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Программа спортивной подготовки для детско – юношеской спортивной школы. При разработке данной программы использованы обобщения научных исследований в области спорта,  опыт работы тренеров со спортсменами разных возрастных групп в системе многолетней спортивной подготовки различных сборных команд СДЮШОР, спортивных клубов, ВУЗов, региональных и национальных команд.

В программе предложена модель построения многолетней системы спортивной подготовки, программный материал теоретического и практического характера, охватывающий все виды подготовки спортсмена, организационно-методические указания для его изучения;  примерные учебно-тренировочные планы, контрольно-переводные требования для групп начальной подготовки (НП), учебно-тренировочных (УТ), спортивного совершенствования (СС); освещаются  некоторые медицинские аспекты, инструкторская и судейская практика. В спортивных школах могут быть также созданы спортивно-оздоровительные группы (СО). 

Количественный состав занимающихся, объём учебно-тренировочной работы, размер оплаты тренеров определяется администрацией спортивных организаций, в соответствии с нормативно-правовыми документами, регулирующими деятельность таких организаций.

Примерная программа спортивной подготовки для детского-юношеских школ (ДЮСШ), специализированных детского-юношеских школ олимпийского резерва (СДЮШОР), школ высшего спортивного мастерства (ШВСМ), училищ олимпийского резерва (УОР), спортивных клубов (СК) по виду спорта «КИКБОКСИНГ» (№ 0950001411Я, Всероссийский реестр видов спорта) составлена в соответствии с  Федеральными законами «О физической культуре и спорте» от 04.12.2007 N 329-ФЗ (ред. от 25.12.2008, принят ГД ФС РФ 16.11.2007 с изм. и доп., вступающими в силу с 01.01.2009), «Об образовании» от 10.07.1992 N 3266-1, ред. от 25.12.2008, с изм. и доп., вступающими в силу 10.01.2009),  постановлением Правительства РФ «Об утверждении типового положения об образовательном учреждении дополнительного образования детей» от 07.03.1995 г. N 233, нормативными документами Министерства образования РФ от 01.02.1995 № 03-М и Государственного комитета Российской Федерации по физической культуре и туризму от 25.01.1995 № 96-ИТ "О сборнике Нормативно - правовых основ, регулирующих деятельность учреждений дополнительного образования физкультурно - спортивной направленности, расположенных на территории Российской Федерации", Приказом от 28.06. 2001 г. N 390 «Об утверждении типового плана-проекта учебной программы спортивных школ (ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ И УОР)», Приказом Госкомспорта от 09.04.1987 № 229.

Основными задачами спортивно-оздоровительного этапа являются общее укрепление здоровья и гармоничное развитие всех систем организма занимающихся, формирование «привычки» вести здоровый образ жизни и стойкого интереса к физической культуре и спорту в целом; овладение основами как можно большего диапазона  различных двигательных действий; развитие физических качеств; воспитание целеустремлённости и трудолюбия – всего того, что необходимо для подготовки к успешной общественной деятельности. На данном этапе также может осуществлять предварительный отбор для занятий кикбоксингом.

Основные задачи этапа начальной подготовки помимо вышеупомянутых включают в себя прежде всего, вовлечение максимального количества занимающихся кикбоксингом . Развитие общефизических качеств, формирование специфических для последующего успешного овладение техническими действиями двигательных навыков, обучение основам техники и тактики кикбоксинга, в структуре психологической подготовки формирование необходимых морально-этических и волевых качеств с целью последующего начала спортивной карьеры.

На учебно-тренировочном этапе решаются задачи, непосредственно обусловленные углублённой спортивной специализацией – началом спортивной карьеры. А именно, дальнейшее развитие физических качеств с неуклонным ростом удельного веса специальной физической подготовки, совершенствование технико-тактического мастерства, формирование устойчивых психических и психологических качеств, необходимых для успешного протекания спортивной карьеры.

В ходе этапов спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства выявляются спортсмены, способные достичь максимально возможных результатов. Достижение таких результатов с последующей их стабилизацией являются основными задачами на этих этапах. 

По мере завершения данных этапов тренерам целесообразно помогать спортсменам заботиться о завершении спортивной карьеры, посредством совместной проработки возможных вариантов безболезненного с физиологической и социальной точек зрения выхода из спортивной деятельности.

Поэтапное освоение программы строится на круглогодичной работе. Для этого в каникулярное время могут быть организованны спортивные и спортивно-оздоровительные лагери. 

Основными организационными формами на всех этапах (в разной степени в зависимости от этапа и индивидуальных особенностях спортсмена) являются групповые учебно-тренировочные занятия, работа по индивидуальным планам, участие в соревнованиях, восстановительные мероприятия, медико-биологический контроль и психологическое тестирования, участие в учебно-тренировочных сборах, инструкторская и судейская практика.

Содержание учебного материала охватывает все аспекты подготовки спортсмена: физическую (общую и специальную), теоретическую, техническую, тактическую, психологическую, соревновательную. Представлены разделы касающиеся восстановительных мероприятий, медико-биологического контроля, профилактики возможных травм и их последствий, инструкторской и судейской работы, а также приведены требования к контрольно-переводным испытаниям.

Актуальность
Спортивные поединки по кикбоксингу в последнее время приобрели большую популярность у нас в стране как вид спорта. Кикбоксинг входит в Государственный реестр России с присвоением спортивных разрядов и званий. На фоне социально – экономических катаклизмов общества идет увеличение количества общественных организаций, спортивных клубов, кружков, секций и других образовательных учреждений – большую часть которых составляют клубы и секции, где готовят спортсменов – единоборцев на платной основе.

