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1. Пояснительная записка

Программа разработана в соответствии с Федеральным законом «Об образовании в Российской Федерации», Федеральным законом «О физической культуре в Российской Федерации»,Уставом МБУ ДО ДЮСШ Багаевского районах, на основе следующих нормативно - правовых документов, определяющих функционирование спортивной школы:

- приказа Минспорта России от 12.09.2013 г. N 730 «Об утверждении Федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и срокам обучения по этим программам»,
- приказа Минспорта России от 27.12.2013 г. No1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной; тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта».
Образовательная программа базируется на следующих методических принципах: 
- принцип комплектности предполагает тесную взаимосвязь всех сторон учебно-тренировочного процесса (все виды подготовки, медико-психологического сопровождения, восстановительных   мероприятий и комплексного контроля освоения программы обучающимися) в оптимальном соотношении;
- принцип преемственности определяет системность изложения программного материала по этапам годичного и многолетнего циклов и его соответствия требованиям, при обеспечении преемственности задач, методов и средств обучения и подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, роста показателей уровня подготовленности;
- принцип вариативности, предусматривает вариативность программного материала в зависимости от этапа многолетней подготовки, возрастных индивидуальных особенностей обучающихся.

Программа является основным регламентирующим документом  обеспечивающим, эффективное построение образовательного процесса в системе многолетней спортивной подготовки и содействует успешному решению задач физического воспитания детей.
Актуальность 
Спортивные поединки по кикбоксингу последнее время приобрели большую популярность в обществе, получили широкое распространение и признание как вид спорта, входящий в Государственный реестр России, с присвоением спортивных разрядов и званий. 

       Основные задачи этапа начальной подготовки (НП) - Основная цель занятий групп начальной подготовки – оптимизация физического развития человека, всестороннее совершенствование общих физических качеств в единстве с воспитанием личности занимающихся.
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 кикбоксинга.

В тренировочных группах (ТГ) задачи подготовки отвеча​ют основным требованиям формирования спортивного мастерства кикбоксеров, к которым относятся - состояние здоровья, дальнейшее развитие физических качеств, функциональной подготовленности, совершенство​вание технико-тактического арсенала, воспитание специальных психи​ческих качеств и приобретение соревновательного опыта с целью повы​шения спортивных результатов.
Цель многолетней подготовки юных спортсменов в ДЮСШ - воспитание спортсменов высокой квалификации, потен​циального резерва сборных команд страны, субъектов федерации, ве​домств, активных строителей и защитников нашей Родины.

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия; работа по индивидуальным планам; медико-восстановительные мероприятия; тестирование и медицинский контроль; участие в соревнованиях и учебно-тренировочных сборах; инструкторская и судейская практика учащихся. Особенностью планирования программного материала явля​ется сведение максимально возможных параметров нагрузок, средств и методов тренировки и контроля в одну принципиальную схему годично​го цикла тренировки.

Расписание занятий (тренировок) составляется администрацией спортивной школы по представлению тренера-преподавателя в целях установления благоприятного режима тренировок, отдыха занимающих​ся, обучения их в общеобразовательных и других учреждениях.

Учебный материал программы представлен в разделах, отражаю​щих тот или иной вид подготовки кикбоксеров: теоретическую, физиче​скую, технико-тактическую, психологическую и соревновательную. Представлены разделы, в которых раскрывается содержание восстано​вительных мероприятий, проводимых в ДЮСШ в обяза​тельном порядке, в пределах объема учебных часов, в зависимости от года обучения, содержания судейско-инструкторской практики, пере​чень основных мероприятий по воспитательной работе, а также конт​рольные и переводные нормативы по годам обучения.

Данная предпрофессиональная  программа по кикбоксингу  предназначена для занимающихся в ДЮСШ Багаевского района. Настоящая программа состоит из двух частей.

Первая часть программы – нормативная, которая включает в себя количественные рекомендации по группам занимающихся общефизической, специально-физической, технико-тактической подготовки, программу теоретической подготовки, систему участия в соревнованиях, инструкторскую и судейскую практику по годам обучения на этапах НП и ТГ. Особое внимание уделено контрольно-переводным нормативам по годам обучения.

Вторая часть программы - методическая, которая включает в себя учебный материал по основным видам подготовки, его распределения по годам обучения и в годичном цикле, содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий, организации медицинского и педагогического контроля.

