организовать тренировочный процесс, чтобы постоянно ставить перед юными спортсменами задачи ощутимого двигательного и интеллектуального совершенствования. И на этапе предварительной подготовки должна быть обеспечена преимущественная направленность, успешное обучение и совершенствование основных двигательных умений и навыков, изучение основ спортивной тренировки. Отрицательно сказывается на эффективности воспитательной работы недостаточная вариативность средств и методов обучения.

Ведущее место в формировании нравственного сознания юных спортсменов принадлежит методам убеждения. Убеждение во всех случаях должно быть доказательным, для чего нужны тщательно подобранные аналогии, сравнения, примеры. Формулировку общих принципов поведения нужно подкреплять ссылками на конкретные данные, на опыт самого занимающегося.

Важным методом нравственного воспитания является поощрение юного спортсмена - выражение положительной оценки его действий и поступков. Поощрение может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности тренера и коллектива. Любое поощрение должно выноситься с учетом необходимых педагогических требований и соответствовать действительным заслугам спортсмена

Одним из методов воспитания является наказание, выраженное в осуждении, отрицательной оценке поступков и действий юного спортсмена. Виды наказаний разнообразны: замечание, устный выговор, выговор в приказе, разбор поступка в спортивном коллективе, отстранение от занятий, соревнований. Поощрение и наказание юного спортсмена должны основываться не на случайных примерах, а с учетом всего комплекса поступков. Проявления слабоволия, снижение активности вполне естественны у спортсмена, как естественны и колебания его работоспособности. В этих случаях большее мобилизующее значение имеют дружеское участие и одобрение, чем наказание. К последнему надо прибегать лишь иногда, когда слабость воли проявляется спортсменом систематически. Лучшим средством преодоления отдельных моментов слабоволия является привлечение юного спортсмена к выполнению упражнений, требующих преодоления посильных для его состояния трудностей.

Спортивный коллектив является важным фактором нравственного формирования личности юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается всесторонне - в нравственном, умственном и физическом отношении, где возникают и проявляются разнообразные отношения: спортсмена к своему коллективу, между членами коллектива, между спортивными соперниками

При решении задач по сплочению спортивного коллектива и воспитанию чувства коллективизма целесообразно использовать выпуск стенных газет и спортивных листков, проведение походов и тематических вечеров, вечеров отдыха и конкурсов самодеятельности, создавать хорошие условия для общественно полезной деятельности.

Воспитание волевых качеств - одно из важнейших задач в деятельности педагога-тренера. Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления трудностей объективного и субъективного характера. Для их преодоления используются необычные для юного спортсмена волевые напряжения. Поэтому основным методом воспитания волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, решаемых в процессе тренировочных занятий и соревнований.

Систематические занятия и выступления в соревнованиях являются эффективными средствами воспитания волевых качеств у юного спортсмена.

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств. Тренеру, работающему с юными спортсменами, следует использовать все имеющиеся средства и методы психологического воздействия на детей, необходимые для формирования психически уравновешенной, полноценной всесторонне развитой личности, способной в будущем блеснуть спортивным мастерством.

Основными задачами психологической подготовки является привитие устойчивого интереса к занятиям спортом, формирование установки на тренировочную деятельность. К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, убеждения, педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации через игру. В программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления трудностей (ситуация преодоления страха, волнения, неприятных ощущений и т.д.). Используя их в учебно-тренировочном процессе, необходимо соблюдать постепенность и осторожность. В этих ситуациях перед юными спортсменами, как правило, не ставятся задачи проявлять предельные мобилизационные возможности.

В работе с юными спортсменами устанавливается определенная тенденция в преимуществе тех или иных средств и методов психолого-педагогического воздействия. К методам словесного воздействия относятся: разъяснение, критика, одобрение, осуждение, внушение, примеры авторитетных людей и др. Методы смешанного воздействия включают: поощрение, выполнение общественных и личных поручений, наказание. Так, во вводной части тренировочного занятия используются методы словесного и смешанного воздействия, направленные на развитие различных свойств личности, сообщается информация, способствующая развитию интеллекта и психических функций. В подготовительной части - методы развития внимания, сенсомоторики и волевых качеств; в основной части занятия совершенствуются специализированные психические функции и психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю; в заключительной части - совершенствуется способность к саморегуляции и нервно-психическому восстановлению. Следует отметить, что акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей юного спортсмена, задач и направленности тренировочного занятия.

Оценки эффективности воспитательной работы и психолого-педагогических воздействий в учебно-тренировочном процессе осуществляются путем педагогических наблюдений, измерений, анализа различных материалов, характеризующих личность юного спортсмена. Полученные данные сравниваются с исходными показателями и используются для внесения корректив в учебно-тренировочный процесс и планирования воспитательной работы и психологической подготовки юного спортсмена.

Восстановительные средства и мероприятия Данный раздел программы должен включать широкий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, психологических и медико-биологических) для восстановления работоспособности учащихся спортивных школ, с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей юного спортсмена, а также методические рекомендации по использованию средств восстановления.

Учебно-тренировочный этап (до 2-х лет обучения) - восстановление работоспособности происходит, главным образом, естественным путем: чередованием тренировочных дней и дней отдыха; постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагрузок; проведением занятий в игровой форме. К гигиеническим средствам следует отнести: душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе. Режим дня и питания. Витаминизация.
Учебно-тренировочный этап (свыше 2-х лет обучения) - основными являются педагогические средства восстановления, т.е. рациональное построение тренировки и соответствие её объема и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном тренировочном занятии, так и на этапах годичного цикла. Гигиенические средства восстановления используются те же, что и для УТГ 1 и 2 годов обучения.

Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психического состояния юных спортсменов при подготовке и участии в соревнованиях, используются педагогические методы: внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы.

Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна.

На этапе спортивного совершенствования с ростом объема специальной физической подготовки и количества соревнований увеличивается время, отводимое на восстановление организма. Дополнительными педагогическими средствами могут быть переключения с одного вида спортивной деятельности на другой, чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности, изменение характера пауз отдыха и их продолжительности. На данном этапе подготовки необходимо комплексное применение всех средств восстановления (педагогические, гигиенические, психологические и медико-биологические). При этом следует учитывать некоторые общие закономерности и влияние этих средств на организм юного спортсмена.

Методические рекомендации

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстановительный эффект, т.к. организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам общего глобального воздействия (русская парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает больший эффект. При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем - локального.

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в полном объеме (для учащихся этапов спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства) необходимо после больших тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. В остальных случаях следует использовать отдельные локальные средства вначале или в процессе тренировочного занятия. По окончании занятия с малыми и средними нагрузками достаточно применения обычных водных гигиенических процедур. Применение в данном случае полного комплекса восстановительных средств снижает тренировочный эффект

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, потоотделение и др.).

Инструкторская и судейская практика

В данном разделе программы следует представить содержание инструкторской и судейской практики для учащихся этапов УТ и СС.

Одной из задач детско-юношеских спортивных школ является подготовка учащихся к роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных массовых соревнований в качестве судей.

Решение этих задач целесообразно начинать на УТ этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. Учащиеся учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная часть. Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, находить ошибки и умение их исправлять. 
Занимающиеся должны научиться   с тренером проводить разминку, участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения учащихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведения протоколов соревнований.

Во время обучения на УТ этапе необходимо научить занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирований, анализировать выступления в соревнованиях.

Учащиеся этапа спортивного совершенствования должны уметь подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить её по заданию тренера, правильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими учащимися, помогать занимающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов.

Учащиеся этапа СС должны самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы тренировочных заданий для различных частей урока: разминки, основной и заключительной части; проводить учебно-тренировочные занятия в группах начальной подготовки и общеобразовательных школах.

Принимать участие в судействе в детско-юношеских спортивных и общеобразовательных школах в роли судьи, старшего судьи, секретаря в городских соревнованиях в роли судьи, секретаря.

Для учащихся этапа спортивного совершенствования итоговым результатом является выполнение требований на присвоение звания инструктора по спорту и судейского звания судьи по спорту.
Программный материал для практических занятий

В данном разделе программы приводится перечень основных средств и методов общей специальной физической и технико-тактической подготовки. Наиболее универсальным тренировочным средством для учащихся этапа начальной подготовки являются подвижные и спортивные игры. Они должны занимать наибольшее время в учебно-тренировочном процессе. Применение игрового метода в подготовке юных спортсменов способствует сохранению интереса к занятиям спортом и смягчению воздействия тренировочных нагрузок, а многообразие видов движений и относительно небольшое количество стандартных ситуаций создает необходимые условия для развития координационных способностей. Кроме того, с помощью выбора тех или иных игровых форм можно сделать определение акцента на развитие скоростных и скоростно-силовых качеств, выносливости.

Отечественные и зарубежные специалисты считают эффективным методом подготовки юных спортсменов использование разработанных тренировочных заданий определенной направленности. Поэтому программный материал для учащихся этапов начальной подготовки и учебно-тренировочного рекомендуется представлять в виде тренировочных заданий, сгруппированных в отдельные блоки по принципу их преимущественной направленности, тренировочные задания для проведения разминки, блоки тренировочных заданий для развития, как отдельных физических качеств, так и комплекса качеств, а также обучению технике выполнения физических упражнений. Каждое тренировочное задание должно иметь конкретные педагогические и воспитательные задачи; содержание занятия (комплекс упражнений я последовательность их выполнения); дозировка нагрузки и режим её выполнения (интенсивность, количество повторений, серий, вес спортивных снарядов, длина дистанций); продолжительность и характер пауз отдыха и др.); методические указания (год обучения, возможные ошибки при выполнении упражнения и способы их устранения); организационные указания (место проведения занятий, необходимый инвентарь и оборудование). В основной части занятия концентрируются упражнения конкретной преимущественной направленности.

В качестве примера приводим форму блоков тренировочных заданий (табл. 4). При составлении блоков тренировочных задания для учащихся этапа НП следует широко использовать подвижные игры, круговую тренировку, эстафеты.

При составлении программного материала для учащихся этапов УТ и СС можно включать рекомендуемые специалистами и тренерами недельные микроциклы, разработанные для различных годов обучения, периодов и этапов годичного цикла. На этапе спортивного совершенствования при выборе недельных микроциклов следует учитывать индивидуальные особенности юного спортсмена.

Разработанный типовой план-проспект включает содержание программы и методические рекомендации по написанию её разделов и принят как основной документ для составителей учебных программ по видам спорта.
Таблица 4

Примерная схема тренировочного задания

	Направленность блока тренировочных заданий
	Основная педагогическая задача
	Порядковый номер тренировочного задания

	Этап
обучения, год обучения
	Содержание и характер упражнений
	Дозировка нагрузки, режимы выполнения
	Методические указания
	Организационные указания

	НП: 
1-й 
2-й 
3-й
	Комплекс упражнений и последовательность их выполнения
	Интенсивность выполнения упражнений; длина отрезков дистанции и время их преодоления; вес снарядов; количество повторений и серий; продолжительность и характер пауз отдыха
	Отразить возможные ошибки при выполнении упражнений и способы их устранения; моменты, на которые следует обратить внимание в воспитательной и психологической подготовке и др.
	Место проведения занятий. Указать необходимый инвентарь и оборудование


Таблица 5

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

	Средства
подготовки
	Этапы подготовки
	

	
	НП
	УТ
	СС
	

	
	До 1
года
	Свыше года
	До 2-х лет
	Свыше 2-х лет
	До 1 года
	Свыше года

	Общая физическая
	80%
	75%
	75%
	70%
	65%
	60%
	55%
	50%
	40%
	35%

	Специальная физическая
	5%
	10%
	10%
	15%
	20%
	25%
	30%
	30%
	35%
	40%

	Технико-так-

тическая
	15%
	15%
	15%
	15%
	15%
	15%
	15%
	20%
	25%
	25%


* сочетание средств подготовки в группе высшего спортивного мастерства зависят от количества соревнований и варьируется в зависимости от календарных планов федераций и текущих планов тренера-преподавателя

Таблица 6
Показатели соревновательной нагрузки в годичном цикле (кол-во соревнований, встреч, боёв, схваток и т.д.)

	Виды
соревнований
	Этапы подготовки

	
	НП
	УТ
	
	СС
	


	
	До1
года
	Свыше года
	До 2-х лет
	Свыше
	2-х лет
	
	До1
года
	Свыше года
	

	Контрольные
	3
	3
	3
	3
	4
	4
	5
	5
	5
	5

	Отборочные
	4
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	3
	3
	3

	Основные
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Главные
	
	
	
	
	
	1
	2
	2
	
	2


* количество поединков в группе высшего спортивного мастерства определяется тренерским советом федерации

*Примерный вариант карточки на каждого занимающегося в образовательном учреждении. Возможны свои варианты.
Индивидуальная карта спортсмена

Ф.И.О.
____________________________________________________________________________
Дата и место рождения__________________________________________________________


Год, месяц начала занятия спортом______________________________, избранным видом спорта

Спортивная школа_______________________Ведомство (головная организация)______________
Город______________________республика_________________________________________


Номер приказа о зачислении в спортивную школу______________________________________


Таблица 7

Показатели физического развития

	Учебные группы, год обучения
	Дата обследования
	Физическое развитие
	Заключение врача

	
	
	Рост, см
	Масса
тела,
кг
	Длина стопы,
см
	Сила
сгибателей кисти, кг
	ЖЕЛ
	МПК
	

	
	
	
	
	
	
	
	мл/мин
	мл/мин/кг
	

	Исходные данные при зачислении в ДЮСШ, СДЮШОР
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Этап начальной
подготовки
1-й
2-й
3-й
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Учебно-тренировочный этап: 1-й
2-й
3-й
4 (5)-й
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Этап спортивного совершенствования
1-й
2-й
3-й
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Этап высшего
спортивного
мастерства
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Таблица 8

Показатели физической подготовленности

	Этапы и годы обучения
	Дата
	Физическая подготовленность
	Тренировочная и соревновательная деятельность
	Лучшие спортивные результаты

	
	
	Общая
	Специаль

ная
	Количество
	

	
	
	Бег

30 м, сек
	Прыжок в длину с места
	Челночный бег3×10м, сек
	Сгибание и разгибание рук в висе, кол-во повторе-

ний(юно-ши)
	Шпагат,»мостик»
	Отжимания на брусьях, кол-во повторений
	Тренир.дней/занятий
	Соревноват.дней/стартов
	

	Исходные данные при зачислении в ДЮСШ, СДЮШОР
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	НП:1-й
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2-й
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3-й
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	УТ:1-й
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2-й
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3-й
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4(5)-й
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	СС:1-й
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2-й
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3-й
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


*В приложение № 1 указаны возрастные параметры для зачисления в образовательные группы, максимальное количество часов в неделю и за год, максимальная и минимальная численность спортивных групп, соотношение спортсменов разрядников в группах
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА ДЛЯ ГРУПП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 1-3 ГОДА ОБУЧЕНИЯ.

Жизнь многогранна, временами бывает яркая и быстрая, иногда стремительная, проворно убегая вперёд. Осмысливая свои действия, решения, способности и возможности приходишь к выводу, что рабочий день, спортивное событие, праздники успешных соревнований, результаты многолетнего труда с воспитанником, ежедневные тренировки, специфический запах спортивного зала, эмоции - вот немного составляющих жизни тренера - преподавателя. Более двадцати лет педагогического стажа дали свои плоды на нелёгком педагогическом поприще. Многие воспитанники закончили различные учебные заведения, отслужили в Армии, работают на государственной службе. Процесс общения с ними продолжается и на сегодняшний день. Очень приятно, что у них подросли дети, которых они ведут к нам, как считают они - своим тренерам, учителям. Воспитание, обучение и развитие - главные задачи учителя. В совместной педагогической деятельности вырастают новые члены общества, в том числе и спортсмены высокого класса. Многие вопросы, которые раньше были непонятными, сейчас ясны и являются временными проблемами, которые решаются эффективно и адекватно, в соответствии с возникшей педагогической ситуацией. С улыбкой вспоминается цепь событий, связанная с организацией образовательного процесса в спортивной школе. Действительно, динамика полноценного развития личности в различных сферах человеческой деятельности даёт возможность реализовать свои способности в полной мере. Одна из сфер человеческой деятельности - спорт. Спортивная деятельность охватывает широчайшие слои населения различных возрастных групп. С учётом анатомических, физиологических, возрастных и психических особенностей каждый выбирает свой вид спорта, где на протяжении ряда лет имеет возможность воспитывать и формировать личностные качества (интеллектуальные, моральные, волевые, эмоциональные и отношения к спортивной деятельности). Поистине, спорт куёт характер. До сих пор существует спортивное противоречие в воспитании личности в спорте: между воспитанием необходимых свойств личности для данного вида спорта и воспитанием личности в целом. Потенциал реализации потребностей личности в спорте многогранен. Что касается личности, виды спортивной деятельности помогают избавиться от излишней агрессии, нервозности, выплеснуть отрицательные эмоции, получить долю адреналина и здоровья, развить свой двигательные способности, повысить ресурс всех систем организма. Для общества с Российским менталитетом существуют задачи различного уровня. Начиная от правительственных решений и заканчивая задачами, местного значения.

Посвятив более половины жизни контактным ударным единоборствам, хочется обратить внимание на кикбоксинг. История становления кикбоксинга в России, как вида государственного вида спорта молода. Чуть больше 15 лет. За это время спортсмены нашей страны добились значительных успехов на Чемпионатах Мира, Европы и престижных международных турнирах. В начале 90-ых годов кикбоксинг ворвался в спортивную жизнь россиян, приобрёл много поклонников и любителей, и начал своё официальное развитие, как государственный вид спорта, рекомендованный Госкомспортом России к развитию на территории России. Первые спортсмены, принёсшие славу российскому кикбоксингу, были представителями других видов спорта: бокса, кикбоксинг. Со временем образовался тренерский костяк, который профессионально подошёл к многоплановой подготовке спортсменов - кикбоксёров. Процесс подготовки воспитанника требует не менее 8 лет ежедневной совместной работы тренера и спортсмена.

Специальные государственные учреждения научно обосновывают образовательную деятельность в системе учреждений дополнительного образования (ДЮСШ, ДЮСШОР и др.). Закон об образовании Российской Федерации, нормативно-правовые основы Министерства образования определяют особенности работы с юными спортсменами (возраст занимающихся, наполняемость спортивных групп и др.). Достижения науки и техники позволяют использовать новые возможности построения образовательного процесса в кикбоксинге. Появляются новые ресурсы в работе с юными спортсменами. Учебные программы содержания образования в кикбоксинге способствуют последовательному, научному подходу к построению учебно-тренировочного процесса в целом. Технологичность их использования даёт возможность обобщать лучшие достижения ведущих специалистов кикбоксинга России. Данная программа основана на практической деятельности ведущих специалистов кикбоксинга. По ней подготовлены Чемпионы Мира и Европы, мастера спорта международного класса. Нам, авторам хочется, чтобы специалисты, тренера - преподаватели и другие заинтересованные лица изучив материал, данный программы, смогли использовать его для дальнейшего совершенствования учебно-тренировочного   процесса.   В   ней  указаны  примерные   планы   занятий,   особенности составления недельных микроциклов, особенности построения учебного процесса.
Закономерности построения учебно-тренировочного процесса широко освещены в различной
литературе и поэтому здесь не указаны составляющие спортивной тренировки: сочетание нагрузки и отдыха, режим выполнения мышечной работы, количество повторений для выработки двигательного стереотипа. Но некоторые особенности работы с юными спортсменами мы указали в дальнейшем изложение текста. И ещё хотим напомнить, что для многих юных спортсменов занятия кикбоксингом создадут почву для освоения спортивных высочайших вершин, получения государственных званий и наград.

Особенности работы с детьми возраста 7-9 лет.

На основании нормативно-правовых основ регламентирующих деятельность спортивно-оздоровительных учреждений возраст приёма в группы начальной подготовки по кикбоксингу составляет 9-10 лет. Мальчики и девочки приходят в образовательные учреждения спортивной направленности и начинают совместно с тренером - преподавателем изучать основы кикбоксинга. В педагогическом взаимодействии участвуют дети, члены их семей, школьные работники, административные и другие заинтересованные лица. Хочется обратить внимание на некоторые особенности обучения занимающихся в кикбоксинге и в других видах спорта. Основным типом мышления занимающихся в возрасте от 7 до 10 лет является наглядно-образное, тесно связанное с эмоциональной сферой. Это предполагает участие правого полушария в обучении. На практике редко встречается дифференцированное обучение занимающихся в кикбоксинге с разной функциональной асимметрией полушарий.

В образовательном процессе изучения кикбоксинга тренеры - преподаватели переоценивает роль левого полушария и логического мышления в становлении мыслительной деятельности ребенка от полученной информации во время тренировочных занятий. Спортивные методики обучения тренируют и развивают главным образом левое полушарие, игнорируя, по крайней мере, половину возможностей ребенка. Известно, что правое полушарие связано с развитием творческого мышления и интуиции.

Образовательный процесс в системе кикбоксинга, как и любую деятельность, можно представить в виде следующей последовательности действий:

•
установка на деятельность (подготовка занимающихся для решения учебной задачи);

•
обеспечение деятельности занимающихся с учетом его индивидуальных психологических и половых особенностей (создание условий для успешного решения учебной задачи);

•
сравнение полученных результатов с предполагаемыми (осознанное отношение к результату своего учебного труда).

Оптимальные психолого-педагогические условия для реализации потенциальных возможностей ребенка, для создания ситуации успеха должны формироваться с учетом мозговой организации познавательных процессов. Рассмотрим организацию ситуации успеха с учетом психофизиологических особенностей занимающихся поэтапно.

Мотивационный этап (установка на деятельность)

Тренер - преподаватель формирует у занимающихся мотив достижения успеха. Ситуация успеха, связанная с мотивационной сферой, на данном этапе определяется в основном психологическими аспектами индивидуальности ребенка. Сумев создать устойчивую внутреннюю мотивацию к спортивной деятельности, тренер приобретёт надёжного союзника в лице воспитанника.
Для правополушарных занимающихся необходимо делать упор на социальную значимость того или иного вида деятельности, так как у них высоко выражена потребность в самореализации. Мотивы, побуждающие изучать технику, тактику и особенности кикбоксинга, связаны со становлением личности, со стремлением к самопознанию, с желанием разобраться во взаимоотношениях людей, осознать свое положение в мире. Для них характерна ориентация на высокую оценку и похвалу. Большой интерес у правополушарных спортсменов вызывает эстетическая сторона кикбоксинга. Недостаток теоретических знаний им компенсирует просмотр видеозаписей лучших соревновательных поединков.

Для формирования мотивации к учебной и познавательной деятельности у левополушарных занимающихся необходимо делать упор на познавательные мотивы. Их привлекает сам процесс усвоения знаний. Им свойственна высокая потребность в постоянной умственной деятельности Социальным мотивом является возможность продолжения образования. Занятия кикбоксингом должны рассматриваются как средство для развития мышления. У них выражена потребность в самосовершенствовании интеллектуальных и волевых качеств. Им необходимы детальные теоретические знания в разных спортивных сферах, которые создадут основу для изучения техники, тактики, гигиены питания, поведения в спортивном зале и т.д.

Особенности сенсорного восприятия.

Доказано, что познавательная активность, возникающая в левом полушарии, запускает движения глаз в правую сторону (и наоборот). Поэтому можно предположить, что те, кто отводят глаза влево в процессе мышления, являются правополушарными, а вправо — левополушарными. Следовательно, для правополушарных учащихся наиболее значимой является левая полусфера, а для левополушарных— правая полусфера.

Часто занимающиеся во время общения с тренером - преподавателем начинают смотреть в сторону или «закатывать глаза к потолку». Эта реакция не случайна и является важным сигналом для обучающегося. Отвёл глаза в сторону во время показа или объяснения — нет интереса к тренеру и его информации. Большинство тренеров, используя методы педагогики, пытаются привлечь внимание спортсмена ускорением темпа и громкости речи. Обучаемый же в этот момент перерабатывает ту информацию, которую не успел переработать. В данное время он не воспринимает речь педагога. Более того, ускорение речи преподавателем может восприниматься учеником как своеобразная агрессия по отношению к нему. Возникает раздражение и защитная реакция. Если во время разговора глаза ученика уходят в сторону, сделайте паузу. Дайте ему возможность усвоить полученную информацию.

Для наиболее эффективного восприятия информации, для правополушарных, при объяснении тренировочных заданий занимающихся необходимо установить полукругом. Вне этих условий потеря информации может составлять до 30%.

Для левополушарных спортсменов наиболее подходит традиционный подход: построение в шеренгу, выполнение строевых упражнений и других классических приёмов для выработки внимательности.

Операционный этап (обеспечение деятельности).

Задача тренера - преподавателя на этом этапе — дать учащемуся такое задание, которое учитывало бы его психофизиологические особенности и доставляло бы ему удовольствие в ходе выполнения упражнений.

Обычно тренера предпочитают абстрактный, линейный стиль изложения информации, неоднократное повторение учебного материала, что развивает навыки левого полушария. Общепринятые методики строятся по этому же принципу: информация в них преподносится логично, последовательно и в абстрактной форме. Спортсменов ставят перед необходимостью самостоятельно связывать информационное теоретическое обобщение опыта с реальностью двигательных действий.
Обычно документация в спортивных школах определяется ведением журнала, где кратко описывается содержание занятия. Ведущие тренера и специалисты разрабатывают перспективные и текущие учебные планы, где обычно не указывают более одного стиля обучения. Поэтому именно на тренера - преподавателя ложится ответственность за изменение и дополнение плана. Если способы преподавания тренера не совпадают с психофизиологическими возможностями учащихся, то возникает внутренний конфликт: способ изложения информации не совпадает с типом восприятия этой информации занимающимся.

Дети с доминированием правого полушария плохо контролируют правильность своих движений. Виды деятельности, требующие постоянного самоконтроля, выполняются ими плохо. При выполнении движений могут возникать проблемы в технике базовых движений. Возможны смысловые пропуски, особенно, если правополушарный ученик еще и импульсивен.

Дети с доминированием левого полушария контролируют свои движения. Но если их попросить пояснить особенности техники или подвести итоги, они встретятся с определенными

трудностями. Левополушарным ученикам требуется помощь в развитии быстроты запоминания техники. Однако точность выполнения упражнений у них обычно выше, чем у правополушарных спортсменов. Тем не менее, левополушарные ученики обычно медленнее выполняют задания тренера

На операционном этапе у некоторых детей наступает критический период: с одной стороны, необходимо выполнить работу, а с другой — не хватает условий для реализации задачи. Именно на этом этапе неоценима организованная тренером ситуация, которая помогает ребенку включиться в работу, стимулирует его деятельность. Конкретные обстоятельства обусловливают использование тех или иных приемов.

Современные педагогические методики в основном ориентированы на левополушарное восприятие. Таким образом, правополушарные учащиеся оказываются в невыгодном положении, так как нуждаются в относительно законченном объяснении, об неизменности целостности движения при изменении его частей, музыкальном фоне на тренировке, творческих заданиях, контексте.
Тренер - преподаватель может видоизменять задания таким образом, чтобы адаптировать их ко всем занимающимся, как лево - так и правополушарным. В этом случае быстро растут положительные результаты, которые выражаются в освоении техники движений, осмыслении тактических процессов.

Анализируя деятельность занимающихся, можно отметить, что правополушарные люди обладают прекрасной пространственной ориентацией, чувством тела, высокой координацией движений. Успешны в тех видах спорта, где необходима интуиция, экстравертированность, невербальное общение. Левополушарные дети обладают чувством времени, вначале спортивной карьеры не координированы, могут длительно осуществлять монотонную мышечную работу. Им следует выбирать виды спорта, где спортивный результат зависит в основном от их физиологических и анатомических возможностей и работоспособности.

Тренеру - преподавателю при выборе методов и приемов в процессе обучения необходимо учитывать особенности мыслительных процессов занимающихся с разным типом функциональной асимметрии полушарий.

Например, соотношение между активностью правого и левого полушария различно при восприятии тактики и техники. При освоении технических действий больше активизируется левое полушарие, а при тактических — правое. Левополушарные оценивают и запоминают технику движений, через дискретный подход,  от части к целому. Правополушарные обучаются от целого к части, что объясняет их неуспехи в обучении изучению движений левополушарными методами, (традиционные методики изучения восточных единоборств предусматривают поэтапное освоение движений, деля их на части).
Дифференцируя особенности эффективных обучающих стилей, тренера должны учитывать различие между пониманием техники и тактики занимающимися с разным типом межполушарной организации. Так, правополушарные более успешны в изучении тактики, благодаря ее пространственной природе. Техника движений требует логики, последовательного мышления, что является преимуществом левополушарных спортсменов.

Вот пример из области практических занятий. Спортсменам предлагается задача, в которой необходимо применить полученные навыки в соревновательном упражнении «бой с тенью». Пространственное мышление — привилегия правого полушария. Правополушарные решают ее пространственным методом: мысленно представляют соперника и его действия. Их движения реальны, двигательная активность очень высокая.

Левополушарные учащиеся решают пространственную задачу другим методом. Они выполняют технические действия, не выстраивая из них различных комбинаций. Движения левополушарных спортсменов отличаются не высокой двигательной активностью, ввиду отсутствия интереса к данному виду деятельности,

Правополушарные спортсмены часто находятся на тренировке в состоянии постоянного стресса, так как тренер требует от них выполнения работы с внеконтекстным материалом. Эти же спортсмены достигают успеха на тренировках, где те же тренировочные задачи подаются в контексте (практическое использование в бытовой ситуации, сравнение с яркими образами и др.).

Левополушарные учащиеся редко имеют большие проблемы на тренировках, так как многое происходит вне контекста.

В образовательном процессе системы кикбоксинга легко обучаться детям с низкой функциональной асимметрией полушарий (равнополушарным), то есть тем, которые при обучении таковым системам способны использовать не только левополушарные, но и правополушарные стратегии.

Результативный этап (сравнение предполагаемой оценки с реальной). 

Этот этап деятельности тренера является диагностирующим, он определяет прогнозы на будущее. Занимающийся также корректирует свою деятельность при помощи учителя: его осознанное отношение к итогам должно стать стимулом к предстоящей деятельности.

Перед педагогом стоит задача организовать работу таким образом, чтобы обратить результат предыдущей деятельности ученика в эмоциональный стимул, в осознанный мотив для выполнения следующего задания.

Тренер - преподаватель обязан исправлять технические ошибки и имеет установку на поиск оплошностей, ученик — как можно меньше их сделать. Это приводит к формированию исполнительского стиля у ребенка и дидактичности у педагога. Подобное положение чревато множеством негативных последствий.

Исполнительский стиль мышления формируется у детей уже в детском саду. Педагоги отмечают, что одного года пребывания в детском саду оказывается достаточно для стандартизации мышления ребенка. Недаром существует закон: в детских творческих работах учителю запрещается исправлять даже самые вопиющие ошибки. Замечено, что у авторитарных учителей и родителей дети более конфликтны, чаще дают другим отрицательные оценки.

Тем не менее, итог учебно-тренировочной работы обычно сводится к оценке. Тренер - преподаватель оценивает по разным параметрам деятельность занимающегося в микроцикле, мезоцикле и макроцикле. Но при этом надо учесть, что особенно важно для юного спортсмена. А ребёнку важно мнение тренера - преподавателя не только о качестве движений и итогов по результатам деятельности за определённый период, но и оценка его усилий. Не оценить усилия занимающегося в присутствии группы, причина для ослабления внутренней мотивации.
При выборе методов проверки знаний занимающихся необходимо учитывать межполушарную асимметрию головного мозга.

Тренеру - преподавателю необходимо учитывать, что занимающие с разной межполушарной асимметрией делают разные количественные и качественные ошибки.

Наиболее техничными являются равнополушарные учащиеся. Левое полушарие у них берет на себя основную работу по организации переработки зрительной и слуховой информации, моторного акта двигательных действий. Выполняя различные по структуре физические упражнения, дети этой группы замечают и исправляют почти все допущенные ошибки.

Правополушарным свойственно целостное, нерасчлененное восприятие. Левополушарные же, наоборот, расчленяют целое на составные части.

Для ребенка важно, имеет ли оценка личностный смысл. Когда ребенка ругают или хвалят, из кратковременной памяти воспроизводится тот рисунок межцентральных взаимодействий в коре мозга, который был в момент деятельности. Запускают этот сложный механизм эмоции.

Эти процессы четко проявляются у мальчиков. Слово «молодец» для них наиболее значимо. При этом в коре головного мозга мальчиков повышается общий уровень функциональной активности, и усиливаются межцентральные взаимодействия в передних отделах коры головного мозга, особенно в ассоциативных зонах правого полушария, играющего важную роль в стабилизации эмоциональных состояний.

У девочек совершенно иная организация межцентральных взаимодействий в коре больших полушарий — у них повышается уровень функциональной активности не передних, а задних отделов коры (а также слуховых отделов левого полушария, играющих важную роль в понимании значения слов). Для девочек положительная оценка является менее значимой, у них активизируются только центры, отвечающие за поиск смысла слова. Девочкам следует давать положительные оценки, имеющие сильный эмоциональный компонент, например «умница».

Для мальчиков очень важно, что оценивается в их деятельности, а для девочек — кто их оценивает и как. Мальчиков интересует суть оценки, а девочки более заинтересованы в эмоциональном общении с взрослыми. Для девочек важно, какое они произвели впечатление.
Когда мы оцениваем мальчика, он вновь переживает те фрагменты деятельности, которые оцениваются. Для мальчика не имеют смысла оценки типа: «Я тобой не доволен». Мальчик должен знать, чем конкретно вы не довольны, и вновь «проиграть» в мозгу свои действия, Девочки эмоционально реагируют на любые оценки, при этом у них активизируются все отделы мозга.
Любой педагогический процесс двухсторонний. Его успех одинаково зависит как от учителя, так и от ученика, от их типа функциональной организации мозга.

Для тренера главным является его способность научить ребенка по своей методике: «Люблю того, кого умею научить». Если же у педагога возникают проблемы при обучении, то он подсознательно связывает их не с выбором методики, не со своей способностью научить, а с особенностями отстающего. В результате этого ребенок, постоянно страдающий от неуспеха, изменяет своё поведение: становится пассивным, капризным, раздражительным, нестарательным и т.д.
Существует система тестов определения ведущего полушария (см. приложение №3). 
На наш взгляд, отсутствие системы подготовки в таком сложном в техническом отношении виде спорта, как кикбоксинг может привести к хаотичному формированию навыков и снижению разносторонности спортсмена. А высшим критерием в определении мастерства кикбоксера служит  его разносторонняя и результативная техническая подготовка.

Техническая подготовленность спортсменов характеризуется степенью освоения спортсменом системы движений, соответствующих особенностям данного вида спорта и обеспечивающих достижение высоких результатов.

Изучение специальной литературы и анализ практической работы тренеров выявили, что существующая методика начального обучения в кикбоксинге часто не учитывает возрастных особенностей юных спортсменов, во многом повторяет методику обучения взрослых кикбоксеров. Направленность занятий с юными кикбоксёрами должны определять анатомо-физиологические особенности спортсменов на разных этапах многолетней подготовки.

Выделяются следующие возрастные особенности юношества в предпубертантном периоде. К ним могут быть отнесены следующие: повышенная эмоциональность ребенка, легкость образования условно-рефлекторных связей и их переделки, развитие моторики все это обусловливает доступность изучения сложных технических действий. Общая работоспособность в этом возрасте достаточно высока, но достигается большим, чем у взрослых, напряжением вегетативных функций организма, и, прежде всего, кардиореспираторной системы. Медленное врабатывание и медленное восстановление после больших нагрузок обусловливает увеличенные по времени разминку и интервалы отдыха между интенсивными тренировками.
Техническая подготовка спортсменов в этом возрасте должна быть направлена на знакомство со всеми основными приемами бокса и каратэ, по возможности объединенными в комбинации и связи. Следует учитывать, что первое впечатление, закрепленное многократным повторением, остается даже через много лет доминирующим. Это относится и к единичному движению, и ко всему набору приемов, комбинаций, подготовительных действий, передвижений, ударов, защитных действий и т.д.
Вот почему важно создать правильное представление о движении (действии, приеме) с помощью тщательно отработанного показа, наглядных пособий, кино- и видеоматериалов. Последнее положение, считаем мы, требует пересмотра сложившихся взглядов на начальное обучение технике ударов ногами. Принцип «от простого к сложному» должен предусматривать не растянутое на 3-4 года изучение отдельных приемов с нарастанием из сложности, а поиск методов и средств, облегчающих изучение и совершенствование комплекса сложных тактико-технических действий.

В процессе формирования технической подготовленности следует учитывать то, что в данном возрасте не закончилось формирование скелета. Неравномерная нагрузка на левую и правую стороны может вызвать деформирование в осанке. Кроме того, недооценка сторонности выполнения двигательных действий приводит к формированию значительного уровня технической асимметрии, что нежелательно не только в связи с возможной деформацией осанки, но и по причине отрицательного воздействия на спортивный результат.
Одной из особенностей вышеуказанного возраста является недостаточный уровень развития силы мышц. Это следствие незавершенности процесса иннервации мышц, бедности мышечных волокон белками и жирами. Известно, что формирование рациональной техники и ее проявление в каратэ зависит от распределения силы по временным параметрам. Поэтому более целесообразным является изучение и совершенствование элементов техники в облегченных условиях. Среди психических особенностей восприятия юных спортсменов 10-12 лет принципиальное значение в формировании технической подготовленности имеет то, что дети точнее и лучше воспринимают полный зрительный образ движений. Одновременно с этим необходимость формирования правильного двигательного навыка приводит к усложнению процесса обучения.
Преодоление данного противоречия возможно при применении оптимальных исходных положений и подводящих упражнений.

Решая задачи технической подготовки, следует учитывать, что разучивание движения на небольшой скорости формирует правильную технику, но ученик не способен в последствии выполнить ее на максимальной скорости. Если же прием выполняется на максимальной скорости, то юный кикбоксёр не в состоянии распределить внимание между стремлением показать максимальную скорость и стремлением выполнить его правильно Выход из этого противоречия состоит:

а) в попеременном использовании обоих методических приемов;

б) в выполнении движения на близкой к максимальной, но контролируемой скорости.
Любое двигательное действие, каким бы новым оно не казалось, выполняется всегда на основе имеющегося двигательного опыта. Поэтому расширение двигательного багажа различными упражнениями из смежных видов спорта содействует формированию техники кикбоксинга. Тренировочный процесс следует построить так, чтобы обогащение навыками происходило системно, непрерывно. Это вызывает необходимость определения движений, которые нужно довести до уровня двигательного навыка, двигательного умения, на каких следует остановиться после ознакомления.
К изучению нового движения следует приступать тогда, когда предыдущее движение доведено до уровня двигательного умения, а затем многократно и периодически возвращаться к нему. Кикбоксинг относится к контактным ударным единоборствам. Сам спортивный поединок носит схоатический характер и действия соперника предсказать очень сложно. Взаимодействие в контакте с оппонентом требует специальной подготовки суставов, мышц и сухожилий. Профилактика травматизма на начальной стадии занятий кикбоксингом будет серьёзным подспорьем в деле построения основательного фундамента большого спорта Чемпионов (см. приложение №4). Отсутствие физиологических травм голени и кисти позволит спортсмену осваивать технику кикбоксинга в полном объёме, не получая при этом более тяжелую психологическую травму, после лечения ушиба или перелома. Уверенность в себе и своих действиях - это сопоставляющие части залога успеха успешной деятельности.