Это же программа создана для государственного образовательного учреждения дополнительного образования детей города Санкт-Петербурга.   
Огромное количество детей в возрасте шести лет впервые начинают посещать спортивные секции, не имея практического опыта занятий физической культурой и спортом. 

Известно, что существует большое количество детей имеющих слабое физическое развития, но желающих заниматься физической культурой и спортом. Ввиду сложившегося положения данная категория детей не имеет возможности заниматься в спортивной школе в основных спортивных группах.  

Организация и введение в спортивной школе СОГ(спортивно оздоровительных групп) помогает решить эту задачу и привлечь к активным занятиям физической культурой и спортом дополнительные людские ресурсы, которые восполнят ряды позитивно ориентированных групп детей и подростков. 

Дети не прошедшие тестирование в спортивные группы начальной подготовки, но имеющие допуск медицинского учреждения  могут быть, зачислены в СОГ.
 Настоящая программа деятельности  ДЮСШ , непосредственно связанной с развитием кикбоксинга, как вида спорта, а  так же  формированием здорового образа жизни учащихся,  имеет направленный воспитательный, спортивно-оздоровительный и обучающий характер работы с детьми и подростками города Санкт-Петербурга.

Цель и задачи образовательной программы по этапам обучения.

Цель образовательного процесса СОГ - выработка устойчивой внутренней мотивации к занятиям физической культурой и спортом. 
Задачи:

1. Организация здорового образа жизни.
2.  Развитие физических качеств.
3.  Формирование положительного отношения к спортивной деятельности и умению трудиться.
4.  Обучение взаимоотношениям в коллективе со сверстниками и с другими участниками образовательного процесса.
5.  Спортивный отбор наиболее перспективных учащихся.
Направленность образовательной программы для СОГ – заключается в создании условий для работы и решении возникающих проблем на данном этапе. 
Возраст занимающихся 6-14 лет.

При работе с детьми, которые пришли заниматься контактными видами спорта,  выявлены необходимые условия, которые необходимо создать, а так же возможные проблемы, которые необходимо устранить, для выполнения задач воспитания, обучения и развития. 

Рассмотрим основные из них:
· Педагогическая компетентность тренера-преподавателя;
· Наличие материально-технической базы;
· Создание родительских и попечительских советов.
Проблемы, влияющие на проведение образовательного процесса.
1. Установление контакта с каждым родителем для получения подробной информации о ребенке.
2. Отсутствие у детей знаний о правильном поведении на тренировке или занятии.
3. Небольшой объём знаний в области физической культуры.
4. В большинстве случаев слабое физическое развитие.
5. Отсутствие привычки трудиться,
6. Низкий уровень двигательной активности.
7. Ослабленное здоровье.


8. Возможные вредные привычки. Возможное употребление наркотиков,                           алкоголя и табака.
9. Антисоциальные ценности в группах общения этих подростков.
10.  Отсутствие положительного примера и влияния в семьях. Во многих                            семьях конфликтные ситуации или другие социальные проблемы.
11.  Отсутствие положительного опыта занятий физкультурной или спортивной деятельности.
12. Отсутствие, каких либо целей в жизни, 

13. Отсутствие общественно полезных авторитетов. Отсутствие денег для нормального существования. Нет денег для  нормального питания, проезда, соответствующей одежды по сезону.  
14. Низкий уровень развития психологических качеств. 
16.  Отсутствие      должного      интереса  укреплять свое здоровье.
17.  Отсутствие элементарных теоретических знаний по анатомии, гигиене,                     здоровому образу жизни.
18.   Низкий уровень основных учебных умений.  Отсюда боязнь быть                    непонятыми осмеянными товарищами.
19. Слабо  развито   или  деформировано  умение  самовыражаться,                        строить  отношения с окружающими людьми.
20.  Стереотип    мышления    о    будущих    занятиях    единоборствами    не      соответствует действительности. Ограниченный ресурс двигательной активности занимающихся.
21.  Сравнение отношения спортивного коллектива к индивидууму.                      И отношения семьи к индивидууму.
Самым действенным фактором образования были и остаются отношения и действия тренера-преподавателя,   который   определяет   собой   ту  или   иную   степень   успешного образования.
Все образовательные процессы носят двусторонний характер: каждому действию педагога соответствует определённая деятельность учеников. Учителя специально организуют познавательную работу учащихся в соответствии со своими действиями. Деятельность по организации творческой активности учеников имеет решающее значение и не может быть отменена или заменена каким-либо другим процессом. Образовательный процесс невозможен так же без поддержания учителем интереса, любопытства, любознательности и положительной эмоционального настроя учеников. Устойчивый интерес учеников побуждает их к дальней 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, дальнейшего анализа, поощрения, наказания и коррекции. На каждом из этапов освоения программы важна оценочная реакция учителя в процессе обучения, оценка действий, 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 эмоциональные развитие учащихся. Содержание образования наполнено познавательно-теоретическими, эстетическими, социальными, экономическими, политическими, гедонистическими религиозными ценностями и отношениями. Их структура изменяется под воздействием образования. Во-первых, учащиеся усваивают критерии и пути выбора эмоционально приемлемых для себя ситуаций и проблем. Во-вторых, в диапазон этого выбора включаются  более отдаленные 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 мыслей учеников лежит в фундаменте образовательного процесса. 
Основная цель занятий групп начальной подготовки - оптимизация физического развития человека, всестороннее совершенствование общих физических качеств в воспитании личности.
Задачи:
1.Оптимальное развитие физических качеств. 