2. Нормативная часть программы
В программе выделено два этапа подготовки - этап начальной подготовки (НП) и учебно-тренировочный этап (ТЭ)

Сроки реализации программы - 8 лет.
       Возраст детей, участвующих в реализации данной программы: с 10 до 18 лет.
В программу входят предметные области:

1. Теория и методика физической культуры и спорта.                                                                                2.Общая физическая подготовка.                                                                                                                                         3. Избранный вид спорта                                                                                                                                                                                                                                                                             4. Другие виды спорта и подвижные игры                                                                                                       5. Технико-тактическая и психологическая подготовка                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                     

    Условия  набора  детей:   принимаются   все дети   желающие заниматься кикбоксингом, не имеющие медицинских противопоказаний. 

На НП зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, до​стигшие 10-летнего возраста, желающие заниматься кикбоксингом и имеющие письменное разрешение врача - педиатра. На этом этапе осуществля​ется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направ​ленная на разностороннюю физическую подготовку, овладение основами техники кикбоксинга, выполнение контрольных нормативов для зачис​ления на ТЭ.

Группы на  тренировочный этап (ТЭ) формируются на конкурсной основе из здоровых и прак​тически здоровых учащихся, прошедших необходимую подготовку не менее 1 года и выполнивших приемные нормативы по общефизической и специальной подготовке. Перевод по годам обучения в группах ТЭ осу​ществляется при условии выполнения контрольно-переводных норма​тивов по общей физической и специальной подготовке.
1.1ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ К ОРГАНИЗАЦИИ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ.
 Наполняемость групп:

 - группа начальной подготовки первого года обучения – 12-15 человек;

-  группа начальной подготовки второго года обучения – 12-15 человек;

- группа начальной подготовки третьего года обучения – 12-15 человек;

- тренировочная группа 1 года обучения  – 10-12 человек;

- тренировочная группа 2 года обучения  – 10-12 человек;

- тренировочная группа 3 года обучения  – 10-12 человек;

- тренировочная группа 4 года обучения  – 10-12  человек;

- тренировочная группа 5 года обучения  – 10-12  человек;

       Формы и режим занятий.
Формы занятий:

- учебно-тренировочные;

- соревнования;

- учебно-тренировочные сборы:

- спортивно-оздоровительные лагеря;

- медицинский контроль;

- работа по индивидуальным планам в летний период.

Учебно-тренировочный процесс рассчитан на 46 учебные недели: 40 недель в условиях ДЮСШ, 6 недель - в условиях оздоровительного лагеря или по индивидуальным планам.
Расписание занятий составляется с учетом создания благоприятных условий и режима тренировок, отдыха занимающихся, графика обучения их в общеобразовательных, специальных (коррекционных) учреждениях.

      Условия реализации программы:

-   выполнение в полном объеме учебно-тренировочных работ;

-   выполнение в полном объеме воспитательной работы;

- систематическое   посещение   учебно-тренировочных   занятий,   участие   в   соревнованиях, мероприятиях;

- обеспечение  учебно-тренировочного  процесса соответствующей  материально-технической базой, соответствующими условиями для проведения занятий.

Способы определения результативности:

- тестирование по общей и специальной физической подготовке;

- выступление на соревнованиях;

- выполнение разрядных требований.

Формы   подведения  итогов  реализации  программы - промежуточная  и  итоговая аттестация. 

Режимы учебно-тренировочной работы. Возраст учащихся и наполняемость групп.
	Наименование 

группы
	Период

обучения
	Минимальный 

возраст для зачисления
	Минимальное 

число учащихся в группе

	ГНП
	1 год
	10
	12

	ГНП
	2 год
	10
	12

	ГНП
	3 год
	10
	12

	ТГ
	1 год
	12
	10

	ТГ
	2 год
	
	10

	ТГ
	3 год
	
	10

	ТГ
	4 год
	
	10

	ТГ
	5 год
	
	10


Объем учебно-тренировочной нагрузки.

	Наименование 

группы
	Период

обучения


	Максимальный объем 

учебно-тренировочной

нагрузки (час/нед.)
	Общее количество часов за 46 недель учебно - тренировочных занятий

	ГНП
	1 год
	            6
	276

	ГНП
	2 год
	            9
	414

	ГНП
	3 год
	            9
	414

	ТГ
	1 год
	            12
	552

	ТГ
	2 год
	            12
	552

	ТГ
	3 год
	            18
	828

	ТГ
	4 год
	            18
	828

	ТГ
	5 год
	            18
	828


Увеличение недельной учебно-тренировочной нагрузки и перевод учащихся в следующие группы обучения обуславливаются стажем занятий, выполнением контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке, уровнем спортивных результатов.
Примерный учебный план на 46 недель учебно-тренировочных занятий.