Строя учебно-тренировочный процесс тренер должен рассматривать его как систему, требующую соблюдения следующих принципов и методов:

▪
воспитания в тренировочном процессе

▪
системности обучения

▪
сознательности и активности

▪
единства конкретного и абстрактного

▪
прочности овладения знаниями

▪
наглядности

▪
последовательности

▪
коллективного характера обучения

▪
доступности

▪
объяснительно-иллюстрационный метод 

▪
репродуктивный (воспроизводящий)

▪
метод проблемного изложения

▪
частично-поисковый метод

▪
метод расчленённого упражнения

▪
идеомоторный метод

▪
постепенности повышения объемов нагрузки.
Остановимся подробнее на каждом из них, применительно к заявленной теме. 

Остановился здесь
Принцип воспитания в тренировочном процессе выражает необходимость обеспечить наиболее

благоприятные условия для развития познавательных навыков (воображение, памяти, логического мышления, и т.д.) спортсменов,  формирования у них высокой нравственности как основы повседневного поведения.

Принцип систематичности  обучения и связь его с практикой заключается в органическом

сочетании спортивных систематических занятий с последовательным овладением трудовыми

навыками.  Освоение  практики  спортивной деятельности  сопровождается  изучением  теории определенной   области   спорта.   При   последовательном   изучении   теоретического   материала спортсмен систематически выполняет упражнения и задания, которые предлагает ему тренер. При   этом тренер должен  чётко  видеть  весь процесс тренировки  и правильно  планировать последовательность тренировочных занятий и упражнений. Принцип систематичности можно осуществить, лишь уделяя самое пристальное внимание такому порядку выполнения упражнений на тренировке, чтобы уже усвоенные готовили к новым, а новые упражнения закрепляли и развивали ранее усвоенные навыки.

Принцип   систематичности   означает  последовательное   и   регулярное   прохождение   учебной программы с таким расчетом, чтобы простые предыдущие упражнения были подводящими для более сложных, с закреплением и развитием достигнутых результатов. Регулярность обучения обеспечивается использованием всех форм физической культуры. Систематичность при разучивании упражнений достигается методически правильном распределении материала в процессе обучения. Регулярность использования всех форм физической культуры обеспечивается многократным повторением упражнений. Перерывы между занятиями и тренировками не должны превышать 2-3 дней. Иначе занятия не дадут эффекта и снизят уровень физической подготовленности занимающихся.

Принцип сознательности и активности спортсменов подразумевает сочетание активности и тщательности, их самостоятельности с руководством учебно -тренировочным процессом со стороны тренера. Этот принцип предполагает развитие спортсменов как самостоятельно мыслящих личностей, поэтому тренеру необходимо уделять самое серьёзное внимание развитию их умственных способностей: самостоятельному изучению спортивной, научной литературы, оценки тренировки, соревнования. Развитию самостоятельности спортсменов в немалой степени способствуют выполнение домашних заданий, направленных на решение текущих тренировочных задач или подготовка к следующим тренировочным циклам.

Принцип активности означает целеустремленное участие занимающихся в учебном процессе, что достигается следующими условиями:

а) четкостью процесса обучения, живым и интересным проведением занятий, повышением внимания спортсменов, заинтересованности в успешном выполнении упражнений; 
б)  применением  состязательности  и  приданию  обучению  увлекательности,   эмоционального подъема, проявлению значительных волевых усилий.

Состязателъность вызывает у спортсменов стремление к эффективному максимальному выполнению упражнений. Однако надо учитывать, что в начальном периоде обучения состязательный метод применять не целесообразно, так как при слабой подготовленности могут возникать ошибки, которые затем будет сложно исправлять. Объективная оценка и поощрение стимулируют спортсменов к активности уверенности в своих силах. Нельзя необоснованно снижать оценки или наоборот преувеличивать.

Самостоятельное выполнение упражнений закрепляет успех в заинтересованности обучения и воспитания спортсменов.

Принцип единства конкретного и абстрактного (означает закономерный переход от восприятия конкретного единичного предмета к общему или, наоборот, от общего, абстрактного к более конкретному. Наблюдение и восприятие спортсменами виденного плодотворно влияет на их мышление в том случае, если у них возник вопрос, появилось стремление узнать, понять. Этот принцип предполагает применение разнообразных средств наглядного воздействия, которые способствуют созданию полных и хорошо воспроизводимых представлений об изучаемых действий, а также о существенных компонентов тренировки (например, объёме и интенсивности) и их взаимодействии и в сравнении с достигнутым спортивным результатом. Принцип прочности освоения знаний предполагает прочное овладение умениями и навыками при напряжении всех познавательных сил, в частности воображения, памяти, активного логического мышления, а также способности мобилизовать имеющиеся спортивные знания для выполнения работы на тренировке и в момент соревнований.

Принцип прочности означает закрепление сформированных двигательных навыков, сохранение высокого уровня развития физических и специальных качеств в течение длительного времени. Условиями  обеспечения  прочности  достигается  многократным   повторением  упражнений  в различных сочетаниях и разнообразной обстановке, а также систематической проверкой и оценкой достигнутых результатов

Следует различать генеральные двигательные детерминанты, представляющие собой инвариантное выражение преимущественной направленности действия, и частные двигательные детерминанты, выражающие текущие задачи управления двигательным составом действия, связанные или с его коррекцией или с частичными перестройками. Генеральные двигательные детерминанты остаются неизменными при повторном воспроизведении действия. Частные двигательные детерминанты могут изменяться от повторения к повторению в зависимости от текущих задач, которые решают в процессе упражнения.

Принцип наглядности предполагает образцовый показ тренером изучаемых упражнений в сочетании с доходчивым и образцовым объяснением. Целостное, ясное и правильное представление у спортсменов о разучиваемых приемах и действиях при их образцовом показе позволяет быстрее освоить технику выполнения упражнений.

Для этого необходимо умело использовать наглядные пособия, учебные кинограммы, видеофильмы, плакаты, схемы, макеты.

Принцип последовательности означает непрерывное усложнение упражнений и их возможность выполнения каждым спортсменом. Тренером должна соблюдать последовательность в переходе от легких упражнений к более сложным и трудным. Спортсмены разучивают новые упражнения по элементам с простой обстановке, затем совершенствование в более сложных условиях. Постепенное повышение нагрузки в процессе обучения достигается ее соответствием уровню функционального состояния организма и доступности для занимающихся. В противном случае это может привести к различным травмам. При хорошей подготовленности можно применять и повышенные нагрузки.

Принцип коллективного характера обучения и учёта индивидуальных особенностей спортсменов.
Руководствуясь этим принципом тренеру необходимо воспитывать команду как учебный коллектив и одновременно находить индивидуальный подход к каждому из его членов. Этот принцип подразумевает, что тренер хорошо знает индивидуальные особенности спортсменов, применяет дифференцированный подход при подборе тренировочных упражнений и применений педагогической поддержке во всем учебно-тренировочном процессе.

Принцип доступности исходит из того, что спортсмен развивается в процессе деятельности и в результате её. Этот принцип означает, что необходимо обеспечивать правильное соотношения между способностью и готовностью к достижениям спортсмена с одной стороны и требованиями тренера с другой. При этом тренеру необходимо анализировать работоспособность спортсмена и уровень развития его личности. Подбор упражнений в учебно-тренировочном процессе должен строиться от простого к сложному. 
Объяснительно-иллюстративный метод.
При использовании средств наглядности надо учитывай возрастные особенности. В младшем возрасте преобладает чувственное восприятие; с возрастом повышается значение образного слова, восприятие происходит более самостоятельно и имеет обобщающий характер, что обусловливается развивающейся способностью к наблюдениям, ранее приобретёнными знаниями и развитым мышлением.

Его назначение организовать усвоение юным спортсменом информации, которую тренер сообщает в готовом виде, пользуясь готовыми средствами. Спортсмен осознаёт её и фиксирует в cвоей памяти. Средства информации: объяснение, рассказ, лекция, а также учебные пособия, наглядны средства (схема, чертежи, картины, фотографии, видеофильмы и телевидение). Широко применяется практический показ приёмов выполнения спортивных действий. Этот метод по праву считают самым экономным способом передачи специального опыта. Репродуктивный (воспроизводящий) метод. Его назначение создать необходимые и достаточны условия для формирования спортивных умений и навыков на основе неоднократного повторения на тренировках технико-тактических приёмов. Основные средства - различные виды спортивны упражнений, которые спортсмены выполняют с помощью инструктажа: устного или письменной специальной инструкцией, конспекта тренировки, а также различного рода тренажёров обеспечивающих сравнительно быстрое и правильное усвоение спортивных умений и навыков. В практике обучения объяснительно-иллюстративный и репродуктивный методы выступают, как правило, в единстве, дополняют друг друга.

Метод проблемного изложения.
Его суть состоит в том, что тренер сам ставит учебную проблему, Но при этом показывает спортсмену путь её решения, ход своей мысли и конкретные способы решения.  Этот метод особо важен в области кикбоксинга, особенно потому что заставляет спортсмена самого искать выход из затруднительной ситуации в дальнейшем. 
Частично- поисковый метод. Применяя этот метод, тренер конструирует задание, расчленяет его на отдельные вспомогательные задания, намечает шаги поиска, решений, а сами эти "шаги" выполняют спортсмены. Учебные средства: устное слово, таблицы, спортивный инвентарь. 
Исследовательский метод. 
Его функция - учить самостоятельному познанию, его сущность - организация поисковой, творческой деятельности спортсменов по решению новых проблем. Роль тренера состоит в построении таких заданий, которые обеспечили бы творческое применение знаний подростков для анализа доступных им проблем задач и нахождения путей их решения. Метод расчленённого упражнения предусматривает расчленение сложного технического действия на несколько деталей. С помощью этого метода могут выполняться преимущественно следующие типы упражнений:

1. Имитационные выполняются сравнительно медленно при разучивании новых вариантов техники

2. Специальные - выполняются с той же скоростью и усилием, как и всё движение в целом. При этом осваивается не только внешний рисунок, но характер движения (его скорость, необходимые усилия.)

3. Корригирующие - используются для устранения ошибок в технике и могуг быть

контрастными и вспомогательными. В контрастных привычная ошибка "нейтрализуется" утрированным контрдействием. Во вспомогательных упражнениях условия их выполнения делают повторение ошибки физически невозможным.

4. Подводящие  упражнения - являются  сочетания  имитационных  и  специальных

упражнений. Они предполагают постепенное усложнение: на первом этапе увеличивается число элементов, на втором скорость движений, на третьем усилия достигают необходимого уровня. Идеомоторный метод представляет собой мысленное выполнение движений. Целесообразно мысленное выполнение сочетать с реальным проговариванием всего процесса выполнения. Этот метод полезен в тех случаях, когда спортсмен, по каким либо причинам не может тренироваться, а также как одно из средств психологической настройки перед соревнованиями. 
Обобщая все вышесказанное, можно выделить общую методическую концепцию тренировки.
• 
Тренировка является процессом, объединяющим общую физическую и специальную
подготовку спортсмена.

• 
Помимо последовательности прохождения этапов обучения и воспитания в методике занятий физкультурными упражнениями важное значение имеют способы обучения и упражнениям. Способы обучения - это пути и методы, при помощи которых преподаватель передает спортсменам знания, формирует у них соответствующие двигательные навыки и специальные физические качества. Способы обучения упражнениям основаны на использовании слова, чувственного восприятия, взаимоконтакта преподавателя с обучаемым в процессе учебно-воспитательной деятельности.

• 
В практике обучения и воспитания имеют место различные словесные, наглядные и практические методы, которые применяются во взаимосвязи на всех этапах обучения. Хотя их можно использовать дифференцировано на определенных этапах. Выбор того или иного способа будет, зависит от содержания учебного материала, от задач обучения, практической подготовленности руководителя и его методического мастерства.

• 
Словесные способы основаны на использовании слова как средства воздействия на занимающихся и включает объяснение, рассказ, беседу, подачу команд, указаний, замечание. Наглядные способы обучения - это показ, демонстрация видеофильмов, кинограмм, фотографий, плакатов, схем, которые создают у спортсменов образные представления об изучаемых упражнениях. Их показ должен быть четким, образцовым, иначе он отрицательно воздействует на психику обучаемого, ведет к неправильному выполнению приемов и действий. Он важен на первоначальном этапе обучения, когда объяснение не дает полного представления об упражнении. В случае необходимости применяется "зеркальный" способ показа. Одна из форм использования этого способа обучения - показательные занятия.
• 
Практические способы играют решающую роль в формировании двигательных навыков, развития и совершенствования физических и специальных качеств у спортсменов. Это, как правило, повторение упражнений целеустремленно и многократно с постепенным усложнением условий и повышением нагрузки.

• 
Важным в обучении  и такие методические приемы,  как опробование, выполнение

упражнений по командам преподавателя, самостоятельное выполнение упражнений, оценка и поощрение, оказание помощи и страховка, игры, эстафеты, соревнования, подготовительные упражнения. Все это применяют в тесной взаимосвязи, чтобы добиться высокой эффективности от каждого учебного занятия.

Среди методических особенностей построения учебно-тренировочного процесса спортсменов можно выделить следующие:

1) Формирование двигательных установок и умение сознательно использовать их в учебно-тренировочном процессе базируется на двигательном опыте спортсмена, его способности оценивать и анализировать свои действия, а также от умения тренера увидеть индивидуальные особенности своих подопечных и направить их на решение двигательной задачи.
2) Умение тренера закрыто демонстрировать педагогическую позицию, в которой слова и поступки педагога должны восприниматься как проявление его собственных убеждений, а не только как исполнение долга.
3) Адекватная оценка собственной личности спортсмена, познание себя, управление собой. Особого внимания требует умение управлять своим эмоциональным состоянием.
4) Педагогически целесообразные отношения строятся на взаимоуважение спортсмена и тренера.
5) Умение тренера преподнести себя воспитанникам, вырабатывая у них уважение к себе как к наставнику и руководителю, выражается в тактичности и не назойливости обращения тренера со спортсменами.
6) Творческий подход к анализу ситуации и принятию решений основывается на умении педагога принимать роль другого - ученика, родителей, коллеги, - становиться на их точку зрения, что предполагает наличие у тренера эмпатических свойств.
7) Увеличение двигательной деятельности учеников за счет уменьшения речевой деятельности тренера.
8)
Позитивное сопровождение педагогического процесса.

При составлении программы учитывался положительный опыт работы с детьми дошкольного возраста 5-7 лет. У большинства детей такого возраста отсутствует стойкая внутренняя мотивация к спортивной деятельности вообще, и тренер-преподаватель имеет возможность привить будущим спортсменам желание продолжить спортивную деятельность в данном образовательном учреждении. Использование отработанных методик работы с детьми дошкольного возраста позволит заинтересовать детей и членов их семей к постоянным посещениям тренировочных занятий. Подвижные и развивающие игры стимулируют творческую активность. В ходе игр ребёнок получит возможность полноценного общения со своими сверстниками, сможет утолить свой двигательный голод и незаметно для себя развивать свои двигательные способности. Громкий смех, яркие положительные эмоции, настрой на самовыражение - вот лучшие оценки труда тренера-преподавателя в работе с дошкольниками. Дошкольники быстро вырастут, и у вас будет отличный материал, ваши ученики, с которыми вы хорошо знакомы и легко можете найти нужный индивидуальный подход к каждому занимающемуся.
ПРИЛОЖЕНИЕ № 2
Наполняемость учебных групп и режим учебно-тренировочной работы образовательных учреждений по кикбоксингу

( разделы сольные композиции, семи контакт, лайт контакт, фулл контакт, фулл контакт с лоу кик)
	Год обучения
	Возраст для зачисления
	Максимальное количество учебных часов
	Численность групп
	Соотношение разрядников

	
	
	В неделю
	В год
	
	


Группы начальной подготовки

	1 год
	9
	6      
	288
	20-25 человек
	Без разряда

	2 год
	10
	6       
	384
	18-23 человек
	9 (без разряда), 
9 чел. 3 юн.
разряд

	3 год
	11
	8
	384
	16-21 человек
	8 чел 3 юн.
разряд
8 чел 2 юн. разряд


ПРИЛОЖЕНИЕ 3. Определение ведущего полушария (тесты)

ВЕДУЩЕЕ ПОЛУШАРИЕ

Ученые установили, что если из двух полушарий ведущим является правое полушарие мозга, то у человека преобладает эмоциональная сфера. Если ведущим оказывается левое полушарие, то у человека аналитический склад ума преобладает над эмоциональностью.

Предлагаемый тест как раз и позволяет выявить ведущее полушарие. Это является признаком врожденным и, как правило, не меняется до конца жизни. Правда, нужно учитывать, что при сильном волнении ведущие полушария могут меняться: левое на правое и наоборот.
__________________________________________________________________________________
Вопрос N1.

Переплетите пальцы рук и вы заметите, что сверху всегда оказывается один и тот же палец, если левый - вы человек эмоциональный, правый - у вас преобладает аналитический склад ума.
__________________________________________________________________________________
Вопрос N 2.

Попробуйте "прицелиться", выбрав себе мишень и глядя на нее через своеобразную мушку карандаш или ручку. Правый ведущий глаз говорит о твердом, настойчивом, более агрессивном характере,  левый - о мягком и уступчивом.
__________________________________________________________________________________

Вопрос N 3.

Если при переплетении рук на груди наверху оказывается левая рука, то вы способны к кокетству, правая - склонны к простоте и простодушию.
__________________________________________________________________________________
Вопрос N4.

Если удобнее хлопай правой рукой, можно говорить о решительном характере, левой - вы часто колеблетесь, прежде чем принять решение.
__________________________________________________________________________________
РЕЗУЛЬТАТЫ:

П - правая рука
Л - левая рука
ПППП  -  для вас  характерен  консерватизм,  ориентация на  общепринятое  мнение  (на стереотип). Вы не любите конфликтовать, спорить и ссориться. (Ведущее левое полушарие).

ПППЛ - определяющая черта вашего характера - нерешительность. (Левое полушарие).

ППЛП - для вас характерны кокетство, решительность, чувство юмора, артистизм. При общении с вами необходимы юмор и решительность. Очень контактный тип характера. Этот тип

у женщин встречается наиболее часто. (Правое полушарие).

ППЛЛ - редкий тип характера. Мягкий. Наблюдается некоторое противоречие между решительностью (левое аплодирование) и твердостью характера (правый ведущий глаз). (Правое полушарие).

ПЛПП - тип характера, сочетающий аналитический склад ума и мягкость. Чаще встречается у женщин - тип "деловой женщины". Медленное привыкание, осторожность, в отношениях Терпимость и некоторая холодность. (Левое полушарие).

ПЛПЛ - слабый и самый редкий тип характера. Обладатели такого характера беззащитны, подвержены различному влиянию. Встречается, как правило, у женщин. (Правое полушарие)

ЛППП - такое сочетание встречается очень часто. Основная черта - эмоциональность, сочетающаяся с недостаточной настойчивостью. (Правое полушарие).

МППЛ - для вас характерны мягкость, наивность. Требуете особого, внимательного отношения к себе - тип "маленькой королевы". (Правое полушарие).

ЛЛПП  -  вам  присущи  дружелюбие  и  простота,  некоторая разбросанность  интересов,

склонность к самоанализу. (Равноценное воздействие).

ЛЛПЛ - в вашем характере преобладают простодушие, мягкость, доверчивость. Очень редкий тип характера, практически не встречается у мужчин. (Правое полушарие).

ЛЛЛП - вы эмоциональный, энергичный и решительный человек, но часто наспех принимаете решения, которые приносят серьезные осложнения. Очень важен дополнительный тормозной механизм. Мужчины с таким характером менее эмоциональны. (Правое полушарие).

ЛЛЛЛ - у вас антиконсервативный тип характера. Способны на старые вещи взглянуть по-новому. Характерны эмоциональность, эгоизм, упрямство, иногда переходящее в замкнутость. (Правое полушарие).

ЛПЛП - самый сильный тип характера. Вас трудно в чем-либо убедить. Вы с трудом меняете свою точку зрения. Но в то же время вы энергичны, упорно добиваетесь поставленных целей. (Левое полушарие).

ЛПЛЛ - вы настойчивы в достижении поставленных целей. Обладатели такого характера - люди   неуступчивые,   переубедить   их   порой   оказывается   невозможно.   Они   склонны   к самоанализу, с трудом находят себе новых друзей. (Левое полушарие).

ПЛЛП - у вас легкий характер. Вы счастливо умеете избегать конфликтов, любите путешествовать. Легко находите друзей. Однако вы часто меняете свои увлечения. (Левое полушарие).

ПЛЛЛ - вам присущи непостоянство и независимость, желание все сделать самому. (Способность анализировать помогает вам успешно решать сложные задачи. Обычно вы кажетесь мягким, но становитесь требовательным и даже жестоким, когда доходит до дела. 

( Левое полушарие).

ПРИЛОЖЕНИЕ 4. Методика укрепления суставов, набивка мышц и сухожилий.

Предисловие

Термин «набивка тела», «железная рубашка» означает способность тела достигать состояния невосприимчивости к физической боли во время поединка и тренировки. И, укреплять именно те части тела, которые являются наиболее частыми мишенями в реальном бою и являются зонами поражения. Тренировки по укреплению суставов и тела являются последовательным процессом. Где  физическое  и  психическое  воздействие  на  мышление  спортсмена,  на  ударные  части конечностей, и участки тела увеличивается по мере роста тренированности ученика. Многие виды спорта используют отдельные методики по набивке тела, укрепления суставов и сухожилий. Например, упражнения с набивным мячом в боксе, динамические упражнения в спортивной акробатике, страховочные упражнения в борьбе. Но особенно важны упражнения по набивке тела, укрепления суставов, мышц и сухожилий в системе контактных ударных единоборств, в том числе и кикбоксинге. Кикбоксинг составляют следующие разделы: лайт-контакт, фулл-контакт, фулл-контакт с лоу кик. Эти разделы не возможны без подготовленных суставов и натренированного к ударам тела. А так же на наш взгляд подобное отношение к закреплению суставов и набивке является    профилактикой    возможного    травматизма.    При    этом    происходит    развитие    и совершенствование морально-волевой и духовной подготовки, отработки защиты от ударов в различные зоны тела и отработки атакующих действий  в поединке. Довольно часто приходится слышать вопрос  «Для чего  это  нужно и в чем же польза подобных упражнений?»  Цель упражнений по укреплению ударных частей тела, суставов и сухожилий  - это обоснованная система подготовки ученика к пониманию того, что в реальном поединке удары будут наноситься в полный контакт и не только им, но и ему. Исходя из этого, спортсмен укрепляет и набивает тело для того, чтобы максимально снизить болевые ощущения и часто возникающее чувство страха. Ежедневные тренировки по набивке сводят количество уязвимых частей к минимуму и наполняют человека чувством уверенности в собственной подготовке. Сознание кикбоксера, обладая такой уверенностью, не занято мыслью о возможных последствиях получаемых и наносимых  ударов. Мозг может спокойно решать задачи противостояния любой агрессии, не тратя времени на страх получения нежелательной и возможной травмы.

Конечно же, все рассуждения о набивке основываются на том, что противник не вооружен. Понятно, что никакая набивка не защитит тело от поражения жёстким тяжелым предметом, колющим и режущим оружием и т.п.

Многие тренеры - преподаватели в области контактных единоборств не используют набивку, как один из элементов подготовки бойца. Укрепления суставов и тела практически полностью исчезла из программы обучения во многих современных направлениях кикбоксинга.

Существуют различные объяснения причин подобной тенденции: в процессе развития изменился подход к кикбоксингу, соревновательная подготовка требует много времени и отнимает немало физических и моральных сил у спортсмена. Высокий уровень подготовки бойца, выстроенной на научной основе, в ходе подготовки затронет и подготовку тела, и подготовку ударных частей. Но, к сожалению, не в том объёме, при котором спортсмен получил бы мощную психологическую и моральную поддержку в полной уверенности своей подготовленности. Другая причина это- влияние потребительского подхода социальной среды, в которой практикуется искусство и возрастающая роль спортивного кикбоксинга, отходящая от философии жизненного пути тысячелетних знаний в сфере восточных единоборств.

Существует много видов набивки и тренировок суставов, но конкретно отработанной методики с сочетанием нагрузки (воздействия) и отдыха (восстановления) нигде не описано. Мы изучали и на практике и в течение 12 лет применяли методы укрепления суставов и набивки уязвимых участков тела. Результаты говорят сами за себя. Но самое интересное, что после соревнований в контактных ударных единоборствах (кикбоксинг, кёкусинкай, аншхара-кикбоксинг, тидокан и др.) спортсмены могли выступать в очередных соревнованиях через 4-5 дней, после восстановления от мышечной усталости и нервной нагрузки. У них отсутствовал травматический синдром голени, стопы и кистей рук. Хотя обычно последствия этих травм очень характерны после соревнований в выше перечисленных стилях.

Мы применяли следующие виды набивки: набивка и укрепление кистей, предплечий, рук и укрепление стопы, голени, бедра - набивка ног, набивку мышц туловища. Все физические качества имеют способность утрачиваться и со временем могут совсем ослабнуть, если их не поддерживать. После достижения результатов в укреплении ударных поверхностей, суставов и частей тела, такое воздействие необходимо раз в 5 дней, с включением набивочных упражнений в разминку. Минимальное время для развития нужных качеств - это шесть месяцев ежедневных занятий. Все упражнение выполняются с координацией концентрации внимания на тренируемой части тела и дыхания. Упражнения выполняются на быстром или медленном вдохе. После вдоха необходимо сконцентрировать внимание на месте воздействия и медленно выполняйте выдох, Мысленно пропуская воздух через тренируемую поверхность тела.
1.        Развитие и укрепление кистей, предплечий, и рук в целом.

Руки в единоборствах осуществляют все основные движения защиты или атаки.

Основная задача укрепить ударную часть кулака, пальцы, запястье, предплечье, локтевой сустав и плечо.
Рассмотрим упражнения для тренировки пальцев и других частей верхних конечностей:

1.  Стойка на пальцах в упоре лёжа. Упражнение выполняется с постепенным переносом веса
тела с упора на коленях в упор лёжа. Время выполнения стойки на пальцах 2-3 секунды в начале
подготовительного этапа. После уверенных упоров в стойке на пальцах до 1 минуты и более
можно переносить вес тела на четыре, три, два и один палец. Время фиксации не более 40 секунд,
с минутным отдыхом и количество повторений не менее 5, не более 10.

Методические указания: хорошо включать это упражнение для заполнений пауз отдыха между тренировкой на снарядах или в парах.

2.  Переступания в стойке на пальцах в упоре лёжа. Упражнение выполняется постепенным
переносом веса тела с упора на коленях в упор лёжа. Время выполнения переступания в стойке на
пальцах 1-2 секунды в начале подготовительного этапа. После устойчивых фиксаций кисти при
переступании в упоре в стойке на пальцах до 5-7 секунд и более можно переносить вес тела на
четыре, три, два и один палец, с движением от плеча с фазой полёта. Время переступания не менее 3 минут и не более 10 минут с четырёхдневным отдыхом.

Методические указания: хорошо включать это упражнение в раздел специальной физической подготовки для укрепления рук в целом для формирования морально-волевых качеств, специальной силовой выносливости.

3. Упор лёжа на кистях в положении кисти вовнутрь. Время упора от 5 до 40 секунд, с интервалами отдыха 8-10 секунд, выполнять от 3 до 8 повторений. После уверенных упоров переходите на отжимания. Со временем усложните отжимания и добавите выход из положения кисти вовнутрь, руки согнуты в отжимание на прямые руки в упор лёжа на кулаках. Методические указания: количество отжиманий рассчитывайте исходя из этапа подготовки. Например: в предсоревновательном этапе - упражнения применять только в разминке до лёгкой усталости. Можно чередовать в переходном этапе с другими силовыми упражнениями на руки. Изменять скорость выполнения и количества повторений. Для развития специальной быстроты выполнять по 10-15 секунд с 1 минутой паузой отдыха. От 5 до 10 повторений.
4. Упор лёжа на кистях в положении кисти вывернуты наружу. Особенность постановки кистей это широкая постановка рук. При выполнении устойчивой стойки можно переходить к отжиманиям в этом положении. Время воздействия на кисть от 3-5 секунд до 40-50 секунд. Время отдыха 1 минута и 3-5 повторений.
Методические указания: по истечению двухмесячного срока это упражнение можно выполнять в разминке в сочетании с упражнением № 3. До усталости.

5.  Прыжки на кулаках в упоре лёжа на прямых руках.

Методические указания: время выполнения от 20 секунд в максимально быстром темпе до 30 секунд. Время отдыха от 1 минуты или по пульсу 130 ударов в минуту. 5-8 подходов в подготовительном этапе, через 4-7 дней в течение одного или двух мезоциклов. Упражнение может применяться для развития специальных физических качеств (силовая выносливость).

6. Ходьба на кулаках в упоре сзади, в направлении вперёд ногами.

Методические указания: используйте команды свистком, голосом для смена направления. Лучше применять в форме игры. В парах, используя соревновательный метод, проходя отрезки не более 50 метров.

7. Упор лёжа на кулаках с партнёром на плечах.

Методические указания: партнёр для веса находится в саде на плечах спиной к голове спортсмена. Время фиксации не более 2 минут. В этом упражнении учитывается возраст занимающихся. Не менее 12 лет. Более взрослым кикбоксерам можно добавить переступания с кулака на кулак. Упражнение формирует морально-волевые качества и укрепляет кости кисти.

8.  Вис на двух руках на турнике, с постепенным отведением по одному пальцу, вис на одной
руке на турнике.

Методические указания: рекомендуется выполнять в игровые дни или включать в соревнование по общей физической подготовке

9.  В парах удары предплечьем по предплечью. С замахом из-за головы в положение снаружи
во внутрь. То же в положении изнутри наружу.

Методические указания: сила воздействия постепенно возрастает. Количество ударов от 10 до 20 с лёгким   контактом.   Постепенно   контакт  усиливается.   Упражнение  включается  в  разминку. Желательно выполнить 3-4 подхода, с усилением контакта в последнем повторении. Включать в тренировку не чаще одного раза в неделю. 
2. Укрепление и развитие ударных поверхностей ног.

Наиболее часто в поединках травмируются стопы и голень. Последствия травм воспаление надкостницы, микро надрывы сухожилий и мышц стопы приводят к длительным восстановительным мероприятиям. И спортсмен надолго прекращает тренировки по отработке комбинаций в парах и на снарядах. Он так же получает психологическую травму. Мы изучали процесс укрепления голени и стопы. Вашему вниманию предлагаем комплекс упражнений направленного воздействия на голень и стопу. Хочу обратить внимание, что надкостницу голени необходимо формировать, а не набивать.

1. Сед на пятках. Подъём голеней к плечам попеременно с падением на поверхность голени. Методические указания: колено отрывать от пола на возможно большую высоту и опускать с ускорением к полу. От ста до двухсот движений на каждую ногу. После двухмесячных тренировок упражнение целесообразно усложнить. Необходимо осуществлять подъём двух голеней одновременно. Упражнение выполнять ежедневно. Обязательно включать в разминку. Через четыре месяца ежедневных занятий образуется плотная соединительная ткань, которая укрепит надкостницу, что, позволит наносить и принимать удар голенью. Для поддержания нужных свойств голени необходимо раз в день оказывать воздействие на надкостницу. 2-3 минуты будет вполне достаточно.
2.  Упор на пальцах. Сгибание и разгибание пальцев ног в упоре.
Методические указания: для снятия сильного воздействия в начале упражнения перенесите вес тела на руки. Для укрепления и развития пальцев ног количество повторений от 60-80 раз. Время формирования пальцев 90 дней ежедневных занятий. Рекомендуется включать его в разминку и в качестве отдыха между тренировками на снарядах. Для поддержания свойств пальцев ног применяйте это упражнение раз в три дня.

3. Применение деревянного бруска (8-12 граней, диаметром 80 мм, длиной от 0,5 м до 1 метра). Методические указания: брусок необходим для накатки голени в области большой берцовой кости. Механическое воздействие на надкостницу осуществляется при лёгком болевом ощущении с количеством 30-40 движений на 1 см тренируемой поверхности. После воздействия должно возникать ощущение покалывания и тепла. Визуально кожный покров краснеет. Упражнение выполнять ежедневно. Через 6 месяцев надкостница голени зарастёт плотной соединительной тканью. И будет почти не чувствительна к ударам и механическим воздействиям. Для поддержания нужных свойств голени, необходимо через день осуществлять накатку. Усложняйте упражнение. Осуществляйте накатку в парах при помощи партнёра. Со сменой режимом (быстро или медленно) и силы воздействия на голень.
4. Исходное положение, стойка на правом колене. Раз - шаг левой ногой в полном приседе. Два - переход через левую стопу в стойку на левое, колено. Три - сед на левую стопу. Четыре - шаг правой ногой в полном приседе. Методические указания: применять ходьбу в разминочной  части для укрепления коленного сустава и стопы. Выполнять не менее 100-120 шагов. Укрепление мышц туловища через набивку для детей в возрасте 9-10 лет не рекомендуется.
ПЛАН-ПРОГРАММА НА УЧЕБНЫЙ ГОД

начальной подготовки кикбоксеров 1 г.о. (ГНП-1 возраст учащихся 9-10 лет; возможен

экспериментальный набор в группы детей в возрасте 5-7лет)
	Содержание
	Кол-во часов

	Теоретический материал
1. Физическая культура и спорт в бывшем СССР, России.
	1

	2. История развития кикбоксинга
	1

	3. Краткие сведения о строении и функциях организма
	1

	4. Гигиенические знания и навыки
	1



	5. Врачебный контроль
	1



	6. Психологическая, волевая подготовка кикбоксера, морально-волевой облик спортсмена
	2

	7. Правила соревнований и судейства
	1

	8. Оборудование и инвентарь
	9

	ИТОГО
	17

	Практический материал
1. Общая физическая подготовка
	86

	2. Специальная физическая подготовка
	29

	3. Технико-тактическая подготовка
	44

	4. специальные подготовительные упражнения
	25

	5. Сдача контрольных переводных нормативов, соревнования
	86

	6. Судейская практика
	1

	ИТОГО
	271

	ВСЕГО
	288


Примерный годовой план-график распределения учебных часов

ГРУППА (НП. 1-года)

	Содержание материала
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	Всего

	Теория

	Краткий обзор истории кикбоксинга в России и за рубежом
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	Краткие сведенья о строении и функций организма человека
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	1

	Гигиена, питание и режим для спортсмена
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	Основы техники и тактики
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	1

	Психологическая подготовка
	
	
	1
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	2

	Врачебный контроль и самоконтроль
	
	0,5
	
	
	
	
	
	
	0,5
	
	
	
	1

	Правила соревнований и методика судейства
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1

	Оборудование, инвентарь и уход за ним
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	9

	ИТОГО часов:
	2
	2,5
	2
	1
	2
	2
	2
	1
	2,5
	
	
	
	17

	Практические занятия

	ОФП
	8
	8
	8
	8
	8
	7
	7
	8
	8
	8
	8
	
	86

	СФП
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	
	29

	Изучение, совершенствование техники и тактики
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	
	44

	Специальные подготовительные упражнения
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	
	25

	Судейская практика
	
	0.5
	
	
	
	
	
	
	0.5
	
	
	
	1

	Участие в соревнованиях

Контрольные нормативы
	На основании календарного плана соревнований, но не более6-10 боёв за год

	
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	7
	7
	8
	8
	
	86

	ИТОГО часов
	25
	25,5
	24
	25
	25
	24
	24
	24
	24,5
	25
	25
	
	271

	ВСЕГО часов
	27
	28
	26
	26
	27
	26
	26
	25
	28
	25
	25
	
	288


ГРАФИЧЕСКОЕ ИЗОБРАЖЕНИЕ ОБЩЕГО ОБЪЁМА ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ И ТЕСТИРОВАНИЕ УСВАЕМОСТИ ПРОГРАММЫ ТРЕБОВАНИЙ

	Подготовительный период
	Соревновательный 
	Переходный
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* Один месяц в годовом плане используется для активного отдыха спортсменов и тренеров с обязательным выполнением  зарядки

*тренерам-преподавателям в приложении 2 рекомендуем для составления недельных микроциклов пользоваться примерным планом
УЧЕБНЫЙ МАТЕРИАЛ

для групп начальной подготовки 1 года обучения

Теоретический материал

•
Физическая культура и спорт

о
Значение физической культуры и спорта для укрепления здоровья, гармонического

развития, подготовки к труду и защите Родины,

•
Краткий обзор развития кикбоксинга.

о
История первых соревнований по кикбоксингу, боксу и кикбоксингу.

о
Развитие кикбоксинга в СССР, РФ.

•
Краткие сведения о строении и функциях организма человека

о
Общие сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат - костная и

мышечная система.

•
Гигиенические знания и навыки закаливания, режим и питание кикбоксера

о
Соблюдение   санитарно-гигиенических   требований   во   время   занятий   в   зале кикбоксинга. Использование естественных факторов природы: солнца, воздуха и воды в целях укрепления здоровья и закаливания.

•
Морально-волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовка кикбоксера

о
Поведение спортсмена. Спортивная честь. Культура и интересы юного кикбоксера.

Спортивные ритуалы.

•
Правила соревнований

о
Весовые категории для юношей. Программа соревнований. Правила проведения

соревнований.

•
Оборудование и инвентарь

о
Правила   использования   оборудования   и   инвентаря.    Правила   поведения   в спортивном зале и на спортивных площадках. Правила безопасности при занятиях в зале кикбоксинга.
Практический материал 

Общая физическая подготовка

•
Прыжки, бег и метания.

•
Строевые упражнения на месте, в движении, в перестроении.

•
Прикладные упражнения.

•
Упражнения с теннисным мячом. Метания теннисного мяча. Ловля мяча при бросках

в парах.