2. Формирование жизненно важных двигательных умений и навыков.

3.Воспитание личности в целом (интеллектуальные, волевые, моральные и эмоциональные качества).
         4.Приучение к регулярной спортивной деятельности и здоровому образу жизни (к будущей трудовой деятельности).
5.Изучение базовой техники.

Возраст занимающихся 10 - 14 лет. Дети подросли, получили необходимые знания, умения, навыки. Внимание к заданиям тренера-преподавателя, стремление к физическому развитию, контакт и доверие к совместной педагогической деятельности воспитанника и педагога упрощают задачи образовательного процесса. Данный возраст и психическое развитие детей имеют свои особенности и возможные наиболее типичные проблемы, которые необходимо учесть во время работы:

1. Осознание ценности соревнований детьми, как критерия спортивного достижения.
2. Установление своего «Я» в коллективе сверстников.
3. Слабое интеллектуальное спортивное мышление.
4. Недостаточный уровень развития эмоциональных качеств.
5. Недостаточный опыт управления своими эмоциями.
6. Необходимость выработки психологии «победителя».
7. Воспитание морально-волевых качеств.
8. Недостаточный   медицинский   контроль   за здоровьем  занимающихся   в  связи с повышением объёма и интенсивности тренировочной нагрузки.
9. Возрастной кризис подросткового периода.
10. Антисоциальные ценности в сфере общения подростка,
11. Обычно силовые решения при возникновении конфликтных ситуаций в группах сверстников.


12. Воспитание в группах, где определяющим качеством лидера являлась сила.
13. Отсутствие положительного примера и влияния в семьях. 

14.Достаточно высокие требования, к тренировочному процессу выраженные в тестах по общей и специальной физической подготовке.
15. Создание   специализированной   материально-технической   базы   для   организации образовательного процесса.
Восприятие обстановки требуют дополнительного внимания к каждому воспитаннику. Регулярное проведение бесед перед занятием, в начале и в конце. Повышенное чувство справедливости, эмоциональное занятия с учащимися, как в составе группы, так и индивидуально, в ходе которых выявлены дополнительные данные о целях воспитанников, волнующие их события и проблемы. Полученные данные анализировались и служили коррекционной программой по организации тренировочного занятия, учебно-тренировочного сбора плана мезоцикла. Спортсменам постоянно оказывается содействие и помощь. Взаимосвязь с родителями, учителями дополнительно способствовала контролю за деятельностью и коррекции девиантного поведения. Выяснение причин пропуска занятий и наказание в форме порицания, дисциплинирует подростков и повышает степень ответственности за поступки перед спортивным коллективом, тренером-преподавателем, родителями, учителями. Обязательное посещение всех учебно-тренировочных занятий даёт возможность целенаправленно использовать специальные и общие принципы и методы физического воспитания. Появляются достижения в общей физической и специальной физической подготовках. Создается прочный фундамент физического и технического развития личности спортсмена для спорта высших достижений. Формируется психология чемпиона, где важнейшим фактором является желание победить в любом соревновании и для победы прилагаются максимум усилий. Развиваются важнейшие психические специфические качества: чувство дистанции, чувство   удара,   чувство   соперника,   чувство ориентации на площадке, чувство положения тела и звеньев тела в пространстве, чувство времени, интуиция.

Перед спортсменами ставятся реальные задачи: "дисциплина на тренировке, исполнительность, внимательность, умение выкладываться при выполнении тренировочных задач, требовательность к своей технике и тактике, выработка боевого мышления, эмоциональная сдержанность, адекватная оценка своих действий и уровни подготовки. Отмечалось и поощрялось стремление к самостоятельной работе. Тренер-преподаватель способствует совместным дополнительным занятиям в форме утренней зарядки, физкультурных пауз во время выполнения уроков, необходимых для получения и совершенствования технических умений и навыков. Для становления удара, комбинации и тактических действий изучения нужно набрать около десяти тысяч повторений. Что бы осуществить контроль за исполнением изучения приемов спортсмены ведут индивидуальные дневники. Для самостоятельной оценки приложенных усилий приводились примеры людей добившихся наибольших успехов в спорте и связь этих успехов с работоспособностью.
Участие в соревнованиях необходимо и поощряется. Спортсменам доводится информация о психологических состояниях организма: предстартовая лихорадка, предстартовая апатия, состояние боевой готовности. Приводятся приёмы психорегуляции организма, которые отрабатываются на тренировках, контрольных спаррингах и соревнованиях. Так же спортсменам предлагалось применять приемы  психорегуляции в различных бытовых ситуациях: в семье, в школе, на улице, в кругу друзей и тд.
Основная цель занятий учебно-тренировочных групп - направленность учебно-тренировочных занятий на достижение спортивного результата