	№
	Разделы подготовки
	гнп 1
	гнп 2
	гнп 3
	утг 1
	утг 2
	утг 3
	утг 4
	утг 5

	1
	Теоретическая и психологическая подготовка.
	8
	12
	12
	22
	22
	24
	24
	24

	
	
	3%
	3%
	3%
	4%
	4%
	3%
	3%
	3%

	2
	Общая физическая 

подготовка.
	147
	190
	186
	198
	198
	200
	200
	200

	
	
	54%
	47%
	46%
	36%
	36%
	24%
	24%
	24%

	3
	Специальная 

физическая 

подготовка.
	55
	92
	96
	145
	150
	232
	232
	232

	
	
	20%
	22%
	23%
	26%
	27%
	28%
	28%
	28%

	4
	Технико-

Тактическая

 подготовка.
	60

22%
	108

26%
	108

26%
	155

28%
	150

27%
	306

37%
	306

37%
	306

37%

	6
	Инструкторская 

и судейская 

практика.
	-
	-
	-
	5
	5
	8
	8
	8

	
	
	
	
	
	1%
	1%
	1%
	1%
	1%

	8
	Зачетные требования, другие виды спорта, игры
	3
	8
	8
	-
	-
	-
	-
	-

	
	
	1%
	2%
	2%
	-
	-
	-
	-
	-

	9
	Восстановительные 

мероприятия, нормативы
	-
	-
	-
	5
	5
	17
	17
	17

	
	
	
	
	
	1%
	1%
	2%
	2%
	2%

	10
	Участие в соревнованиях
	3ч.
	4ч.
	4ч.
	22
	22
	41
	41
	41

	
	
	1%
	1%
	1%
	4%
	4%
	5%
	5%
	5%

	
	Общее количество часов.
	276
	414
	414
	552
	552
	828
	828
	828


3. Методическая часть
При построении многолетнего учебно-тренировочного процесса необходимо ориентироваться на оптимальные возрастные границы, в пределах которых спортсмены добиваются своих высших достижений. Как правило, способные спортсмены достигают первых успехов через 4-6 лет.
3.1.УЧЕБНЫЙ ПЛАН
  
Продолжительность учебного года 46 недели, в том числе 40 недель непосредственно в условиях спортивной школы, и 6 недель в условиях спортивного лагеря или по индивидуальным планам обучающихся на период их активного отдыха. В индивидуальные планы обучающихся включают разделы подготовки и количество часов из примерного план-графика распределения учебных часов.

  
С увеличением общего годового объема часов изменяется по годам обучения соотношение времени на различные виды подготовки. Повышается удельный вес нагрузок на спортивно-техническую, специальную физическую, тактическую и психологическую подготовку. Ориентировочное соотношение средств физической и технико-тактической подготовки (%), а также общей и специальной физической подготовки по годам обучения.

 Распределение времени в учебном плане на основные разделы подготовки по годам обучения осуществляется  в соответствии с конкретными задачами многолетней тренировки. 

3.1.1 ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ
Основная цель тренировки: утверждение в выборе спортивной специализации кикбоксинга  и овладение техникой.
Основные задачи:

- укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; 
- постепенный переход к целенаправленной подготовке в избранном виде спорта;
- обучение технике кикбоксинга;

- повышение уровня физической подготовки на основе проведения      многоборной подготовки;
- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий кикбоксингом;

Факторы, ограничивающие нагрузку:

1) недостаточная адаптация к физическим нагрузкам;

2) возрастные особенности физического развития;
3) недостаточный объем двигательных умений.


Основные средства:
1) подвижные игры и игровые упражнения;
2) общеразвивающие упражнения;
3) элементы акробатики и самостраховки;
4) прыжки и прыжковые упражнения;
5) метание;
6) скоростно-силовые упражнения; 

7) школа техники кикбоксинга  и изучения технико-тактических комплексов;
8) комплекс упражнений заданных на дом.


Основные методы выполнения упражнений: игровой, повторный, равномерный, круговой, контрольный, соревновательный


Особенности обучения. Двигательные навыки у юных спортсменов должны формироваться параллельно с развитием физических качеств, необходимых для достижения успеха в кикбоксинге.