•
Упражнения набивным мячом (вес мяча от 1 до 3 кг)

•
Упражнения с отягощениями (лёгкие гантели 0.5 кг -1 кг, блины от штанги, вес которых не более 5 кг.).

•
Упражнения на гимнастических снарядах (турник, брусья).

•
Акробатические упражнения. Кувырки, перевороты, падения, стойки на голове, на

руках.

•
Упражнения для укрепления шеи, кистей, спины, пресса. 
•
Упражнения в самостраховке и страховке партнера.
•
Футбол, регби, баскетбол, настольный теннис и т.д. 
•
Подвижные игры, развивающие игры и эстафеты. 
•
Лыжный спорт. 
•
Плавание.

Специальная подготовка

•
Методы организации занимающихся при разучивании действий кикбоксеров

новичков

о
Организация занимающихся без партнера на месте.
о
Организация занимающихся без партнера в движении.

о
Усвоение приема по заданию тренера.
о
Условный бой по заданию.

о
Вольный бой.

о
Спарринг.

•
Методические приемы обучения основам техники кикбоксера
о
Изучение базовых стоек кикбоксера.

о
Из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки.
о
Боевая стойка кикбоксера.

о
Передвижение в базовых стойках.

о
В передвижении выполнение базовой программной техники.

о
Боевые дистанции.

•
Методические приемы обучения технике ударов, защит и контрударов
о
Обучение ударам на месте

о
Обучение ударам в движении

о
Обучение приемам защиты на месте

о
Обучение приёмам защиты в движении
Технико-тактическая подготовка

Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения в стойках, прямых ударов на дальней и средней дистанциях: удар коленом на средней и ближней дистанции на месте и в перемещениях, боковых ударов и ударов снизу, на средней, ближней дистанциях, ударов коленом на месте и в передвижении, бой с тенью, формальные упражнения, в парах, на снарядах, защита блоками и перемещениями. Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и контратакующих приемов, ударов на дальней, средней дистанциях, боковых и снизу ударов на средней и ближней дистанциях и защита. Бой с тенью, в парах, на снарядах, в условном, вольном боях.
Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, контратакующих прямых, в сочетании с боковыми, с ударами снизу на дальней, средней и ближней дистанциях. Ударов ногами в сочетании с ударами рук. Ударов руками в сочетании с ударами ног. Защита на месте от ударов руками и ногами. Защита в движении вперёд, назад, в сторону.
Инструкторская и судейская практика

Основные методические принципы организации и проведения тренировочных
занятий. Умение провести подготовительную часть урока. Организация проведения утренней
зарядки, самостоятельного   занятия.   Спортивная   терминология.   Посещение   соревнований.
Правила соревнований. Судейская терминология, жесты. Определение победителей.
Сдача контрольных переводных нормативов. Соревнования

В течение года провести не менее 5 боев в соревнованиях: классификационные, матчевые встречи, открытое первенство, первенство ДЮСШ, первенство района. Первые два соревнования проводить только среди новичков, не имеющих соревновательного опыта и стажа занятий. Обязательна защитная экипировка (шлем, раковина, жилет, щитки на голень). Количество участников в соревновательной группе не должно превышать 4 человека. Каждый участник, участвуя в первых соревнованиях должен получить призовое место, желательно  памятный

подарок и диплом.
Переводные нормы О.Ф.П. и С.Ф.П.

•
Бег 30 м / сек. 5,4 сек - 5,0 
•
Бег 100 м /сек 14,2 сек- 15,5

•
Бег 1000 м /мин 6 мин - 8 мин

•
Толкание ядра 3 кг /левой 3 м 0 - 6 м О

•
Толкание ядра 3 кг / правой 3 м 50 - 6м 50 см

•
Подтягивание /раз 3 - 5 раз

•
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 7-12 раз

•
Участие в соревнованиях

•
Прыжки через скакалку за 30 сек - 70-80 раз

•
Подъём туловища к ногам руки за головой за 30 сек - 20-30 раз
Теоретический материал для групп начальной подготовки 1 года обучения

1.Физическая культура и спорт в бывшем СССР, России.

Важнейшие решения Правительства по вопросам физической культуры и спорта. Основные положения системы физического воспитания, единая спортивная классификация. Принципы физической подготовки кикбоксера. Международные связи спортсменов. Успехи российских спортсменов на международной арене. Значение сотрудничества в области спорта для усиления борьбы за мир и дружбу,

2.История развития кикбоксинга

История зарождения кикбоксинг, бокса и кикбоксинга в мире, России. Президент федерации кикбоксинга СССР Чистов А.В. и его деятельность. Первые соревнования кикбоксеров в России. Международные соревнования кикбоксеров с участием Российских спортсменов.

3.Краткие сведения о строении и функциях организма

Общие сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат. Кости (названия), мышцы (названия), функции и взаимодействие органов. Сведения о кровообращении, состав и значение крови. Сердце и сосуды. Органы пищеварения. Органы выделения.

4.Гигиенические знания и навыки

Гигиена - отрасль медицины, изучающая влияние разнообразных факторов внешней среды на здоровье человека, его работоспособность и продолжительность жизни. Значение состояния воздуха в жилых, учебных, спортивных помещениях. Рациональное питание. Гигиена сна. Уход за кожей, полостью рта. Вред курения, алкоголя, наркотиков. Правила и приемы закаливания солнцем, воздухом, водой. Значение утренней зарядки, тренировки. Режим, значение режима спортсменов в период тренировок и при участии в соревнованиях.

5.Врачебный контроль, самоконтроль

Показания и противопоказания к занятиям спортом. Самоконтроль. Его значение и содержание. Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, пульс, частота и ритм дыхания, потоотделение. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность, болевые ощущения, нарушение режима. Утомление, переутомление, перетренировка, их признаки и меры предупреждения. Значение систематических занятий физической культуры и спортом для улучшения здоровья, физической подготовленности.

6.Психологическая, волевая подготовка кикбоксера. Морально-волевой облик
спортсмена.

Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий кикбоксингом: патриотизма, сознательности, дисциплинированности, инициативы, трудолюбия, чувства коллективизма, уважения к старшим, смелости, выдержки, решительности, настойчивости, Поведение спортсмена - кикбоксера. Спортивная честь. Культура и интересы кикбоксера.

7. Правила соревнований

Форма кикбоксера. Продолжительность боя. Команды рефери на ринге. Жесты рефери на татами. Боковые судьи Ритуал перед началом боя. Правила определения победителя. Возрастные группы. Весовые категории. Спортивная единая всероссийская классификация.

8. Оборудование и инвентарь

Зал кикбоксинга. Татами, Ринг. Размеры. Инвентарь, Уход и бережное отношение к спортивным сооружениям, инвентарю. Правила поведения в спортсооружениях, на тренировках. Соблюдение техники безопасности.
Практический материал для групп начальной подготовки 1 года обучения

1.Общая физическая подготовка

Строевые упражнения на месте, в движении. Ходьба, специальная ходьба, бег, кроссовый бег, ускорения, бег под гору. Тренировка на дороге. Общие подготовительные и специальные подготовительные упражнения. Прыжки с места, с разбега, в длину, в высоту, прыжки с преодолением препятствий. Метание теннисного мяча, камней, гранаты, диска, набивных мячей. Упражнения с теннисным мячом, с набивным мячом. Упражнения с отягощениями. Упражнения на гимнастических снарядах: канат, шест, перекладина, брусья. Акробатические упражнения: кувырки, перевороты, стойка на голове. Упражнения в положении на мосту. Подвижные и спортивные игры, эстафеты: игры с мячом, с переноской предметов, с метаниями, лазанием, бегом, прыжками, комбинированные эстафеты: футбол, баскетбол, волейбол, настольный теннис. Упражнения в самостраховке и страховке партнера. Лыжная подготовка, плавание, обучение плаванию, игры на воде. Основное направление развитие общей гибкости и ловкости.

2.Специальная физическая подготовка

Специальные упражнения для развития гибкости, силы, силовой выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса, упражнения с набивным мячом, с гантелями, штангой, на мешке.

Специальные упражнения для укрепления суставов (обязательно учитывать пол)

Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями.

Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный бег, бег по пересеченной местности, бег в мешках, спортивные игры, плавание.

Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: упражнения на боксерском мешке, со скакалкой, тренировка на дорогах.

Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с партнером для развития координации, ловкости, чувства дистанции.

Боевая стойка кикбоксера и кикбоксера.

Передвижения: изучить технику передвижения вперед, назад, в сторону, по кругу, влево и

вправо.

Боевые дистанции: изучать среднюю дистанцию, изучить дальнюю дистанцию.

Методические приемы обучения техники ударов, защит, контрударов.

Обучение ударам рук и ног: прямой левый, прямой правый. Удар коленом, прямой удар

ногой.


Обучение ударам руками снизу по корпусу и простым атакам. Движение вперёд.

Обучение боковым ударам, простым атакам и контратакам, защитные действия.

Обучение защитным действиям. Блоки. Контрудары. В парах но заданию тренера.   Обучение ударам ног: удар коленом, кин гери, мае гери, махи вперед, в сторону, назад.

Обучение бою с тенью: сочетания ударов руками и ногами, смена темпа и ритма поединка, демонстрация действий в разной тактической манере.

ПЛАН-ПРОГРАММА

начальной подготовки кикбоксеров 2 г.о. (ГПП-2)

	Содержание
	Кол-во часов

	ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ
1. Физическая культура и спорт в бывшем СССР, России.
	1

	2. История развития кикбоксинга
	1

	3. Краткие сведения о строении и функциях организма
	1

	4. Гигиенические знания и навыки
	1

	5. Врачебный контроль
	1

	6. Психологическая, волевая подготовка кикбоксера, морально-волевой облик спортсмена
	2

	7. Правила соревнований и судейства
	1

	8. Оборудование и инвентарь
	10

	ИТОГО
	18

	ПРАКТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ
1. Общая физическая подготовка
	112

	2. Специальная физическая подготовка
	38

	3. Технико-тактическая подготовка
	76

	4. Инструкторская и судейская практика
	2

	5. Сдача контрольных переводных нормативов, соревнования
	96

	6. Специальные подготовительные упражнения
	42

	ИТОГО
	368

	ВСЕГО
	384


* количество часов может изменяться на усмотрение образовательного учреждения и на основании устава

Примерный годовой план-график распределения учебных часов

ГРУППА (НП. 2-года)

	Содержание материала
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	Всего

	Теория

	Краткий обзор истории кикбоксинга в России и за рубежом
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	Краткие сведенья о строении и функций организма человека
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	1

	Гигиена, питание и режим для спортсмена
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	Основы техники и тактики
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	1

	Психологическая подготовка
	
	
	1
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	2

	Врачебный контроль и самоконтроль
	
	1
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	2

	Правила соревнований и методика судейства
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1

	Оборудование, инвентарь и уход за ним
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	9

	ИТОГО часов:
	2
	3
	2
	1
	2
	2
	2
	1
	3
	
	
	
	18

	Практические занятия

	ОФП
	10
	10
	11
	10
	10
	10
	10
	11
	10
	10
	10
	
	112

	СФП
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	
	38

	Изучение, совершенствование техники и тактики
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	6
	
	76

	Специальные подготовительные упражнения
	4
	4
	4
	3
	4
	4
	4
	4
	3
	4
	4
	
	42

	Судейская практика
	
	1
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	2

	Участие в соревнованиях

Контрольные нормативы
	На основании календарного плана соревнований, но не более6-10 боёв за год

	
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	8
	7
	
	96

	ИТОГО часов
	33
	34
	35
	33
	34
	34
	34
	34
	35
	34
	33
	
	368

	ВСЕГО часов
	35
	37
	37
	34
	36
	36
	36
	36
	37
	33
	27
	
	384


УЧЕБНЫЙ МАТЕРИАЛ

для групп начальной подготовки 2 года обучения

ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ

•
Физическая культура и спорт

о
Значение физической культуры и спорта для укрепления здоровья, гармонического

развития, подготовки к труду и защите Родины. Основные положения системы физического воспитания. Значение сотрудничества в области спорта для усиления борьбы за мир и дружбу.

•
Краткий обзор развития кикбоксинга.

о
История первых соревнований по кикбоксингу.

о
Развитие кикбоксинга в СССР, РФ, в родном городе.

о
Перспективы развития кикбоксинга в образовательном учреждении.

•
Краткие сведения о строении и функциях организма человека

о
Общие сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат - костная и

мышечная система. Сердечнососудистая система.

•
Гигиенические знания и навыки закаливания, режим и питание кикбоксера.
о
Соблюдение   санитарно-гигиенических   требований   во   время   занятий   в   зале кикбоксинга. Использование естественных факторов природы: солнца, воздуха и воды в целях укрепления здоровья и закаливания. Значение зарядки для здоровья кикбоксера. Гигиена спортсмена.

•
Морально-волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовка кикбоксера

о
Поведение спортсмена.  Спортивная честь.  Спортивная злость.  Ответственность.

Целеустремлённость, Культура и интересы юного кикбоксера. Особенности поведения на соревнованиях.

•
Правила соревнований

о
Посещение  соревнований. Анализ поединков.  Весовые категории для юношей.

Программа соревнований. Правила проведения соревнований. Внешние и внутренние факторы, влияющие на результат соревнования.

•
Оборудование и инвентарь

о
Правила   использования    оборудования   и   инвентаря.    Правила    поведения    в спортивном зале и на спортивных площадках. Правила безопасности при занятиях в зале кикбоксинга.
ПРАКТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ

Общая физическая подготовка

•
Прыжки, бег и метания.

•
Прикладные упражнения.

•
Упражнения с теннисным мячом.

•
Упражнения со скакалкой.

•
Упражнения набивным мячом (вес мяча от 1 до 3 кг)

•
Упражнения с отягощениями. (Лёгкие блины от штанги 2.5-5 кг)

•
Упражнения на гимнастических снарядах. (Турник, брусья)

•
Акробатические упражнения. (Углы, стойки, кувырки, перевороты)

•
Упражнения для укрепления шеи, кистей, спины, пресса.

•
Упражнения в самостраховке и страховке партнера.

•
Футбол, регби, баскетбол, настольный теннис.

•
Подвижные игры и эстафеты.
•
Лыжный спорт.

•
Плавание.
Специальная подготовка

•
Методы организации занимающихся при разучивании действий кикбоксеров

новичков

о
Организация занимающихся кикбоксеров на месте.  Организация занимающихся

кикбоксёров с партнером на месте.

о
Организация занимающихся кикбоксеров без партнера в движении. Организация

занимающихся кикбоксеров с партнёром в движении.

о
Усвоение приема по заданию тренера.

о
Условный бой по заданию.

о
Вольный бой.

о
Спарринг.

•
Методические приемы обучения основам техники кикбоксеров

о
Изучение базовых стоек кикбоксеров.

о
Из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки

о
Боевая стойка кикбоксера.

о
Передвижение в базовых стойках.

о
Передвижения в боевых стойках.

о
В передвижении выполнение базовой техники.

о
Боевые дистанции, (дальняя, средняя, ближняя)

•
Методические приемы обучения технике ударов, защит и контрударов
о
Обучение ударам на месте по воздуху.

о
Обучение ударам в движении по воздуху.

о
Обучение приемам защиты на месте без партнёра.

о
Обучение приёмам защиты на месте с партнёром.

о
Обучение приёмам защиты в движении без партнёра.

о
Обучение приёмам защиты в движении с партнёром.

о
Одиночные удары по тяжелому мешку.
Технико-тактическая подготовка

Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения в стойках, прямых ударов на дальней и средней дистанциях: боковых ударов и ударов снизу, на средней, ближней дистанциях, ударов коленом на месте и в передвижении, бой с тенью, формальные упражнения, в

парах, на снарядах, защита.

Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и контратакующих приемов, ударов на дальней, средней дистанциях, боковых и снизу ударов на средней и ближней дистанциях и защита. Бой с тенью, в парах, на снарядах, в условном, вольном боях.

Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, контратакующих прямых, в сочетании с боковыми, с ударами снизу на дальней, средней и ближней дистанциях. Ударов ногами в сочетании с ударами рук. Ударов руками в сочетании с ударами ног. Защита на месте от ударов руками и ногами. Защита в движении вперёд, назад, в сторону.
Инструкторская и судейская практика

Основные методические принципы организации и проведения тренировочных занятий. Умение провести подготовительную часть урока. Организация проведения утренней зарядки, самостоятельного занятия. Спортивная терминология. Правила соревнований. Судейская терминология, жесты. Определение победителей.
Сдача контрольных переводных нормативов.

Соревнования

В течение года провести не менее 10 боев в соревнованиях классификационные, матчевые встречи, открытое первенство, первенство ДЮСШ, первенство района, первенство города.

Переводные нормы О.Ф.П. и С.Ф.П.
•
Бег30 м/сек. 5,2 сек - 5,0

•
Бег 100 м/сек 14,2 сек-15,0

•
Бег 1500 м /мин 8 мин - 9 мин

•
Толкание ядра 3 кг /левой 4м 0 - 6 м 0

•
Толкание ядра 3 кг/ правой 4 м 50 – 6 м 50 см

•
Подтягивание /раз 5-7 раз

•
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 13-20 раз

•
Прыжки через скакалку за 30 сек.- 75-85 раз

•
Подъём туловища к ногам в положении лёжа за 30 сек. - 30-35 раз.

•
Выполнение третьего юношеского разряда.
Теоретический материал для групп начальной подготовки 2 года обучения
1. Физическая культура и спорт в бывшем СССР, России.

Важнейшие решения Правительства по вопросам физической культуры и спорта. Основные положения системы физического воспитания, единая Всероссийская спортивная классификация. Принципы и методы физической подготовки кикбоксера. Международные связи спортсменов. Успехи российских спортсменов на международной арене. Значение сотрудничества в области спорта для усиления борьбы за мир и дружбу.

2. История развития кикбоксинга, кикбоксинг

История зарождения кикбоксинг в мире, России. Первый президент кикбоксинга России Романов Ю.Н. и его деятельность. Первые соревнования кикбоксеров в России. Международные соревнования кикбоксеров с участием Российских спортсменов, Чемпионат Европы г. Мадрид Испания. Первая сборная команда России: Нечаев Алексей, Иванов Александр, Душкин Кирилл, Украинцев Вадим, Аксютин Виктор. История развития кикбоксинга и единоборств в городе. Ведущие спортсмены города.

3.Краткие сведения о строении и функциях организма

Общие сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат. Кости, (названия), мышцы (названия), функции и взаимодействие органов. Сведения о кровообращении, состав и значение крови. Сердце и сосуды. Органы пищеварения. Органы выделения.

4.Гигиенические знания и навыки

Гигиена - отрасль Медицины, изучающая влияние разнообразных факторов внешней среды на здоровье человека, его работоспособность и продолжительность жизни. Значение состояния воздуха в жилых, учебных, спортивных помещениях. Рациональное питание. Гигиена сна. Уход за кожей, полостью рта. Вред курения, алкоголя, наркотиков. Правила и приемы закаливания солнцем, воздухом, водой. Значение утренней зарядки, тренировки. Режим, значение режима спортсменов в период тренировок и при участии в соревнованиях.

5.Врачебный контроль, самоконтроль

Показания и противопоказания к занятиям спортом. Самоконтроль. Его значение и содержание, Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, пульс, частота и ритм дыхания, потоотделение. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность, болевые ощущения, нарушение режима. Утомление, переутомление, перетренировка, их признаки и меры предупреждения. Значение систематических занятий физической культуры и спортом для улучшения здоровья, физической подготовленности. 
6. Психологическая, волевая подготовка кикбоксера. Морально-волевой облик спортсмена.

Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий кикбоксингом: патриотизма, гражданственности, отношения к спорту, сознательности, дисциплинированности, инициативы, трудолюбия, чувства коллективизма, уважения к старшим, смелости, выдержки, решительности,

настойчивости. Поведение спортсмена - кикбоксера. Спортивная честь. Культура и интересы кикбоксёра.

7.Правила соревнований

Форма кикбоксера. Продолжительность боя. Команды рефери на ринге. Жесты рефери на татами. Боковые судьи. Ритуал перед началом боя. Правила определения победителя. Возрастные группы. Весовые категории. Спортивная единая всероссийская классификация.

8.Оборудование и инвентарь

Зал кикбоксинга. Татами, Ринг. Размеры. Инвентарь. Уход и бережное отношение к спортивным сооружениям, инвентарю. Правила поведения в спортсооружениях, на тренировках. Соблюдение техники безопасности.
Практический материал для групп начальной подготовки 2 года обучения
1.Общая физическая подготовка

Строевые упражнения на месте, в движении. Ходьба, специальная ходьба, бег с ускорениями, кроссовый бег, бег под гору. Тренировка на дороге. Общие подготовительные и специальные подготовительные упражнения. Прыжки с места, через скакалку, с разбега, в длину, в высоту, прыжки с преодолением препятствий. Метание теннисного мяча, камней, гранаты, диска, набивных мячей. Упражнения с теннисным мячом, с набивным мячом. Упражнения с отягощениями. Упражнения на гимнастических снарядах: канат, шест, перекладина, брусья. Акробатические упражнения: кувырки, перевороты, стойка на голове. Упражнения в положении на мосту. Подвижные и спортивные игры, эстафеты: игры с мячом, с переноской предметов, с метаниями, лазанием, бегом, прыжками, комбинированные эстафеты: футбол, баскетбол, волейбол, настольный теннис. Упражнения в самостраховке и страховке партнера. Лыжная подготовка, плавание. Игры на воде.

2.Специальная физическая подготовка

Специальные упражнения для развития гибкости, быстроты, силы, силовой выносливости, скоростно-ежовой выносливости мышц. Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса, упражнения с набивным мячом, с гантелями, штангой, на мешке.

Специальные упражнения для укрепления суставов.

Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями.

Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный бег, бег по пересеченной местности, бег в мешках, спортивные игры, плавание.

Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: упражнения на боксерском мешке, со скакалкой, тренировка на дорогах.

Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с партнером для развития координации, ловкости, чувства дистанции.

Боевая стойка кикбоксера:

Передвижения: изучить технику передвижения вперед, назад, в сторону, по кругу, влево и вправо.

Боевые дистанции: изучать среднюю дистанцию, изучить дальнюю дистанцию, изучать ближнюю дистанцию.

Методические приемы обучения техники ударов, защит, контрударов.

Обучение ударам рук и ног: прямой левый, прямой правый. Удар коленом, прямой удар ногой.

Обучение ударам снизу и простым атакам. На месте, на один шаг, на три шага, в движении.

Обучение боковым ударам, простым атакам и контратакам, защитные действия. Обучение защитным действиям. Блоки. Контрудары.

Обучение ударам ног: удар коленом, махи вперёд, в сторону, назад

Обучение имитационным упражнениям кикбоксинга

ПЛАН-ПРОГРАММА НА УЧЕБНЫЙ ГОД

начальной подготовки кикбоксеров 3 г.о. (ГНП – 3)
	Содержание
	Кол-во часов

	ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ
1. Физическая культура и спорт в бывшем СССР, России.
	1

	2. История развития кикбоксинга
	1

	3. Краткие сведения о строении и функциях организма
	1

	4. Гигиенические знания и навыки
	1



	5. Врачебный контроль
	1



	6. Психологическая, волевая подготовка кикбоксера, морально-волевой облик спортсмена
	2

	7. Правила соревнований и судейства
	1

	8. Оборудование и инвентарь
	10

	ИТОГО
	18

	ПРАКТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ
1. Общая физическая подготовка
	112

	2. Специальная физическая подготовка
	40

	3. Технико-тактическая подготовка
	80

	4. специальные подготовительные упражнения
	3

	5. Сдача контрольных переводных нормативов, соревнования
	92

	6. Специальные подготовительные упражнения
	41

	ИТОГО
	368

	ВСЕГО
	384


Примерный годовой план-график распределения учебных часов

ГРУППА (Н.П. 3- года)

	Содержание материала
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	Всего

	Теория

	Краткий обзор истории кикбоксинга в России и за рубежом
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	Краткие сведенья о строении и функций организма человека
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	1

	Гигиена, питание и режим для спортсмена
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	Основы техники и тактики
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	1

	Психологическая подготовка
	
	
	1
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	2

	Врачебный контроль и самоконтроль
	
	1
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	2

	Правила соревнований и методика судейства
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1

	Оборудование, инвентарь и уход за ним
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	9

	ИТОГО часов:
	2
	3
	2
	1
	2
	2
	2
	1
	3
	
	
	
	18

	Практические занятия

	ОФП
	10
	10
	11
	10
	10
	10
	10
	11
	10
	10
	10
	
	112

	СФП
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	
	38

	Изучение, совершенствование техники и тактики
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	8
	8
	8
	7
	7
	
	80

	Специальные подготовительные упражнения
	4
	4
	4
	3
	4
	4
	4
	3
	3
	4
	4
	
	41

	Судейская практика
	
	1
	
	
	
	
	
	1
	1
	
	
	
	3

	Участие в соревнованиях

Контрольные нормативы
	На основании календарного плана соревнований, но не более6-10 боёв за год

	
	9
	9
	9
	9
	9
	8
	8
	8
	8
	8
	7
	
	92

	ИТОГО часов
	33
	35
	34
	33
	34
	33
	34
	34
	34
	34
	29
	
	368

	ВСЕГО часов
	36
	38
	36
	34
	36
	35
	36
	35
	37
	34
	29
	
	384


УЧЕБНЫЙ МАТЕРИАЛ

для групп начальной подготовки 3 года обучения

ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ

•
Физическая культура и спорт

о
Значение физической культуры и спорта для укрепления здоровья, гармонического

развития, подготовки к труду и защите Родины.

•
Краткий обзор развития кикбоксинга.

о
История первых соревнований по кикбоксингу.

о
Развитие кикбоксинга в СССР, РФ, регионах, родном городе.

•
Краткие сведения о строении и функциях организма человека
о
Общие сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат - костная и

мышечная система. Анализаторы. Сердечно-сосудистая система.

•
Гигиенические знания и навыки закаливания, режим и
питание кикбоксера.

о
Соблюдение   санитарно-гигиенических   требований   во   время   занятий   в   зале

кикбоксинг. Использование естественных факторов природы: солнца, воздуха и воды в целях укрепления здоровья и закаливания. Гигиена питания.

•
Морально-волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовка кикбоксера

о
Поведение спортсмена. Спортивная честь. Культура и интересы юного кикбоксера.

Этика поведения спортсмена. Уважение оппонентов, рефери и судейский аппарат.

•
Правила соревнований

о
Весовые категории для юношей. Программа соревнований. Правила проведения

соревнований.

•
Оборудование и инвентарь

о
Правила   использования   оборудования   и   инвентаря.   Правила   поведения   в

спортивном зале и на спортивных площадках.  Правила безопасности при занятиях в зале кикбоксинг.
ПРАКТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ

Общая физическая подготовка

• 
Прыжки, бег и метания. Кросс. Ускорения. Челночный бег. Фольтрэк.

• 
Прикладные упражнения. Упражнения в парах.

• 
Упражнения с теннисным мячом. Ловля мяча в парах, при отскоке от стены, метания
на дальность.

• 
Упражнения набивным мячом (вес мяча от 1 до 3 кг)

• 
Упражнения с отягощениями. Лёгкая штанга, гимнастика с блинами.

• 
Упражнения на гимнастических снарядах, (турник, брусья)

• 
Акробатические упражнения. Стойки, кувырки, перевороты.

• 
Упражнения для укрепления шеи, кистей, спины, пресса.

• 
Упражнения в самостраховке и страховке партнера.

• 
Спортивные игры: футбол, регби, баскетбол, настольный теннис.

• 
Подвижные игры и эстафеты,

• 
Лыжный спорт.

• 
Плавание. Ныряние.

• 
Прогулки на природе.
Специальная подготовка

•
Методы организации занимающихся при разучивании действий кикбоксеров

о
Организация занимающихся без партнера на месте,

о
Организация занимающихся с партнёром на месте.

о
Организация занимающихся без партнера в движении.

о
Организация занимающихся с партнёром в движении.

о
Усвоение приема по заданию тренера.

о
Моделирование    соревновательных    и    нестандартных    ситуаций    (утомление, нокдаун, выкрики и т.п.)
о
Условный бой по заданию.

о
Вольный бой.

о
Спарринг.

•
Методические приемы обучения основам техники кикбоксера

о
Изучение базовых стоек кикбоксера.

о
Из базовых .стоек выполнение движений защиты и атаки

о
Боевая стойка кикбоксера.

о
Передвижение в базовых стойках.

о
В передвижении выполнение базовой программной техники.

о
Перемещения в боевых стойках.

о
Боевые дистанции.

•
Методические приемы обучения технике ударов, защит и контрударов

о
Обучение ударам на месте

о
Обучение ударам в движении

о
Обучение приемам защиты на месте

о
Обучение приёмам защиты в движении
Технико-тактическая подготовка

Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения в стойках, прямых ударов на дальней и средней дистанциях: боковых ударов и ударов снизу, на средней, ближней дистанциях, ударов коленом на месте и в передвижении, бой с тенью, формальные упражнения, в парах, на снарядах, защита от ударов уходами и блоками. Защита от атаки соперника за счёт движений на опережение. Манеры ведения поединка.

Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и контратакующих приемов, ударов на дальней, средней дистанциях, боковых и снизу ударов на средней и ближней дистанциях и защита. Бой с тенью, в парах, на снарядах. В условном, вольном боях действовать по указанию тренера или секунданта. Уметь навязать свою тактику поединка. Смена тактических действий в зависимости

Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, контратакующих прямых, в сочетании с боковыми, с ударами снизу на дальней, средней и ближней дистанциях. Ударов ногами в сочетании с ударами рук. Ударов руками в сочетании с ударами ног. Защита на месте от ударов руками и ногами. Защита в движении вперёд, назад, в сторону.
Инструкторская и судейская практика

Основные методические принципы организации и проведения тренировочных занятий. Умение провести подготовительную часть урока. Организация проведения утренней зарядки, самостоятельного занятия. Спортивная терминология. Правила соревнований. Судейская терминология, жесты. Определение победителей.

Сдача контрольных переводных нормативов. Соревнования

В течение года провести не менее 14 боев в соревнованиях классификационные, матчевые встречи, открытое первенство, первенство ДЮСШ, первенство района, первенство города.

ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМЫ О.Ф.П. и С.Ф.П.

• 
Бег 30 м/сек. 5,2 сек - 5,0

• 
Бег 100 м/сек 14,0 сек - 14,5

• 
Бег 1500 м /мин 7 мин - 8 мин

• 
Бег 5000 м без учёта времени

• 
Толкание ядра/левой 4м 50 – 6 м 0

• 
Толкание ядра / правой 5м 50 - 7м 50 см

• 
Подтягивание /раз 7-9 раз

• 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 18 - 25 раз

• 
По итогам выступления в соревновании попасть в сборную команду спортивной школы выполнить второй юношеский разряд

• 
Демонстрация тактико-технического мастерства по заданию тренера.

• 
Подъёмы туловища к ногам в положении лёжа за одну минуту, руки за головой 50 - 70 раз.
 
Теоретический материал для групп начальной подготовки 3 года обучения

 
1. Физическая культура и спорт в бывшем СССР, России.

Важнейшие решения Правительства по вопросам физической культуры и спорта, Основные положения системы физического воспитания, единая спортивная классификация. Принципы физической подготовки 'кикбоксера. Международные связи спортсменов. Успехи российских спортсменов на международной арене. Значение сотрудничества в области спорта для усиления борьбы за мир и дружбу.

2.История развития кикбоксинга

История зарождения кикбоксинга в мире, России. Первые соревнования кикбоксеров в России. Международные соревнования кикбоксеров с участием Российских спортсменов. Чемпионат Мира г. Лондон Англия. Первый Чемпион Мира Иванов Александр (Якутия, Республика Соха). Тренера сборной России: Клещёв В.Н., Петухов В.А., Чистов. История спортивной школы. История развития различных направлений единоборств.

3.Краткие сведения о строении и функциях организма

Общие сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат. Кости (названия), мышцы (названия), функции и взаимодействие органов. Сведения о кровообращении, состав и значение крови. Сердце и сосуды. Органы пищеварения. Органы выделения.

4.Гигиенические знания и навыки

Гигиена - отрасль медицины, изучающая влияние разнообразных факторов внешней среды на здоровье человека, его работоспособность и продолжительность жизни. Значение состояния воздуха в жилых, учебных, спортивных помещениях, Рациональное питание. Гигиена сна. Уход за кожей, полостью рта. Вред курения, алкоголя, наркотиков. Правила и приемы закаливания солнцем, воздухом, водой. Значение утренней зарядки, тренировки. Режим, значение режима спортсменов в период тренировок и при участии в соревнованиях.
      5.Врачебный контроль, самоконтроль
Показания и противопоказания к занятиям спортом. Самоконтроль. Его значение и содержание. Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, пульс, частота и ритм дыхания, потоотделение. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность, болевые ощущения, нарушение режима. Утомление, переутомление, перетренировка, их признаки и меры предупреждения. Значение систематических занятий физической культуры и спортом для улучшения здоровья, физической подготовленности. Ведение дневника самоконтроля.

6. Психологическая, волевая подготовка кикбоксера. Морально-волевой облик спортсмена.

Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий кикбоксингом: патриотизма,

сознательности,   дисциплинированности,   инициативы,   трудолюбия,   чувства   коллективизма, уважения к старшим, смелости, выдержки, решительности, настойчивости. Поведение спортсмена-кикбоксера. Спортивная честь. Культура и интересы кикбоксера. Этика и эстетики поведения кикбоксера.
7.Правила соревнований

Форма кикбоксера. Защитная экипировка кикбоксера. Продолжительность боя. Команды рефери на ринге Жесты рефери на татами. Боковые судьи. Ритуал перед началом боя. Правила определения победителя. Возрастные группы. Весовые категории. Спортивная единая всероссийская классификация.

8.Оборудование и инвентарь

Зал кикбоксинга. Татами, Ринг. Размеры. Инвентарь. Уход и бережное отношение к спортивным сооружениям, инвентарю. Правила поведения в спортсооружениях, на тренировках. Соблюдение техники безопасности.
Практический материал для групп начальной подготовки 3 года обучения
1. Общая физическая подготовка

Строевые упражнения на месте, в движении. Ходьба, специальная ходьба, бег, кроссовый бег на время, по дистанции без учета времени. «Фольтрэк» по схеме 100 метров, 150 метров, 200 метров, 250 метров, 200 метров, 150 метров, 100 метров через минуту отдыха после каждого забега. Челночный бег 10 по 10 метров, 8 по 20 метров, 5 по 40 метров . Тренировка на «дороге», Общие подготовительные и специальные подготовительные упражнения. Прыжки с места, тройным, пятерным, десятерным, с разбега, в длину, в высоту, прыжки с преодолением препятствий, отскоки. Штанга. Гири (броски в парах, толчки, рывки, вращения и др.упражнения). Метание теннисного мяча, камней, гранаты, диска, набивных мячей. Упражнения с теннисным мячом, с набивным мячом. Упражнения с отягощениями. Упражнения на гимнастических снарядах: канат, шест, перекладина, брусья. Акробатические упражнения: кувырки, перевороты, стойка на голове. Упражнения в положении на мосту. Подвижные и спортивные игры, эстафеты: игры с мячом, с переноской предметов, с метаниями, лазанием, бегом, прыжками, комбинированные эстафеты: футбол, баскетбол, волейбол, настольный теннис, Упражнения в самостраховке и страховке партнера. Лыжная подготовка, плавание.

2. Специальная физическая подготовка

Специальные упражнения для развития быстроты, гибкости, координации, силы, силовой выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса, упражнения с набивным мячом, с гантелями, штангой, гирями, на боксёрском мешке.

Специальные упражнения для укрепления суставов.

Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями.

Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный бег, бег по пересеченной местности, бег в мешках, спортивные игры, плавание.

Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: упражнения на боксерском мешке, со скакалкой, тренировка на дорогах.

Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с партнером для развития координации, ловкости, чувства дистанции.

Боевая стойка кикбоксера:

Передвижения: изучить технику передвижения вперед, назад, в сторону, по кругу, влево и вправо.

Боевые дистанции: изучать среднюю дистанцию, изучить дальнюю дистанцию. Методические приемы обучения техники ударов, защит, контрударов. Обучение ударам рук и ног: прямой левый, прямой правый. Двойные удары руками. Удар коленом, прямой удар ногой.

Обучение ударам снизу и простым атакам. Удары снизу руками по корпусу, удары снизу руками на выходе, удары снизу руками на входе. Двойные удары руками «низу.

Обучение боковым ударам, простым атакам и контратакам, защитные действия Обучение защитным действиям. Блоки. Контрудары.

Обучение ударам ног:

удар коленом, круговые удары коленом, махи вперёд, в сторону, назад

Обучение имитационным упражнениям кикбоксинга: отработка атакующих, встречных и контратакующих ударов руками и ногами и защит от них. В перчатках: отработка атакующих, встречных и контратакующих ударов руками и ногами и защит от них.

Изучение стандартных и не стандартных ситуаций: ближний бой, бой на средней дистанции, бой на дальней дистанции. Смены дистанций с атакующими действиями.

Имитация воздействий соревновательных факторов:

•
Внутренние соревновательные факторы-
о   Частота пульса;

о   Усталость и её фон; 
о   Утомляемость; 
о   Работоспособность;
о   Настрой на поединок;

о   Состояние готовности - самочувствие (предстартовая лихорадка, состояние апатии, состояние боевой готовности).

•
Внешние соревновательные факторы-

о   Последствия ударов по корпусу и голове;

о   Действия соперника;

о   Присутствие болельщиков, зрителей, журналистов;

о   Судейские действия;

о   Часовые пояса;

о   Питание;

о Времена года. 
Летний лагерный сбор: после окончания учебного процесса в школе желательно проведение летнего лагерного сбора. Основная задача: объём общей физической и специальной физической подготовок. Схема микроцикла 3 дня рабочих, 1 день восстановительный, 2 дня рабочих, 1 день восстановительный. Сроки проведения летнего учебного тренировочного сбора 42-49 дней. Интересно будет происходить процесс педагогического взаимодействия в коллективе с педагогами и со старшими спортсменами. Своевременное выполнение распорядка дня, соблюдение режима, требований к внутренней дисциплине в сочетании с традициями образовательного учреждения сразу выявят недостатки в воспитании отдельных занимающихся. В процессе адаптации к нагрузкам и лагерной жизни будут формироваться необходимые личностные качества.