Задачи:
1. Укрепление и сохранение здоровья, в том числе закаливание организма.
2. Формирование спортивных двигательных умений и навыков.
3. Развитие общих и специальных физических качеств.
4. Совершенствование технико-тактической подготовки спортсмена,
5. Содействие формированию поведения в соответствии с требованиями общества.
6. Развитие психомоторных качеств.
Возраст занимающихся 12-18 лет. Быстрый рост костной ткани значительно опережает соотношение мышечной массы с массой скелета. Организм адекватно воспринимает направленные нагрузки, в зависимости от периода учебно-тренировочного процесса. Хороший эффект для развития силовых качеств дают упражнения с отягощениями: гантели, штанги, гири. Рост мышечной массы позволяет развивать скоростные, скоростно-силовые качества. Начинает меняться форма и техника движения из-за анатомических изменений, происходящих в организме. Необходимо выполнять коррекцию содержания формы техники. У детей проявляется активная внутренняя мотивация к занятиям спортивной специализацией.
Наступает период подросткового роста. Подростковый возраст человека, который часто называют периодом роста и созревания, является переходным временем, в течение которого из ребенка формируется биологически и психически зрелая личность. Этот период обычно длится от 11 - 12 до 17 - 18 лет. Это время наиболее интенсивного физического и физиологического развития человека за всю его жизнь. Именно в этот период наблюдается значительное, повышение ясности ума и продуктивности процесса мышления, возникают новые интересы, возрастает значение эмоциональных процессов, побуждающих к деятельности. Время созревания - это созревание психологическое, время самоутверждения, которое сопровождается почти постоянными конфликтами с окружающими. Эти конфликты обычно бывают вызваны такими причинами:
· увеличение объема знаний и рост требований школьной программы;

· увеличение нагрузки в виде обязанностей по дому, по школе;

· высокая степень отождествления с группами ровесников;

•создание детской системы   ценностей  и  ее трансформация   в систему  ценностей взрослого человека.
В коллективе любой результат, даже очень высокий - не самоцель. Главное личность спортсмена. Педагогическую работу на третьем этапе необходимо осуществлять с учётом следующих проблем:

1.  Необходимость профессиональной ориентации занимающихся.
2.  Выработка необходимых черт характера и свойств личности для данной      спортивной специализации, не опуская воспитание личности в целом.
3.  Определение основных направлений деятельности; учёба или спорт.
4.  Воспитание самодисциплины.
5.Создание обстановки в спортивной группе престижа занятий единоборствами. Все  должно быть проникнуто духом соперничества.

6.  В работе всегда давать понять ученикам, что они на виду.
7.  Вырабатывать психологию победителя. Мотив участия в соревнованиях: выиграть, не сдаваться, бороться до конца.
            8. Стимулировать    получение    информации о  спортивной деятельности, анализ проведенных поединков, как своих, так и товарищей по группе. Изучать причины  побед и поражений.
9. Учить воспитанников любить соревнования, не бояться их, болеть за команду, в которой выступаешь и делать все, чтобы ты гордился за команду и команда, гордилась за тебя.

10. Оказывать всяческую помощь в решении всех возникающих вопросов: бытовых, спортивных, учебных и т.д.

11. Определить степень одарённости спортсменов.

12. Научить подопечных преодолеть психологический барьер увеличения нагрузок на тренировках, воспитание психологической уверенности в себе и в своих  возможностях.

          13. Создать здоровый психологический климат в спортивном коллективе, отдельно взятой группе.
Созданный спортивный коллектив на базе учебно-тренировочных групп имеет высокий уровень общего и специального физического развития. Постоянная здоровая конкуренция на тренировках, соревнованиях способствует росту индивидуальных результатов. С ростом результатов каждого воспитанника растёт уровень спортивного коллектива, а с ростом уровня спортивного коллектива растет уровень результатов и качеств личности воспитанников. При этом индивидуальность каждого не повторяется, но тренировки выстраиваются с учётом законов и научных достижений в области физиологии, социологии, психологии, теории и методики физического воспитания и спорта. Более того, один и тот же человек все время меняется. Психологическое состояние, физическая форма, уровень техники у него всякий раз иные. И тренер должен все время ощущать эту разницу. Изменения, связанные с анатомическим развитием организма изменяют форму движения.
Постоянно в сочетании со специальной физической подготовкой совершенствуется техника. Самоконтроль за выполнением необходимого количества технических элементов осуществляется самим спортсменом. Нагрузки постоянно возрастают. Растёт объем, интенсивность, сложность тренировочного занятия.
Постоянно тренером выражается уверенность в работе, в жизни, во взаимоотношениях с людьми. Это для спортсмена дополнительный источник энергии. Оптимизм тренера всегда поддержит воспитанника.
В процессе освоения третьего этапа совместная работа тренера-преподавателя с воспитанником приобретает жизненную ценность. В беседах, в анализе соревновательных и тренировочных ситуаций постоянно отмечается значение спорта, спортивной специализации. Спортсмены приобретают способность реально оценивать ситуацию принимать самостоятельные решения и сражаться за то, чтобы претворить мысль в действие. Воспитанники научились трудиться в спортивной секции, благодаря этому умеют учиться и умеют правильно распределить свой досуг.
Для этого периода жизни молодого человека обычно характерны самые большие проблемы, связанные с его воспитанием. В каждом отдельном случае требуется индивидуальный подход для разрешения этих проблем. Процесс роста и созревания обусловлен генетическими,   половыми,   социальными,   климатическими  и  культурными  факторами.  
Основная   цель   занятий   групп   спортивного   совершенствования   - оптимизация физического  и  духовного  развития   спортсмена  для  достижения   высокого  спортивного результата. Возраст, занимающихся 16 - 21 года.

Задачи:
1. Оптимальное развитие специальных физических качеств.
2. Укрепление и сохранение здоровья.
3. Повышение уровня технической и тактической подготовок.
4.  Развитие интеллектуальных качеств.
5. Совершенствование морально-волевых качеств.
6. Повышение базовых знаний научно-практического характера.
Спортивные достижения каждого спортсмена накладывают определённый психологический отпечаток на поведение. Рассмотрим вопросы и проблемы, возникающие на четвёртом этапе:
1.Возможная завышенная самооценка уровня подготовки спортсмена.
2.Постоянный   возврат   к   технической   подготовке,   с   целью   совершенствования соревновательной техники. 