Овладевая техникой на данном этапе, процесс обучения должен проходить концентрированно, без больших пауз, т.е. перерыв между занятиями не должен превышать трех дней. Эффективность обучения упражнениям находится в прямой зависимости от уровня развития физических качеств детей и подростков. Применение на начальном этапе занятий спортом в значительном объеме, способствует успешному формированию и закреплению двигательных навыков. Игровая форма соответствует возрастным особенностям детей и позволяет успешно осуществлять начальную подготовку юных спортсменов.

Разделы теоретической и психологической подготовки
На этапе начальной подготовки 1 года обучения.
	Темы 
	IX
	 X
	XI
	XII
	  I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	итого

	История развития кикбоксинга
	30
	30
	
	
	
	
	
	
	
	
	Самостоятельные занятия по индивидуальным планам
	
	1

	Психологическая  подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе
	30
	
	
	
	30
	
	
	
	
	
	
	
	1

	Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Правила соревнований, экипировка
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	Основы техники и тактики кикбоксинга
	
	30
	
	
	30
	
	
	
	
	
	
	
	1

	Сведения о строении и функциях организма человека
	
	
	30
	30
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	Гигиенические знания, умения и навыки
	
	
	30
	
	
	30
	
	
	
	
	
	
	1

	Режим дня, закаливание организма. ЗОЖ.. Основы спортивного питания
	
	
	
	30
	
	30
	
	
	
	
	
	
	1

	Оборудование, инвентарь, ТБ.
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	Всего:
	3
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	-
	-
	--
	-
	8


 Примерный план-график распределения учебных часов в группах

 начальной подготовки 1 года обучения.

	№

п\п
	Разделы подготовки
	IX
	 X
	XI
	XII
	  I
	II
	 III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	Всего

часов

	1
	Теоретическая и психологическая подготовка
	3
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	
	Самостоятельные занятия по индивидуальным планам
	
	8

	2
	Общая физическая
	13
	13
	14
	14
	13
	14
	13
	13
	13
	14
	
	13
	147

	3
	Специальная физическая
	4
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	6
	5
	5
	
	5
	55

	4
	Технико-тактическая
	5
	6
	6
	6
	5
	5
	6
	5
	6
	6
	
	4
	60

	5
	Зачетные требования, другие виды спорта, игры
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	3

	6.
	Участие в соревнованиях
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	1
	
	
	
	3

	
	Всего
	26
	25
	26
	26
	25
	25
	25
	25
	26
	25
	
	22
	276


Разделы теоретической и психологической подготовки

На этапе начальной подготовки 2 года обучения.
	Темы 
	IX
	 X
	XI
	XII
	  I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	итого

	История развития кикбоксинга
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	Самостоятельные занятия по индивидуальным планам


	
	1

	Психологическая  подготовка
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	Правила соревнований, экипировка
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	2

	Основы техники и тактики кикбоксинга
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	Сведения о строении и функциях организма человека
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	1

	Гигиенические знания, умения и навыки
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	1

	Режим дня, закаливание организма. ЗОЖ. Основы спортивного питания
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1

	Оборудование, инвентарь, ТБ.
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	2

	Всего:
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	
	-
	12


Примерный план-график распределения учебных часов в группах

начальной подготовки 2 года обучения.

	№

п\п
	Разделы подготовки
	IX
	 X
	XI
	XI
	  I
	II
	 III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	Всего

	1
	Теоретическая и психологическая 
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	Самостоятельные занятия по индивидуальным планам
	
	12

	2
	Общая физическая
	18
	19
	19
	16
	18
	17
	18
	18
	16
	16
	
	15
	190

	3
	Специальная физическая 
	8
	8
	8
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	
	5
	92

	4
	Технико-тактическая
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	
	8
	108

	5
	Зачетные требования, другие виды спорта, игры.