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА К УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫМ ГРУППАМ 1-4 ГОДА ОБУЧЕНИЯ. ВОЗРАСТ ЗАНИМАЮЩИХСЯ 13-16 ЛЕТ.
Незаметно пролетели три года работы с группой начальной подготовки. Дети подросли, окрепли, освоили детали технических действий, приобрели необходимую закалку в тренировках. У них появляются более широкие возможности проверить себя в соревновательной деятельности. Допуск к официальным соревнованиям зональных первенств России и первенств России разрешён с 13 лет. Этот возраст во многих литературных источниках называется переходным. Спортсмену как никогда необходима признательность друзей, тренера, общества. Мнение родителей в большинстве случаев для них не имеет большого значения. Авторитет тренера, лидера группы в секции, местные установки в классе или во дворе - это очень важно для подростка. Нельзя не учитывать, что любые насмешки могут спровоцировать конфликт внутри занимающегося и тогда многолетний совместный труд тренера-преподавателя по воспитанию и формированию личности спортсмена на данном этапе потеряет всякий смысл в лице ученика. Для него важно само общество, которое его признает и оценит, даст ему возможность реализовать свои способности. Переоценка ценностей приводит к изменениям потребностей, а возможности субъективны и не всегда совпадают с желаниями подростка. Основа взаимоотношений между тренером-преподавателем и воспитанником - справедливость. В качестве примера хочется привести моменты спортивных игр, которые часто применяются в подготовительном, предсоревновательном и других периодах учебно-тренировочного процесса. Резкое непропорциональное увеличение различных частей тела приводит к небольшим задержкам развития ловкости, точности, равновесия, быстроты, выносливости на данном этапе. Игрокам свойственно ошибаться в процессе игры, и партнёры по команде могут, не сдержано, в грубой форме высказать своё мнение. Для подростка эти слова будут несправедливы, но очень значимы по психологическому воздействию. Здесь необходимо педагогу обратить внимание на само ошибочное действие и поощрить усилия всех игроков. Работа с УТГ занимает в два раза больше времени, чем с ГНП.
 На учебно-тренировочном этапе 1,2 года обучения кикбоксеров ставятся задачи:

• улучшение состояния здоровья, включая физическое развитие всех двигательно-координационных качеств;

• 
повышение уровня физической подготовки обшей и специальной направленности;

профилактика вредных привычек и девиантного поведения;

• 
дальнейшее изучение и совершенствование техники кикбоксинга, доведения до автоматизма навыков и умений, выработка коронных приёмов и действий;

• 
усвоение основных теоретических сведений в соответствии с требованиями программы;

• 
приобретение опыта участия в соревнованиях района и города;
• 
совершенствование тактических навыков и боевых качеств, воспитание эмоциональных, интеллектуальных, моральных и волевых качеств;

• 
выработка устойчивой внутренней мотивации к занятиям кикбоксингу и к спортивной деятельности (установка на ежедневную утреннюю зарядку, самостоятельные занятия, изучения дополнительного теоретического материала и т.п.);
•
 выполнение норм 3,2 спортивного разряда.

На учебно-тренировочном этапе 3,4-го года обучения ставятся задачи:

• 
дальнейшее повышение уровня физической подготовки, углублённое развитие специальных физических качеств на основе обшей физической подготовки;

• 
совершенствование техники и тактики кикбоксинга в тренировочных и соревновательных поединках;

•
 воспитание устойчивого интереса к занятиям кикбоксингом;

• 
приобретение  опыта участия в  соревнованиях,  выполнение  норм  2,   1   спортивного разрядов. 
Обращаем внимание на анатомические особенности занимающихся в возрасте 13-15 лет. 
Быстрый   рост   костной ткани делает кости хрупкими. В этом   возрасте   обязательна минерализация организма: кальций, калий, натрий и другие микроэлементы, необходимые для роста и укрепления костно-мышечного аппарата должны быть рекомендованы родителям занимающегося. Объём общей нагрузки достаточно велик и при восстановлении организм расходует необходимые материалы. Возрастные особенности достаточно изучены, и использование закономерностей восстановления значительно оптимизирует тренировочный процесс.

Одним из ведущих принципов современной методики тренировки является использование в спортивной практике повышенных нагрузок, естественно научной основой которых является физиологический "закон суперкомпенсаций", согласно которому восстановительные процессы, следующие вслед за интенсивными энергетическими затратами, приводят к функциональному уровню, превышающему исходные величины. В данном случае можно столкнуться с двумя состояниями, взаимно, противоположными: первое - от одной нагрузки до другой проходит период времени, достаточный для нормального течения восстановительных процессов, в результате чего происходит повышение работоспособности и нарастание тренированности; во втором - промежутки отдыха между нагрузками недостаточны для восстановления организма, на фоне чего происходит его хроническое истощение и как следствие - переутомление Известно, что последействие различных по степени напряжений по своей продолжительности неодинаково. Так, разные физиологические функции после мышечной деятельности восстанавливаются неодновременно: одни через несколько минут, другие - часов и даже суток. Тренеру необходимо знать о наиболее оптимальной продолжительности отдыха между упражнениями и тренировочными занятиями с тем, чтобы дать возможность организму кикбоксера восстановиться.

Не вызывает сомнения, что при утомительной работе уровень работоспособности спортсмена снижается. И для того, чтобы работу можно было начать с должным эффектом, необходимо выждать определенный промежуток времени, до тех пор, пока пройдет утомление, В таких случаях говорят о восстановлении работоспособности спортсмена.

Нередко в спортивной практике приходится встречаться с фактом, когда при явно сниженной работоспособности юноши справляются с большими нагрузками. Надо полагать, что это делается за счет предельной мобилизации всех ресурсов организма и тяжело сказывается на его последующем состоянии. Снижение работоспособности в этом случае может быть обнаружено тщательной регистрацией координации движений, учетом величин физиологических сдвигов при работе и анализом хода восстановительных процессов. При оценки критериев готовности к работе следует помнить, что огромное число физических упражнений, мышечных нагрузок предопределяет такое же разнообразие тестов и индикаторов следовых сдвигов мышечной работоспособности.

Совсем недавно считалось, что время необходимое для отдыха определяется длительностью ликвидации кислородной задолженности. Но всё гораздо сложнее. Во-первых, длительность необходимого отдыха не измеряется длительностью восстановительного процесса. Во-вторых, неодновременный характер восстановления функций затрудняет определение времени, необходимого для отдыха после работы.

В настоящее время исследователи данного вопроса при характеристике степени готовности организма к повторным упражнениям отдают предпочтение различным показателям:

1.Одни в основу готовности организма кладут показатели повторной   работы (величина работы в как, сопротивляемость утомлению, сдвиги динамометрии).

2.Другие руководствуются показателями сердечнососудистой системы (частота пульса, пульсовая сумма восстановления).

3.Третьи преимущественно ориентируются на показатели энергетического обмена. Выявлено что после утомительных нагрузок работоспособность в течение некоторого промежутка времени снижена, затем постепенно повышается, достигает исходного уровня и на этом, как оказалось, не прекращает своего развития, а продолжает нарастать. Наступает фаза повышенной работоспособности, или "суперкомпенсации". Этот период характеризуется хорошей подготовкой спортсмена к повторному выполнению упражнения. Если в период повышенной работоспособности не происходит выполнения ноной нагрузки, то работоспособность постепенно снижается, приближаясь к исходному уровню. Указанные фазы изменения    работоспособности    после    утомительной    работы    характеризуют    общие закономерности, необходимые во всех видах спорта, в том числе и в контактных ударных единоборствах. Эти закономерности объясняют, почему происходит рост спортивных результатов и когда совершается та перестройка в организме, которая характеризует рост его тренированности. Из сказанного ясно, что процесс перестройки организма совершается не столько во время самого тренировочного занятия, сколько после него.

Поэтому надо рассматривать отдых не как второстепенную, необязательную часть тренировочного процесса кикбоксеров, а, напротив, уделить ему почетное место в их подготовке, как необходимое условие не только для восстановления отданной энергии и ликвидации последействий утомления, но и для дальнейшего роста сил, для подъема уровня тренированности на качественно новую, более высокую ступень.

Замечено, что по мере роста тренированности фазы изменения работоспособности становятся относительно менее выраженными, а интервал времени, необходимый для наступления фазы повышенной работоспособности, сокращается. В этом случае адаптивные возможности организма расширяются.

Тренер должен уметь педагогически правильно оценивать нагрузку, характер её воздействия на организм юного спортсмена и своевременно предупреждать реадаптивные изменения в организме.

Изучение ведущих компонентов в структуре педагогического процесса позволило нам определить оптимальные условия и факторы, выявить и классифицировать профессионально значимые умения, соотнесенные с развивающимися в процессе деятельности личностными особенностями спортсменов, разработать систему учебно-тренировочного процесса спортсмена кекусинкай карате. Среди которых особое место занимает методическое обеспечение профессионально-личностное становление спортсмена тренером.

Организуя учебно-тренировочный процесс тренеру необходимо помнить о наиболее важных психических процессах, формирующихся в ходе учебно-тренировочного процесса. К ним мы относим следующие.

Восприятие. В спорте особенно важны пространственно-временные, без которых немыслим анализ движений, и специализированные мышечно-двигательные восприятия. Это - чувство дистанции, времени, ориентирование на ковре, чувство положения тела, свободы движений, чувство удара, внимание, боевое мышление, быстрота реакции. Они должны быть тесно взаимосвязаны между собой и влиять друг на друга.

Чувство дистанции - умение кикбоксера точно определять расстояние до противника. В каратэ чувство дистанции проявляется в двух формах - при атаке и при защите. Так, для спортсмена контратакующей манеры ведения боя характерно чувство дистанции, связанное с защитными действиями.

На разных дистанциях это чувство у кикбоксеров не одинаково. В бою на средней и ближней дистанциях для оценки расстояния до противника основное значение приобретают мышечно-двигательное восприятия. На дальних дистанциях это чувство зависит от уровня развития зрительного восприятия, быстроты реакции.

Чувство времени определяется особенностями протекания физиологических и психических процессов в организме. Уравновешенность процессов возбуждения и торможения создает предпосылки для удержания от несвоевременного движения.

Некоторые кикбоксеры обладают отличным чувством времени и умеют выбрать момент атаки тогда, когда противнику уже не в состоянии избежать удара. Благодаря развитому чувству времени, кикбоксер в состоянии оценить длительность раунда, перерыва, отдельных временных интервалов боевых действий и рационально расходовать силы.

Ориентирование на татами. Ведя напряженный бой, маневрируя, атакуя, контратакуя противника и защищаясь от его ударов, кикбоксер должен уметь в любой момент определить свое положение на татами относительно его углов и сторон; атаки намного эффективнее, если противник в это время находится в неудобном положении (например, в углу).
Чувство положения тела. Во время боя спортсмен постоянно ищет удобное исходное положение для атак, защит и контратак. Умение контролировать положение своего тела по отношению к противнику создает предпосылки для успешных боевых действий.

Чувство свободы движений. Одна из отличительных черт мастерства кикбоксера - умение не напрягаться излишне, в сложных условия держаться свободно и непринужденно. 
Чувство удара. Важнейшим качество кикбоксера является чувство удара, связанное с восприятием быстроты и учетом момента соприкосновения кулака с целью. Кикбоксер должен научиться наносить удары различной силы, быстроты и длины и из разных исходных положений Наиболее сложно научиться сильным, акцентированным ударам. Кикбоксер должен быть уверен в том, что своим ударом потрясет противника. Нокаутирующий эффект удара зависит от умения нанести удар в момент, когда противник его не ожидает, от точности удара, силы удара, места попадания. Кроме того, удар должен быть нанесен той частью тела, которая обеспечивает наибольшую жесткость.

Внимание. Внимание - это направленность и сосредоточенность психической деятельности на каком-нибудь предмете. Наиболее важные свойства внимания - интенсивность и устойчивость. Кикбоксёр должен быть предельно внимательным во время боя. Тренер следит за случаями падения интенсивности, концентрации и устойчивости его внимания. Без обостренного внимания трудно правильно воспринимать и перерабатывать информацию, продуктивно мыслить, своевременно реагировать на смену тактической обстановки и контролировать свою деятельность. Поддержание высокого уровня внимания требует больших расходов нервной энергии. Когда организм утомляется, интенсивность внимания снижается вследствие охранительного торможения.

Устойчивость внимания определяется тем, что направленность психической деятельности не переключается на объекты, отвлекающие от решения основной задачи.

В кикбоксинг требуется умение максимально сосредоточить свое внимание на одном объекте -противнике. Следует отметить, что все упражнения для развития быстроты реакции одновременно улучшают внимание кикбоксера, так как -требуют распределить внимание на двух, практически одновременных моментах: появлении раздражителя (удара противника) и начале собственного ответного действия.

Боевое мышление. Мышление спортсмен характеризуется тесной связью с восприятиями и представлениями. Необходимым условием успешного решения тактических задач (тактического мышления) является наблюдательность, зрительная память и воображение спортсмена. Ведь для достижения победы на татами необходимо умело применять наиболее целесообразные методы борьбы, находить оптимальные в данных условиях способы и приемы (неожиданные для противника удары и защиты), создавать ситуации, выгодные  для себя и невыгодны для него и т. д. В этом случае творческое мышление реализуется в тактической деятельности кикбоксера и, таким образом, приобретает важнейшее значение для успеха в состязании. Выбор имеющихся в распоряжении вариантов поведения - это и есть предмет оперативного мышления. 
Быстрота реакции. Каждому спортсмену присущ определенный тип двигательной реакции, связанный с характерным для него распределением внимания: психологи различают реакции сенсорного, моторного и нейтрального типа.
При сенсорном типе реакции внимание кикбоксера в основном сосредоточено на том, чтобы разгадать замыслы противника и предусмотреть его действия. В этом случае спортсмен часто упускает возможность своевременно атаковать,  защищаться и контратаковать. Кикбоксеры, имеющие моторный тип реакции, сосредотачивают внимание в основном на собственных ударах или защите, а не на согласовании своих действий с действиями противника и его замыслами. В результате этого они поспешно и часто не вполне обдуманно атакуют и преждевременно защищаются.

При нейтральном типе реакции внимание спортсмена распределено как на собственных действиях, так и на действиях противника, вследствие чего кикбоксёр своевременно переходит от атаки к защите и контратаке. Как было сказано ранее, для кикбоксера характерны сложные реакции, что значительно усложняет, но вместе с тем и разнообразит тактику. Для каратэ характерна глубокая взаимосвязанность  различных психических качеств, как, например, чувства дистанции с чувством времени и быстротой реакции; или чувства ориентировки на татами с чувством дистанции.
В спорте высших достижений наиболее существенным является второй момент, поскольку на этом этапе спортивного ортогенеза приобретения знаний, умений и навыков уже отступает па второй план.  Речь идёт о специальных способностях, представляющих определённую совокупность качеств, тесно связанных со специальными навыками.

Способный спортсмен отличается комплексом физических и  психических качеств, высокий

уровень которых определяет эффективность спортивной деятельности.

Проблема изучения  специальных  способностей  может  рассматриваться  в  связи  с  оценкой профессиональной пригодности.

Можно   выделить   профессиональные   компоненты   пригодности   представителя   кикбоксинг, которые относятся к направленности личности (интерес, стремление к совершенству), волевым качествам (решительность, смелость, и т.д.), эмоциональной устойчивости (устойчивость при воздействии экстремальных факторов, толерантность) и, наконец, к психическим качествам (широкое распределение внимания, скорость и точность сенсомоторных реакций, оперативная память и т.д.). Сюда необходимо добавить ещё одну группу компонентов пригодности – свойств нервной системы, которые непосредственно не входят в способности, но связаны с процессом их развития.   Такие   свойства   нервной   системы   представляют   собой   физиологическую   базу способностей.
ГРАФИЧЕСКОЕ ИЗОБРАЖЕНИЕ ОБЩЕГО ОБЪЁМА ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ И ТЕСТИРОВАНИЕ УСВАЕМОСТИ ПРОГРАММЫ ТРЕБОВАНИЙ

	Подготовительный период
	Соревновательный 
	Переходный
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ПЛАН-ПРОГРАММА НА УЧЕБНЫЙ ГОД

учебно-тренировочной группы кикбоксеров 1 г.о. (УТГ – 1)
	Содержание
	Кол-во часов

	ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ
1. Физическая культура и спорт в бывшем СССР, России.
	1

	2. История развития кикбоксинга
	1

	3. Краткие сведения о строении и функциях организма
	1

	4. Гигиенические знания и навыки
	3



	5. Врачебный контроль
	2



	6. Психологическая, волевая подготовка кикбоксера, морально-волевой облик спортсмена
	3

	7. Правила соревнований и судейства
	6

	8. Оборудование и инвентарь
	12

	ИТОГО
	28

	ПРАКТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ
1. Общая физическая подготовка
	144

	2. Специальная физическая подготовка
	86

	3. Технико-тактическая подготовка
	140

	4. специальные подготовительные упражнения
	5

	5. Сдача контрольных переводных нормативов, соревнования
	115

	6. Судейская практика
	58

	ИТОГО
	548

	ВСЕГО
	576


Примерный годовой план-график распределения учебных часов

ГРУППА (УТ – 1 года)

	Содержание материала
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	Всего

	Теория

	Краткий обзор истории кикбоксинга в России и за рубежом
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	Краткие сведенья о строении и функций организма человека
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	3

	Гигиена, питание и режим для спортсмена
	
	1
	
	
	
	
	1
	1
	
	
	
	
	3

	Основы техники и тактики
	
	
	1
	1
	1
	
	1
	
	1
	1
	
	
	6

	Психологическая подготовка
	
	
	1
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	2

	Врачебный контроль и самоконтроль
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	3

	Правила соревнований и методика судейства
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	2

	Оборудование, инвентарь и уход за ним
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	10

	ИТОГО часов:
	3
	4
	2
	2
	3
	2
	4
	2
	3
	3
	
	
	28

	Практические занятия

	ОФП
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	144

	СФП
	8
	8
	8
	8
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	
	
	86

	Изучение, совершенствование техники и тактики
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	10
	10
	
	140

	Специальные подготовительные упражнения
	6
	6
	6
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	58

	Судейская практика
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	1
	
	
	
	5

	Участие в соревнованиях

Контрольные нормативы
	На основании календарного плана соревнований, но не более6-10 боёв за год

	
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	11
	10
	10
	
	115

	ИТОГО часов
	50
	51
	50
	50
	50
	51
	50
	50
	49
	48
	27
	22
	548

	ВСЕГО часов
	53
	55
	52
	52
	53
	53
	54
	52
	52
	51
	27
	22
	576


ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ по общей физической подготовке УТГ-1

	Группы упражнений
	Возраст

	
	12 лет
	13 лет

	
	Хорошо
	Удовл.
	Хорошо
	Удовл.

	Бег на 60 м
	9,8
	10,4
	9,5
	9,8

	Прыжок в длину с места
	1м 30 см
	1 м 20 см
	1 м 50 см
	1 м 30 см

	Прыжок в высоту
	1 м 15 см
	90 см
	1м 20 см
	1м 15 см

	Бег на 100 м
	15,0
	15, 5
	14, 2
	14, 4

	Прыжок в длину с места
	1 м 60 см
	1 м 40 см 
	2 м 00 см
	1 м 70 см

	Подтягивание  на перекладине
	5
	3
	7
	5

	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа
	15
	8
	20
	10

	Бег на 500 м
	120"
	125"
	110"
	115"

	Кросс 1500 м
	6,5 мин
	8 мин
	6,2 мин
	7,3 мин

	Подъём туловища в положении лёжа к ногам за 1 минуту
	25
	20
	35
	25


ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ

1.Физическая культура и спорт

Физическая культура в системе народного образования. Обязательные уроки, гимнастика в режиме дня. Внеклассная и внешкольная работа, коллективы физической культуры, спортивные секции, детские юношеские спортивные школы. Значение разносторонней физической подготовки для достижения высоких результатов в спорте. Воспитательное значение кикбоксинг. Положительные примеры поведения ведущих спортсменов.

2.Краткая история развития кикбоксинга.

Развитие кикбоксинг в России. Кикбоксинг как форма проявления силы, ловкости. Возникновение кикбоксинга и развитие в Мире. Возникновение и развитие кикбоксинга в СССР. Место и значение кикбоксинга в Российской системе физического воспитания. Основные направления и разделы в родном городе.

3.Краткие сведения о строении и функциях организма

Краткие сведения о строении организма человека. Костная система, связочный аппарат, их строение и взаимодействие. Основные сведения о кровообращении. Состав и значение крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения (кишечник, почки, легкие, кожа).

4.Гигиенические знания, навыки, закаливания, режим и питание кикбоксера
Общий режим дня. Режим питания и питьевой режим. Гигиена одежды и обуви. Уход за

кожей, волосами, зубами и ногтями. Основные гигиенические требования к занимающимся спортом. Особенности питания при занятиях кикбоксинг. Значение витаминов в питании спортсмена. Личная гигиена: гигиена сна, ухода за кожей, волосами, ногами и ногтями; гигиена полости рта. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, обтирание, обливание, душ, баня, купание). Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха и воды) в целях

закаливания организма.  Гигиена одежды и обуви.  Гигиена жилищ и мест занятий (воздух, температура, влажность, освещение и вентиляция.) Самоконтроль за самочувствием

5.Морально-волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовка спортсмена

Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий спортом: патриотизма, гражданственности, сознательности, дисциплинированности, инициативности, трудолюбия, чувства коллективизма, уважения к старшим, выдержки, решительности, настойчивости Формирование красоты движений, позы, походки. Познавательные способности Творческие способности. Интеллектуальные и эмоциональные способности.

6.Правила соревнований

Продолжительность боя. Форма участников. Врач соревнований. Количество и продолжительность поединков в зависимости от разряда и возраста участников. Оценка. Определение победителя. Правила определения победителя на соревнованиях. Возрастные группы и весовые категории участников соревнований. Особенности соревновательных правил при различных манерах ведения поединка.

7.Оборудование и инвентарь

Зал кикбоксинга (размеры, подсобные помещения). Уход за оборудованием и инвентарем. Спортивная одежда кикбоксера и уход за ней. Проверка исправности инвентаря.

ПРАКТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ
Общая физическая подготовка

• 
Строевые упражнения. Построения, перемещения.

•
 Общеразвивающие упражнения для развития гибкости.

• 
Упражнения на равновесие и точность движений.

• 
Упражнения со скакалками для развития прыгучести стопы.

• 
Упражнения с гимнастической палкой, для развития подвижности плечевого пояса.

• 
Упражнения на формирование правильной осанки.

• 
Лазание, перелазание, переползание.

• 
Акробатические упражнения (кувырки, перевороты, стойки).

• 
Упражнения на гимнастической стенке.

• 
Упражнения с отягощениями.

• 
Упражнения с сопротивлением.

• 
Упражнения с грузом.

•
Метания набивного мяча, теннисного мячика.

• 
Упражнения для укрепления положения "моста".

• 
Упражнения на скорость.

• 
Упражнения на общую выносливость.

•
Легкоатлетические упражнения

• 
Спортивные и подвижные игры.

• 
Плавание.

• 
Лыжи.

• 
Туристические походы.

Специальная подготовка

•
Методы организации занимающихся при разучивании технических действий

кикбоксеров.

о
Организация занимающихся без партнера в одно-шереножном строю,

о
Организация занимающихся без партнера в двух шереножном строю.

о
Усвоение приема по заданию тренера,

о
Условный бой, имитационные упражненияо      Тренировка  на   снарядах.   Тренировка   специальной   ударной   выносливости   на тяжелом боксерском мешке в различных двигательных режимах.  Отработка точных ударов на  лапах. Тренировка силы и точности удара на макиварах.

о
Бой по заданию.

о
Спарринг.

•
Методические    приемы    обучения    основным    положениям и движениям кикбоксёра

о      Изучение и совершенствование стоек кикбоксера.

о      Из стойки на месте имитации ударов и защитных действий.

о      Перемещения в стойках с выполнением ударов и защитных действий.
о      Боевая стойка кикбоксера.

о      Передвижение с выполнением программной техники.

о      Боевые дистанции. Изменение дистанций по заданию тренера,

•      Методические приемы обучения технике ударов, защит и контрударов.

о      Обучение ударам и простым атакам.

о      Обучение двойным ударам на месте (рука-рука, рука-нога, нога-нога, нога-рука).

о      Обучение двойным ударам в движении (рука-рука, рука-нога,  нога-нога,    нога-

рука).

о
Обучение защитным действиям и простым атакам и контратакам,

о
Защитные действия, с изменением дистанций.

о
Контрудары. Контратаки.

•
По технической подготовке

о
Правильно выполнять все изученные приемы.

о
Сдать технический экзамен.

о
Уметь правильно передвигаться. Самостраховка.

•
По психологической подготовке

о
Проверка процесса воспитания волевых качеств.

•
По тактической подготовке

о
Выполнить приемы защиты при передвижении партнера во всех направлениях.

о
Провести несколько поединков с различными партнерами различного веса, роста.
•
По тактической подготовке

о
Ответить на вопросы по пройденному материалу.

•
По результату участия в соревнованиях

о
Провести   не   менее   20   соревновательных   поединков.   В   каждом   командном соревновании выиграть:

о
Все поединки - отлично,

о
70-80% - хорошо,

о
50-60% - удовлетворительно
ЗАЧЁТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

по общей физической подготовке

	Группы упражнений
	Возраст

	
	13 лет
	14 лет

	
	Хорошо
	Удовл.
	Хорошо
	Удовл.

	Прыжок в высоту
	1 м 25 см
	1 м20 см
	1м 35 см
	1м 25 см

	Бег на 100 м
	14,0
	14, 5
	13, 5
	14, 0

	Прыжок в длину (см)
	2 м 25 см
	2 м 10 см 
	2 м 40 см
	2 м 00 см

	Подтягивание  на перекладине
	6
	5
	8
	7

	Метание теннисного мяча
	40
	35
	42
	38

	Кросс (без учёта времени)
	1000
	500
	1000
	500

	Плавание 50 м
	10'
	15'
	5'
	10'

	Отжимание от пола
	30
	20
	35
	25

	Подъёмы туловища за 30"
	25
	20
	30
	25

	Подтягивание на перекладине
	6
	5
	8
	7


ПЛАН-ПРОГРАММА

учебно-тренировочной группы кикбоксеров 2 г.о. (УТГ-2)
	Содержание
	Кол-во часов

	ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ
1. Физическая культура и спорт в бывшем СССР, России.
	3

	2. История развития кикбоксинга
	2

	3. Краткие сведения о строении и функциях организма
	3

	4. Гигиенические знания и навыки
	5

	5. Врачебный контроль
	2

	6. Психологическая, волевая подготовка кикбоксера, морально-волевой облик спортсмена
	3

	7. Правила соревнований и судейства
	3

	8. Оборудование и инвентарь
	12

	ИТОГО
	33

	ПРАКТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ
1. Общая физическая подготовка
	168

	2. Специальная физическая подготовка
	100

	3. Технико-тактическая подготовка
	201

	4. Инструкторская и судейская практика
	7

	5. Сдача контрольных переводных нормативов, соревнования
	96

	6. Специальные подготовительные упражнения
	67

	ИТОГО
	649

	ВСЕГО
___


	672


Примерный годовой план-график распределения учебных часов

ГРУППА (У.Т. - 2 года)

	Содержание материала
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	Всего

	Теория

	Краткий обзор истории кикбоксинга в России и за рубежом
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	Краткие сведенья о строении и функций организма человека
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	3

	Гигиена, питание и режим для спортсмена
	1
	1
	
	
	
	
	1
	1
	
	
	
	
	4

	Психологическая подготовка
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1
	1
	
	
	8

	Врачебный контроль и самоконтроль
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	3

	Правила соревнований и методика судейства
	1
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	
	4

	Оборудование, инвентарь и уход за ним
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	10

	ИТОГО часов:
	4
	5
	2
	2
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	
	
	33

	Практические занятия

	ОФП
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	168

	СФП
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	
	
	100

	Изучение, совершенствование техники и тактики
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	21
	
	
	201

	Специальные подготовительные упражнения
	7
	7
	6
	7
	7
	6
	5
	5
	3
	3
	
	
	67

	Судейская практика
	
	1
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	7

	Участие в соревнованиях

Контрольные нормативы
	На основании календарного плана соревнований, но не более6-10 боёв за год

	
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	8
	8
	
	
	96

	ИТОГО часов
	61
	62
	60
	62
	62
	61
	60
	60
	56
	55
	14
	14
	639

	ВСЕГО часов
	65
	66
	62
	64
	65
	64
	64
	63
	57
	58
	14
	14
	672


ЗАЧЁТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

по общей физической подготовке УТГ - 2

	Группы упражнений
	Возраст

	
	12 лет
	13 лет

	
	Хорошо
	Удовл.
	Хорошо
	Удовл.

	Бег на 100 м
	14,2
	15, 5
	14, 0
	15, 0

	Прыжок в длину с места
	2 м 20 см
	1 м 80 см 
	2 м 40 см
	2 м 00 см

	Прыжок в высоту для мальчиков
	1м 30 см
	1м 20 см
	1м 40 см
	1м 25 см

	Бег на 300 м
	45, 0 сек
	52, 0 сек
	43, 5 сек
	51 сек

	Прыжок в длину с разбега
	3 м 50 см
	3м 20 см
	3 м 70 см
	3 м 30 см

	Подтягивание  на перекладине
	6
	5
	8
	7

	Подтягивание на перекладине
	8
	6
	12
	10

	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа
	20
	10
	25
	15

	Бег на 500 м
	115 сек
	120 сек
	110 сек
	115 сек

	Отжимание на брусьях
	8
	4
	10
	6

	Кросс 5000 м
	
	
	Пробежать


ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ
1.Физическая культура и спорт

Физическая культура в системе народного образования. Обязательные уроки, гимнастика в режиме дня. Внеклассная и внешкольная работа, коллективы физической культуры, спортивные секции, детские юношеские спортивные школы. Значение разносторонней физической подготовки для достижения высоких результатов в спорте. Особенности специальной физической подготовки.
2.Краткая история развития кикбоксинга.

Развитие кикбоксинга в России. Кикбоксинг как форма проявления силы, ловкости. Возникновение кикбоксинга и развитие в Мире. Возникновение и развитие кикбоксинга в СССР. Место и значение кикбоксинга в Российской системе физического воспитания. История развития кикбоксинга и единоборств в родном городе. Ведущие спортсмены школы, города, страны.

3.Краткие сведения о строении и функциях организма

Краткие сведения о строении организма человека. Костная система, связочный аппарат, их строение и взаимодействие. Основные сведения о кровообращении. Состав и значение крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения (кишечник, почки, легкие, кожа).

4.Гигиенические знания, навыки, закаливания, режим и питание кикбоксера

Общий режим дня. Режим питания и питьевой режим Гигиена одежды и обуви. Уход за кожей, волосами, зубами и ногтями. Основные гигиенические требования к занимающимся спортом. Особенности питания при занятиях кикбоксингом. Значение витаминов в питании спортсмена. Личная гигиена: гигиена сна, ухода за кожей, волосами, ногами и ногтями; гигиена полости рта Гигиеническое значение водных процедур (умывание, обтирание, обливание, душ, баня, купание) Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха и воды) в целях закаливания организма. Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилищ и мест занятий (воздух, температура, влажность, освещение и вентиляция.)

5.Морально-волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовка спортсмена
Воспитание   морально-волевых   качеств   в   процессе   занятий   спортом:   патриотизма, гражданственности, сознательности, дисциплинированности, инициативности, трудолюбия, чувства коллективизма, уважения к старшим, выдержки, решительности, настойчивости Формирование красоты движений, позы, походки. Познавательные способности. Творческие способности. Развитие интеллектуальных, эмоциональных качеств.

6.Правила соревнований

Продолжительность боя. Форма участников. Врач соревнований. Количество и продолжительность поединков в зависимости от разряда и возраста участников.

Оценка. Определение победителя. Правила определения победителя на соревнованиях. Возрастные группы и весовые категории участников соревнований. Особенности правил: запрещённые и разрешённые действия.

7.Оборудование и инвентарь

Зал кикбоксинга (размеры, подсобные помещения). Уход за оборудованием и инвентарем. Спортивная одежда кикбоксера и уход за ней. Проверка исправности инвентаря.

ПРАКТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ

Общая физическая подготовка

• 
Строевые упражнения. Построения, перемещения.

•  
Общеразвивающие упражнения для развития гибкости.

• 
Упражнения на равновесие и точность движений.

•  
Упражнения для развития быстроты.

•  
Упражнения со скакалками для развития прыгучести стопы.

•  
Упражнения для развития равновесия.

•  
Упражнения с гимнастической палкой.

•  
Упражнения на формирование правильной осанки.

•  
Лазание, перелазание, переползание.

•  
Акробатические упражнения (кувырки, перевороты, стойки).

•  
Упражнения на гимнастической стенке.

•  
упражнения с отягощениями.

•  
Упражнения с сопротивлением.

•  
Упражнения с грузом.

•  
Упражнения для укрепления положения "моста".

•  
Упражнения на скорость.

•  
Упражнения на выносливость.

•  
Легкоатлетические упражнения

•  
Спортивные и подвижные игры.

•  
Плавание.

• 
Лыжи.
Специальная подготовка

•
Методы организации занимающихся при разучивании технических действий

кикбоксеров.

о
Организация занимающихся спортсменов без партнера в одношереножном строю.

о
Организация занимающихся спортсменов без партнера в двухшереножном строю.

о
Усвоение приема по заданию тренера.

о
Условный бой, формальные упражнения «ката».

о
Тренировка на снарядах.

о
Бой по заданию.

о
Спарринг.

•
Методические    приемы   обучения    основным    положениям    и   движениям кикбоксера

о
Изучение стоек кикбоксера.

о
Из стойки на месте имитации ударов и защитных действий.

о
Боевая стойка кикбоксера.

о
Передвижение с выполнением программной техники.

о
Боевые дистанции.

•
Методические приемы обучения технике ударов, защит и контрударов.
о
Обучение ударам и простым атакам,
о
Обучение двойным ударам на месте (рука-рука, рука-нога, нога-нога, нога-рука).

о      Обучение двойным ударам в движении (рука-рука, рука-нога, нога-нога,    нога-

рука).

о
Обучение защитным действиям и простым атакам и контратакам.

о
Защитные действия.

о
Контрудары.

о
Обучение ударам на мешке, лапах, макиварах.

•
По технической подготовке

о
Правильно выполнять все изученные приемы.

о
Сдать технический экзамен.

о
Уметь правильно передвигаться. Самостраховка.

•
По психологической подготовке

о
Проверка процесса воспитания волевых качеств.

•
По тактической подготовке

о
Выполнить приемы защиты и атаки при передвижении партнера во всех
направлениях.

о
Провести несколько поединков с партнерами различного веса, роста, типа нервной
деятельности.

•
По теоретической подготовке

о
Ответить на вопросы по пройденному материалу.

•
По результату участия в соревнованиях

о
Принять участие в пяти основных соревнованиях календарного плана спортивной

школы.
Провести не менее 20 соревновательных поединков. Участвовать в командных
соревнованиях. В каждом командном соревновании выиграть:

о
Все поединки - отлично,

о
70-80% - хорошо,

о
50-60% - удовлетворительно


ПЛАН-ПРОГРАММА

учебно-тренировочной группы кикбоксеров 3 г.о. (УТГ-3)

	Содержание
	Кол-во часов

	ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ
1. Физическая культура и спорт в бывшем СССР, России.
	5

	2. История развития кикбоксинга
	4

	3. Краткие сведения о строении и функциях организма
	5

	4. Гигиенические знания и навыки
	7

	5. Врачебный контроль
	4

	6. Психологическая, волевая подготовка кикбоксера, морально-волевой облик спортсмена
	5

	7. Правила соревнований и судейства
	3

	8. Оборудование и инвентарь
	12

	ИТОГО


	45

	ПРАКТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ
1. Общая физическая подготовка
	172

	2. Специальная физическая подготовка
	172

	3. Технико-тактическая подготовка
	259

	4. Инструкторская и  судейская практика
	9

	5. Сдача контрольных переводных нормативов, соревнования
	120

	6. Специальные подготовительные упражнения
	86

	ИТОГО

	819

	ВСЕГО
	864


Примерный годовой план-график распределения учебных часов

ГРУППА (У.Т. - 3 года)
	Содержание материала
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	Всего

	Теория

	Краткий обзор истории кикбоксинга в России и за рубежом
	1
	1
	
	
	
	1
	1
	
	1
	
	
	
	5

	Краткие сведенья о строении и функций организма человека
	1
	1
	
	1
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	5

	Гигиена, питание и режим для спортсмена
	1
	1
	
	1
	1
	
	1
	1
	1
	
	
	
	7

	Психологическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	10

	Врачебный контроль и самоконтроль
	
	1
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	2

	Правила соревнований и методика судейства
	1
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	
	4

	Оборудование, инвентарь и уход за ним
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	12

	ИТОГО часов:
	6
	5
	2
	4
	4
	3
	5
	4
	5
	4
	2
	1
	45

	Практические занятия

	ОФП
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	16
	16
	14
	172

	СФП
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	172

	Изучение, совершенствование техники и тактики
	25
	25
	25
	25
	25
	20
	25
	25
	25
	20
	10
	9
	259

	Специальные подготовительные упражнения
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	6
	
	86

	Судейская практика
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	9

	Участие в соревнованиях

Контрольные нормативы
	На основании календарного плана соревнований, но не более6-10 боёв за год

	
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	
	
	120

	ИТОГО часов
	74
	74
	74
	74
	74
	69
	76
	76
	74
	70
	46
	38
	819

	ВСЕГО часов
	78
	79
	76
	76
	77
	72
	80
	80
	77
	73
	46
	39
	864


ЗАЧЁТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

по общей физической подготовке 

	Группы упражнений
	Возраст

	
	13 лет
	14 лет

	
	Хорошо
	Удовл.
	Хорошо
	Удовл.

	Прыжок в высоту
	1м 25 см
	1м 20 см
	1м 35 см
	1м 25 см

	Прыжок в длину с места (см)
	2 м 25 см
	2 м 10 см 
	2 м 40 см
	2 м 30 см

	Бег  100 м
	14, 0 сек
	14, 5 сек
	13, 5 сек
	14, 0 сек

	Метание теннисного мяча
	40
	35
	42
	38

	Кросс (без учёта времени)
	3000
	2000
	5000
	3500

	Плавание 50 м
	10'
	15'
	5'
	10'

	Отжимание от пола
	30
	20
	30
	25

	Подъёмы туловища на 30"
	25
	20
	30
	25

	Подтягивание на перекладине
	10
	6
	12
	8

	Отжимание на брусьях
	10
	6
	12
	8


ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ

для групп для групп учебной тренировочной подготовки 3 года обучения

1.Физическая культура и спорт в бывшем СССР, России и Ульяновске.

Важнейшие решения Правительства по вопросам физической культуры и спорта. Основные положения системы физического воспитания, единая спортивная классификация. Принципы физической подготовки кикбоксера. Международные связи спортсменов. Успехи спортсменов Ульяновска и кикбоксеров России на международной арене. Значение сотрудничества в области спорта для усиления борьбы за мир и дружбу. Перспективы развития единоборств  в родном городе, регионе, России.