3.Профилактика травматизма и негативных последствий занятий спортом.
          4.Соблюдений режима дня.

5.Организационная и административная помощь,  и поддержка каждого спортсмена высокого класса со стороны образовательного учреждения.
6.Недостаточный объем выполнения обшей физической и специальной физической подготовки.
7.Контроль за полным восстановлением организма спортсмена после нагрузок и соревнований.
8.Регулярный медицинский контроль за состоянием организма спортсмена.
9.Выработка устойчивой внутренней мотивации к спортивной специализации.
10.Закрепление психических качеств чемпиона. Участие в соревнованиях с целью победить.
11.Разнообразие средств и методов спортивной тренировки.
12.Выполнение требований тренера  преподавателя в ходе выполнения текущего учебно-тренировочного плана.

Спортсмены высокого класса постоянно принимают участие в соревнованиях. Переход из юниоров в разряд взрослых спортсменов - это вечное соревнование: кто сильнее, упорнее, изобретательнее. И в этом конкурсе должны учувствовать не только спортсмены, но и их наставники. Если же принцип конкуренции перестает действовать, спортсмен сразу же замедляет свое движение вперед.
ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ И ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ

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

      1. Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня общей физической подготовленности (приложение).
· Бег на 30, 100 и 3000 м выполняется на дорожке стадиона или легкоатлетического манежа в спортивной обуви без шипов. В каждом забеге участвуют не менее двух учащихся, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается только одна попыт​ка, время фиксируется с точностью до 0,1 с.

· Прыжки в длину с места проводятся на нескользкой поверхности. Учащийся встает у стартовой линии в и.п., ноги параллельно и толчком двумя ногами и взмахом рук совершает прыжок. Приземление происхо​дит одновременно на обе ноги на покрытие, исключающее жесткое при​земление. Измерение осуществляется по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из трех попыток в сантиметрах.

· Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Выполняется максималь​ное количество раз. И.п. - упор лежа на горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги со​ставляет единую линию. Отжимание засчитывается, когда учащийся, коснувшись грудью пола, возвращается в и.п. При выполнении упраж​нения запрещены движения в тазобедренных суставах.

· Из положения виса на перекладине подъем прямых ног до касания перекладины. Регистрируется максимальное количество подъемов ног. Подъем ног выполняется без предварительных размахов.

•
Толчок ядра руками из положения боевой стойки сильнейшей и
слабейшей рукой, толчок выполняется с места.

•
Жим штанги от груди из положения лежа на скамейке, регистри​руется вес полных (до выпрямления рук) выжиманий.

  
2.Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня специальной физической подготовленности. 
Количество ударов по мешку за 8 с и 3 мин проводится в зале, удары наносятся из боевой стойки со средней дистанции (дистанции вытянутой руки).

    3.Углубленное медицинское обследование.
В начале и в конце учебного года все учащиеся проходят углублен​ное медицинское обследование. Основными задачами медицинского обследования в группах начальной подготовки (НП) является контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки неукоснительно выполнять рекомендации врача. В общем случае углубленное медицинское обследование юных кикбоксёров позволяет установить исходный уровень состояния здоро​вья, физического развития и функциональной подготовленности. В процессе многолетней подготовки углубленное медицинское обсле​дование должно выявить динамику состояния основных систем орга​низма спортсменов, определить основные компенсаторные факторы и потенциальные возможности их развития средствами тренировоч​ных нагрузок. Таким образом, цель углубленного медицинского об​следования - всесторонняя диагностика и оценка уровня здоровья и функционального состояния спортсменов, назначение необходимых лечебно-профилактических, восстановительных и реабилитационных,  мероприятий.

Программа углубленного медицинского обследования
1. Комплексная клиническая диагностика.
2. Оценка уровня здоровья и функционального состояния.
3. Оценка сердечно-сосудистой системы.
4. Оценка систем внешнего дыхания и газообмена.
5. Контроль состояния центральной нервной системы.
6. Уровень функционирования периферической нервной системы.
7. Оценка состояния органов чувств.
8. Состояние вегетативной нервной системы.
9. Контроль за состоянием нервно-мышечного аппарата спортсменов.
4. Текущий контроль тренировочного процесса
    С целью устранения возможных срывов адаптационных процессов и своевременного назначения, необходимых лечебно-профилактических мероприятий, а также для эффективного анализа данных углубленного медицинского обследования, необходимо отслеживать динамику средств и методов тренировочного процесса и контролировать переносимость тренировочных и соревновательных нагрузок в рамках программы те​кущего обследования (ТО). ТО, на основании которого проводится индивидуальная коррекция тренировочных нагрузок, рекомендуется проводить на всех трениро​вочных занятиях.

     В видах спортивных единоборств при проведении ТО рекомендует​ся регистрировать следующие параметры тренировочного процесса: средства подготовки (общефизическая подготовка - ОФП, специаль​ная физическая подготовка - СФП, специальная подготовка - СП и соревновательная подготовка- СорП); время или объем тренировоч​ного задания, применяемого средства подготовки в минутах; интен​сивность тренировочного задания по частоте сердечных сокращений (ЧСС) в минуту.