Медобследование
	1
	
	1
	1
	1
	1
	
	
	1
	1
	
	1
	8

	6.
	Участие в соревнованиях
	
	
	
	1
	
	
	1
	1
	1
	
	
	
	4

	
	Всего
	39
	39
	39
	38
	39
	38
	39
	39
	38
	36
	
	29
	414


             Разделы теоретической и психологической подготовки

На этапе начальной подготовки 3 года обучения.
	Темы 
	IX
	 X
	XI
	XII
	  I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	итого

	История развития кикбоксинга
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	Самостоятельные занятия по индивидуальным планам


	
	1

	Психологическая подготовка
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1

	Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	Правила соревнований, экипировка
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	Основы техники и тактики кикбоксинга
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	Сведения о строении и функциях организма человека
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	Гигиенические знания, умения и навыки
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1

	Режим дня, закаливание организма. ЗОЖ. Основы спортивного питания
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	2

	Оборудование, инвентарь, ТБ.
	1
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	2

	Всего:
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	1
	
	-
	12


Примерный план-график распределения учебных часов в группах

начальной подготовки 3 года обучения.
	№

п\п
	Разделы подготовки
	IX
	 X
	XI
	XI
	  I
	II
	 III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	Всего

	1
	Теоретическая и психологическая 
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	1
	Самостоятельные занятия по индивидуальным планам
	
	12

	2
	Общая физическая
	18
	18
	18
	17
	18
	18
	18
	17
	16
	17
	
	11
	186

	3
	Специальная физическая 
	8
	8
	8
	9
	8
	7
	8
	10
	10
	10
	
	10
	96

	4
	Технико-тактическая
	9
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	
	9
	108

	5
	Зачетные требования, другие виды спорта, игры.

Медобследование
	1

1
	
	
	
	1
	1
	
	
	1

1
	1
	
	1
	8

	6.
	Участие в соревнованиях
	
	
	
	1
	
	
	1
	1
	1
	
	
	
	4

	
	Всего
	39
	38
	38
	38
	38
	37
	38
	39
	38
	39
	
	31
	414


Методика контроля:
На конец этапа начальной подготовки занимающиеся должны:

- овладеть знаниями об укреплении здоровья, закаливании организма, улучшении физического развития:

- обучиться комплексу специальных знаний, двигательных умений и навыков по кикбоксингу;

- овладение теоретическими знаниями данного этапа;

- сформировать понятие физического и психического здоровья;

- развить физические качества;

- освоение навыков и умения технико-тактических приемов;


- приобрести опыт соревновательной деятельности;

- приобрести устойчивый интерес к занятиям;

- приобрести определенные положительные морально-волевые, нравственные качества;

- научиться самостоятельно работать.

- сдать контрольно-переводную аттестацию по выполнению нормативов по ОФП, СФП, ТТП.
Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает:

1) углубленное медицинское обследование (2 раза в год)

2) медицинское обследование перед соревнованиями;

3) санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и соревнований, одеждой и обувью;


Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - допуск к тренировкам и соревнованиям здоровых детей.


Участие в соревнованиях. Особое преимущество на данном этапе обучения отдается игровым соревновательным методам. Программа соревнований их периодичность, возраст участников должны строго соответствовать действующим правилам соревнований и доступным нормам нагрузок.


Юных спортсменов в соревнованиях нужно нацеливать на демонстрацию социально ценных качеств личности: мужества, смелости, инициативы, коллективизма, дружелюбия по отношению к товарищам и уважения к ним, стойкости в спарринге с противником. 
3.1.2 ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП
 
Учебно-тренировочные группы формируются из учащихся прошедших необходимую подготовку не менее одного года и выполнивших контрольные нормативы по общефизической и специальной подготовке. 

       Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов по общефизической и специальной подготовке. 

Основная цель тренировки - углубленное овладение технико-тактическим арсеналом кикбоксинга.

Основные задачи: 

- укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; 

-улучшение скоростно-силовой подготовки спортсменов с учетом формирования основных навыков, присущих избранному виду спорта; 

- создание интереса к избранному виду спорта; 

-воспитание быстроты движения в упражнениях, не требующих                                                                      проявления большой силы, обучение и совершенствование техники;
-постепенное подведение спортсмена к более высокому уровню тренировочных нагрузок;
- постепенно подведение к соревновательной борьбе путем применения средств, необходимых для волевой подготовки спортсмена;


Факторы, ограничивающие нагрузку:
1) функциональные особенности организма подростков в связи с половым созреванием; 
2) диспропорции в развитии тела и сердечно - сосудистой системы; неравномерность в росте и развития силы;
3) неравномерность в росте и развитии силы.

Основные средства тренировки:
1) общеразвивающие упражнения;
2) комплексы специально-подготовленных упражнений;
3) всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 
4) комплексы специальных упражнений из арсенала кикбоксинга;
5) упражнения со штангой (вес штанги 30-70% от собственного веса);
6) подвижные и спортивные игры; 
7) изометрические упражнения;
8) упражнения локального воздействия.