2.История развития кикбоксинга.

История зарождения кикбоксинга в мире, России, родном городе. Первые соревнования кикбоксеров в России, родном городе. Международные соревнования кикбоксеров с участием Российских спортсменов. Кикбоксинг на международном уровне. Успехи Российских, местных кикбоксеров и единоборцев на чемпионатах Европы, Мира. Кикбоксинг и успехи кикбоксеров и единоборцев родного города.

3.Краткие сведения о строении и функциях организма.

Общие сведения о строении организма человека Двигательный аппарат. Кости (названия), мышцы (названия), функции и взаимодействие органов. Сведения о кровообращении, состав и значение крови. Сердце и сосуды. Органы пищеварения. Органы выделения. Нервная система.

4.Гигиенические знания и навыки.

Гигиена - отрасль медицины, изучающая влияние разнообразных факторов внешней среды на здоровье человека, его работоспособность и продолжительность жизни. Значение состояния воздуха в жилых, учебных, спортивных помещениях. Рациональное питание. Гигиена сна. Уход за кожей, полостью рта. Вред курения, алкоголя, наркотиков. Правила и приемы закаливания солнцем, воздухом, водой. Значение утренней зарядки, тренировки Режим, значение режима спортсменов в период тренировок и при участии в соревнованиях.

5.Врачебный контроль, самоконтроль

Показания и противопоказания к занятиям спортом. Самоконтроль. Его значение и содержание. Объективные данные самоконтроля, вес, динамометрия, спирометрия, пульс. Частота и ритм дыхания, потоотделение. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность, болевые ощущения, нарушение режима. Утомление, переутомление, перетренировка, их признаки и меры предупреждения. Значение систематических занятий физической культуры и спортом для улучшения здоровья, физической подготовленности. Самоконтроль за состоянием организма. Ведение дневников самоконтроля.

6.Психологическая, волевая подготовка кикбоксера.
Морально-волевой облик спортсмена.

Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий кикбоксингом: патриотизма, сознательности, дисциплинированности, инициативы, трудолюбия, чувства коллективизма и ответственности, уважения к старшим, смелости, выдержки, решительности, настойчивости. Поведение спортсмена - кикбоксера. Спортивная часть. Спортивная злость. Культура и интересы кикбоксера. Развитие личности спортсмена. Формирование интеллектуальных и эмоциональных качеств. Положительные примеры ведущих спортсменов в спорте, учёбе и жизни.

7.Правила соревнований

Форма кикбоксера. Продолжительность боя. Команды рефери на ринге. Жесты рефери на ринге. Боковые судьи. Ритуал перед началом боя. Правила определения победителя. Возрастные группы. Весовые категории. Единая Всероссийская спортивная классификация. Особенности правил соревнований.

8.Оборудование и инвентарь

Зал кикбоксинга. Татами. Ринг. Размеры. Инвентарь. Уход и бережное отношение к спортивным сооружениям, инвентарю. Правила поведения в спортсооружениях, на тренировках. Соблюдение техники безопасности. Примеры нарушения правил техники безопасности в спортивных сооружениях.

ПРАКТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ

для групп учебно-тренировочной подготовки 3 года обучения

1.Общая физическая подготовка.

Строевые упражнения на месте, в движении. Ходьба, специальная ходьба, бег, кроссовый бег, ускорения, бег по песку, бег под гору и гору. Тренировка на дороге. Общие подготовительные и специальные подготовительные упражнения. Прыжки с места, с разбега, в длину, в высоту, прыжки с преодолением препятствий. Метание теннисного мяча, камней, гранаты, диска, набивных мячей. Упражнения с теннисным мячом, с набивным мячом. Упражнения с отягощениями. Упражнения на гимнастических снарядах: канат, шест, перекладина, брусья. Акробатические упражнения: кувырки, перевороты, стойка на голове. Упражнения в положении на мосту. Подвижные и спортивные игры, эстафеты: игры с мячом, с переноской предметов, с метаниями, лазанием, бегом, прыжками; комбинированные эстафеты: футбол, баскетбол, волейбол, настольный теннис. Упражнения в самостраховке и страховке партнера. Лыжная подготовка, плавание, ныряние.

2.Специальная физическая подготовка кикбоксера.

Специальные упражнения для развития быстроты, скоростной силы, силовой выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса, упражнения с набивным мячом, с гантелями, гирями, штангой,

на мешке.

Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с. ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями.

Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный бег, бег по пересеченной местности, бег в гору, спортивные игры, плавание.

Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: упражнения на боксерском мешке, тренировка на лапах, со скакалкой, тренировка на дорогах.

Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с партнером для развития координации, ловкости, чувства дистанции.

Специальные упражнения для развития точности движений.

Боевая стойка кикбоксера:

Передвижения: изучить технику передвижения шагами вперед, назад, в сторону, по кругу,

влево, вправо.

Боевые дистанции: изучить среднюю, дальнюю дистанции.

Методические приемы обучения техники ударов, защит, контрударов.

Обучение двойным ударам: прямой левый, прямой правый. Рука + нога, нога + рука.

Обучение ударам снизу по корпусу и простым атакам из двух, трёх ударов.

Обучение боковым и круговым ударам, простым атакам и контратакам, защитные действия при перемещениях вперёд, сторону, назад. Обучение защитным действиям в усложнённых условиях. Контрудары. Контратаки.
Технико-тактическая подготовка

Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения, прямых ударов на дальней, средней дистанциях: боковых ударов и ударов снизу, на средней и ближней дистанциях. Бой с тенью, в парах, на снарядах. Защита.

Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и контратакующих приемов, ударов на дальней, средней дистанциях, боковых и снизу, ударов на средней и ближней дистанциях и защита. Бой с тенью, в парах, на снарядах, в условном, вольном боях.

Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, контратакующих прямых в сочетании с боковыми, с ударами снизу, на дальней, средней и ближней дистанциях. Защита от ударов ногами в верхний уровень.
Инструкторская судейская практика

Основные методические принципы организации и проведения тренировочных занятий. Умение провести подготовительную часть урока. Организация проведения утренней зарядки, самостоятельного занятия. Спортивная терминология. Правила соревнований. Судейская терминология, жесты. Определение победителей.

Сдача контрольных переводных нормативов.

Соревнования

В течение года провести не менее 25 боев в соревнованиях. Классификационные, матчевые встречи, открытый татами, первенство ДЮСШ, первенство района, первенство города, области, зональные соревнования. Попасть в сборную команду спортивной школы, города, области. Участие в спаррингах с различными партнёрами.

По технической подготовке

Правильное выполнение базовой техники. Выполнение формальных упражнений. Проведение тренировочных спаррингов по заданию тренера. Умение выступать в атакующем стиле. Умение выступать в контратакующем стиле. Правильная техника выполнения ударов в движении со сменой направления и темпа на снарядах. Выполнение 12 различных приемов и связок из трёх, четырёх ударов: 27 секунд - отлично, до 29 секунд - хорошо.

По тактической подготовке

Проведение пяти, семи 2-х минутных схваток с партнером легче на 5 кг, одинакового веса и тяжелее на 9 кг.

•       Проведение всех поединков - отлично.

•       Выигрыш двух поединков-хорошо.

•       Выигрыш одного поединка - удовлетворительно. По психологической подготовке
По психологической подготовке

Проверка овладения методом "отключения" и формул внушения. Психологический настрой на поединки. Правильная реакция на неадекватные действия спортсменов, судей и зрителей во время соревнований.

По общему результату участия в соревнованиях

•       В 6 соревнованиях занимать первые места - хорошо.

•       В 5 соревнованиях стать призёром - удовлетворительно. 
По теоретической подготовке

Ответить на вопросы по пройденному материалу.

По инструкторско-судейской практике

Проведение на оценку основной части урока. Анализ действий спортсменов в соревновательной практике. Судейство соревнований в качестве бокового судьи, рефери, судьи при участниках, хронометриста. Выступления с докладами на спортивные и оздоровительные темы. Изучение и анализ спортивной и методической литературы.

ПЛАН-ПРОГРАММА

учебно-тренировочной группы кикбоксеров 4 г.о. (УТГ-4)

	Содержание
	Кол-во часов

	ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ
1. Физическая культура и спорт в бывшем СССР, России.
	5

	2. История развития кикбоксинга
	4

	3. Краткие сведения о строении и функциях организма
	5

	4. Гигиенические знания и навыки
	7

	5. Врачебный контроль
	6

	6. Психологическая, волевая подготовка кикбоксера, морально-волевой облик спортсмена
	7

	7. Правила соревнований и судейства
	5

	8. Оборудование и инвентарь
	12

	ИТОГО


	51

	ПРАКТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ
1. Общая физическая подготовка
	192

	2. Специальная физическая подготовка
	201

	3. Технико-тактическая подготовка
	284

	4. Инструкторская и  судейская практика
	32

	5. Сдача контрольных переводных нормативов, соревнования
	124

	6. Специальные подготовительные упражнения
	96

	ИТОГО

	909

	ВСЕГО
	960


Примерный годовой план-график распределения учебных часов

ГРУППА (УТ – 4 года)
	Содержание материала
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	Всего

	Теория

	Краткий обзор истории кикбоксинга в России и за рубежом
	1
	1
	
	1
	
	1
	1
	
	1
	
	
	
	5

	Краткие сведенья о строении и функций организма человека
	1
	
	
	1
	
	1
	1
	
	
	1
	
	
	5

	Гигиена, питание и режим для спортсмена
	1
	1
	
	1
	1
	
	1
	1
	1
	
	
	
	7

	Психологическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	12

	Врачебный контроль и самоконтроль
	1
	1
	
	
	
	1
	1
	
	1
	
	
	
	5

	Правила соревнований и методика судейства
	1
	
	
	
	1
	1
	
	1
	
	
	1
	
	5

	Оборудование, инвентарь и уход за ним
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	12

	ИТОГО часов:
	7
	5
	2
	5
	4
	6
	6
	4
	4
	3
	3
	2
	51

	Практические занятия

	ОФП
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	192

	СФП
	16
	16
	16
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	201

	Изучение, совершенствование техники и тактики
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	20
	14
	284

	Специальные подготовительные упражнения
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	6
	
	96

	Судейская практика
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	4
	
	124

	Участие в соревнованиях

Контрольные нормативы
	На основании календарного плана соревнований, но не более6-10 боёв за год

	
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	11
	10
	4
	
	124

	ИТОГО часов
	79
	79
	79
	80
	80
	80
	80
	80
	80
	79
	63
	37
	909

	ВСЕГО часов
	86
	84
	81
	85
	84
	86
	86
	86
	84
	82
	66
	39
	960


ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

по общей физической подготовке
	Группы упражнений
	Возраст

	
	14 лет
	15 лет

	
	Хорошо
	Удовл.
	Хорошо
	Удовл.

	Прыжок в высоту
	1 м 45 см
	1м 40 см
	1м 50 см
	1м 45 см

	Бег на 100 м
	13,5
	14, 0
	13, 2
	13, 7

	Прыжок в длину (см)
	2 м 50 см
	2 м 20 см 
	2 м 50 см
	2 м 30 см

	Метание теннисного мяча
	44
	40
	46
	42

	Кросс (без учёта времени)
	5000
	4000
	6000
	5000

	Плавание 50 м
	4'
	5'
	3'
	4'

	Подтягивание  на перекладине
	14
	10
	16
	12

	Отжимание от пола
	50
	40
	55
	50

	Подъём туловища за 30"
	30
	25
	32
	26

	Сдача технических нормативов (удары-серии за 30 сек)
	Более 46
	34
	50 и более
	Не менее 35


ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ

для групп учебно-тренировочной подготовки 4 года обучения

1.Физическая культура и спорт в бывшем СССР, России и родном городе.

Важнейшие решения Правительства по вопросам физической культуры и спорта. Основные положения системы физического воспитания, единая Всероссийская спортивная классификация. Принципы физической подготовки кикбоксера. Международные связи спортсменов. Успехи спортсменов города и кикбоксеров России на международной арене. Значение сотрудничества в области спорта для усиления борьбы за мир и дружбу. Спортивная дружба.

2.История развития кикбоксинг.

История зарождения кикбоксинг в мире, России, Ульяновске. В 1992 году в г. Челябинске открылась Всероссийская федерация кикбоксинга. Руководитель Шарафисланов. Первые соревнования кикбоксеров в России, родном городе. Международные соревнования кикбоксеров с участием Российских, местных спортсменов. Кикбоксинг на международном уровне. Успехи Российских, местных кикбоксеров на чемпионатах Европы, Мира. Кикбоксинг и успехи кикбоксеров родного города.

3.Краткие сведения о строении и функциях организма

Общие сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат. Кости (названия), мышцы  (названия),  функции  и  взаимодействие  органов.  Особенности  мышечной  системы. Биохимия крови. Сведения о кровообращении, состав и значение крови. Сердце и сосуды. Органы пищеварения. Органы выделения. Нервная система. Особенности парасимпатической и симпатической систем. Анализаторы.

4.Гигиенические знания и навыки

Гигиена - отрасль медицины, изучающая влияние разнообразных факторов внешней среды на здоровье человека, его работоспособность и продолжительность жизни. Значение состояния воздуха в жилых, учебных, спортивных помещениях. Рациональное питание. Гигиена сна. Уход за кожей, полостью рта. Вред курения, алкоголя, наркотиков. Правила и приемы закаливания солнцем, воздухом, водой. Значение утренней зарядки, тренировки. Режим, значение режима спортсменов в период тренировок и при участии в соревнованиях.

5.Врачебный контроль, самоконтроль

Показания и противопоказания к занятиям спортом. Самоконтроль. Его значение и содержание. Объективные данные самоконтроля, вес, динамометрия, спирометрия, пульс. Частота и ритм дыхания, потоотделение. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность, болевые ощущения, нарушение режима. Утомление, переутомление, перетренировка, их признаки и меры предупреждения. Значение систематических занятий физической культуры и спортом для улучшения здоровья, физической подготовленности.

6.Психологическая, волевая подготовка кикбоксера.
Морально-волевой облик спортсмена.

Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий кикбоксинг: патриотизма, сознательности, дисциплинированности, инициативы, трудолюбия, чувства коллективизма, уважения к старшим, смелости, выдержки, решительности, настойчивости. Поведение спортсмена - кикбоксера. Спортивная часть. Культура и интересы кикбоксера.

7.Правила соревнований

Форма кикбоксера. Продолжительность боя. Команды рефери на ринге. Жесты рефери на ринге. Боковые судьи. Ритуал перед началом боя. Правила определения победителя. Возрастные группы. Весовые категории. Единая Всероссийская спортивная классификация.

8.Оборудование и инвентарь

Зал кикбоксинг. Татами. Ринг. Размеры. Инвентарь. Уход и бережное отношение к спортивным сооружениям, инвентарю. Правила поведения в спортсооружениях, на тренировках. Соблюдение техники безопасности.
ПРАКТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ

для групп учебно-тренировочной подготовки 4 года обучения

1. Общая физическая подготовка.

Строевые упражнения на месте, в движении. Ходьба, специальная ходьба, бег, кроссовый бег. Тренировка на дороге. Общие подготовительные и специальные подготовительные упражнения. Прыжки с места, с разбега, в длину, в высоту, прыжки с преодолением препятствий. Метание теннисного мяча, камней, гранаты, диска, набивных мячей. Упражнения с теннисным мячом, с набивным мячом. Упражнения с отягощениями. Упражнения на гимнастических снарядах: канат, шест, перекладина, брусья. Акробатические упражнения: кувырки, перевороты, стойка на голове. Упражнения в положении на мосту. Подвижные и спортивные игры, эстафеты: игры с мячом, с переноской предметов, с метаниями, лазанием, бегом, прыжками; комбинированные эстафеты: футбол, баскетбол, волейбол, настольный теннис. Упражнения в самостраховке и страховке партнера. Лыжная подготовка, плавание. 
2. Специальная физическая подготовка кикбоксера.

Специальные упражнения для развития силы, гибкости, ловкости, быстроты, точности движений, силовой выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса, упражнения с набивным мячом, с гантелями, штангой, на мешке, на лайах, на макиварах.

Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями.

Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный бег, бег по пересеченной местности, бег в гору, спортивные игры, плавание.

Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: упражнения на боксерском мешке, тренировка на лапах, со скакалкой, тренировка на дорогах.

Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с партнером для развития координации, ловкости, чувства дистанции.

Боевая стойка кикбоксера:

Передвижения: изучить технику передвижения шагами вперед, назад, в сторону, по кругу, влево, вправо.

Боевые дистанции: изучить среднюю, дальнюю, ближнюю дистанции.

Методические приемы обучения техники ударов, зашит, контрударов.

Обучение двойным ударам: прямой левый, прямой правый. Рука + нога, нога + рука.

Обучение ударам снизу по корпусу и простым атакам одиночными ударами.

Обучение боковым и круговым ударам, простым атакам и контратакам, защитные действия. 
Обучение защитным действиям при ударах ногами в верхний, средний и нижний уровни. Контрудары на опережение, после блокирующих действий. Защита уходами с линии атаки.

Технико-тактическая подготовка

Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения, прямых ударов ногами и руками на дальней, средней дистанциях: боковых и круговых ударов руками и ногами по корпусу и в голову. Техника ударов снизу коленями, на средней и ближней дистанциях. Бой с тенью, в парах, на снарядах. Защита от ударов ногами в верхний, средний и нижний уровни.

Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и контратакующих приемов, ударов на дальней, средней дистанциях, боковых и круговых ударов на средней и ближней дистанциях и защита. Бой с тенью, в парах, на снарядах, в условном, вольном боях.

Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, контратакующих прямых в сочетании с боковыми, с ударами снизу, на дальней, средней и ближней дистанциях. Начало поединка. Разрыв дистанции. Удары на выходе. Удары на смещениях с линии атаки. Защита и переходы в атаку, после ударов руками и ногами,

Инструкторская судейская практика

Основные методические принципы организации и проведения тренировочных занятий. Умение провести подготовительную часть урока. Организация проведения утренней зарядки, самостоятельного занятия. Спортивная терминология. Правила соревнований. Судейская терминология, жесты. Определение победителей. Выявление типичных ошибок при проведении поединка.

Сдача контрольных переводных нормативов. 

Соревнования

В течение года провести не менее 25 боев в соревнованиях классификационные, матчевые встречи, «открытый» татами, первенство ДЮСШ, первенство района, первенство города, области, зональные соревнования. Попасть в сборную команду спортивной школы, города, области. Участие в первенстве России среди юношей. Попасть в восьмёрку сильнейших спортсменов России (пройти минимум три круга).

По технической подготовке

Выполнение 14 различных приемов и соревновательных связок по воздуху:

•    27 секунд - отлично,

•    до 29 секунд - хорошо,

•    до 32 секунд - удовлетворительно.

Выполнение 14 различных приемов и соревновательных связок на снарядах (мешок, лапы) Выполнение коронных приёмов в соревновательной практике. 
По тактической подготовке.

Проведение семи, девяти 2-х минутных схваток с партнером легче на 5 кг, одинакового веса и тяжелее на 9 и более кг. Все соперники разного роста, темперамента и стиля ведения поединка.

•   Проведение всех поединков - отлично.

•   Выигрыш пяти поединков - хорошо.

•   Выигрыш трех поединков - удовлетворительно. 
По психологической подготовке.

Проверка овладения методом "отключения" и формул внушения. Уравновешенное состояние спортсмена перед соревновательными мероприятиями. Правильное доведение на неадекватные действия соперников, судейского аппарата, зрителей и журналистов. Перенос положительных навыков из спортивной жизни школы в социальные бытовые условия.

По общему результату участия в соревнованиях.

•   В 6 соревнованиях занимать первые места - хорошо,

•   В 5 соревнованиях стать призёром - удовлетворительно. По теоретической подготовке.

•   Ответить на вопросы по пройденному материалу.

По инструкторско-судейской практике.

Проведение на оценку основной части урока. Проведение разминки. Организация зарядки в условиях спортивно-тренировочного сбора.

Судейство соревнований в качестве арбитра, рефери, бокового судьи, судьи пи участниках, хронометриста.

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА К ГРУППАМ СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 1-3 ГОДА ОБУЧЕНИЯ.

Основные задачи групп спортивного совершенствования подготовка спортсменов высокого класса. Рассматривая педагогико-акмеологические основы подготовки спортсменов необходимо иметь в виду, что спорт высших достижений имеет свою специфику по сравнению со спортивной деятельностью, не связанной со стремлением достичь вершин мастерства.

•       Прежде всего, он направлен на удовлетворение интереса к определенному виду спорта. На достижение высоких спортивных результатов, которые получают признание у общества, на повышение не сколько собственного престижа, сколько престижа команды и страны в целом.

•       Он связан с большими физическими и психическими напряжениями, необходимостью преодолевать не только, сопротивление сильного соперника, но и собственные недостатки, большей ответственностью в соревнованиях.

•     В спорте высших достижений стремление к физическим движениям. Двигательной активности как бы отступает на второй план, а ведущим мотивом является достижение успеха, которое социально обусловлено осознанием выполнения задачи, поставленной обществом

•    Спортсмен не стремиться в данном виде деятельности избежать значительного психического и физического напряжения и даже, наоборот, видит в этом положительную сторону соревновательной борьбы.

А.В. Родионов
 отмечает, что существует определенная специфика спортсменов высокого класса, которая определяется:

•      социальной оценкой, которую получает спортивный результат высшего уровня, связанной с престижной функцией спорта;

•       социально-психологическими особенностями общения в спортивной сфере;

требованиями к совершенному овладению сложными техническими приемами;

•      требованиями к высокому уровню моральных и волевых качеств;

высокими психическими и физическими нагрузками;

•      необходимостью управлять процессом достижения спортивной формы с целью проявить максимум духовных и физических сил к определенному сроку наиболее ответственного соревнования;

•      необходимостью управлять процессом достижения спортивной формы с целью проявить максимум духовных и физических сил к определенному сроку наиболее ответственного соревнования;

•       необходимостью сочетать интенсивные и объемные тренировки с учебой и общественно полезной деятельностью.

В настоящее время используется несколько подходов к понятию профессионального мастерства. В частности, личностно-деятельностный подход настоятельно требует признания уникальности личности, ее интеллектуальной и нравственной свободы, права на уважения, ориентации при конструировании и осуществлении педагогического процесса на личность, как цель, субъект, результат и главный критерий его эффективности, предполагающий опору в образовании на естественные процессы саморазвития задатков и творческого потенциала личности, создания для этого соответствующих условий
.

Большинство специалистов, занимающихся проблемами спорта, в настоящее время, придерживаются представлений о том, что педагогика спорта высших достижений должна исходить из общих закономерностей любой деятельности вообще, выделенных в свое время Л.С. Выгодским, А.Н. Леонтьевым, С.Л. Рубинштейном, и др., и учитывать специфические особенности деятельности в каждом конкретном виде спорта.
Развитие спортсменов требует организации двух взаимосвязанных процессов - обучения и воспитания. Эти два процесса имеют различные задачи и потому, пересекаясь, друг с другом
иногда даже совпадая во времени, принципиально отличаются друг от друга методами и формами организации.
Рассматривая   основные  теоретические   проблемы  воспитания   и   образования   спортсменов, необходимо заметить, что воспитание есть относительно самостоятельный процесс, имеющий ряд особенностей
.

•
Воспитание - процесс целенаправленный. Воспитание становится эффективным, когда педагог специально выделяет цель воспитания, к которой он стремится. Наибольшая эффективность достигается в том случае, когда эта цель известна и понятна воспитаннику, и он согласен принять ее.

•
Это процесс многофакторный. При его осуществлении учитель должен учитывать и использовать огромное количество объективных и субъективных факторов. Личность подвергается воздействию множества разно факторных влияний и накапливает не только положительный, но и отрицательный опыт, требующий корректировки. Многофакторность объясняет эффект неоднозначности результатов воспитания.

•
Огромную роль в процессе воспитания играет личность педагога: его педагогическое мышление, черты характера, личностные качества, ценностные ориентиры.

•
Воспитательный процесс характеризуется отдаленностью результатов от момента непосредственного воспитательного воздействия. Воспитание не дает мгновенного эффекта. Его результаты не та ощутимы, не так явно обнаруживают себя, как, например результаты процесса обучения.

•
Особенностью педагогического процесса выступает его непрерывность. Воспитание, осуществляемое в ходе педагогического процесса - это процесс систематического взаимодействия воспитателей и воспитанников. Одно мероприятие, каким бы ярким оно ни было, не способно сильно повлиять на поведение воспитуемого, в частности ученика. Если же процесс воспитания не регулярен и идет от случая к случаю, то воспитателю приходится заново закреплять то, что уже осваивалось учеником, а затем забылось.

Обучение, как целостная система содержит в себе множество взаимосвязанных элементов: цель, учебную информацию, средства педагогической коммуникации педагога и учащихся, формы их деятельности и способы осуществления педагогического руководства учебой и другими видами деятельности и поведения учащихся.

Нам представляется важным методологическая проработка системы подготовки спортсмена, включающая физиологический, психологический, педагогический, и методические аспекты. Процесс подготовки спортсмена должен рассматриваться комплексно - начиная с тренировки общих физических качеств, построение процесса изучения технических и тактических качеств, анализа соревновательной техники, развитие специальных профессионально-личностных качеств, и, заканчивая участием и победами в спорте высших достижений.

В кикбоксинге условия проведения соревнований отличаются от условий тренировочных занятий, Эти отличия сводятся в основном к следующему
.

1) Соревнования всегда значимы для спортсмена, потому что: на соревнованиях присутствуют зрители, о них пишут в прессе, показывают по телевидению, снимают видео фильмы, следовательно, они являются публичным зрелищем, а деятельность участвующих в них спортсменов приобретает общественную значимость и получает общественную оценку.
2) Соревнования - это всегда проверка правильности подготовки, целесообразности затраченных усилий и времени, результаты соревнований фиксируются официально и в отличие от результатов, показанных на тренировочных занятиях, дают право на присвоение спортивных разрядов и званий - в этом личная значимость соревнований.
3) В соревнованиях всегда есть противник, и итог определяется как результат взаимодействия с ним.
4) В соревнованиях принимают участие судьи, регламентирующие и оценивающие в соответствии с правилами соревнований деятельность спортсмена.
5) В соревнованиях ограничено число раундов.

6) Время, в течение которого спортсмен может оценить возникшую соревновательную ситуацию,
принять самостоятельное решение, лимитировано и часто чрезвычайно мало (в тренировке ему

может помочь тренер).

7) Соревнование может  проходить в  непривычных условиях  -  климатических,  временных,
метеорологических, при "внушающих воздействие противников, судей, товарищей по команде,

зрителей и т.д.

Суммарное воздействие соревновательных условий вызывает у спортсменов состояние нервно-психического напряжения, которое они не испытывают или испытывают в значительно меньшей степени во время тренировочных занятий. Следовательно, чтобы реализовать в соревнованиях все свои возможности, спортсмен должен:

1)
действовать в разнообразных условиях, не поддаваясь внушающему влиянию других людей,

успеха или неудачи;

2)
выполнять необходимые движения и действия с высокой степенью точности, чтобы свести к

минимуму число ошибок;

3)
быстро и правильно оценивать соревновательную обстановку, принимать решения и, не

колеблясь, их осуществлять;

4)
самостоятельно регулировать состояние нервно- психического напряжения.
Формирование высокого уровня технической подготовленности возможно только при учете
типологических свойств нервной системы и темперамента занимающихся. Игнорирование этих
особенностей, на наш взгляд, может свести на нет попытки тренера обучить конкретному
действию, а иногда и остановить рост спортивного мастерства. Доказано, что спортсмены,
обладающие неуравновешенной в сторону возбуждения нервной системой, инертностью
возбуждения и торможения, ригидностью и низким нейротизмом, как правило, являются
кикбоксерами атакующего стиля.

Спортсмены,    обладающие    средней    по    возбуждению    силой    нервных    процессов,    ее уравновешенностью и пластичностью, предпочитают контратакующий стиль.

Кикбоксеры, характеризующиеся неуравновешенностью в сторону торможения нервной системы,

инертностью нервных процессов, преимущественно предпочитают защитный стиль.

В   процессе   формирования   базовой   техники   необходимо   предвидеть   стиль   борьбы   и   в

соответствии   с   ним  акцентировать  внимание  на  более  эффективные   для  данной  труппы

технические действия.[104].

Моделирование постановки дыхания и частоты сердечных сокращений в  соревновательном

режиме.

Моделирование дыхания в бою строится на анализе типичных действий. Атака и защита. Среднестатистическое время на атаке не более восьми секунд. Работа на паузе не более шести секунд. Разъяснение рационализма такого мышечного режима в физиологических особенностях организма. Процесс восстановления питательных веществ в мышцах происходит по этим временным параметрам. При анализе нагрузки на сердечную мышцу частота сердечных сокращений достигает до 200 ударов в минуту и больше. Продукт энергораспада за это время путём катализа успевает восстановиться в энергетическую подпитку для дальнейшей мышечной работы. Достаточно при специальной подготовке пяти секунд для катализа АТФ распада. Система заданий в методике обучения базовой технике должна быть построена с учетом усиления сопротивления соперника, сокращения времени отдыха, увеличения длительности и объема поединка, усложнения исходных и промежуточных позиций кикбоксеров, замены статических положений динамическими ситуациями, подбора партнеров с различными анатомо-морфологическими и психологическими особенностями, обусловливающими изменение стойки, дистанции, направления маневрирования, способов нанесения ударов, степени расслабления и напряжения и т.д. Эти задания осуществляются методом моделирования.

Таким образом, моделирование различных ситуаций единоборства позволяет, во-первых, разнообразить умения и навыки кикбоксера на основе закономерностей овладения каратэ как видом деятельности и, во-вторых, выработать коронные приемы и в дальнейшем совершенствовать их на основе вновь осваиваемых способов тактической подготовки и использования благоприятных динамических ситуаций. Моделирование ближнего боя характеризуется:

-
скоростно-силовой режим работы мышц

-
верхним дыханием с закреплённой нижней части диафрагмы

-
устойчивым положением центра тяжести

-
ситуационным мышлением на движения партнёра

-
ациклической работой мышц

-
состоянием мышечной усталости спортсмена
Воспроизведение скоростно-силового режима работы мышц в ближнем бою можно осуществлять одинаковым воздействием определённой нагрузки с воспроизведением всех физиологических параметров: возбуждение нервной системы, частоты сердечных сокращений, искусственно неудобных ситуаций, ограничение двигательных навыков. Возбуждение нервной системы воспроизводится участием в различных соревнованиях по любым видам соревновательной деятельности. Частота сердечных сокращений воспроизводится специальной мышечной нагрузкой, в различных двигательных и дыхательных режимах. В отдельных моментах ЧСС в ближнем бою достигает более 200 ударов в минуту. При хорошей тренировке сердечно сосудистой системы восстановление происходит значительно быстрее.

-
Состояние мышечной усталости возникает в конце поединка, особенно при неправильном распределении сил. Оно характеризуется большим потреблением кислорода, кислородным долгом, накоплением продуктов распада в мышцах. Искусственное состояние мышечной усталости можно вызвать следующими факторами: - работой максимальной мощности на любую группу мышц в сочетании с дыханием. Процесс утомления мышц вызывает мышечную усталость и как следствие нарушается умелое исполнение движений, становится трудно концентрировать внимание, замедляется скорость реакций, нарушается способность оценить ситуацию, принимаются неправильные решения, определяются ошибки технических действий. На фоне усталости выявляются недостатки базовой техники. Внешне утомление выражается не только в снижении показателей спортивной деятельности, но и нарушении координации движений, включением в работу "ненужных" мышц. Ухудшается их расслабление, нарушается согласованность в деятельности и вегетативных функций. При этом усиливается функционирование дыхательной, сердечно-сосудистой, эндокринной систем, а также терморегуляция. При утомлении снижается экономичность двигательных действий. В процессе мышечной работы утомляются в первую очередь не мышцы, а нервные центры, вследствие изменения физиологических процессов определяющих работоспособность.

-
Утомление схожее по характеру с возможным, вызванное последствиями нагрузки
поединка можно вызвать искусственно. Зная физиологические параметры утомления к группе
спортсменов, применялась методика искусственного утомления и тренировка специальных
двигательных навыков в этом состоянии. Тренировки в воде с задержкой дыхания, позволяют
воспроизвести соревновательный режим с большой интенсивностью поединка при обмене
ударами, выпрыгивания из полного приседа с соблюдением временных параметров, позволяют
искусственно создать утомление нижних конечностей, которое может произойти в ходе поединка, выпрыгивания на руках из упора лёжа вызывают утомление верхнего плечевого пояса, что необходимо воспроизвести для преодоления усталости, которая ожидает спортсмена в конце
поединка и приведёт к возможным нарушениям координации, челночным и переменный бег в
определённом временном режиме с различным видом мышечных работ для создания резерва
сердечно-сосудистой системе и развития лёгочного дыхания, борьбой, которая может включаться как нестандартный фактор определённой мышечной нагрузки, задержкой дыхания при различных видах мышечной деятельности.

С позиции вышеперечисленных подходов поединок представляет собой сложную функциональную систему двигательных действий.

Исполнительная фаза двигательного действия представляет собой собственно процесс решения двигательной задачи, то есть поведенческий акт, имеющий сложную нейрофизиологическую функцию.

Согласно современным представлениям произвольная двигательная деятельность осуществляется по предварительной двигательной модели, прогнозирующей достижение определенного конечного эффекта. Последний представляется как цель действия, предвосхищение его ожидаемого результата, выступающие в качестве системообразующего фактора по отношению к двигательному составу действия. Результат действия и сопоставление его с целевым прогнозом и является движущим фактором в задаче формирования поведения и приближение его к запланированному эффекту [43].

Таким образом, овладение новым движением состоит в выработке простого и надежного способа управления его реализацией, которая сводится к поиску и коррекции подходящей синергии или группы синергии, объединению их в целесообразно действующий механизм и выявлению ведущей афферентации в общем гетеромодальном сенсорном комплексе. Оценочная фаза реализации сложного двигательного действия предусматривает контроль процесса решения двигательной задачи и общую оценку ее результата. Такая оценка сопоставляется с параметрами способа и плана решения двигательной задачи, и в случае необходимости в них вносится коррекция. Главная роль в оценке процесса и результата решения двигательной задачи принадлежит сознательному анализу. Вместе с тем каждому тренеру хорошо известно о принципиальной невозможности сознательной регуляции процесса реализации двигательного действия во всех его многочисленных деталях. Во-первых, значительная часть простейших двигательных операций, составляющих сложное целенаправленное действие, осуществляется на основе врожденных, присущих организму, т.е. готовых специализированных механизмов саморегуляции. Они автоматически включаются в двигательный состав действия и обеспечивают оптимальный режим функционирования рабочих механизмов тела. В сознательном контроле они нуждаются на начальном этапе овладения двигательным действием. Во-вторых, сознательный контроль за всеми деталями системы движений необходим также на начальном этапе обучения. Как только действие в целом осваивается, многие детали уходят из поля сознания, их исполнение автоматизируется. Сознательный контроль возвращается к ним только в случае необходимости или периодически, для ревизии их деятельности.

В процессе выполнения любого физического двигательного действия развиваются и совершенствуются, прежде всего, те двигательные качества, от которых зависит результат. Например, достижения в кикбоксинг обусловлено уровнем проявления силы, скорости, выносливости и ловкости. Поэтому тренировка в этих упражнениях должна быть направлена на совершенствование соответствующих двигательных качеств.

Однако это справедливо лишь для однократного выполнения заданий. Во всех других случаях тренирующее воздействии упражнений будет определяться соотношением их компонентов при одном сочетании значений компонентов воздействие данного упражнения может быть направлено на совершенствование выносливости, при другом- быстроты и силы. Поэтому контроль направленности воздействия как характеристики нагрузки предполагает распределение упражнений на группы в зависимости от степени их влияния на развитие тех или иных двигательных качеств.

Двигательные действия в кикбоксинг - это упорядоченная в пространстве и времени система операций, ориентированная на достижение конкретной цели. Реализация такой системы в условиях активной спарринговой деятельности представляет собой процесс решения двигательной задачи.   Освещение   вопросов   организации   сложного   двигательного   действия  представляет самостоятельную задачу.

Любое целенаправленное двигательное действие всегда организуется осознанно, реализуется и корректируется в соответствии с его целевой предназначенностью и с учетом моторных возможностей исполнителя. Единство целевого, смыслового и моторного компонентов составляет психомоторную структуру действия, выступающую как механизм достижения цели. Процесс реализации целенаправленного сложного двигательного действия (решения двигательной задачи) включает три последовательные фазы - подготовительную, исполнительную и оценочную. Подготовительная фаза предусматривает идеальное (мысленное) моделирование (предвосхищение) процесса реализации двигательного действия, включающее формирование плана и определение способа решения двигательной задачи. План - это предварительный проект общей организации и последовательности реализации двигательных операций с учетом внешних условий, сопутствующих решению двигательной задачи и доступных организму моторных ресурсов. Это мысленный образ предстоящего движения, который формируется под влиянием внутренних побуждений индивида и внешней информации и является функцией сознания. План определяет в общих чертах форму движения и его пространственно-временную организацию, разрешающую двигательную задачу в соответствии с анатомическими, динамическими и энергетическими возможностями организма. Он включает в себя в качестве функциональных компонентов смысловую структуру и проект двигательного состава, привлекаемого для решения двигательной задачи. Смысловая структура - это идеально планируемый и контролируемый компонент действия, выражающий целевую (преимущественную) направленность в его организации. Смысловая структура исчерпывающе и однозначно определяет, что надо сделать для того, чтобы успешно решить двигательную задачу. Контроль физической нагрузки любых упражнений предполагает оценку компонентов нагрузки Н.И. Волков и В.М. Зациорский (1964), впервые рассмотревшие их содержание предложили учитывать для контроля и планирования семь таких компонентов:

1) продолжительность упражнения (длина преодолеваемых отрезков);
2) интенсивность упражнения (или скорость передвижения во время выполнения упражнения);
3) продолжительность интервалов отдыха между упражнениями
4) характер отдыха (заполненность пауз отдыха другими видами деятельности);
5) число повторений упражнений;
6) координационная сложность выполняемого упражнения;
7) условия выполнения упражнения (спарринг партнёры, соревнования, качество покрытия).

Рассмотрим влияние каждого компонента на организм спортсмена.