Для контроля за функциональным состоянием юных спортсме​нов измеряется ЧСС. Она определяется пальпаторно, путем подсче​та пульсовых ударов в области лучевой артерии на руке, сонной ар​терии в области шеи или непосредственно в области сердца. ЧСС считается в течение 10, 15 или 30 с, с последующим пересчетом уда​ров в минуту.
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ЭТАПЫ ПОДГОТОВКИ



	
	СОГ
	НП
	УТ
	СС

	
	Весь

период
	1

год
	2

год
	3

год
	1

год
	2

год
	3

год
	4

год
	5

год
	1

год
	2

год
	3

год

	Общая физическая

подготовка
	173
	173
	241
	241
	246
	265
	265
	265
	265
	400
	500
	500

	Специальная физическая

подготовка
	93
	61
	93
	93
	156
	156
	265
	265
	265
	334
	280
	280

	Технико – тактическая

подготовка
	30
	62
	117
	117
	177
	177
	300
	300
	300
	391
	474
	474

	Теоретическая

подготовка
	6
	6
	6
	6
	10
	10
	16
	16
	16
	18
	22
	22

	Контрольно – переводные испытания
	4
	4
	6
	6
	10
	10
	10
	10
	10
	18
	24
	24

	Контрольные

соревнования
	
	1
	2
	2
	8
	8
	10
	10
	10
	40
	60
	60

	Инструкторская

и судейская практика
	
	1
	2
	2
	4
	4
	6
	6
	6
	10
	30
	30

	Восстановительные

мероприятия
	
	
	
	
	8
	8
	10
	10
	10
	30
	60
	60

	Медицинское

обследование
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	5
	5
	5

	Общее количество 

часов
	312
	312
	468
	468
	624
	624
	936
	936
	936
	1248
	1456
	1456

	ИТОГО
	312
	1248
	4056
	4160


Учебно – тематический план для этапа СО

	                            Месяцы

Виды подготовки 


	09
	10
	11
	12
	01
	02
	03
	04
	05
	06
	07
	08

	Общая физическая

подготовка
	14
	15
	14
	15
	15
	15
	15
	15
	14
	14
	14
	14

	Специальная физическая

подготовка
	8
	8
	8
	7
	7
	7
	9
	9
	9
	7
	7
	7

	Технико – тактическая

подготовка
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	Теоретическая

подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	

	Контрольно – переводные испытания
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	

	Контрольные

соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Инструкторская

и судейская практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Восстановительные

мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Медицинское

обследование
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	

	Количество 

часов за месяц
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО
	312


Содержание изучаемого курса
Теоретический материал 

1. Физическая культура и спорт.

2. Оборудование и инвентарь.

3. Краткий обзор истории и развития единоборств.

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

5. Краткие сведения о строении и функциях организма человека.

6. Морально – волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовка единоборца.

7. Правила соревнований.

Практический материал

Упражнение на гибкость      

        1. Силовые упражнения.
        2. Упражнения на расслабление мышц.
        3. Упражнения на растягивание мышц, связок и сухожилий. 
 Упражнения для развития ловкости
        1. Прыжки в длину с места.
        2. Подскоки вверх на заданную высоту.
        3. Стойка на одной ноге с открытыми и закрытыми глазами с различным положением свободной ноги и рук до потери равновесия.
        4.  Разнообразные упражнения на гимнастической скамейке без предметов и с предметами.

         5. Игры, эстафеты, полосы препятствий с элементами удержания равновесия на двух или одной ноге.

         6.  Кувырки вперед, назад.

         7.  Колесо через левое, правое плечо.

         8.  Упражнения с мячами и предметами различного веса и конфигурации.

         9.  Упражнения с набивным мячом.

        10. Упражнения на гимнастических снарядах.
        11. Футбол, регби, баскетбол.

        12. Подвижные игры и эстафеты.

Учебно – тематический план для этапа НП (1 год)
	                            Месяцы

Виды подготовки 


	09
	10
	11
	12
	01
	02
	03
	04
	05
	06
	07
	08

	Общая физическая

подготовка
	14
	15
	14
	15
	15
	15
	15
	15
	14
	14
	14
	14

	Специальная физическая

подготовка
	8
	8
	8
	7
	7
	7
	9
	9
	9
	7
	7
	7

	Технико – тактическая

подготовка
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	Теоретическая

подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	

	Контрольно – переводные испытания
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	

	Контрольные

соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Инструкторская

и судейская практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Восстановительные

мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Медицинское

обследование
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	

	Количество 

часов за месяц
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО
	312


Учебно – тематический план для этапа НП (2-3 год)
	                            Месяцы

Виды подготовки 


	09
	10
	11
	12
	01
	02
	03
	04
	05
	06
	07
	08

	Общая физическая

подготовка
	19
	21
	21
	21
	21
	21
	20
	19
	19
	19
	19
	19

	Специальная физическая

подготовка
	7
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	7
	7
	7
	7
	7

	Технико – тактическая

подготовка
	9
	9
	9
	11
	11
	11
	11
	9
	9
	9
	11
	11

	Теоретическая

подготовка
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	1
	1
	
	
	

	Контрольно – переводные испытания
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	

	Контрольные

соревнования
	
	
	2
	
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	Инструкторская

и судейская практика
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	

	Восстановительные

мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Медицинское

обследование
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	

	Количество 

часов за месяц
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО
	468


Содержание изучаемого курса

Теоретический материал 

1. Физическая культура и спорт.

2. Краткий обзор развития кикбоксинга.

3. Краткие сведения о функциях организма человека.

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

5. Морально – волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовка кикбоксёра.

6. Правила соревнований.