Методы выполнения упражнений: повторный; переменный; повторно-переменный; круговой; игровой; контрольный; соревновательный.

Основные направления тренировки.

Физическая подготовка на этом этапе становится целенаправленной. Данный этап характеризуется неуклонным повышением объема и интенсивности тренировочных нагрузок, более специализированной работой в кикбоксинге. Увеличивается удельный вес специальной физической, технической и тактической подготовки. Тренировочный процесс приобретает черты углубленной спортивной специализацией. На данном этапе увеличивается объем средств силовой подготовки и специальной выносливости.

Совершенствование техники кикбоксинга. При планировании учебных занятий необходимо соблюдать принцип концентрированного распределения материала, так как длительные перерывы в занятиях нежелательны. При обучении следует учитывать, что темпы овладения отдельными элементами двигательных действий неодинаковы. Больше времени следует отводить на разучивание тех элементов целостного действия, которые выполняются труднее. Приступая к освоению нового материала, необходимо знать, какие основные ошибки могут появиться в обучении и как их исправлять. 

Методика контроля. 

На конец учебно-тренировочный этапа занимающиеся должны:

- овладеть теоретическими знаниями данного этапа;

- развить специальные физические качества;

- выполнить объемы тренировочных нагрузок, предусмотренных программными требованиями;

- достигнуть мастерства технико-тактической подготовки;

- достигнуть спортивных результатов;

- обрести устойчивый интерес к занятиям;

- приобрести положительные морально-волевые, нравственные качества;

- приобщиться к общечеловеческим и общекультурным ценностям;

- сдать итоговую аттестацию по выполнению нормативов по ОФП, СФП, ТТП. 

- дальнейшее приобретение соревновательного опыта.

Система контроля на учебно-тренировочном этапе должна быть тесно связана с системой планирования процесса подготовки юных спортсменов.

В процессе тренировок рекомендуются следующие формы контроля: самоконтроль за частотой пульса в покое, качества сна, аппетит, вес тела, общее самочувствие. Педагогический контроль применяется для текущего, этапного и соревновательного контроля. Определяется эффективность технической, физической, тактической и интегральной подготовленности юных боксеров.


Медицинский контроль применяется для профилактики заболеваний и лечения спортсменов.
             Разделы теоретической и психологической подготовки

На тренировочном этапе 1 года обучения.
	Темы 
	IX
	X
	XI
	XII
	  I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	итого

	История развития кикбоксинга
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Самостоятельные занятия по                          индивидуальным планам

	
	1

	Психологическая подготовка
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	2

	Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе
	
	
	
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	2

	Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса
	
	
	1
	
	
	1
	1
	
	
	
	
	
	3

	Правила соревнований, экипировка
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	1
	
	
	2

	Основы техники и тактики кикбоксинга
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	
	
	
	
	2

	Сведения о строении и функциях организма человека
	
	
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	2

	Гигиенические знания, умения и навыки
	
	
	
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	1
	3

	Режим дня, закаливание организма. ЗОЖ.. Основы спортивного питания
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2

	Оборудование, инвентарь, ТБ.
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	3

	Всего:
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	1
	
	1
	22


Примерный план-график распределения учебных часов в

тренировочных группах 1 года обучения.

	№

п\п
	Разделы подготовки
	IX
	 X
	XI
	XI
	  I
	II
	 III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	Всего

	1
	Теоретическая
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	1
	Самостоятельные занятия    

 По индивидуальным планам                     
	1
	22

	2
	Общая физическая
	17
	21
	17
	17
	20
	16
	16
	19
	18
	20
	
	15
	198

	3
	Специальная физическая
	13
	14
	14
	14
	14
	14
	13
	13
	14
	14
	
	8
	145

	4
	Технико-тактическая
	15
	15
	15
	15
	14
	15
	15
	15
	15
	13
	
	8
	155

	5
	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	1
	3

	6
	Инструкторская судейская практика
	
	
	
	
	
	1
	1
	1
	
	1
	
	1
	5

	7
	Приёмные и переводные нормативы
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	2

	8
	Участие в соревнованиях
	
	
	4
	4
	
	4
	4
	2
	2
	
	
	2
	22

	
	Всего
	51
	52
	52
	52
	51
	52
	52
	52
	52
	50
	
	36
	552


             Разделы теоретической и психологической подготовки

На тренировочном этапе 2 года обучения.
	Темы 
	IX
	X
	XI
	XII
	  I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	итого