Продолжительность. Существует четыре режима мышечной работы. В зависимости от длины

преодолеваемых отрезков времени. Продолжительность упражнения тесно связана со скоростью

его    выполнения,    поэтому    упражнения    разной    длительности    обеспечивается    разными энергетическими механизмами.  Так,  если работа кратковременна - (до   1-2 минут),  то  она осуществляется за счет анаэробных источников энергии. При большой длительности работы начинают усиленно разворачиваться дыхательные процессы, связанные с аэробным образованием энергии.
Интенсивность упражнения обуславливает величину и характер физиологических сдвигов.

Если интенсивность упражнений (бега, плавания, технико-тактических приёмов в единоборствах) не велика, то поглощение кислорода во время работы полностью удовлетворяет потребности организма и энерготраты сравнительно малы, то работа с такой интенсивностью получила название субкритической.
При  увеличении  интенсивности  выполнения  упражнений  наступает  момент,  когда  запрос кислорода и его потребление уравниваются . Как правило , это происходит когда текущее

потребление   кислорода спортсменом   достигает   уровня   его   максимальных   его   аэробных возможностей; одновременно значительно увеличиваются энерготраты. Долго работать в этих условиях только при полной мобилизации всех систем организма. Работа с такой интенсивностью была названа критической.
И, наконец, надкритическая скорость обусловливает значительное превышение кислородного

запроса над потреблением. При выполнении упражнений с около предельной интенсивности даже небольшое увеличение скорости приводит к значительному повышению кислородного запроса и резкому росту энергозатрат.

Продолжительность интервалов отдыха между упражнениями во многом определяет величину и

характер сдвигов, вызванных нагрузкой в организме. В периоды отдыха при повторной или

интервальной работе происходит восстановление, протекание которого зависит от длительности

упражнений и интенсивности их выполнения, а также от особенностей функционирования систем организма, обеспечивающих эффективность работы.

По данным разных авторов, систематизированным В.М.Зациорским, восстановление в периоды

отдыха характеризуется тремя особенностями:

1.Скорость восстановительных процессов неодинакова - сначала восстановление идет быстро,

потом замедляется.

2.Различные  показатели  восстанавливаются  через  разное  время.  Например,  по  данным В.В.Михайлова, исходный уровень кислородного потребления после нагрузки достигался после 9-30 мин. отдыха у новичков и 24-40 минутам - у мастеров. ЧСС у новичков, и у мастеров нормализовалась только к 40 минутам.

3. В процессе восстановления наблюдаются фазовые изменения работоспособности и отдельных показателей. Необходимо отметить также, что динамика восстановительных процессов в значительной степени определяется уровнем спортивной квалификации. А при равной квалификации - уровнем тренированности в данный момент. При одинаковых длительности и интенсивности работы и разных интервалах отдыха тренирующие воздействие упражнений будет разнонаправлено. Определение оптимальных по длительности интервалов отдыха между повторениями упражнений имеет большое значение во всех видах спорта.

Характер отдыха - в паузах между подходами в определенной степени влияет на восстановительные процессы. Заполнение интервалов отдыха какой-либо работой позволяет поддерживать на определенном уровне функционирования различных систем организма лишь в том случае, если мощность этой работы достаточно велика ( как например в переменном беге). Если работа выполняется повторно, интенсивность нагрузки в интервалах отдыха невелика, то ее влияние на уровень функционирования незначительно.

Количество повторений упражнений. (При фиксированном значении их мощности, длительности и величины интервалов отдыха) определяет суммарную величину ответных реакций организма. Координационная сложность выполняемого упражнения - фактор, существенно влияющий на показатели функциональных систем организма при выполнении работы. Особенно это касается деятельности регулирующих движение  функций, так как в этих условиях резко возрастает количество ошибок.
Условия выполнения упражнения - размер площадки и партнеры также являются специфическими компонентами, с помощью которых можно контролировать и регулировать нагрузку в тренировочных занятиях.

На основании выделенных семи компонентов контроля нагрузки было проанализировано более 800 боёв спортсменов различного уровня. Особое внимание уделялось условиям выполнения упражнений: анализу применяемых техник, интенсивности ведения поединка, координационной сложности поединка, построение тактики действий в поединке, временные параметры атакующих действий, оценка принятия решения на возникшую ситуацию в качестве атаки или в качестве защиты , временные параметры режимов мышечной работы.

На наш взгляд, важно рассматривать и учитывать конкретные требования к технологиям в учебно-тренировочном процессе спортсмена карате кекусинкай. В частности: целенаправленность тренировочного процесса, организационная выдержанность, обеспеченность (материалами тренировки), психологическая готовность тренера и спортсменов к тренировке, оптимальный темп работы, оптимальный режим занятий, последовательность «операций», завершенность этапов, разумное чередование форм работы, законченность тренировки. В этом плане рефлексивно-управленческая технология позволяет учитывать особенности методического инструментария в организации процесса становления спортсменов, учитывая основные педагогические принципы и методы.
Для спортсменов, занимающихся в группах спортивного совершенствования необходимы учебно-тренировочные сборы при подготовке к главному старту сезона. В зависимости от календарного плана соревнований основной старт Чемпионат России. Желательно запланировать и провести четыре учебно-тренировочных сбора продолжительностью не менее 14 дней каждый. Первый сбор за три-четыре месяца до основного старта сезона по ОФП. На нём необходимо набрать большой объём тренировочной работы с высокой интенсивностью. Второй по СФП и ТТП. Третий по СТТП. Четвёртый за 21 день до соревнования. На нём спортсмены совершенствуют тактическую и техническую подготовку. В конце сбора за неделю высокая интенсивность с малым объёмом работы и восстановительные мероприятия. Все разделы тренировки должны контролироваться тренером с учётом ЧСС. При первых признаках переутомления необходимо прекращать нагрузку и давать спортсмену восстановиться к основному старту сезона.

ПЛАН ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА И РАСПРЕДЕЛЕНИЕ ЧАСОВ
групп спортивного совершенствования 1 г.о. (ГСС-1)
	Содержание
	Кол-во часов

	Теоретические занятия
1. Физическая культура и спорт в бывшем СССР, России.
	3

	2. Краткий обзор состояния кикбоксинг в России и за рубежом
	3

	3. Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена
	6



	4. Травмы в кикбоксинге и их предупреждение
	6



	5. Значение физической подготовки для кикбоксёра
	4

	6. Моральный облик российского спортсмена
	2

	7. Техника, тактика и мастерство выдающихся кикбоксёров, боксёров (просмотр видеофильмов)
	20

	8. Самостоятельная подготовка кикбоксёра
	8

	9. Обсуждение подготовки к предстоящему бою
	3

	10. Разбор проведённого боя
	2

	ИТОГО
	57

	Практический занятия
1. Общая физическая подготовка
	207

	2. Специальная физическая подготовка
	241

	3. Совершенствование технико-тактического мастерства
	368

	4. Специальные подготовительные упражнения
	138

	5. Судейская практика
	10

	6. Спарринги, соревнования
	126

	ИТОГО
	1095

	ВСЕГО
	1152


Примерный годовой план-график распределения учебных часов

ГРУППА (С.С- 1года)

	Содержание материала
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	Всего

	Теория

	Краткий обзор истории кикбоксинга в России и за рубежом
	1
	
	
	1
	
	1
	1
	
	1
	
	
	
	5

	Краткие сведенья о строении и функций организма человека
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	1
	
	
	8

	Гигиена, питание и режим для спортсмена
	1
	1
	
	1
	1
	
	1
	1
	1
	
	
	
	7

	Психологическая подготовка
	2
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	15

	Врачебный контроль и самоконтроль
	1
	1
	
	
	
	1
	1
	
	1
	
	
	
	5

	Правила соревнований и методика судейства
	1
	
	
	
	1
	1
	
	1
	
	
	1
	
	5

	Оборудование, инвентарь и уход за ним
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	12

	ИТОГО часов:
	8
	5
	4
	5
	5
	6
	6
	4
	5
	4
	3
	2
	57

	Практические занятия

	ОФП
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	18
	18
	18
	207

	СФП
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	21
	241

	Изучение, совершенствование техники и тактики
	32
	32
	32
	32
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	368

	Специальные подготовительные упражнения
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	11
	143

	Судейская практика
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	10

	Участие в соревнованиях

Контрольные нормативы
	На основании календарного плана соревнований, но не более6-10 боёв за год

	
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	6
	
	126

	ИТОГО часов
	94
	94
	94
	94
	92
	92
	92
	92
	92
	92
	86
	80
	1095

	ВСЕГО часов
	102
	99
	98
	99
	97
	98
	98
	96
	97
	97
	89
	82
	1152


ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ
Физическая культура и спорт в России являются неотъемлемой частью в развитии и становлении детей, юношей и молодежи. Особую ценность физическая культура и спорт представляет для подготовки юношей и молодежи для службы в Вооруженных Силах России. Физическая культура и спорт приносят большую пользу для здоровья, моральных и волевых качеств человека.

В 1993 году Ступеньков Юрий открывает профессиональную лигу «Китэк». Краткий обзор состояния кикбоксинг в России и Мире. В последнее время кикбоксинг в мире очень сильно прогрессирует. Если раньше он сильно был развито в Германии, то теперь в США, России, Голландии, Франции, Германии, Англии, Болгарии и в ряде других Европейских стран и Америке, в последнее время большое развитие кикбоксинг получило в странах Африки, Азии. В Российском кикбоксинг после некоторого спада, вновь наметился большой прогресс, о чем видно по последним чемпионатам Европы, Мира. Существует тенденция к объединению всех стилей кикбоксинг в единую организацию (Национальная Федерация Кикбоксинг России), для решения совместных проблем на государственном уровне.

Режим, гигиена, закаливание и питание имеют большое значение для кикбоксера. Основные требования к режиму - рациональное чередование работы и отдыха. Вставать следует не позднее 7 часов. Особо надо учитывать то, что на протяжении дня работоспособность человека меняется. Плавно повышаясь, она достигает высокого уровня в 10-13 часов, а также с 16 до 20 часов. Следовательно, после подъема нагрузка не должна быть большой, достаточно лишь проводить утреннюю гимнастику, притом без отягощений. Ложиться спать желательно до 23 часов. Непременным условием хорошего сна является тишина и покой.

К питанию кикбоксера предъявляются большие требования. Рацион кикбоксера должен полностью покрывать энергетические затраты организма. В период интенсивных тренировок кикбоксер должен получать в сутки с пищей 65-70 ккал. на 1 кг веса. Особое внимание следует уделять на присутствие в пище белков. Суточная норма белков должна составлять 2,4-2,5 на 1 кг веса, причем белки должны распределяться примерно поровну как животного, так и растительного происхождения. Жиры и углеводы также должны присутствовать в определенной пропорции: жиров 2,0-2,1 на 1 кг веса, углеводов 9,0-10,0 на 1 кг веса. Наиболее ценные продукты питания для кикбоксера: нежирное мясо, рыба, творог, сыр, яйца, сливочное масло, овсяная и гречневая каша. Большое внимание следует уделить присутствию витаминов, особенно за счет присутствия в рационе большого количества фруктов и овощей.

Выполнение правил личной гигиены важно для укрепления здоровья и повышения работоспособности кикбоксера. Основное средство ухода за кожей - регулярное мытье тела. После тренировки необходимо принимать теплый душ. Он хорошо очищает кожу и успокаивающе действует на нервную и сердечно-сосудистую систему. Особо внимательно надо следить за руками. Нежелательно отрабатывать удары на снарядах без забинтованных рук и снарядных перчаток. Важную роль в личной гигиене кикбоксера играет баня. Баня оказывает также восстановительный и закаливающий эффект.

Для предупреждения травм необходимо правильно строить и выполнять тренировочный процесс. Прежде, чем приступить к основной части тренировки, кикбоксер должен произвести тщательную разминку. Он должен быть экипирован кашюй, шлемом, бандажом, шитками не только на соревнованиях, но и на тренировках. После разминки единоборцам необходимо выполнять упражнения на укрепление мышц, связок и суставов.

Физическая подготовка является базой достижения высоких результатов в кикбоксинг. Постепенно физическая подготовленность кикбоксера по мере роста его квалификации и тренированности должна становиться все более специализированной.

Спортсмены, в том числе и кикбоксеры, должны быть образцом поведения не только на татами, но и во всем остальном. Своим поведением, отношением к спорту, к учебе, к работе он должен стараться быть примером для своих товарищей.

Знакомство молодых кикбоксеров с биографией как общей, так и спортивной таких кикбоксеров, как Чак Норрис, Доменик Валера, Макаэл Томсон. Просмотр видеофильмов с их участием, разбор боев с их участием, как учебное пособие.

Для тренировки кикбоксеров используются различные снаряды, и каждый из них имеет свое назначение. Тяжелые мешки служат для отработки одиночных ударов или комбинаций из ударов, при таких нагрузках развиваются силовые параметры удара, легкие мешки служат для выработки чувства дистанции, отработки перемещения на ногах в сочетании с ударами. Пневматические, наливные груши служат для отработки точности ударов, скорости. Набивные и наливные груши особо ценные для отработки нижних, боковых ударов, в сочетании с отработкой точности ударов. Настенные подушки, как правило, используются для отработки силы удара и правильного технического исполнения. Для отработки технически правильного выполнения ударов, их комбинаций в сочетании с защитой, точности ударов используются лапы и макивары. Отсутствие снарядов приводит к получению травм, к отсутствию чувства удара и дистанции.

Самостоятельная тренировка кикбоксером проводится в тех случаях, когда по каким-то причинам нет возможности тренироваться под руководством тренера. В этом случае необходимо работать над теми недостатками, которые вам более всего присущи, на которые часто указывает тренер. Спортсмен регулярно должен записывать и учитывать объём тренировочной работы в индивидуальном дневнике самоконтроля.

При обсуждении подготовки к предстоящему бою надо учесть такие факторы, как психологический настрой на бой. Если соперник неизвестен, произвести разведку, чем выявить манеру его поединка, увидеть его сильные и слабые места и, исходя из этого, правильно построить тактический рисунок боя. Изучать особенности соперника методом обсуждения при тренировочных и соревновательных спаррингах. Использовать видео, фото и другие материалы для анализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности.

После проведенного боя необходимо разобрать итог боя: выявить ошибки и методы их устранения, разобрать тактическое построение боя, отметить сильные и слабые стороны соперника и разобраться, как противостоять сильным сторонам и как надо использовать его слабые стороны. При разборе поединка учесть особенности перемещений, качество нанесенных действий и рассмотреть более рациональные варианты технических действий, и определить причины их отсутствия.
ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ
Общая физическая подготовка является базой достижения высоких результатов в кикбоксинге и других видах единоборств. Основными средствами ОФП являются: кроссы на различные дистанции, бег в переменном темпе, бег с ускорениями. Спортивные игры: регби, футбол, настольный теннис, баскетбол, ручной мяч. Тяжелоатлетическая подготовка: штанга, гири, тренажёры. Упражнения без отягощений - отжимание от пола, отжимания на брусьях, подтягивание на перекладине, прыжки в длину, прыжки в высоту, толкания ядра, плавание на время и на объём. Лыжные гонки. Туристические походы.

С повышение спортивного мастерства физическая подготовка смещается в сторону специальной направленности. К средствам СФП относятся: кросс с резкими ускорениями, работа с кувалдой на автомобильной покрышке, броски гирь, упражнения с гирями, толчки, рывки, броски тяжелых мячей, работа со скакалкой, выталкивание штанги от груди, нанесение ударов с тяжестями в руках, отжимание от пола и подтягивание на перекладине в ускоренном темпе, работа на мешках, грушах, настенных подушках с взрывами, при работе на выносливость увеличение раундов до 5 минут и более. При работе на ловкость, координацию движений, вестибулярный аппарат необходимо овладевать разнообразными двигательными навыками.

Тренировки в бассейне с выполнением соревновательных техник с постановкой дыхания.

Совершенствование технико-тактического мастерства:

•
Совершенствование прямых, нижних, круговых, задних, боковых и ударов с вращения.

•
Защиты от прямых, нижних, круговых, задних, боковых и ударов с вращения.

•
Совершенствование двойных и серийных ударов и защита от них.

•
Техника и тактика ведения боя на дальней дистанции, работа с соперником, ведущим бой в наступательной манере. Тренировка с соперником ведущим бой в контратакующей манере с дальней дистанции.

•
Техника и тактика ведения боя на средней и ближней дистанции. Техника входа v выхода из нее.

•
Техника и тактика ведения боя в атакующей манере (с высоким соперником, с низким соперником, с лёгким соперником, с тяжёлым соперником).

•
Техника и тактика ведения боя в контратакующей манере. Удары на опережение.

•
Техника и тактика ведения боя с соперником, находящимся в левосторонней стойке, правосторонней стойке.

•
Техника и тактика ведения боя с соперником, выступающим в контратакующей манере.

•
Упражнения на специальных боксерских снарядах, мешках, макиварах и лапах.

•
Техника и тактика ведения боя с агрессивным соперником.

•
Техника и тактика ведения боя с универсальным соперником.

Вольные и условные бои являются средством закрепления навыков, отработок в совершенствовании технико-тактического мастерства и подготовка к предстоящим соревнованиям. Проведение до 80 тренировочных боёв к главному соревнованию.

Соревнования и спарринги для кикбоксеров высокой квалификации являются не только целые тренировки, но и при правильном их использовании, эффективным средством повышения специальной подготовленности. Нельзя достигнуть высокого уровня подготовленности лишь за счет увеличения объема и интенсивности тренировок, без регулярного участия в соревнованиях, в процессе которых развивается специальное соревновательное качество (чувство удара, чувство дистанции, интуиция), тактическое мастерство, волевые качества.

Переводные нормы ОФП и СФП
	№
	Упражнение
	Норматив

	1
	Бег30м(сек)
	4,5

	2
	Бег 100 м(сек)
	13,6

	3
	Бег 1500м (мин)
	5,14

	4
	Толкание ядра левой рукой (метры) ядро 5 кг до 54 кг, до 67 кг, свыше 61 кг
	7,30-9 9-9,30 9,30-11

	5
	Толкание ядра правой рукой
	8,50-10,80 10,80-11,50 11,50-13,20

	6
	Подтягивание (раз)
	18

	7            7
	Отжимание от пола (раз)
	58

	8
	Отжимание на брусьях
	10-15 раз

	9
	Технический экзамен
	5-4 кю


Участие в соревнованиях:

В течение года участие в б соревнованиях. Выполнить норматив 1 разряда или кандидата в мастера спорта. По результатам участия попасть в сборную команду города, области. Стать победителем или призёром открытого первенства субъекта Российской федерации. Участие в спортивно-тренировочных сборах в различные периоды подготовки с переключением на спортивную специализацию не менее трёх раз в год по 14-21 день (восстановительный, базовый, предсоревновательяый)
ПЛАН ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА И РАСПРЕДЕЛЕНИЕ ЧАСОВ
групп спортивного совершенствования (ГСС-2)

	Содержание
	Количество часов

	ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ
1. Физическая культура и спорт в России
	3

	2. Краткий обзор состояния кикбоксинг в России и за рубежом
	3

	3. Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена
	6

	4. Травмы в кикбоксинге и их предупреждение
	7

	5. Значение физической подготовки для кикбоксера
	4

	6. Моральный облик российского спортсмена
	2

	7. Мастерство выдающихся кикбоксеров, кикбоксеров, боксёров (просмотр видеофильмов)
	20

	8. Самостоятельная подготовка кикбоксера
	8

	9. Обсуждение подготовки к предстоящему бою
	5

	10. Разбор проведенного боя
	4

	ИТОГО
	62

	ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ
1. Общая физическая подготовка
	224

	2. Специальная физическая подготовка
	262

	3. Совершенствование технико-тактического мастерства
	399

	4. Судейская практика
	10

	5. Соревнования. Спарринги
	124

	6. специальные подготовительные упражнения
	162

	ИТОГО

 ВСЕГО
	1186

 1248


Примерный годовой план-график распределения учебных часов

ГРУППА (С.С- 2года)

	Содержание материала
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	Всего

	Теория

	Краткий обзор истории кикбоксинга в России и за рубежом
	1
	1
	
	1
	
	1
	1
	
	1
	
	
	
	5

	Краткие сведенья о строении и функций организма человека
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	1
	
	
	8

	Гигиена, питание и режим для спортсмена
	1
	1
	
	1
	1
	
	1
	1
	1
	
	
	
	7

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

	Врачебный контроль и самоконтроль
	1
	1
	
	
	
	1
	1
	
	1
	
	
	
	5

	Правила соревнований и методика судейства
	1
	
	
	
	1
	1
	
	1
	
	
	1
	
	5

	Оборудование, инвентарь и уход за ним
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	12

	ИТОГО часов:
	8
	7
	4
	6
	6
	6
	6
	4
	7
	4
	3
	2
	62

	Практические занятия

	ОФП
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	20
	20
	20
	20
	18
	224

	СФП
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	25
	25
	25
	25
	22
	20
	262

	Изучение, совершенствование техники и тактики
	33
	33
	33
	33
	33
	33
	33
	34
	34
	34
	33
	33
	399

	Специальные подготовительные упражнения
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	15
	17
	162

	Судейская практика
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	10

	Участие в соревнованиях

Контрольные нормативы
	На основании календарного плана соревнований, но не более6-10 боёв за год

	
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	4
	
	124

	ИТОГО часов
	97
	97
	97
	97
	97
	97
	97
	102
	105
	105
	94
	78
	1186

	ВСЕГО часов
	105
	104
	101
	103
	106
	103
	108
	109
	112
	109
	97
	80
	1248


ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ
В последние время кикбоксинг в мире очень сильно прогрессирует. Если раньше он сильно был развито в Германии, то теперь в США, России, Германии, Англии, Болгарии, Франции, Дании. В последнее время большое развитие кикбоксинг получил в странах Африки, Азии. В Российском кикбоксинге наметился большой прогресс, в чем видно по последним чемпионатам Мира, Европы и международным турнирам. Российские спортсмены постоянно занимают призовые места на Чемпионатах Мира, Европы и международных турнирах.

Важную роль в личной гигиене кикбоксера играет баня, оказывающая также закаливающий эффект. Основное требование к режиму - рациональное чередование работы и отдых. Подъем в 7 часов, утренняя зарядка с небольшой нагрузкой; 10-12 час, - первая тренировка, так как работоспособность спортсмена плавно повышается; с 14-15 час. - отдых; 17 - 19 час. - вторая тренировка; отбой в 23 час. при тишине и покое. В период интенсивных тренировок кикбоксер к питанию должен получать в сутки с пищей 65-70 ккал на 1 кг веса. Суточная норма белков 2,4 -2,5 ккал на 1 кг веса. Большое внимание следует уделить присутствию витаминов за счет присутствия в рационе большого количества фруктов и овощей. Добавить в рацион питания синтетические витамины группы А, В, С, Е, Д и др., особенно в зимнее и весеннее время.

Для предупреждения травм необходимо правильно строить и выполнять тренировочный процесс. Важно на данном этапе укреплять суставы, мышцы и сухожилия. Использовать особенности тренировочного эффекта. Прежде, чем приступить к основной части тренировки, кикбоксер должен произвести тщательную разминку. Он должен быть экипирован капой, шлемом, бандажом, щитками не только на соревнованиях, но и на тренировках.

Знакомство молодых кикбоксеров с биографией как общей, так и спортивной таких кикбоксеров, как Вячеслав Тисленко, Дмитрий Герасимов, Юрий Абрамов, Олеся Гладкова, Оксана Васильева, Караев Руслан, Воронов Максим, Тозлиян Артур. Просмотр видеофильмов с их участием. Разбор боев с их участием, как учебное пособие. Просмотр учебных видеофильмов различных стилей единоборств.

Самостоятельная тренировка кикбоксера проводится в тех случаях, когда нет возможности тренироваться под руководством тренера. В этом случае необходимо работать над теми недостатками, на которые часто указывает тренер. Спортсмен обязательно ведёт дневник самоконтроля, где учитывает состояние организма, результаты ОФП, результаты участия в соревнованиях, объём выполненной работы и замечания тренера - преподавателя.

При обсуждении подготовки к предстоящему бою надо учесть такие факторы,  как психологический настрой на бой. Выявить манеру проведения боя соперника, увидеть его сильные и слабые места и, исходя из этого правильно, построить тактический рисунок поединка.

После проведенного боя необходимо разобрать итог боя: выявить ошибки и методы их устранения, разобрать тактическое построение боя.
ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ
ОФП основными средствами являются: кроссы, лыжные гонки, длительное плавание - для развития общей выносливости. Спортивные игры: футбол, баскетбол, регби, настольный теннис -для развития ловкости и точности движений. Отжимание от пола, отжимания на брусьях, подтягивание на перекладине. Штанга, гиревой спорт, тренажёры - для развития общей силы, Ускорения, прыжки в длину и в высоту, через скакалку, акробатические упражнения - для развития скорости и быстроты.

СФП относятся: работа на снарядах с ускорением по определенным интервалам; работа с тренером на лапах, устраняя определенные ошибки; скакалка; работа со штангой с ускорением; бой с тенью с гантелями по 1 кг - Круговая тренировка с разнообразными снарядами в течение 10-15 мин по 1 минуте на каждом снаряде: кувалды, подтягивание, отжимание и т.д. Необходимо овладеть новыми разнообразными двигательными навыками. Развитие ударной выносливости на снарядах. Смена темпа и ритма нанесения ударов по мешкам, лапам и макиварам.

ТТМ. Совершенствование прямых, боковых, круговых и ударов с вращения; ударов снизу; сверху вниз; как в атаке, так и отходе; защита от всех ударов - блоки, уклоны; шаг назад,   всторону, смещения. Техника и тактика ведения боя, как с высоким соперником, так и с низким, с лёгким и тяжёлым. Тактика и техника ведения боя с левшой. Техника и тактика ведения боя, как с агрессивным соперником, так и с техничным соперником. Уметь в бою перестраиваться, размышлять и думать о правильном ведении боя и добиться победы.

Имитация состояния искусственного утомления во время поединка, для выявления технических и тактических ошибок. Выработка прочных двигательных связей на любые действия противника.

Вольные и условные бои являются в совершенствовании ТТМ и подготовке к предстоящим соревнованиям.

Соревнования и спарринги для кикбоксеров высокой квалификации являются не только целые тренировки, но и при правильном их использовании, эффективным средством повышения специальной подготовленности. В соревновательной подготовке необходим большой объём' спарринговой практики. В предсоревновательном этапе провести до ста тренировочных поединков, с разными партнёрами. За месяц до соревнования моделировать будущий рисунок поединков, с созданием типичных ситуаций возникающих в тренировочной практике.

Переводные нормы ОФП и СФП
	№
	Упражнение
	Норматив

	1
	Бег 30м(сек)
	4,3

	2
	Бег 100 м(сек)
	13,3

	3
	Бег 1500м (мин)
	5,05

	4
	Толкание ядра левой рукой (метры) ядро 5 кг до 54 кг, до 67 кг, свыше 61 кг
	7,70-9, 9 9,30 9,30-11,0

	5
	Толкание ядра правой рукой
	8,50-10,80 10,80-11,50 11,50-13,20

	6
	Подтягивание (раз)
	24

	7            7
	Отжимание от пола (раз)
	80

	8
	Отжимание на брусьях
	35 раз

	9
	Подъём туловища к ногам в положении лёжа за 30 сек.
	34 раза

	10
	Технический экзамен
	Вся ударная сила и защитная техника кикбоксинга в демонстрации на снарядах и в парах.

	11
	Выполнение спортивного разряда
	КМС


Участие в соревнованиях
В течение года участие в 6 соревнованиях. Выполнить норматив кандидата в мастера спорта или мастера спорта России. По результатам участия попасть в сборную команду города, области. Стать победителем или призёром открытого первенства субъекта Российской федерации.
Принять участие в учебно-тренировочных сборах в различные периоды подготовки спортсмена от 14 до 21 дней, в зависимости от ранга соревнования не менее трёх раз за год (восстановительном, базовом, предсоревновательном)

ПЛАН ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА И РАСПРЕДЕЛЕНИЕ ЧАСОВ

групп спортивного совершенствования 3 г.о. (ГСС-3)

	Содержание
	Количество часов

	ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ
1. Физическая культура и спорт в России
	3

	2. Краткий обзор состояния кикбоксинг в России и за рубежом
	3

	3. Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена
	6

	4. Травмы в кикбоксинге и их предупреждение
	8

	5. Значение физической подготовки для кикбоксера
	5

	6. Моральный облик российского спортсмена
	2

	7. Мастерство выдающихся кикбоксеров (просмотр видеофильмов)
	20

	8. Самостоятельная подготовка кикбоксера
	8

	9. Обсуждение подготовки к предстоящему бою
	6

	10. Разбор проведенного боя
	6

	ИТОГО
	67

	ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ
1. Общая физическая подготовка
	241

	2. Специальная физическая подготовка
	282

	3. Совершенствование технико-тактического мастерства
	430

	4. Вольные бои. Условные бои. Соревнования.
	134

	5. Специальные подготовительные упражнения
	175

	6. Судейская практика
	10

	ИТОГО

ВСЕГО
	1277

 1344


Примерный годовой план-график распределения учебных часов

ГРУППА (С.С- 3года)

	Содержание материала
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	Всего

	Теория

	Краткий обзор истории кикбоксинга в России и за рубежом
	1
	1
	
	1
	
	1
	1
	
	1
	
	
	
	5

	Краткие сведенья о строении и функций организма человека
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	1
	
	
	8

	Гигиена, питание и режим для спортсмена
	1
	1
	
	1
	1
	
	1
	1
	1
	
	
	
	7

	Психологическая подготовка
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	1
	1
	21

	Врачебный контроль и самоконтроль
	1
	1
	
	
	
	1
	1
	
	1
	
	
	
	5

	Правила соревнований и методика судейства
	1
	1
	
	
	
	1
	1
	
	1
	
	1
	
	5

	Оборудование, инвентарь и уход за ним
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	14

	ИТОГО часов:
	8
	7
	5
	6
	6
	7
	7
	5
	7
	4
	3
	2
	67

	Практические занятия

	ОФП
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	21
	241

	СФП
	20
	20
	20
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	22
	25
	282

	Изучение, совершенствование техники и тактики
	35
	40
	40
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	430

	Специальные подготовительные упражнения
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	17
	18
	175

	Судейская практика
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	10

	Участие в соревнованиях

Контрольные нормативы
	На основании календарного плана соревнований, но не более6-10 боёв за год

	
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	4
	
	134

	ИТОГО часов
	103
	108
	108
	108
	108
	108
	108
	108
	108
	108
	98
	99
	1277

	ВСЕГО часов
	111
	115
	113
	114
	114
	115
	115
	113
	120
	112
	101
	101
	1344


ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ
В последние время кикбоксинг в мире очень сильно прогрессирует. Если раньше он сильно был развито в Германии, то теперь в США, России, Германии, Англии, Болгарии, Франции, Дании. В последнее время большое развитие кикбоксинг получил в странах Африки, Азии. В Российском кикбоксинге наметился большой прогресс, в чем видно по последним чемпионатам Мира, Европы и международным турнирам. Российские спортсмены постоянно занимают призовые места на Чемпионатах Мира, Европы и международных турнирах.

Важную роль в личной гигиене кикбоксера играет баня, оказывающая также закаливающий эффект. Основное требование к режиму - рациональное чередование работы и отдых. Подъем в 7 часов, утренняя зарядка с небольшой нагрузкой; 10-12 час, - первая тренировка, так как работоспособность спортсмена плавно повышается; с 14-15 час. - отдых; 17 - 19 час. - вторая тренировка; отбой в 23 час. при тишине и покое. В период интенсивных тренировок кикбоксер к питанию должен получать в сутки с пищей 65-70 ккал на 1 кг веса. Суточная норма белков 2,4 -2,5 ккал на 1 кг веса. Большое внимание следует уделить присутствию витаминов за счет присутствия в рационе большого количества фруктов и овощей. Добавить в рацион питания синтетические витамины группы А, В, С, Е, Д и др., особенно в зимнее и весеннее время.

Для предупреждения травм необходимо правильно строить и выполнять тренировочный процесс. Важно на данном этапе укреплять суставы, мышцы и сухожилия. Использовать особенности тренировочного эффекта. Прежде, чем приступить к основной части тренировки, кикбоксер должен произвести тщательную разминку. Он должен быть экипирован капой, шлемом, бандажом, щитками не только на соревнованиях, но и на тренировках.

Знакомство молодых кикбоксеров с биографией как общей, так и спортивной таких кикбоксеров, как Вячеслав Тисленко, Дмитрий Герасимов, Юрий Абрамов, Олеся Гладкова, Оксана Васильева, Караев Руслан, Воронов Максим, Тозлиян Артур. Просмотр видеофильмов с их участием. Разбор боев с их участием, как учебное пособие. Просмотр учебных видеофильмов различных стилей единоборств.

Самостоятельная тренировка кикбоксера проводится в тех случаях, когда нет возможности тренироваться под руководством тренера. В этом случае необходимо работать над теми недостатками, на которые часто указывает тренер. Спортсмен обязательно ведёт дневник самоконтроля, где учитывает состояние организма, результаты ОФП, результаты участия в соревнованиях, объём выполненной работы и замечания тренера - преподавателя.

При обсуждении подготовки к предстоящему бою надо учесть такие факторы,  как психологический настрой на бой. Выявить манеру проведения боя соперника, увидеть его сильные и слабые места и, исходя из этого правильно, построить тактический рисунок поединка.

После проведенного боя необходимо разобрать итог боя: выявить ошибки и методы их устранения, разобрать тактическое построение боя.
ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ
ОФП основными средствами являются: кроссы, лыжные гонки, длительное плавание - для развития общей выносливости. Спортивные игры: футбол, баскетбол, регби, настольный теннис -для развития ловкости и точности движений. Отжимание от пола, отжимания на брусьях, подтягивание на перекладине. Штанга, гиревой спорт, тренажёры - для развития общей силы, Ускорения, прыжки в длину и в высоту, через скакалку, акробатические упражнения - для развития скорости и быстроты.

СФП относятся: работа на снарядах с ускорением по определенным интервалам; работа с тренером на лапах, устраняя определенные ошибки; скакалка; работа со штангой с ускорением; бой с тенью с гантелями по 1 кг - Круговая тренировка с разнообразными снарядами в течение 10-15 мин по 1 минуте на каждом снаряде: кувалды, подтягивание, отжимание и т.д. Необходимо овладеть новыми разнообразными двигательными навыками. Развитие ударной выносливости на снарядах. Смена темпа и ритма нанесения ударов по мешкам, лапам и макиварам.

ТТМ. Совершенствование прямых, боковых, круговых и ударов с вращения; ударов снизу; сверху вниз; как в атаке, так и отходе; защита от всех ударов - блоки, уклоны; шаг назад, в сторону, смещения. Техника и тактика ведения боя, как с высоким соперником, так и с низким, с лёгким и тяжёлым. Тактика и техника ведения боя с левшой. Техника и тактика ведения боя, как с агрессивным соперником, так и с техничным соперником. Уметь в бою перестраиваться, размышлять и думать о правильном ведении боя и добиться победы.
Вольные и условные бои являются в совершенствовании ТТМ и подготовке к предстоящим соревнованиям.

Соревнования и спарринги для кикбоксеров высокой квалификации являются не только целые тренировки, но и при правильном их использовании, эффективным средством повышении специальной подготовленности.

Переводные нормы ОФП и СФП

	№
	Упражнение
	Норматив

	1
	Бег30 м (сек)
	4,2

	2
	Бег 100м (сек)
	13

	3
	Бег 1500м (мин)
	4,51

	4
	Толкание ядра левой рукой (метры) ядро 5 кг до 54 кг, до 67 кг, свыше 67 кг
	7,30-9 9-9,30 9,30-11,0

	5   
	Толкание ядра правой рукой
	8,50-10,80 10,80- 10,80-11,50 11,50-13, 20

	6
	Подтягивание (раз)
	35

	7
	Отжимание от пола (раз)
	80

	8
	Отжимание на брусьях
	40 раз

	9
	Технический экзамен
	2-3 кю


Участие в соревнованиях
В течение года участие в 6 соревнованиях. Выполнить норматив мастера спорта России. По результатам участия попасть в сборную команду города, области. Стать победителем или призёром открытого первенства субъекта Российской федерации. Принять участие в первенстве Российской Федерации среди юниоров. Участие в соревнованиях по другим вида спорта (кикбоксинг, борьба, бокс и др.)

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ    ЗАПИСКА    ДЛЯ    ГРУПП    ВЫСШЕГО    СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА.

Занятия в группах высшего спортивного мастерства предусматривают развитие высокого уровня профессионализма в деятельности спортсмена. Профессиональное личностное развитие не может происходить в отрыве от общего развития человека, поэтому включает все компоненты целостного развития личности;

* Этот процесс имеет ряд стадий, для выделения которых могут быть самые различные основания; каждая стадия характеризуется единством и достаточностью личностных признаков, удерживающих период в границах качественной определенности;

*Становление человека как профессионала тесно связано с его развитием как личности; личностное пространство шире профессионального и существенно влияет на него. Личность человека обычно оказывает позитивное влияние на выбор профессии, на ход профессиональной адаптации, профессиональной самореализации, стимулирует профессиональное мастерство и творчество.

*Профессиональные качества личности по мере их становления и развития начинают оказывать обратное (позитивное или негативное) влияние на личность;

*Профессиональное развитие личности - это процесс встречного движения социума и индивида; он характеризуется единством социального заказа и потребностей человека в создании собственной жизни как уникальной;

*Содержание профессионального развития как социально-педагогического явления включает единство и борьбу противоположностей: внутренних потребностей, мотивов и внешних целей и задач, процессов внешнего воздействия и интериоризации, взаимодействия и взаимосодействия, что обеспечивает его реальную динамику и полноценное достижение профессионализма личности и деятельности;

*Профессиональное становление зависит как от факторов субъективного характера (например, склонности, возможности, способности, ценностные ориентации, мотиванионная готовность и т.д.), так и от объективных (например, значимость профессии в обществе, правовой и общественной ее статус и др.);

*Профессиональное развитие предстает как органическое единство внешнего и внутреннего мира индивида, объективных и субъективных факторов, а непрерывное профессиональное образование выступает как средство, условие этого взаимодействия, основание для достижения высокого профессионализма личности и деятельности.