7. Оборудование и инвентарь.

Практический материал

 Общая физическая подготовка
        1. Прыжки, бег и метание.

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

        3. Упражнения с теннисным мячом. Метание теннисного мяча.

        4. Упражнения с набивным мячом.

        5. Упражнения с отягощениями.
        6.  Упражнения на гимнастических снарядах.

        7.  Акробатические упражнения. Кувырки, перевороты, стойки на голове, на руках. 
        8. Упражнения для укрепления шеи, спины, пресса.

         9. Подвижные игры, эстафеты.

       10. Плавание.      
 Специальная подготовка
        1. Изучение базовых стоек кикбоксёра.

        2. Из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки.

        3. Передвижение в базовых стойках.

        4. В передвижении выполнение базовой программной техники.
        5. Боевые дистанции.

        6. Обучение ударам на месте.

        7. Обучение ударам в движении.

        8. Обучение приемам защиты на месте.

        9. Обучение приемам защиты в движении.

Технико – тактическая подготовка

1. Обучение техники и тактики передвижения в стойках, прямых ударов на дальней и средней дистанциях.

2. Удары ногами на средней и ближней дистанции на месте и в перемещениях.
3. Обучение техники и тактики атакующих, контратакующих прямых, в сочетании с боковыми с ударами с низу на дальней, средней и ближней дистанции.

4. Обучение техники и тактики ударов руками в сочетании с ударами ног.

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. 
1. Сдача контрольных нормативов по физической подготовке для групп начальной подготовки (приложение). 
2. В течение года провести не менее пяти боев. Первые два соревнования проводить только среди новичков, не имеющих соревновательного опыта и стажа занятий. Количество участников в соревновательной группе не должно превышать 4- х человек. Каждый участник, участвуя в первых соревнованиях должен получить призовое место.   

Учебно – тематический план для этапа УТ (1-2 год)
	                            Месяцы

Виды подготовки 


	09
	10
	11
	12
	01
	02
	03
	04
	05
	06
	07
	08

	Общая физическая

подготовка
	19
	21
	21
	21
	21
	21
	20
	19
	19
	19
	19
	19

	Специальная физическая

подготовка
	12
	12
	14
	14
	12
	12
	14
	14
	14
	12
	12
	12

	Технико – тактическая

подготовка
	14
	14
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	14
	14
	14
	14

	Теоретическая

подготовка
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	1
	1
	
	
	

	Контрольно – переводные испытания
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	

	Контрольные

соревнования
	
	
	2
	
	2
	
	2
	2
	
	
	
	

	Инструкторская

и судейская практика
	1
	
	1
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	

	Восстановительные

мероприятия
	
	2
	
	2
	
	2
	
	2
	
	
	
	

	Медицинское

обследование
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	

	Количество 

часов за месяц
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО
	624


Учебно – тематический план для этапа УТ (свыше 2-х лет)
	                            Месяцы

Виды подготовки 


	09
	10
	11
	12
	01
	02
	03
	04
	05
	06
	07
	08

	Общая физическая

подготовка
	20
	20
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	20
	20
	20
	20

	Специальная физическая

подготовка
	21
	21
	21
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	21
	21
	21

	Технико – тактическая

подготовка
	24
	24
	24
	24
	26
	26
	26
	26
	26
	24
	24
	24

	Теоретическая

подготовка
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	
	

	Контрольно – переводные испытания
	2
	
	
	2
	
	2
	
	2
	2
	
	
	

	Контрольные

соревнования
	
	2
	2
	
	2
	
	2
	2
	
	
	
	

	Инструкторская

и судейская практика
	1
	
	1
	1
	
	1
	1
	
	1
	
	
	

	Восстановительные

мероприятия
	
	2
	2
	2
	2
	2
	
	
	
	
	
	

	Медицинское

обследование
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	

	Количество 

часов за месяц
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО
	936


Теоретический материал 

1. Физическая культура и спорт.

2. Краткий обзор развития кикбоксинга.

3. Краткие сведения о функциях организма человека.

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

5. Морально – волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовка кикбоксёра.

6. Правила соревнований.

7. Оборудование и инвентарь.

Практический материал

Общая физическая подготовка

            1. Прыжки, бег и метание.

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

            3. Упражнения с теннисным мячом. Метание теннисного мяча.

            4. Упражнения с набивным мячом.

            5. Упражнения с отягощениями.

            6.  Упражнения на гимнастических снарядах.

            7. Акробатические упражнения. Кувырки, перевороты, стойки на голове, на руках. 

           8. Упражнения для укрепления шеи, спины, пресса.

           9. Подвижные игры, эстафеты.

          10. Плавание.      

Специальная физическая подготовка кикбоксёра
1. Специальные упражнения для развития быстроты, скоростной силы, силовой выносливости мышц. Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса, упражнения с набивным мячом, c гантелями, гирями, штангой, на мешке.

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

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

4. Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: упражнение на боксерском мешке, тренировка на лапах.

5. Обучение двойным ударам: прямой левой, прямой правой. Рука+нога, нога+рука.

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

7. Обучение боковым и круговым ударам, простым атакам и контратакам, защитные действия при перемещениях вперед, в сторону, назад.

8. Обучение защитным действиям в сложных условиях. Контрудары,  контратаки.
Технико – тактическая подготовка
1. Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения, прямых ударов на дальний, средний дистанциях. Боковых ударов и ударов снизу на средней и ближней дистанциях. Бой с тенью, в парах, на снарядах, защита.