	История развития кикбоксинга
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Самостоятельные занятия    


	
	1

	Психологическая подготовка
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	2

	Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	2

	Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса
	
	
	
	1
	1
	
	1
	
	
	
	
	
	3

	Правила соревнований, экипировка
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	1
	3

	Основы техники и тактики кикбоксинга
	
	
	1
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	2

	Сведения о строении и функциях организма человека
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	
	
	2

	Гигиенические знания, умения и навыки
	
	
	
	
	
	1
	
	1
	
	
	
	
	2

	Режим дня, закаливание организма. ЗОЖ.. Основы спортивного питания
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	2

	Оборудование, инвентарь, ТБ.
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	1
	3

	Всего:
	2
	2
	2
	2
	3
	1
	2
	2
	2
	2
	
	2
	22


Примерный план-график распределения учебных часов в

тренировочных группах 2 года обучения.

	№

п\п
	Разделы подготовки
	IX
	 X
	XI
	XI
	  I
	II
	 III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	Всего

	1
	Теоретическая
	2
	2
	2
	2
	3
	1
	2
	2
	2
	2
	Самостоятельные занятия    

 По индивидуальным планам                     
	2
	22

	2
	Общая физическая
	19
	20
	18
	17
	20
	19
	19
	19
	18
	18
	
	11
	198

	3
	Специальная физическая
	14
	13
	14
	14
	13
	14
	14
	14
	14
	14
	
	12
	150

	4
	Технико-тактическая
	13
	14
	14
	14
	13
	14
	14
	14
	14
	12
	
	14
	150

	5
	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	1
	3

	6
	Инструкторская судейская практика
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	
	1
	5

	7
	Приёмные и переводные нормативы
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	2

	8
	Участие в соревнованиях
	
	
	2
	4
	2
	2
	2
	2
	2
	4
	
	2
	22

	
	Всего
	49
	49
	50
	51
	52
	50
	52
	52
	52
	52
	
	43
	552


Разделы теоретической и психологической подготовки

На тренировочном этапе 3 года обучения.
	Темы 
	IX
	 X
	XI
	XII
	  I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	итого

	История развития кикбоксинга
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	Самостоятельные занятия    

 По индивидуальным планам                     
	
	2

	Психология единоборств
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	2

	Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	2

	Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса
	1
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	
	
	3

	Правила соревнований, экипировка
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	1
	3

	Основы техники и тактики кикбоксинга
	
	
	1
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	2

	Сведения о строении и функциях организма человека
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	3

	Гигиенические знания, умения и навыки
	
	
	
	
	
	1
	
	1
	
	
	
	
	2

	Режим дня, закаливание организма. ЗОЖ.. Основы спортивного питания
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	2

	Оборудование, инвентарь, ТБ.
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	1
	3

	Всего:
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	
	2
	24


Примерный план-график распределения учебных часов в

 тренировочных группах 3 года обучения.
	№

п\п
	Разделы подготовки
	IX
	 X
	XI
	XI
	  I
	II
	 III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	Всего

	1
	Теоретическая
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	Самостоятельные занятия    

 По индивидуальным планам                     
	2
	24

	2
	Общая физическая
	18
	18
	20
	19
	19
	19
	19
	19
	16
	17
	
	14
	198

	3
	Специальная физическая
	23
	21
	20
	20
	19
	18
	21
	20
	21
	19
	
	14
	216

	4
	Технико-тактическая
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	32
	32
	30
	
	20
	324

	5
	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	2
	2
	
	
	
	2
	
	2
	8

	6
	Инструкторская судейская практика
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1
	8

	7
	Приёмные и переводные нормативы.

Медосмотр
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	2
	
	
	8

	8
	Участие в соревнованиях
	2
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	
	4
	42

	
	Всего
	78
	77
	76
	76
	77
	76
	77
	78
	78
	78
	
	57
	828


Примерный план-график распределения учебных часов в 

 тренировочных группах 4 года обучения.

	№

п\п
	Разделы подготовки
	IX
	 X
	XI
	XI
	  I
	II
	 III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	Всего

	1
	Теоретическая
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	Самостоятельные занятия по индивидуальным планам
	2
	24

	2
	Общая физическая
	18
	18
	20
	19
	19
	19
	19
	19
	16
	17
	
	14
	198

	3
	Специальная физическая
	23
	21
	20
	20
	19
	18
	21
	20
	21
	19
	
	14
	216

	4
	Технико-тактическая
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	32
	32
	30
	
	20
	324

	5
	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	2
	2
	
	
	
	2
	
	2
	8

	6
	Инструкторская судейская практика
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1
	8

	7
	Приёмные и переводные нормативы.