Целостность и непрерывность профессионально-личностного развития специалиста мы рассматриваем как процесс в рамках системно-целостного подхода, объединяющего, все звенья профессионального образования, социального и профессионального становления спортсмена. Каждый спортсмен в своей деятельности стремиться к общественному признанию и самоутверждению. Позитивная общественная оценка его достижений является для него стимулом к дальнейшему совершенствованию. И напротив, негативная оценка деятельности может создать у спортсмена устойчивую фрустрацию, демобилизующую его стремление к дальнейшей работе. Изучение высших достижений спортсменов кекусинкай карате поможет раскрыть закономерности формирования его общественно-политических и моральных убеждений, мотивации достижений, стержневых черт характера. На сегодня существуют некоторые специфические особенности подготовки спортсмена к соревнованиям. В кикбоксинг условия проведения соревнований отличаются от условий тренировочных занятий. Эти отличия сводятся в основном к следующему:

1. Соревнования всегда значимы для спортсмена, потому что: на соревнованиях присутствуют зрители, d них пишут в прессе, показывают по телевидению, снимают видео фильмы, следовательно, они являются публичным зрелищем, а деятельность участвующих в них спортсменов приобретает1 общественную значимость и получает общественную оценку;
2.Соревнования - это всегда проверка правильности подготовки, целесообразности затраченных усилий и времени, результаты соревнований фиксируются официально и в отличие от результатов, показанных на тренировочных занятиях, дают право на присвоение спортивных разрядов и званий - в этом личная значимость соревнований;
3.
В соревнованиях всегда есть противник, и итог определяется как результат взаимодействия

с ним.

4
В   соревнованиях   принимают   участие   судьи,   регламентирующие   и   оценивающие   в

соответствии с правилами соревнований деятельность спортсмена;

5.
В соревнованиях ограничено число раундов;

6
Время,  в  течение  которого  спортсмен  может  оценить  возникшую  соревновательную

ситуацию,  принять  самостоятельное  решение,  лимитировано  и  часто  чрезвычайно  мало  (в

тренировке ему может помочь тренер);

7.
Соревнование может проходить в непривычных условиях- климатических, временных,

метеорологических, при внушающих воздействие противников, судей, товарищей по команде,

зрителей и т.д.

Суммарное воздействие соревновательных условий вызывает у спортсменов состояние нервно-психического напряжения, которое они не испытывают или испытывают в значительно меньшей степени во время тренировочных занятий. Следовательно, чтобы реализовать в соревнованиях все свои возможности, спортсмен должен:

•
действовать в разнообразных условиях, не поддаваясь внушающему влиянию других людей, успеха или неудачи;

•
выполнять необходимые движения и действия с высокой степенью точности, чтобы свести к минимуму число ошибок;

•
быстро и правильно оценивать соревновательную обстановку, принимать решения и, не колеблясь, их осуществлять,

•
самостоятельно регулировать состояние нервно- психического напряжения.

В процессе профессионального развития спортсмена происходит формирования его общественно-политических и моральных убеждений, его мотивации достижений, стержневых черт характера. При этом, важно помнить, что непосредственно влияют на процесс формирования всех этих компонентов как личности тренера, так и социальная среда воспитанника. В этом плане педагогическая поддержка повышает эффективность профессионально-личностного становления спортсмена при соблюдении следующих условий.

Важным условием формирования мировоззрения спортсменов является глубокое осознание всеми специалистами взаимосвязи идейно-воспитательного и учебно-тренировочного процесса. Следующее условие формирования спортивного мировоззрения - развитие качеств личности, свойственных спортсмену высокого класса. (Например, стремление к лидерству - черта, которая может формироваться в любом спортивном коллективе).

И наконец - развитие у спортсменов положительных мотивов повышения спортивного мастерства. Прежде всего необходимо создавать возможность формирования мировоззрения спортсмена, его моральных и волевых качеств, мотивов, затем учитывать средства развития специальных качеств, необходимых для успеха в данном виде спорта, и в результате этого - средства регуляции и различного рода внушения .

Средства внушения нужны, во-первых, при необходимости оптимизировать процесс восстановления (например, улучшить ночной сон или повысить эффект отдыха между дневными и вечерними тренировочными занятиями); во-вторых, при психических срывах, различного рода неврозах; в-третьих, перед выступлением в состязании.

Бывает, что уровень мотивации достижений достаточно высокий, но преобладают мотивы избежания неудачи. На почве такого мотива возникает повышенная, хотя и скрытая, тревожность. Пока идёт тренировочный процесс, она не проявляется. Но чем ответственней соревнования, тем вероятней срыв.

Кикбоксинг как вид спорта предъявляет исключительно высокие требования к психике спортсмена. Значительно легче достичь определенного уровня физической и технико-тактической готовности к турниру, чем готовности психологической.

Состояние психологической подготовленности играет особую роль, зачастую оно является решающим в схватке. Спортсмен, не умеющий совладать с чрезмерным возбуждением накануне выхода на татами, неуверенный в своих силах, во время боя не сможет быстро мобилизоваться и разумно действовать. Наоборот, если он хорошо психологически подготовлен, спокоен, уверен в себе, легко управляет своим настроением и действиями в бою, он при сильно действующих

факторах (пропуске сильного удара, неудачах в атаках и т. п.) сумеет мобилизоваться, правильно

оценить обстановку, учесть возможности свои и противника и успешно решить тактические и

технические задачи. Формирование этих качеств будет успешным лишь при осуществлении

педагогической поддержки спортсмена тренером.

При осуществлении педагогической поддержке спортсмена на первый план выдвигаются его

индивидуальные качества; поэтому тренер должен быть достаточно эрудированным в области

педагогики, психологии, физиологи и врачебного контроля с тем, чтобы досконально изучить

своего подопечного и наиболее индивидуализировать подготовку с учетом его способностей и

условий их развития.

Такая  подготовка,  естественно,     диктуется  задачами,  которые  надо  решить  в  конкретном соревновании. К их числу относятся:

-
осознание своеобразия спортивных задач предстоящего соревнования;

-
изучение сильных и слабых сторон противников и подготовка к действиям в соответствии с учетом этих особенностей,

-
формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях для достижения победы;

-
преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящим соревнованием, и создание состояния психологической готовности к бою;

-
приобретение готовности к волевым максимальным и физическим напряжениям и умение проявить их в условиях соревнования;

-
умение максимально расслабиться после боя и вновь мобилизоваться к последующему бою. Следовательно,   сущность   педагогической   поддержки   спортсмена   может   быть   сведена   к направлению его сознания и действий на решение тренировочных и соревновательных задач, формирования свободы правильного выбора стратегии поведения в кризисной ситуации.

Изучение ведущих компонентов в структуре педагогического процесса позволило нам определить оптимальные условия и факторы, выявить и классифицировать профессионально значимые умения, соотнесенные с развивающимися в процессе деятельности личностными особенностями спортсменов, разработать систему учебно-тренировочного процесса спортсмена кекусинкай карате. Среди которых особое место занимает методическое обеспечение профессионально-личностное становление спортсмена тренером.

Организуя учебно-тренировочный процесс тренеру необходимо помнить о наиболее важных психических процессах, формирующихся в ходе учебно-тренировочного процесса. К ним мы относим следующие.

Восприятие. В спорте особенно важны пространственно-временные, без которых немыслим анализ движений, и специализированные мьпнечно-двигательные восприятия. Это - чувство дистанции, времени, ориентирование на ковре, чувство положения тела, свободы движений, чувство удара, внимание, боевое мышление, быстрота реакции. Они должны быть тесно взаимосвязаны между собой и влиять друг на друга.

Чувство дистанции - умение кикбоксера точно определять расстояние до противника. В каратэ чувство дистанции проявляется в двух формах - при атаке и при защите. Так, для спортсмена контратакующей манеры ведения боя характерно чувство дистанции, связанное с защитными действиями.

На разных дистанциях это чувство у кикбоксеров не одинаково. В бою на средней и ближней дистанциях для оценки расстояния до противника основное значение приобретают мышечно-двигательное восприятия. На дальних дистанциях это чувство зависит от уровня развития зрительного восприятия, быстроты реакции.

Чувство времени определяется особенностями протекания физиологических и психических процессов в организме. Уравновешенность процессов возбуждения и торможения создает предпосылки для удержания от несвоевременного движения.

Некоторые кикбоксеры обладают отличным чувством времени и умеют выбрать момент атаки тогда, когда противнику уже не в состоянии избежать удара. Благодаря развитому чувству времени, кикбоксер в состоянии оценить длительность раунда, перерыва, отдельных временных интервалов боевых действий и рационально расходовать силы.

Ориентирование на татами. Ведя напряженный бой, маневрируя, атакуя, контратакуя противника и защищаясь от его ударов, кикбоксер должен уметь в любой момент определить свое положение на татами или на ринге относительно его углов и сторон: атаки намного эффективнее,

если противник в это время находится в неудобном положении (например, в углу).

Чувство положения тела. Во время боя спортсмен постоянно ищет удобное исходное положение для атак, защит и контратак. Умение контролировать положение своего тела по отношению к противнику создает предпосылки для успешных боевых действий.

Чувство свободы движений. Одна из отличительных черт мастерства кикбоксера - умение не

напрягаться излишне, в сложных условиях держаться свободно и непринужденно.

Чувство  удара.   Важнейшим   качеством   кикбоксера   является   чувство   удара,   связанное   с восприятием быстроты и учетом момента соприкосновения кулака с целью. Кикбоксер должен научиться наносить удары различной силы, быстроты и длины и из разных исходных положений.

Наиболее сложно научиться сильным, акцентированным ударам. Кикбоксер должен быть уверен в том, что своим ударом потрясет противника. Нокаутирующий эффект удара зависит от умения

нанести удар в момент, когда противник его не ожидает, от точности удара, силы удара, места

попадания. Кроме того, удар должен быть нанесен той частью тела, которая обеспечивает

наибольшую жесткость.

Внимание. Внимание - это направленность и сосредоточенность психической деятельности на каком-нибудь предмете. Наиболее важные свойства внимания - интенсивность и устойчивость. Кикбоксер должен быть предельно внимательным во время боя. Тренер следит за случаями падения интенсивности, концентрации и устойчивости его внимания. Без обостренного внимания трудно   правильно   воспринимать   и   перерабатывать   информацию,   продуктивно   мыслить, своевременно реагировать на смену тактической обстановки и контролировать свою деятельность. Поддержание высокого уровня внимания требует больших расходов нервной энергии. Когда организм    утомляется,    интенсивность    внимания    снижается    вследствие    охранительного торможения.

Устойчивость внимания определяется тем, что направленность психической деятельности не переключается на объекты, отвлекающие отрешения основной задачи.

В кикбоксинг требуется умение максимально сосредоточить свое внимание на одном объекте -противнике. Следует отметить, что все упражнения для развития быстроты реакции одновременно улучшают внимание кикбоксера, так как требуют распределить внимание на двух, практически одновременных моментах: появлении раздражителя (удара противника) и начале собственного ответного действия.

Боевое мышление. Мышление спортсмена характеризуется тесной связью с восприятиями и представлениями. Необходимым условием успешного решения тактических задач (тактического мышления) является наблюдательность, зрительная память и воображение спортсмена. Ведь для достижения победы на татами необходимо умело применять наиболее целесообразные методы борьбы,  находить  оптимальные в данных условиях  способы и приемы (неожиданные для  i противника удары и защиты), создавать ситуации, выгодные для себя и невыгодны для него и т. д. В этом случае творческое мышление реализуется в тактической деятельности кикбоксера и, таким образом, приобретает важнейшее значение для успеха в  состязании.  Выбор имеющихся  в распоряжении вариантов поведения - это и есть предмет оперативного мышления. Быстрота реакции. Каждому спортсмену присущ определенный тип двигательной реакции, связанный с характерным для него распределением внимания: психологи различают реакции сенсорного, моторного и нейтрального типа.

При сенсорном тиле реакции внимание кикбоксера в основном сосредоточено на том, чтобы разгадать замыслы противника и предусмотреть его действия. В этом случае спортсмен часто упускает возможность своевременно атаковать, защищаться и контратаковать. Кикбоксеры, имеющие моторный тип реакции, сосредотачивают внимание в основном на собственных ударах или защите, а не на согласовании своих действий с действиями противника и его замыслами. В результате этого они поспешно и часто не вполне обдуманно атакуют и преждевременно защищаются.

При  нейтральном   типе  реакции   внимание   спортсмена  распределено   как   на  собственных действиях, так и на действиях противника, вследствие чего кикбоксер своевременно переходит от атаки к защите и контратаке. Как было сказано ранее, для кикбоксера характерны сложные   ; реакции, что значительно усложняет, но вместе с тем и разнообразит тактику.

Для кикбоксинга характерна глубокая взаимосвязанность различных психических качеств, как,

например,   чувства   дистанции   с   чувством   времени   и   быстротой   реакции;   или   чувства ориентировки на татами или ринге с чувством дистанции.

В спорте высших достижений наиболее существенным является второй момент, поскольку на этом этапе спортивного ортогенеза приобретения знаний, умений и навыков уже отступает на второй план. Речь идёт о специальных способностях, представляющих определённую совокупность качеств, тесно связанных со специальными навыками.

Способный спортсмен отличается комплексом  физических и психических качеств, высокий

уровень которых определяет эффективность спортивной деятельности.

Проблема изучения  специальных  способностей  может рассматриваться  в  связи  с  оценкой профессиональной пригодности.

Можно   выделить   профессиональные   компоненты   пригодности  представителя  кикбоксинга, которые относятся к направленности личности (интерес, стремление к совершенству), волевым качествам (решительность, смелость, и т.д.), эмоциональной устойчивости (устойчивость при воздействии экстремальных  факторов,  толерантность) и,  наконец, к психическим качествам (широкое распределение внимания, скорость и точность сенсомоторных реакций, оперативная память и т.д.). Сюда необходимо добавить ещё одну группу компонентов пригодности – свойств нервной системы, которые непосредственно не входят в способности, но связаны с процессом их развития.   Такие   свойства   нервной   системы   представляют   собой   физиологическую   базу способностей.

Тренируясь в группе высшего спортивного мастерства спортсмен имеет спортивное звание не

ниже мастер спорта. Обязательное участие в учебно-тренировочных сборах не менее 5 раз в год по 14-21 дню.

Возможны самостоятельные занятия по плану тренера с отработкой специализированных задач по тактическому мастерству в поединках.

Использование видеоматериала для анализа поединков возможных соперников и выявления

недоработок в своей подготовке.

Упор в специальной физической подготовке делается на развитие двигательных способностей,

таких как сила, силовая и скоростная выносливость, ловкость.

Дальнейшее совершенствование специальных чувств: чувства дистанции, ориентации на ринге

или татами, чувства соперника, чувства удара, чувства параметров соревновательной площадки,

Использование   средств восстановления: баня или сауна, бассейн, массаж, активный отдых на

природе.

Оказание помощи тренеру в проведении тренировок во время летнего лагерного сбора.

ПЛАН ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА И РАСПРЕДЕЛЕНИЕ ЧАСОВ ГРУПП ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА (ГВСМ на учебный год)
	Содержание
	Количество часов

	ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ
1. Физическая культура и спорт в России
	4

	2. Краткий обзор состояния ЕДИНОБОРСТВ в России и за рубежом
	3

	3. Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена
	6

	4, Травмы в кикбоксинге и их предупреждение
	8

	5. Моральный облик российского спортсмена
	4

	6. Мастерство выдающихся кикбоксеров (просмотр видеофильмов, изучение литературы)
	20

	7. Самостоятельная подготовка кикбоксера
	8

	8. Обсуждение подготовки к предстоящему бою
	8

	9. Разбор проведенного боя
	10

	ИТОГО
	71

	ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ
1. Общая физическая подготовка
	276

	2. Специальная физическая подготовка
	322

	3. Совершенствование технико-тактического мастерства
	491

	4. Вольные бои. Условные бои. Соревнования.
	162

	5. специальные подготовительные упражнения
	199

	6. Судейская практика
	10

	ИТОГО 

ВСЕГО
	1465 

1536


Примерный годовой план-график распределения учебных часов

ГРУППА (В.С.М)

	Содержание материала
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	Всего

	Теория

	Краткий обзор истории кикбоксинга в России и за рубежом
	1
	1
	
	1
	
	1
	1
	
	1
	
	
	
	5

	Краткие сведенья о строении и функций организма человека
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	1
	
	
	8

	Гигиена, питание и режим для спортсмена
	1
	1
	
	1
	1
	
	1
	1
	1
	
	
	
	7

	Психологическая подготовка
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	24

	Врачебный контроль и самоконтроль
	1
	1
	
	
	
	1
	1
	
	1
	
	
	
	5

	Правила соревнований и методика судейства
	1
	
	
	
	1
	1
	
	1
	2
	
	1
	
	7

	Оборудование, инвентарь и уход за ним
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	15

	ИТОГО часов:
	8
	7
	5
	6
	6
	7
	7
	6
	7
	4
	4
	4
	71

	Практические занятия

	ОФП
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	276

	СФП
	27
	27
	27
	27
	27
	27
	27
	27
	27
	27
	27
	25
	322

	Изучение, совершенствование техники и тактики
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	50
	40
	40
	40
	41
	491

	Специальные подготовительные упражнения
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	19
	20
	20
	20
	199

	Судейская практика
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	10

	Участие в соревнованиях

Контрольные нормативы
	На основании календарного плана соревнований, но не более6-10 боёв за год

	
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	16
	13
	13
	13
	
	162

	ИТОГО часов
	119
	119
	119
	119
	119
	119
	119
	132
	123
	124
	123
	122
	1465

	ВСЕГО часов
	127
	126
	124
	125
	125
	126
	126
	138
	130
	128
	127
	126
	1536


ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ
В последние время кикбоксинг в мире очень сильно прогрессирует. Если раньше оно сильно было развито.в Германии, то теперь в США, России, Германии, Англии, Болгарии, Франции, Дании. В последнее время большое развитие кикбоксинг получило в странах Африки, Азии. В Российском кикбоксинг наметился большой прогресс, в чем видно по последним чемпионатам Мира, Европы и международным турнирам.

Важную роль в личной гигиене кикбоксера играет баня, оказывающая также закаливающий эффект. Основное требование к режиму - рациональное чередование работы и отдых. Подъем в 7 часов, утренняя зарядка с небольшой нагрузкой; 10-12 час. - первая тренировка, так как работоспособность спортсмена плавно повышается; с 14-15 час. - отдых; 17-19 час, - вторая тренировка, отбой в 23 час. при тишине и покое. В период интенсивных тренировок кикбоксер к питанию должен получать в сутки с пищей 65-70 ккал на 1 кг веса. Суточная норма белков 2,4 -2,5 ккал на 1 кг веса. Большое внимание следует уделить присутствию витаминов за счет присутствия в рационе большого количества фруктов и овощей.

Для предупреждения травм необходимо правильно строить и выполнять тренировочный процесс. Прежде, чем приступить к основной части тренировки, кикбоксер должен произвести тщательную разминку. Он должен быть экипирован капой, шлемом, бандажом, шитками не только на соревнованиях, но и на тренировках.

Знакомство кикбоксеров с биографией как общей, так и спортивной таких кикбоксеров, как Чак Норрис, Доменик Валера, Макаэль Томсон, Андю Хуг. Знакомство молодых кикбоксеров с биографией как общей, так и спортивной таких кикбоксеров, как Гладкова Олеся, Васильева Оксана, Воронов Максим, Белоусов Константин, Абрамов Юрий, Сорвин Михаил, Тисленко Вячеслав. Знакомство с историей кикбоксинга России. Спортивная биография ведущих спортсменов 90-ых годов: Иванов Александр, Аксютин Виктор, Украинцев Вадим. Просмотр видеофильмов с их участием. Разбор боев с их участием, как учебное пособие. Изучение специализированной литературы.Чемпионат Европы в Мадриде 1990 год. Чемпионат Мира 1991 года в Лондоне.

Ведущие специалисты, тренеры в кикбоксинге: Мельцер М.И., Шарафисламов Ф.С., Колигов В.Д., Тулиев В.П., Миткевич А.Г, Головихин Е.В., Украинцев В., Чупров Э.А., Пушкарёв В.П., Плюхин М.Ю.
Самостоятельная тренировка кикбоксера проводится в тех случаях, когда нет возможности тренироваться под руководством тренера. В этом случае необходимо работать над теми недостатками, на которые указывает тренер.

При обсуждении подготовки к предстоящему бою надо учесть такие факторы, как психологический настрой на бой. Выявить манеру проведения боя соперника, увидеть его сильные и слабые места и, исходя из этого правильно, построить тактический рисунок поединка.

После проведенного боя необходимо разобрать итог боя: выявить ошибки и методы их устранения, разобрать тактическое построение боя.

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ
ОФП основными средствами являются: кроссы, футбол, баскетбол, отжимание, плавание, лыжная подготовка, отжимания на брусьях, подтягивание на перекладине, гиревой спорт, прыжки в длину и в высоту.

СФП относятся: работа на снарядах с ускорением по определенным интервалам; работа с тренером на лапах, устраняя определенные ошибки; скакалка; работа со штангой с ускорением; бой с тенью с гантелями по 1 кг - Круговая тренировка с разнообразными снарядами в течение 10-15 мин по 1 минуте на каждом снаряде: кувалды, подтягивание, отжимание и т.д. Необходимо овладеть новыми разнообразными двигательными навыками.

ТТМ. Совершенствование прямых, боковых ударов; ударов снизу; сверху вниз; как в атаке, так и отходе; защита от всех ударов - блоки, уклоны; шаг назад, смещения. Техника и тактика ведения боя как с высоким соперником, так и с низким, с лёгким и тяжёлым. Тактика и техника ведения боя с левшой. Техника и тактика ведения боя как с агрессивным соперником, так и с

техничным соперником.  Уметь в бою перестраиваться, размышлять и думать о правильном ведении боя и добиться победы.

Вольные и условные бои являются в совершенствовании ТТМ и подготовке к предстоящим соревнованиям.
Соревнования и спарринги для кикбоксеров высокой квалификации являются не только целые тренировки, но и при правильном их использовании, эффективным средством повышения специальной подготовленности.

Переводные нормы ОФП и СФП
	№
	Упражнение
	Норматив

	1
	Бег 30м (сек)
	4,2

	2
	Бег 100м (сек)
	12,5

	3
	Бег 1500 м (мин)
	4.51

	4
	Толкание ядра левой рукой(метры) ядро 5 кг до 54 кг, до 67 кг, свыше 67 кг
	7,30-9 9-9,30 9,30-11,0

	5
	Толкание ядра правой рукой
	8,50-10,80 10,80-11,50 11,50-13,20

	6
	Подтягивание (раз)
	40-45 раз

	7
	Отжимание от пола (раз)
	80

	8
	Отжимание на брусьях
	40 раз

	9
	Технический экзамен
	1-2 кю

	10
	Подъём туловища к ногам в положении лёжа за 1 мин
	70 раз

	11
	Выполнить квалификационный норматив
	МС или МСМК


Участие в соревнованиях

В течение года участие в 8 соревнованиях. Выполнить норматив мастера спорта России или мастер спорта России международного класса. По результатам участия попасть в сборную команду города, области, России. Стать победителем или призёром открытого чемпионата субъекта Российской федерации. Принять участие в Чемпионате Российской Федерации среди взрослых. Участие в соревнованиях по другим вида спорта (кикбоксинг, борьба, бокс и др.)

ПЛАН ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА И РАСПРЕДЕЛЕНИЕ ЧАСОВ ГРУПП ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ НАПРАВЛЕНОСТИ, ГРУПП ЗДОРОВЬЯ (ГЗ)

	Содержание
	Количество часов

	ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ
1. Физическая культура и спорт в России
	4

	2. Краткий обзор состояния ЕДИНОБОРСТВ в России и за рубежом
	3

	3. Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена
	6

	4. Травмы в кикбоксинге и их предупреждение
	8

	5. Моральный облик российского спортсмена
	4

	6. Мастерство выдающихся кикбоксеров (просмотр видеофильмов, изучение литературы)
	10

	7. Санитарно-гигиенические требования к занятиям и организму
	8

	8. Особенности воздействия нагрузки на организм и возможные положительные и негативные, последствия
	8

	9. научно-исследовательская деятельность в области единоборств
	10

	ИТОГО
	61

	ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ
1. Общая физическая подготовка
	140

	2. Специальная физическая подготовка
	100

	3. Совершенствование технико-тактического мастерства
	100

	4. Условные бои.
	30

	5. Тренировки в парах, отработка прикладной техники кикбоксинг
	65

	6. Участие в аттестационных мероприятиях
	10

	ИТОГО

ВСЕГО
	445 

506


Теоретический материал

•
Физическая культура и спорт

о
Значение физической культуры и спорта для укрепления здоровья, гармонического

развития, подготовки к труду и защите Родины.

•
Краткий обзор развития кикбоксинга.

о
История первых соревнований по кикбоксингу.

о
Развитие кикбоксинг в СССР, РФ. Ведущие спортсмены России, Европы, мира

•
Краткие сведения о строении и функциях организма человека

о
Сведения о строении организма человека. Особенности развития мышечной массы.

Происхождение травм и их профилактика.

•
Гигиенические знания и навыки закаливания, режим и питание кикбоксера

о
Соблюдение   санитарно-гигиенических   требований   во   время   занятий   в   зале кикбоксинг и в обычной жизни. Использование естественных факторов природы: солнца, воздуха и воды в целях укрепления здоровья и закаливания. Восстановительные мероприятия.

•
Морально-волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовка кикбоксера

о
Поведение   спортсмена.   Спортивная   честь.   Культура   и   интересы   кикбоксера. Спортивные ритуалы.

•
Оборудование и инвентарь

Правила использования оборудования и инвентаря. Правила поведения в спортивном зале и на спортивных площадках. Правила безопасности при занятиях в зале кикбоксинг

ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ

Более четырнадцати лет официально развиваются контактные ударные единоборства в России. Ведущие спортсмены сборных команд успешно защищают честь страны на Чемпионатах Мира, Европы и международных турнирах.

К сожалению, спортивный век у спортсмена недолог и приходит время, когда необходимо прекратить активную соревновательную деятельность, а потребность и желание двигаться, развиваться и совершенствоваться остаётся. Для бывших спортсменов, всех желающих, которые по тем или иным причинам не реализовали себя в соревновательной деятельности необходимы занятия с другими нагрузками и задачами.

Особенности воздействия физических упражнений на организм спортсмена. Возрастные возможности восприятия нагрузки.

Поддержка и развитие специальной и общей гибкости, выносливости, силы, ловкости, точности.

Соблюдений правил санитарно-гигиенических норм во время тренировок. Особенности спортивной гигиены. Важную роль в личной гигиене кикбоксера играет баня, оказывающая также закаливающий эффект. Основное требование к режиму - рациональное чередование работы и отдых. Примерный распорядок дня: подъем в 7 часов, утренняя зарядка с небольшой нагрузкой; 10-12 час. - первая тренировка, так как работоспособность спортсмена плавно повышается; с 14-15 час. - отдых; 17-19 час. - вторая тренировка; отбой в 23 час. при тишине и покое. В период интенсивных тренировок кикбоксер к питанию должен получать в сутки с пищей 65-70 ккал на 1 кг веса. Суточная норма белков 2,4 - 2,5 ккал на 1 кг веса. Большое внимание следует уделить присутствию витаминов за счет присутствия в рационе большого количества фруктов и овощей.

Для предупреждения травм необходимо правильно строить и выполнять тренировочный процесс. Прежде, чем приступить к основной части тренировки, кикбоксер должен произвести тщательную разминку. Он должен быть экипирован капой, шлемом, бандажом, пштками не только на соревнованиях, но и на тренировках.

Просмотр видеофильмов с их участием. Разбор боев с их участием, как учебное пособие. Изучение специализированной литературы.

Самостоятельная тренировка проводится в тех случаях, когда нет возможности тренироваться под руководством тренера. В этом случае необходимо работать над теми задачами и недостатками, на которые указывает тренер.

При обсуждении подготовки к тренировочным спаррингам надо учесть такие факторы, как психологический настрой на поединок.

После проведенного боя необходимо разобрать итог боя: выявить ошибки и методы их устранения, разобрать тактическое построение боя.

Практический материал
Общая физическая подготовка
•
Прыжки, бег и метания.

•
Упражнения со штангой.

•
Упражнения с теннисным мячом. Метания теннисного мяча. Ловля мяча при бросках в парах.

•
Упражнения набивным мячом (вес мяча от 3 до 5 кг)

•
Упражнения с отягощениями (гири, гантели.)

•
Упражнения: на гимнастических снарядах (турник, брусья) 

•
Акробатические упражнения. Кувырки, перевороты, падения, стойки на голове, на руках.

•
Упражнения для укрепления шеи, кистей, спины, пресса. Укрепление суставов и сухожилий.

•
Упражнения в самостраховке и страховке партнера. 
•
Футбол, регби, баскетбол, настольный теннис. 
•
Подвижные игры и эстафеты. 
•
Лыжный спорт. 
•
Плавание. 
Специальная физическая подготовка
•
Развитие специальной гибкости

о
Поддержка и развитие подвижности позвоночника.

о
Развитие подвижности плечевого пояса.

о
Поддержка подвижности коленного и тазобедренного сустава.

•
Методические приемы обучения основам прикладной техники кикбоксера
о
Совершенство базовых движений кикбоксера.

о
Выполнение движений защиты и атаки из различных положений туловища,

о
Перемещения в базовых и боевых стойках.

о
Боевые дистанции.

Технико-тактическая подготовка

Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения в стойках, прямых, боковых, нижних ударов на ближней, дальней и средней дистанциях: удар коленом на средней и ближней дистанции на месте и в перемещениях, боковых ударов и ударов снизу, на средней, ближней дистанциях, ударов коленом на месте и в передвижении, бой с тенью, формальные упражнения, в парах, на снарядах, защита блоками и перемещениями. Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и контратакующих приемов, ударов на дальней, средней дистанциях, боковых и снизу ударов на средней и ближней дистанциях и защита. Бой с тенью, в парах, на снарядах, в условном, вольном боях.

Вход после удара рукой в захват. Вход после удара ногой в захват. Выполнение бросковой
техники в стойке, в партере и лёжа.
Болевые, удушающие приёмы в стойке, в партере, лёжа.

Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, контратакующих прямых, в сочетании с боковыми, с ударами снизу на дальней, средней и ближней дистанциях Удары ногами в сочетании с ударами рук. Ударов руками в сочетании с ударами ног. Защита на месте от ударов руками и ногами. Защита в движении вперёд, назад, в сторону, лёжа, сидя и стоя на коленях

Инструкторская и судейская практика
Основные методические принципы организации и проведения тренировочных занятий Умение провести подготовительную часть урока. Организация проведения утренней зарядки, самостоятельного занятия. Спортивная терминология. Посещение соревнований. Правила соревнований. Судейская терминология, жесты. Определение победителей.

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ
Основными средствами ОФП являются: кроссы, футбол, баскетбол, отжимание, плавание, лыжная подготовка, отжимания на брусьях, подтягивание на перекладине, гиревой спорт, штанга. Кросс выполнять по пульсу не более 160 ударов в минуту. Время пробежки от 40 до 60 минут. Количество кроссов в неделю не менее одного. Короткие пробежки желательны перед каждой тренировкой и их продолжительность от 10 до 15 минут.

Спортивные игры необходимы для эмоциональной нагрузки. Раз в неделю играть в футбол не меньше часа, с высокой интенсивностью игры.

Турник и брусья использовать регулярно как разминочные упражнения и как базовые движения для развития основных групп мышц перед этапом силовой подготовки.

Гиревой спорт и штанга являются универсальными средствами развития силы, скорости, силовой выносливости, скоростной выносливости. Раз в четыре дня использовать как тренировочные средства на разные группы мышц.

СФП относятся: работа на снарядах с ускорением по определенным интервалам; работа с тренером на лапах, устраняя определенные ошибки; скакалка; работа со штангой с ускорением; бой с тенью с гантелями по 1 кг - Крутовая тренировка с разнообразными снарядами в течение 10-15 мин по 1 минуте на каждом снаряде: кувалды, подтягивание, отжимание и т.д. Необходимо овладеть новыми разнообразными двигательными навыками.

ТТМ. Совершенствование прямых, боковых ударов; ударов снизу; сверху вниз; как в атаке, так и отходе; защита от всех ударов - блоки, уклоны; шаг назад, смещения. Угдара локтями, основанием ладони, ребром ладони. Захваты и удары коленом в ближнем бою. Техника бросков с последующим болевым или удушающим приёмом. Бой в партере и лёжа. Техника и тактика ведения боя как с высоким соперником, так и с низким, с лёгким и тяжёлым. Тактика и техника ведения боя с левшой. Техника и тактика ведения боя как с агрессивным соперником, так и с техничным соперником. Уметь в бою перестраиваться, размышлять и думать о правильном ведении боя и добиться победы.

Вольные и условные бои являются в совершенствовании ТТМ и подготовке к предстоящим соревнованиям.

Соревнования и спарринги для кикбоксеров высокой квалификации являются не только целые тренировки, но и при правильном их использовании, эффективным средством повышения специальной подготовленности.

Нормы ОФП и СФП

	№
	Упражнение
	Норматив

	1
	Бег 30м (сек)
	5

	2
	Бег 100 м (сек)
	14,5 и более

	3
	Непрерывный бег
	Не менее 50 мин

	4
	Толчок гири двумя руками (вес до 65 кг – 16 кг, до 75 кг – 24 кг, 80 и более – 32 кг)
	Не менее 10 раз

	5
	Проведение спаррингов с разными соперниками
	10 боёв по 2 минуты

	6
	Подтягивание (раз)
	12 раз и более

	7
	Отжимание от пола (раз)
	50 раз

	8
	Отжимание на брусьях
	15 раз

	9
	Технический экзамен
	1-2 дан

	10
	Подъём туловища к ногам в положении за 1 минуту
	70 раз

	11
	Соревнования среди ветеранов (кому за 35 лет)
	участие


*спортсмены могут не сдавать тесты

Участие в соревнованиях
Возможно по желанию занимающихся: проведение поединков по упрощённым правилам в течение года. Участие в соревнованиях по другим видам спорта (лёгкая атлетика, плавание, лыжи, туризм и др.)
ОСНОВНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 
К ВЫПУСКНИКУ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ УЧРЕЖДЕНИЙ

Отличительной особенностью занятий кикбоксинга является изучение базовой техники, на основе которой строится вся система учебно-воспитательного процесса.

ЗНАТЬ СЛОВАРЬ ТЕРМИНОВ
Удары ногами (японские термины)                    Ударные части тела или техника

Уровень, цель или направление                      Тюсоку – подушечка пальцев стопы.       
Аго - подбородок или челюсть.                           Гэри – удар ногой.
Тюдан - средний уровень.                                 Хайсоку – подъём стопы.
Гаммэн - лицо.                                            Хидза – колено.
Дзёдан - верхний уровень.                                Какато – пятка.
Кансэцу - сустав.                                          Какэ – трюк.
Ороси - опускающийся.                                   Сокуто – ребро стопы.
Гэдан - нижний уровень.                                  Суне – голень.
Кэагэ - поднимающийся.                                  Тэйсоку – внутренняя выемка стопы.
Кин - пах.

Мао - вперед.

Маваси - круговой.

Сото - снаружи.

Тоби - прыжковый.

Ёко - вбок.

Ути - внутрь. 
Усиро - назад.
Удары руками (английские термины)                Команды во время поединка
Панч – прямой                                            Файт – начало поединка
хук - короткий боковой                                   Стоп – прекратить действия
кросс - средний боковой                                  Тайм – остановить время
свинг - длинный боковой                                 Брэк - разойтись
апперкот - удар снизу

Удары ногами 
Техника ног - фронт кик -прямой удар
сайд кик - удар ребром стопы 
хук кик - боковой удар 
раунхаус кик - удар ступней или пяткой в 
голову с разворотом на 360 градусов 
хил кик - удар пяткой в корпус с разворотом на 
360 градусов

крисент кик - полукруговой удар 
экс кик - рубящий удар 
джампинг кик - удар в прыжке 
футсвипс - подсечка 
Техника рук - джеб - прямой удар 
хук - боковой удар 
апперкот - удар снизу вверх

Выпускник должен знать:

•
Основы истории развития кикбоксинга в своём городе, области, крае, страны и за рубежом, становление единоборств в родном крае;

•
Формы организации и планирования учебно-тренировочного процесса;
•
Закономерности   индивидуального   развития   человека,   санитарно-гигиенические

нормы;
•
Основы здорового образа жизни, формы сохранения и укрепления здоровья, •
Врачебно-педагогический контроль; 
•
Формы организации и проведения соревнований, Формы и средства организации самостоятельных занятий; 
Выпускник должен уметь:
•
Владеть техникой избранного вида спорта;

•
Самостоятельно проводить занятия по единоборствам;
•
Наблюдать, фиксировать педагогические ситуации;

•
Владеть навыками судейства соревнований;

•
Выполнять правила техники безопасности на занятиях по единоборствам;

•
Оказывать первую медицинскую помощь при травмах.
МИНИМАЛЬНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ К ОСНАЩЁННОСТИ И РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ОРГАНИЗАЦИИ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА

Оборудование и спортивный инвентарь: 
•
Ринг 6X6 
•
Татами 8X8

•
Мешки боксёрские 4 шт. по 50 кг,

•
Лапы 6 пар;

•
Перчатки боксёрские 20 пар;

•
Макивары ручные 6 шт;

•
Гири, гантели, штанга;

•
Мячи футбольные, баскетбольные, волейбольные, теннисные, набивные;

•
Секундомер.

Рекомендации. При построении многолетнего учебно-тренировочного процесса необходимо ориентироваться на оптимальные возрастные границы, в пределах которых спортсмены добиваются, своих высших достижений в избранном виде спорта. Такими ориентирами являются данные о возрасте финалистов олимпийских игр, которые в подавляющем большинстве видов спорта - величина довольно стабильная. Кроме того, следует учитывать сроки, необходимые для достижения спортивных наивысших результатов в определенном виде спорта. Как правило, способные спортсмены достигают первых больших успехов через 4-6 лет, а высших достижений - через 7-9 лет специализированной подготовки. При планировании спортивных результатов по годам обучения в ДЮСШ и СДЮШОР следует соблюдать известную меру: во-первых, установить "верхнюю" границу, за которой лежит непозволительно форсированная тренировка, а во-вторых, некоторую "нижнюю" границу, за которой прирост спортивных результатов идет недопустимо медленно по отношению к запланированному результату. При этом надо иметь в виду, что наиболее высокие темпы прироста результатов имеют место впервые 2-3 года специализированной тренировки.