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

3.  Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, контратакующих, прямых в сочетании с боковыми, с ударами снизу, на дальней, средней, ближней дистанциях. Защита от ударов 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. Посещение соревнований. Правила соревнований. Судейская терминология, жесты. Определение победителей. Выявление типичных ошибок при проведении поединка.

Сдача контрольно переводных нормативов 

Соревнований
1.  Сдача контрольных нормативов по физической подготовке для групп начальной подготовки (приложение).
2.   В течение года провести не менее пятнадцати боев. Попасть в сборную команду спортивной школы, города, области. Участие в первенстве России среди юношей. Попасть в восьмерку сильнейших спортсменов России.  
 
Учебно – тематический план для этапа СС (1 год)
	                            Месяцы

Виды подготовки 


	09
	10
	11
	12
	01
	02
	03
	04
	05
	06
	07
	08

	Общая физическая

подготовка
	24
	24
	24
	22
	22
	22
	24
	24
	24
	22
	22
	22

	Специальная физическая

подготовка
	26
	26
	26
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	26
	26
	26

	Технико – тактическая

подготовка
	43
	41
	41
	45
	45
	43
	43
	43
	43
	
	
	

	Теоретическая

подготовка
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	
	

	Контрольно – переводные испытания
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	
	
	

	Контрольные

соревнования
	4
	4
	4
	4
	5
	5
	5
	5
	5
	
	
	

	Инструкторская

и судейская практика
	2
	
	2
	
	2
	
	2
	2
	
	
	
	

	Восстановительные

мероприятия
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	
	

	Медицинское

обследование
	2
	
	
	
	1
	
	
	
	2
	
	
	

	Количество 

часов за месяц
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО
	1248


Учебно – тематический план для этапа СС (2-3  год)
	                            Месяцы

Виды подготовки 


	09
	10
	11
	12
	01
	02
	03
	04
	05
	06
	07
	08

	Общая физическая

подготовка
	40
	40
	43
	43
	43
	43
	43
	43
	40
	40
	40
	40

	Специальная физическая

подготовка
	27
	27
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	27
	27
	27

	Технико – тактическая

подготовка
	51
	51
	51
	54
	54
	54
	54
	51
	51
	
	
	

	Теоретическая

подготовка
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	
	

	Контрольно – переводные испытания
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	
	

	Контрольные

соревнования
	5
	5
	5
	10
	5
	10
	10
	5
	5
	
	
	

	Инструкторская

и судейская практика
	5
	
	5
	
	5
	
	5
	
	5
	
	
	

	Восстановительные

мероприятия
	4
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	
	
	

	Медицинское

обследование
	2
	
	
	
	
	
	
	
	3
	
	
	

	Количество 

часов за месяц
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО
	1456


Содержание изучаемого курса

Теоретический материал 

1.Физическая культура и спорт.

2.Краткий обзор развития кикбоксинга.

3.Краткие сведения о функциях организма человека.

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

5.Морально – волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовка кикбоксёра.

6.Правила соревнований.

7. Оборудование и инвентарь.

Практический материал

Общая физическая подготовка

            1. Прыжки, бег и метание.

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

            3. Упражнения с теннисным мячом. Метание теннисного мяча.

            4. Упражнения с набивным мячом.

            5. Упражнения с отягощениями.

            6.  Упражнения на гимнастических снарядах.

            7. Акробатические упражнения. Кувырки, перевороты, стойки на голове, на руках. 

           8. Упражнения для укрепления шеи, спины, пресса.

           9. Подвижные игры, эстафеты.

          10. Плавание.      

Специальная физическая подготовка кикбоксёра
1. Кросс с резкими ускорениями, работа с кувалдой на автомобильной покрышке.
2. Броски гирь, упражнения с гирями, толчки, рывки, броски тяжелых мячей.

3. Работа со скакалкой, выталкивание штанги от груди.

4. Нанесение ударов с тяжестями в руках.

5. Отжимание от пола и подтягивание на перекладине в ускоренном темпе.

6. Работа на мешках, грушах, настенных подушках с ускорениями, при работе на выносливость увеличение раундов до пяти и более.

7. При работе на ловкость, координацию движений, вестибулярный аппарат необходимо овладевать разнообразными двигательными навыками.

8. Тренировки в бассейне с выполнением соревновательных техник с постановкой дыхания.

Совершенствование технико – тактического мастерства 
          1. Совершенствование прямых, нижних круговых, задних, боковых и ударов с вращением.     

2. Совершенствование двойных и серийных ударов и защита от них.
3.Техника и тактика ведения боя на дальней дистанции, работа с соперником, ведущим бой в наступательной манере.

4.Техника и тактика ведения боя с соперником, ведущим бой в     контратакующей манере с дальней дистанции.

5.Техника и тактика ведения боя в атакующей манере (с высоким соперником, низким соперником, с левшой).

6. Упражнение на специальных боксерских снарядах, мешках, макиварах и лапах.

7. Техника и тактика ведения боя с агрессивным соперником.

8. Техника и тактика ведения боя с универсальным соперником.

9. Техника и тактика ведения боя на ближней , средней и дальней дистанции.
Инструкторская 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. Выявление типичных ошибок при проведении поединка.

Сдача контрольно переводных нормативов 

Соревнований
1.  Сдача контрольных нормативов по физической подготовке для групп начальной подготовки (приложение). 
2.   В течение года провести не менее пятнадцати боев. Попасть в сборную команду спортивной школы, города, области. Участие в первенстве России среди юношей. Попасть в восьмерку сильнейших спортсменов России.  
 