При написании программы многолетнюю подготовку следует рассматривать как единый педагогический процесс, который осуществляется на основе следующих методических положений: 1) строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков, юниоров и взрослых спортсменов; 2) неуклонное возрастание объема средств общей и специальной физической •подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется: из года в год увеличивается удельный вес объема СФП (по отношению к общему объему тренировочных нагрузок) и соответственно уменьшается удельный вес ОФП; 3) непрерывное совершенствование спортивной техники; 4) неуклонное соблюдение принципа постепенности применения тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки юных спортсменов; 5) правильное планирование тренировочных я соревновательных нагрузок, принимая во внимание периоды полового созревания; 6) осуществление как одновременного развития физических качеств спортсменов на всех этапах многолетней подготовки, так и преимущественного развития отдельных физических качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды.
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76. Фомин Н.А., Вавилов Ю.Н. Физиологические основы двигательной активности. М.: ФиС, 1991, с.223.
77. Хрущев СВ., Круглый М.М. Тренеру о юном спортсмене. - М.: ФиС, 1987, с.157.
78. Эффективные средства и методы подготовки юных спортсменов. Сб. науч. тр. под ред. ВС. Топчияна. - М.: 1988, с.130.
ПРИЛОЖЕНИЕ № 3 Примерная схема проведения учебно-тренировочных сборов на раз
1-й этап предсоревновательной подготовки по Кик-боксингу
(общая физическая подготовка и Совершенствование технико-тактического мастерства). 

Этап общая физическая подготовка и Совершенствование технико-тактического мастерства в условиях среднегорья продолжался 12 дней. Объясняется это тем, что за две недели происходит более 90% всех перестроек в организме, вызванных влиянием тренировок в среднегорье, а также сохраняется психическая свежесть спортсменов. При этом закладывается фундамент абсолютной силы, силовой выносливости, а также повышается уровень аэробных возможностей у кик-боксеров. Проведение Учебно-тренировочного сбора в среднегорье продолжительностью две недели обеспечивает значительное повышение уровня функциональных возможностей основных систем организма и сохранение высокой работоспособности на равнине.

Осуществлялись две формы организации тренировочных занятий:

1. Проживание на высоте 1200-1500 метров над уровнем моря  тренировка на этой же высоте; 2.Проживание в среднегорье, а выезд  на  тренировки на уровень 2000м, 2500, и 3000 метров над уровнем моря.

В условиях среднегорья (1200-2500) значительно повышаются скоростно-силовые способности спортсмена к проявлению взрывных усилий, все элементарные формы быстроты. Происходит овладение новыми, более тонкими нервно - мышечными координациями способствующими преодолению «скоростного барьера» в связи с уменьшением внешнего сопротивления воздуха. При этом прирост скоростно- силовых показателей в среднегорье достигает максимума к 10-14 дню адаптации. Совершенствуется реакция на движущийся объект, повышается точность ударов, количество атак, при этом наибольший прирост происходит в развитии тех физических качеств (по сравнению с аналогичной тренировкой на равнине), на которые направлен подбор соответствующих упражнений в процессе тренировки в горах. 

Основные задачи этапа:

1.Достижение высокого уровня функциональных возможностей организма (в основном аэробных).

2.Совершенствование    физических   качеств   средствами   общефизической   подготовки   и средствами упражнений из других видов спорта. 3.Совершенствование технико-тактического мастерства 

Основные средства подготовки:

1.Кросс, плавание, водное поло, легкоатлетические упражнения, тяжелоатлетические упражнения с отягощениями, спортивные игры (футбол, волейбол, баскетбол, настольный теннис, водное поло). Продолжительность тренировки до 120 минут (ЧСС-150-170 уд. мин.) Во второй половине этапа кроссы и плавание проводятся в переменном темпе с ускорениями по 10-20 минут.

2.Школа Кик-боксинга, индивидуальная тренировка   с тренером, совершенствование технико-тактического  мастерства в парах без перчаток. Раунды имеют продолжительность от 5 до 10 минут. Объем тренировочной работы -50-70минут (ЧСС-150-170 ударов в минуту). Планирование тренировок.

Направленность тренировочных дней в недельном микроцикле следующая: 

-3 тренировочных дня - общефизическая подготовка с непродолжительными походами в горы (150О-2000метров), СТТМ. 

-1 день - восстановительные мероприятия.

-2 тренировочных дня - общефизическая подготовка, ТТМ и солнечные ванны. 

-1 день - восстановительные мероприятия. -4 тренировочных дня -общефизическая подготовка, ТТМ и солнечные ванны.

На первом этапе проходят трехразовые тренировка в день, проводятся утренние, дневные и вечерние тренировка.

Утренние  тренировки  проводятся  ежедневно  и  выполняются  спустя   10-20  минут после подъема.
Перед утренней тренировкой необходим небольшой прием пищи (чай, кефир, булочка, печенье

и т. п.).
Утренняя тренировка.
1. Kpocc-15-20 мин. (ЧСС-160-180уд. мин.)

2. Совершенствование технико-тактического  мастерства    5-7 раундов по  2 мин. (ЧСС-160-

210 уд. мин.)
3. Школа Кик-боксинга в воде. (ЧСС-160-180 уд. мин.)

4. Плавание в спокойном темпе 30-40мин, (ЧСС-140-160 уд. мин.)

Общее время утренней тренировки-70-90минут.

Школа Кик-боксинга: обучение и совершенствование приемов Кик-боксинга

Строго по заданию тренера.

Совершенствование технико-тактического   мастерства (СТТМ) осуществляется по заданию

тренера, который дает общее задание по выполнению какого-либо технико-тактического

приема.   Например,   совершенствование   двухударных   атак   ногами,   каждый      кик-боксер совершенствует 1-3 индивидуальные двухударные атаки.

Дневные и вечерние тренировки являются основными тренировками. Наиболее оптимальное

время для дневных тренировок 11-14 часов, а для вечерних тренировок 17-20 часов.

Дневная тренировка.
Дневные тренировки проводились в наиболее жаркое время суток, что способствовало сопротивляемости организма в экстремальных условиях и приобретению психологического аспекта выносливости. В дневные тренировки практиковались 1,5-2часовые походы в горы на высоту от 3000 до 4500 метров над уровнем моря, угол подъема на отдельных этапах подъема достигал 45 градусов. Общее время дневной тренировки-120 - 200 минут. 

Вечерняя тренировка.
Вечерняя тренировка включала в себя:

1.Кросс-30-50мин. (ЧСС-150-170 уд. мин.)

2.Сдача контрольных нормативов по общефизической подготовке (ЧСС - более 210 уд. мин.)

3.Плавание-40мин. (ЧСС-150-180 уд. мин.)

Общее время вечерней тренировки-70-90 минут.

Результаты контрольных нормативов по общефизической подготовке

	Ф.И.
	Плавание
100 м

21.01.08
	ПЛАВАНИЕ
	Плавание
 1500 м 21.01.08

	
	
	400 м

21.01.08
	400 м

26.01.08
	1500 м

30.01.08
	100 м

28.01.08
	

	1.
	1.36
	8.36
	8.24
	34.34
	1.32
	35.19

	2.
	1.45
	9.46
	10.03
	38.01
	1.45
	38.04

	3.
	1.56
	9.36
	9.34
	39.35
	2.03
	43.01

	4.
	2.39
	14.13
	11.19
	45.05
	1.52
	47.45

	5.
	2.11
	12.29
	9.52
	38.28
	2.02
	41.05

	6.
	1.50
	9.19
	9.23
	34.43
	1.42
	36.22

	7.
	2.00
	11.03
	10.10
	41.37
	1.45
	41.48

	8.
	2.25
	11.18
	10.17
	40.40
	1.51
	43.09

	9.
	2.10
	12.25
	10.59
	43.45
	1.56
	47.35

	10.
	2.00
	12.03
	12.17
	44.25
	2.16
	47.28


РАСПОРЯДОК ДНЯ НА УЧЕБНО_ТРЕНИРОВОЧНОМ СБОРЕ ПО КИК-БОКСИНГУ

7.00
- Подъём.

7.20
- построение, объяснение задач и содержания тренировок.

7.30
- утренняя тренировка.

9.00
- завтрак.

12.00
- дневная тренировка.

14.00
- обед.

14.30
- дневной отдых, восстановительные процедуры.

18.00
- вечерняя тренировка.

21.00
- ужин.

21.30
- свободное время.

22.00
- прогулка.

23.00 – 24.00
- отход ко сну.

План подготовки кикбоксёров

Высокой квалификации на 14-дневном сборе по Физической подготовке.

1-й микроцикл
	Дни недели
	Утренняя
тренировка.
7.30
	Т= МИН
	Р=%
	Дневная
тренировка
12.00
	Т=МИН
	Р=%
	Вечерняя
тренировка.
18.00
	Т=МИН
	Р=%

	ПН. 19.01
	
	
	
	Приезд, размещение
	
	
	Плавание – 1000 м
	30
	70

	Вторник 20.01
	Плавание – 400 м
	40
	50
	Лыжный кросс – 5 км
	50
	67
	Железо - 12×2

Мешки 7×2
	70
	80

	Среда 28101
	Плавание – 400 м (норматив)
	15
	90
	Спорт. Игры
	70
	83
	Спорт. Игры
	90
	60

	Четверг 22.01.
	Плавание – 1400 м
	15
	82
	Железо - 12×2

Мешки 7×2
	70
	80
	БАНЯ
	
	

	Пятница23.01.
	ТТМ - 6×2мин

Плавание – 400 м

Водное поло – 10 мин.
	70
	70
	Лыжный кросс – 10 км
	50
	67
	Спрот. Игры

Железо - 12×2

Мешки 7×2
	90
	80

	Суббота 24.01.
	Плавание – 1500 м
	50
	70
	Спорт. Игры
	70
	83
	Железо - 12×2

Мешки 7×2
	90
	80

	ВС. 25.01.
	Плавание - 5 800 м (норматив офп)
	25
	91
	Отдых
	
	
	БАНЯ
	
	



240 мин                       260 мин



390 мин

1. Плавание – 6000 м

2. Лыжные гонки – 15 км

3. Спортивные игры – 140 мин

4. Железо - 48×2 – 96 мин

5. Мешки - 28×2 – 56 мин

Общий объём – 860 мин. Средняя интенсивность – 77 % = чсс-160-170 уд/мин
Диаграмма объема и интенсивности в 1-микроцикле.
 19.01.

 20.01.

 21.01.

 22.01.

 23.01.

 24.01.

 25.01.

утро
    

 30 

30             60            40            50              30   


день

        50            70                           70            70

вечер
  30           90            90                           90            90

объём
  30           170          190             60           200           210             30


[image: image3.png]Auarpamma o6béma 1 MK,

250

= yTpo

= feHb

W Beyep

W 06bEM MUH

19.am8 20.aH8 21.aH8 22.aH8 23.aH8 24.an8 25.aH8





19.01.

 20.01.
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90             80           70             70             90   
день

        67            83                           67            83

вечер
  70           80             80                          80            80
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План подготовки кикбоксёров

Высокой квалификации на 14-дневном сборе по Физической подготовке.

2-й микроцикл
	Дни недели
	Утренняя
тренировка.
7.30
	Т= МИН
	Р=%
	Дневная
тренировка
12.00
	Т=МИН
	Р=%
	Вечерняя
тренировка.
18.00
	Т=МИН
	Р=%

	ПН. 26.01
	Водное поло
	30
	50
	Лыжный кросс
	60
	67
	Усл.Бои -12х2 мин.
	70
	90

	Вторник 27.01
	Плавание-5х50 м Водное поло
	40
	67
	Спорт.игры
	70
	67
	Усл. бои-12х2мин.
	70
	90

	Среда 28.01
	ГГМ-4х2 мин. Плавание - 200м
Водное поло
	40
	67
	Лыжный кросс
	60
	67
	Спарринг-
6х2мин.
	20
	95

	Четверг 29.01.
	Плавание-1500м (норматив офп)
	50
	90
	Отдых
	
	
	БАНЯ
	
	

	ПТ. 30.01.
	Плавание-500м
	30
	50
	Спорт.игры
	70
	67
	Усл. бои-12х2мин.
	70
	90

	СБ. 31.01.
	Плавание-500м
	30
	50
	Кросс -50мин.
	50
	07
	Плавание - 1500м
	50
	70

	ВС. 01.02.
	Плавание-5 00м
	30
	50
	Выезд к месту жительства
	
	
	
	
	


290 мин                   250 мин                        310 мин
1. Плавание – 6000 м

2. Лыжные гонки – 20 км

3. Спортивные игры – 140 мин

4. Условные бои - 42×2 – 84 мин

Общий объём – 850 мин. 

Средняя интенсивность – 71 % = чсс-160-170 уд/мин
Диаграмма интенсивности и объёма 2 микроцикла
26.01.

 27.01.

 28.01.

 29.01.

 30.01.

 31.01.

 01.02.

утро
  50  

67 
        67             90           50             50             50   
день
  67
        67             67                          67             67

вечер
  90           90             90                          95             70

Интен.  69           75             75             90           71             62             50
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2-й этап предсоревновательной подготовки по Кик-боксингу

(общая физическая подготовка и Совершенствование технико-тактического мастерства).
Этап общая физическая подготовка и Совершенствование технико-тактического мастерства в условиях среднегорья продолжался 14 дней .Объясняется это тем ,что за две недели происходит более 90% всех перестроек в организме, вызванных влиянием тренировок в среднегорье , а также сохраняется   психическая свежесть спортсменов. При этом закладывается фундаментабсолютной силы, силовой выносливости, а также повышается уровень аэробных возможностей у кик-боксеров. Проведение Учебно-тренировочного сбора в среднегорье продолжительностью две недели обеспечивает значительное повышение уровня функциональных возможностей основных систем организма и сохранение высокой работоспособности на равнине.

Осуществлялись две формы организации тренировочных занятий:1.проживание на высоте 1200-1500 метров над уровнем моря  тренировка на этой же высоте;

2.проживание в среднегорье , а выезд  на  тренировки на уровень 2000м,2500, и 3000 метров над уровнем моря.
Основные задачи этапа:
1.Достижение высокого уровня функциональных возможностей организма(в основном аэробных).

2. Совершенствование    физических    качеств   средствами   общефизической   подготовки   и средствами упражнений из других видов спорта. 3.Совершенствование технико-тактического мастерства.

Основные средства подготовки:
1.Кросс, плавание, водное поло, легкоатлетические упражнения, тяжелоатлетические упражнения с отягощениями, спортивные игры ( футбол, волейбол, баскетбол, настольный теннис, водное поло).Продолжительность тренировки до 120 минут(ЧСС-160-170 уд.мин.) Во второй половине этапа кроссы и плавание проводятся в переменном темпе с ускорениями по 10-20 минут.

2.Школа Кик-боксинга, индивидуальная тренировка с тренером, совершенствование технико-тактического  мастерства в парах без перчаток. Раунды имеют продолжительность от 5 до 10 минут. Объем тренировочной работы -50-70минут (ЧСС-150-170 ударов в минуту). Планирование тренировок в недельном микроцикле. Направленность тренировочных дней в недельном микроцикле следующая: -2 тренировочных дня -общефизическая подготовка с непродолжительными походами в горы (1500-2000метров).

-2 тренировочных дня -общефизическая подготовка и солнечные ванны. -1 день- восстановительные мероприятия.

На первом этапе проходят трехразовые тренировка в день, проводятся утренние, дневные и вечерние тренировка.

Утренние тренировки проводятся ежедневно и выполняются спустя 30-40 минут после подьема.

Перед утренней тренировкой необходим небольшой прием пищи (чай, кефир, булочка, печенье и т. п.).
Утренняя тренировка.

1 .Кросс-15-20 мин.(ЧСС-160-180уд.мин.)

2.Совершенствование технико-тактического мастерства - 7-12 раундов по 2 мин. (ЧСС-160-

210уд.мин.)

3.Школа Кик-боксинга в воде. (ЧСС-160-180 уд.мин.)

4.Ускорения в крутую горку на 30-50метров. (ЧСС-180-210 уд.мин.)

5.Спорт.игры(баскетбол, футбол.)-30-40мин.(ЧСС-160-180 уд. мин.)

Общее время утренней тренировки-70-90минут.

Школа Кик-боксинга - обучение и совершенствование приемов Кик-боксинга строго по заданию тренера. Совершенствование технико-тактического   мастерства осуществляется по заданию тренера, который дает общее задание по выполнению какого-либо технико-тактического приема.

Например, совершенствование двухударных атак ногами, каждый кик-боксер совершенствует

1-3 индивидуальные двухударные атаки.

Дневные и вечерние тренировки являются основными тренировками. Наиболее оптимальное

время для дневных тренировок 11-14 часов, а для вечерних тренировок 18-20 часов.

Дневная тренировка.

Дневные тренировки проводились в наиболее жаркое время суток, что способствовало сопротивляемости организма в экстремальных условиях и приобретению психологического аспекта выносливости. В дневные тренировки

практиковались 1,5-2часовые походы в горы на высоту от 2000 до 3000 метров над уровнем моря, угол подьема на отдельных этапах подъема достигал 45 градусов. Общее время дневной тренировки-70-120минут.
Вечерняя тренировка.
Вечерняя тренировка включала в себя :

1.Кросс-30-40мин.(ЧСС-170-210уд.мин.)

2.Сдача контрольных нормативов по общефизической подготовке

(ЧСС- более 210уд.мин.)

3.Спорт.игры-40мин.(ЧСС-150-180уд.мин.)

Общее время вечерней тренировки-70-90минут.

В начале и в конце 1 этапа осуществляется прием контрольных нормативов по общефизической подготовке. Следует  отметить,  что  при  проведении  кросса  на  стадионе  целесообразно ориентироваться на следующие временные показатели:
Пробегание 6км(15кругов по 400 метров) за 24-25мин.

              8км.(20кругов по 400метров) за 30-31мин.

              10км(25кругов по 400метров) за 36-37мин.

Результаты контрольных нормативов по общефизической подготовке.
	Ф.И.
	Бег

6000 м
	Задержка дыхания
	Сгибание

рук в упоре

лежа (15сек)


	Бег

8000 м
	Бег

5000 м

В гору

	
	
	Проба на штанге (на вдохе)
	Проба Генчи (на выдохе)
	
	
	

	1.
	26.03
	84
	44
	26
	36,46
	32,40

	2.
	'25.00
	91
	62
	26
	34,55
	28,50

	3.
	25.45
	82
	40
	26
	35.48
	31.45

	4.
	25.50
	81
	30
	20
	35.53
	30.00

	5.
	24.30
	97
	69
	27
	34.55
	29.05

	6.
	28.30
	62
	32
	27
	37.40
	29.55

	7.
	25.05
	90
	60
	23
	32.50
	28.20


Распорядок дня на Учебно-тренировочном сборе по кик-боксингу.

7.00     - Подьём.

7.20     - построение, объяснение задач и содержания тренировок.

7.30     - утренняя тренировка.

9.00     - завтрак.

10.00   - теоретические занятия.

12.00   - дневная тренировка.

14.00   - обед.

15.00
 - дневной отдых, восстановительные процедуры.

18.00   - вечерняя тренировка.

20.00    - ужин.

21.00    - свободное время.

23.00-24.00     - отход ко сну.

	План подготовки кикбоксеров высокой квалификации на Физической подготовке в условиях среднегорья.
1-ый микроцикл.
	14 -дневном сборе по
	
	

	Дни недели
	Утренняя
тренировка.
8.00
	Т=
МИ
Н
	Р=%
	Дневная тренировка
	Т=
МИ
Н
	Р=%
	Вечерняя
тренировка.
18.00
	Т=
МИ
Н
	Р=%

	Вторник
03.07.
	Кросс-15мин. ТТМ-7х2мин. «Вода»-7х2мин. 
	70
	100
	Плавание. Солнечные ванны
	
	
	Спорт.игры - 60 мин
	70
	91,5

	Среда 04.07.
	Кросс-15мин. ТТМ-7х2мин. «Горки»-7х30м. 
	70
	93,2
	Поход  в горы
	90
	75
	Спорт.игры – 90 мин
	90
	75

	Четверг
05.07
	Кросс-15мин. ТТМ-7х2мин. 
«Горки»-7х30м.
	90
	87,5
	Поход в горы
	90
	83,3
	Спорт.игры – 40 мин

Кросс – 10 мин

Подкачка
	90
	34

	Пятница 06.07.
	Кросс-15мин. ТТМ-7х2мин. 
«вода»-7х2мин. «Камни»-15мин
	70
	50
	Плавание. Солнечные ванны.
	
	
	БАНЯ
	
	

	Суббота 07.07.
	Кросс – 6 км ТТМ-4х2мин. Спорт.игры – 

40 мин
	90
	87,9
	Поход в горы
	70
	91,5
	Кросс – 6 км. Зачет.
	60
	100

	Вс.
08.07
	Кросс-15мин.
ТТМ-9х2мин.
Баскетболл -4×10
	120
	86,8
	Поход в горы
	70
	93
	Кросс-15мин. ТТМ-9х2мин. 
«Горки»-7уск.
	70
	95,2

	09.07
	Отдых
	
	
	Плавание. Солнечные ванны.
	120
	80
	Отдых
	
	


Диаграмма объёма интенсивности на 1-ом этапе.

        03.07.
      04.07.
      05.07
     06.07
   07.01.
   08.07.
    09.07.

утро
  70  

70 
        90            70          90             120                
день
               90             90                         70             70

вечер
  70           90             90                         60             70

Объём  140         250            270           70          220            260            0
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        03.07.
      04.07.
      05.07
     06.07
   07.01.
   08.07.
    09.07.

утро
  100  
93 
        88            50          88             87                


день
               75             83                         92            93

вечер
  91,5         75             34                        100            95

Интен.   96          81             68           50           93             92            0
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	План подготовки кикбоксеров высокой квалификации на Физической подготовке в условиях среднегорья.
2-ой микроцикл.
	14-дневном сборе по
	
	

	Дни недели
	Утренняя
тренировка.
8.00
	Т=
МИ
Н
	Р=%
	Дневная тренировка
	Т=
МИ
Н
	Р=
%
	Вечерняя
тренировка.
18.00
	Т=
МИ
Н
	Р=%

	Вторник
10.07.
	ТТМ-12х2мин. Кросс-15мин. «Вода»-4х2мин. «Камни»-15мин.
	90
	59,6
	Поход в горы
	70
	83
	Кросс в гору.
	45
	100

	Среда 11.07.
	Кросс-15мин. ТТМ-12х2мин. «вода»-4х2мин. «Камни»-15мин
	90
	56,4
	Отдых в горы
	
	
	Кросс- 15мин. «Горки»-15уск.
	70
	94,3

	Четверг
12.07
	Кросс-15мин. ТТМ-7х2мин. «вода»-7х2мин. «Камни»-15мин
	70
	50,6
	Поход в горы
	70
	83
	Кросс-8км. Зачет.
	60
	100

	Пятница 13.07.
	Кросс-15мин. ТТМ-12х2мин. Запльв в море-20мин.
	90
	78
	Отдых.
	
	
	Отдых.
	
	

	Суббота 14.07.
	Кросс-15мин. ТТМ-7х2мин. Плавание-15мин «Камни»-15мин.
	90
	65,9
	Плавание. Солнечные ванны.
	
	
	Кросс в гору. Зачет.
	30
	100

	Вс.
14.07
	Кросс-15мин.
ТТМ-12х2мин.
«Горки»-12уск.
	90
	96,3
	Отдых.
	
	
	Выезд к месту жительства.
	
	


Диаграмма объёма интенсивности и объёма на 2-го микроцикла.

10.07.
      11.07.
      12.07
     13.07
   14.01.
   15.07.
   
утро
  60   
56 
        51           78          66             96                
день
  83                          83                                       

вечер
  100         94            100                       100            

Интен.   81         75             78           78           83             96           


[image: image9.png]120

narpamma MHTEHCUBHOCTM 2-1 MKL, (%
[varp i

100 100 o

10.ui0n

1l.mion

12.u0n 13.u0n 14.u0n 15.u10n

= yTpo
= feHb
W Beyep

B MHTEHCUBHOCTb %





10.07.
      11.07.
      12.07
     13.07
   14.01.
   15.07.
   
утро
   90   
90 
        70           90          90             90                
день
   70                         70                                       

вечер
   60          70             60                        50            
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Примерный план 
учебно-воспитательной работы на тренировочном сборе по кикбоксингу

	№  п/п
	Мероприятия
	Сроки проведения
	Ответственные

	1.
	Общее собрание участков
сбора; обсуждение плана и
задач сбора;
	в первые два дня УТС
	Старший тренер сбора

	2.
	Собрание спортсменов; выборы капитана команды
	в первые два дня УТС
	Дежурный тренер
!

	3.
	Просмотр программы «Вести», "Итоги"
	ежедневно
	Дежурный тренер

	4.
	Матчевая встреча по баскетболу с местной командой.
	один раз
	Капитан команды

	5.
	Прогулка в горы
	Раз в два дня
	Старший тренер

	6.
	Проведение культмассовых мероприятий
	по четвергам, субботам и воскресеньям
	Старший тренер, капитан команды

	7.
	Встреча с ветеранами спорта.
	один раз
	Старший тренер, Капитан команды

	8.
	Заключительное собрание участников сбора
	в последний день УТС
	Старший тренер сбора


3-й этап подготовки по кикбоксингу (ОФП специальной направленности и совершенствования индивидуального ТТМ).

2-й этап продолжается 2-недели и проводится в условиях УТС.

Основные задачи этапа:
1. Достижение максимального уровня функциональных возможностей организма, (аэробный режим) средствами СФП.

2. Достижение максимального уровня функциональных возможностей организма, (аэробный режим) средствами ОФП.
3. Совершенствование индивидуального ТТМ кикбоксеров. 
4.Развитие Спец.тренированности (в основном аэробных возможностей).
5.Углубленное освоение техническо-тактических боевых навыков и умений для ведения боя на всех дистанциях, с тем чтобы быть готовым в случае надобности преодолеть сбивающие факторы.

6.Качественное улучшение скорости и силы ударов, а также быстроты и скорости защитных боевых действий.

7.Повышение психологической устойчивости. 
Основные средства подготовки:
1.Упражнения по офп(кросс, плавание, спортигры,

атлетическая подготовка) выполняется в режиме, характерном для соревновательного боя 3x2 мин при ЧСС свыше 170 уд\мин.

2. Совершенствование ТТМ с партнером проводится в высоком темпе (ЧСС свыше 180 уд\мин). Основное внимание обращается на качество выполнения приемов и правильного выбора тактики ведения боя. Необходимо добиваться максимальной быстроты, точности, четкости и своевременного выполнения ударов и комбинаций.
3.Упражнения по ТТМ в воде выполняются с ЧСС 180 - 200 уд\мин. Упражнения с такой нагрузкой выполняются 6 раз в неделю.
время (дневные 12-14 час, вечерние 18-20 час), нагрузкой выполняются 6 раз в неделю.

Планирование тренировок в недельном микроцикле:

Направленность тренировочных дней в недельном МКЦ следующая:

- три тренировочных дня г ОФПСН

- один тренировочный день - восстановительные мероприятия

- два тренировочных дня - СИ ТТМ

- один тренировочный день - восстановительные мероприятия

На данном этапе проводятся утренние, дневные и вечерние тренировки.

Утренние тренировки.

проводятся ежедневно по следующей схеме:

1. Подготовительные упражнения - 6-9 мин.
2. Школа кикбоксинга - 3-6 мин.
3. ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (спортигры) - 20-40 мин.
4. Совершенствование скоростных качеств - 20 мин.
5. ТТМ в воде -10-15 мин.
Общее время утренней тренировки 70-90 мин.

Дневные и вечерние тренировки проводятся в наиболее оптимально   (дневные 12-14 час,

вечерние 18-20 час)
Дневные тренировки.

1 .Разминка -10 мин.

2.Атлетическая подготовка-9-12раундов по2мин. ЧСС-170-200уд\мин.

3 .Кроссовая подготовка-2,0-60мин. 150-170уд\мин.

4.Лапы-10-15мин.150-160уд.\мин.

5 .Плаванье-10-15мин. 160-200уд.\мин.
Вечерние тренировки.

1.Совершенствование технико-тактического мастерства с партнером.ЧСС- 170-210уд.\мин.

2.Условные бои.ЧСС-180-210уд.\мин.

3.Контрольные спарринги -ЧСС свыше 210уд.\мин.

4.Плавание-10-15 мин. ЧСС-1б0-180уд.\мин.

5.ТТМ в воде.-10-15мин. ЧСС-160-180уд.\мин.

6.Индивидуальная работа-10-15мин. ЧСС-160-180уд.\мин.

Таблица расчета интенсивности и объема тренировочных нагрузок.

	170-179
	6
	100
	
	180-189
	7
	100
	
	
	
	
	

	Общее время              8

75      интенсивность
	Общее время              10

57      интенсивность
	Общее время              6

10      интенсивность


49        интенсивность тренировки

24        общее время

План   подготовки кик-боксеров   высокой   квалификации   на   15-дневиом   сборе по Специально-Физической подготовке.

1-ый микроцикл.
	Дни недели
	
	Т=
МИН
	Р=%
	Дневная тренировка
	Т= МИН
	Р=%
	Вечерняя
тренировка.
18.00
	Т= МИН
	Р=%

	Пн.
22.07
	
	
	
	Приезд
размещение
участников
	
	
	Спорт. Игры-4х10мин.
	70
	

	Втр. 23.07.
	Спорт.игры-
20x2
Плавание-15
мин.
	
	
	Железо-9х2мин.
Кросс-30 мин Плавание-15мин.
	90
	71
	СТТМ-9х2мин.
Плавание-
15 мин
	70
	86

	Срд. 24.07.
	Спорт.игры-
20x2
Плавание-15
мин.
	70
	67
	Железо-9х2мин.
Кросс-30 мин Плавание-15мин
	90
	80
	СТТМ-9х2мин.
Плавание-
15мин
	90
	94

	Чт, 25.07.
	Горки-9х2
мин.
Железо-
9х2мин.
Плавание-
15мин
	90
	94
	Отдых.
	
	
	Отдых.
	
	

	Пт. 26.07.
	Спорт.игры-
20x2

Плавание-
9х2мин
Камни-Юмин.
	90
	73
	Железо-9х2мин.
Кросс-30 мин Плавание-15мин.
	90
	74
	СТТМ-9х2мин.
Плавание-
15мин
	70
	74

	Сб.
27.07.
	Спорт.игры-
20x2

Плавание-
9х2мин.
Камни-15мин.
	90
	88
	Железо-9х2мин.
Кросс-30 мин Плавание-15мин.
	90
	78
	СТТМ-9х2мин.
Плавание-
15мин
	70
	89

	Вс.
28.07.
	Спорт.игры-
20x2

Плавание-
9х2мин.
Камни- 10мин.
	90
	83
	Железо-9х2мин.
Кросс-30 мин Плавание-15мин
	70
	83
	Контрольный спарринг. Зх2мин. Плавание-15мин
	30
	100

	Пн.
29.07.
	Горки-9х2мин.
Железо-
9х2мин.
Плавание-
15мин
	90
	89
	Отдых.
	
	
	Отдых.
	
	


Диаграммы интенсивности и объёма 1 микроцикла
22.07.
    23.07.
 24.07      25.07
  26.01.  27.07.
28.07     29.07
утро
    70   
70 
        65           60        50      60       68         65   
день
    80         75            73           75         74     76        86        70

вечер
    50         50            50           54         52     67        64        58

Интен.    67         65            63           63         59     68        73         
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План подготовки кик-боксеров

высокой квалификации на 21-дневном сборе по Специально-Физической подготовке.

2-ой микроцикл.
	Дни недели
	Утренняя
тренировка.
8.00
	Т=
МИ
Ц
	Р=%
	Дневная тренировка
	Т= МИН
	Р=
%
	Вечерняя
тренировка.
18.00
	Т=
МИ
Н
	Р=%

	Вт.
30.07.
	Горки-12уск. Плавание-9х2
	90
	83
	Железо-12х2мин.
Кросс-30 мин. Плавание-15мин.
	90
	79
	СТТМ-12х2мин.
Плавание-3х2мин.
Лапы-10мин.
	70
	88

	Срд.

31.07.
	Спорт.игры - 20 Горки-12х2мин. 
Плавание- 15мин
	90
	67
	Кросс-60мин.
Плавание-15мин.
	120
	83
	СТТМ-12х2мин.
Плавание-3х2мин.
Лапы-10мин.
	70
	85

	Чт. 01.08.
	Железо- 12х2мин.
Горки-12уск. Плавание-15
мин
	90
	97
	ОТДЫХ.
	
	
	ОТДЫХ.
	
	

	Пт. 02.08.
	Спорт.игры - 20 Кросс-20мин. Плавание- 15мин
	90
	70
	Железо-12х2мин.
Кросс-30мин. Плавание-15мин.
	120
	84
	СТТМ-12х2мин.
Плавание-3х2мин.
Лапы-10 мин.
	90
	97

	Сб. 03.08.
	Горки-12уск. Плавание-9х2
	70
	78
	Железо-12х2мин.
Кросс - 30 мин. Плавание-15мин.
	120
	88
	СТТМ-12х2мин.
Плавание-3х2мин.
Лапы-10 мин.
	90
	87

	Вс.
04.08.
	Спорт.игры -20 Горки-12х2
мин. Плавание-15
мин
	90
	67
	Кросс-60мин. Плавание-15мин.
	70
	91
	Контрольный спарринг-3х2мин. Плавание-3х2мин.
Лапы-Юмин.
	30
	100

	Пон.
5.08.
	Железо-12х2мин.
Горки-12уск. Плавание-15
мин
	70
	86
	Отъезд к месту жительства
	
	
	
	
	


Диаграммы интенсивности и объема 2 микроцикла.
       27июл     28.июл    29.июл     30.июл     31.июл.       01.авг      02. авг

утро
день
вечер 
обьём     0         0         0          0          0          0          0
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Лист1

				утро		день		вечер		интенсивность %

		26-Jan		50		67		90		69

		27-Jan		67		67		90		75

		28-Jan		67		67		90		75

		29-Jan		90						90

		30-Jan		50		67		95		71

		31-Jan		50		67		70		62

		1-Feb		50						50

																Диаграмма объема и интенсивности в 1-микроцикле.
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Диаграмма1
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Лист1

				утро		день		вечер		интенсивность %

		10-Jul		60		83		100		81

		11-Jul		58				94		75

		12-Jul		51		83		100		78

		13-Jul		78						78

		14-Jul		50				100		83

		15-Jul		98						98

																Диаграмма объема и интенсивности в 1-микроцикле.
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Лист1

				утро		день		вечер		интенсивность %

		22-Jul		70		80		50		67

		23-Jul		70		75		50		65

		24-Jul		65		73		50		63

		25-Jul		60		75		54		63

		26-Jul		50		74		52		59

		27-Jul		60		76		67		68

		28-Jul		68		86		64		73

																Диаграмма объема и интенсивности в 1-микроцикле.
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				утро		день		вечер		объём мин

		30-Jul

		31-Jul

		1-Aug
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		3-Aug

		4-Aug

		5-Aug

																Диаграмма объема и интенсивности в 1-микроцикле.
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Диаграмма1

		Сентябрь		Сентябрь		Сентябрь

		Октябрь		Октябрь		Октябрь

		Ноябрь		Ноябрь		Ноябрь

		Декабрь		Декабрь		Декабрь

		Январь		Январь		Январь

		Февраль		Февраль		Февраль

		Март		Март		Март

		Апрель		Апрель		Апрель

		Май		Май		Май

		Июнь		Июнь		Июнь

		Июль		Июль		Июль



Объем ОФП

Объем СФП

Объем СТТМ
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44

108
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44



Лист1

				Объем ОФП		Объем СФП		Объем СТТМ

		Сентябрь		78		62		88						Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.

		Октябрь		78		44		108

		Ноябрь		69		44		118

		Декабрь		52		54		128

		Январь		62		62		86

		Февраль		62		62		96

		Март		62		42		112

		Апрель		96		62		78

		Май		96		62		86

		Июнь		92		62		54

		Июль		146		62		44
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Лист1

				утро		день		вечер		интенсивность %

		30-Jul		70		78		67		72

		31-Jul		76		90		68		78

		1-Aug		78		50		60		63

		2-Aug		75		60		76		70

		3-Aug		67		65		89		74

		4-Aug		70		76		92		79

		5-Aug		65		67		50		61

																Диаграмма объема и интенсивности в 1-микроцикле.
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				утро		день		вечер		объём мин

		22-Jul

		23-Jul

		24-Jul

		25-Jul
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		27-Jul

																Диаграмма объема и интенсивности в 1-микроцикле.
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Лист1

				утро		день		вечер		объём мин

		10-Jul		90		70		60		220

		11-Jul		90				70		160

		12-Jul		70		70		60		200

		13-Jul		90						90

		14-Jul		90				50		140

		15-Jul		90						90

																Диаграмма объема и интенсивности в 1-микроцикле.
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Лист1

				утро		день		вечер		объём мин

		3-Jul		70				70		140

		4-Jul		70		90		90		250

		5-Jul		90		90		90		270

		6-Jul		70						70

		7-Jul		90		70		60		220

		8-Jul		120		70		70		260

		9-Jul								0

																Диаграмма объема и интенсивности в 1-микроцикле.
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Лист1

				утро		день		вечер		интенсивность %

		3-Jul		100				91.5		96

		4-Jul		93		75		75		81

		5-Jul		88		83		34		68

		6-Jul		50						50

		7-Jul		88		92		100		93

		8-Jul		87		93		95		92

		9-Jul								0

																Диаграмма объема и интенсивности в 1-микроцикле.
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Лист1

				утро		день		вечер		объём мин

		26-Jan		30		60		70		160

		27-Jan		40		70		70		180

		28-Jan		40		60		70		170

		29-Jan		50						50

		30-Jan		30		70		20		120

		31-Jan		30		50		50		130

		1-Feb		30						30

																Диаграмма объема и интенсивности в 1-микроцикле.
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Лист1

				утро		день		вечер		объём мин

		19-Jan						30		30

		20-Jan		30		50		90		170

		21-Jan		30		70		90		190

		22-Jan		60						60

		23-Jan		40		70		90		200

		24-Jan		50		70		90		210

		25-Jan		30						30

																Диаграмма объема и интенсивности в 1-микроцикле.
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Лист1

				утро		день		вечер		интенсивность %

		19-Jan						70		70

		20-Jan		50		67		80		66

		21-Jan		90		83		80		84

		22-Jan		80						80

		23-Jan		70		67		80		72

		24-Jan		70		83		80		78

		25-Jan		90						90

																Диаграмма объема и интенсивности в 1-микроцикле.
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Диаграмма1
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		Декабрь		Декабрь		Декабрь

		Январь		Январь		Январь

		Февраль		Февраль		Февраль

		Март		Март		Март

		Апрель		Апрель		Апрель

		Май		Май		Май

		Июнь		Июнь		Июнь

		Июль		Июль		Июль
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Лист1

				Объем ОФП		Объем СФП		Объем СТТМ

		Сентябрь		78		62		88						Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.

		Октябрь		78		44		108

		Ноябрь		69		44		118

		Декабрь		52		54		128

		Январь		62		62		86

		Февраль		62		62		96

		Март		62		42		112

		Апрель		96		62		78

		Май		96		62		86

		Июнь		92		62		54

		Июль		146		62		44