Медосмотр
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	2
	
	
	8

	8
	Участие в соревнованиях
	2
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	
	4
	42

	
	Всего
	78
	77
	76
	76
	77
	76
	77
	78
	78
	78
	
	57
	828


Примерный план-график распределения учебных часов в 

тренировочных группах 5 года обучения.

	№

п\п
	Разделы подготовки
	№

п\п
	IX
	 X
	XI
	XI
	  I
	II
	 III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	Всего

	1
	Теоретическая
	1
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	Самостоятельные занятия по индивидуальным планам
	2
	24

	2
	Общая физическая
	2
	18
	18
	20
	19
	19
	19
	19
	19
	16
	17
	
	14
	198

	3
	Специальная физическая
	3
	23
	21
	20
	20
	19
	18
	21
	20
	21
	19
	
	14
	216

	4
	Технико-тактическая
	4
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	32
	32
	30
	
	20
	324

	5
	Восстановительные мероприятия
	5
	
	
	
	
	2
	2
	
	
	
	2
	
	2
	8

	6
	Инструкторская судейская практика
	6
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1
	8

	7
	Приёмные и переводные нормативы.

Медосмотр
	7
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	2
	
	
	8

	8
	Участие в соревнованиях
	8
	2
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	
	4
	42

	
	Всего
	
	78
	77
	76
	76
	77
	76
	77
	78
	78
	78
	
	57
	828



Участие в соревнованиях зависит от уровня подготовленности юного спортсмена, календаря соревнований, выполнение разрядных требований. Основной задачей соревновательной практики следует учитывать умение реализовать свои двигательные навыки и функциональные возможности в сложных условиях противоборства.

3.2.ПЛАН СХЕМА - ГОДИЧНЫХ ЦИКЛОВ ПОДГОТОВКИ.
Современное представление о планировании годичных циклов под​готовки связано с ее определенной структурой, в которой выделяют: микроциклы, мезоциклы и макроциклы.

Микроциклом тренировки называют совокупность нескольких тре​нировочных занятий, которые вместе с восстановительными днями со​ставляют относительно законченный повторяющийся фрагмент общей конструкции тренировочного процесса. Как правило, длительность мик​роцикла составляет одну неделю (7 дней).


В практике отдельных видов спорта встречаются от 4-х до 9-ти раз​личных типов микроциклов: втягивающий, базовый (общеподготовительный),  контрольно-подготовительные (модельный и специально-под​готовительный), подводящий, восстановительный и соревновательный. В спортивных единоборствах по направленности тренировочных воз​действий принято выделять шесть блоков построения недельных микро​циклов: развивающий физический (РФ); развивающий технический (РТ); контрольный (К); подводящий (П); соревновательный (С) и восстанови​тельный (В). Следует отметить, что условные обозначения микроциклов применяются для удобства планирования подготовки к соревнованиям. Основными внешними признаками микроциклов является наличие двух фаз - стимуляционной (кумуляционной) и восстановительной (разгруз​ка и отдых). Успех планирования годичного цикла подготовки зависит от рациональной последовательности микроциклов разной направлен​ности, разного объема и интенсивности.

Мезоцикл - это структура средних циклов тренировки, включаю​щих относительно законченный по воздействию ряд микроциклов.

В практике средний цикл тренировки содержит от 2-х до 6-ти микро​циклов. Мезоструктура подготовки представляет собой относитель​но целый законченный этап тренировочного процесса, задачами ко​торого является решение определенных промежуточных задач под​готовки.

Внешними признаками мезоцикла являются повторное воспроизве​дение ряда микроциклов (обычно однородных) в единой последователь​ности (как правило, в подготовительном периоде), либо чередование различных микроциклов в определенной последовательности (как пра​вило в соревновательном периоде).

Макроцикл тренировки предполагает три последовательных фазы -приобретения, сохранения (относительной стабилизации) и некоторой утраты спортивной формы. Построение макроцикла основывается на периодизации круглогодичной тренировки. В спортивных единобор​ствах и боксе в частности следует говорить об однонаправленном пост​роении тренировки внутри каждого макроцикла, несмотря на два, три или более соревновательных периода. Необходимость индивидуально​го подхода к структуре спортивной тренировки в годичном цикле пред​полагает один или несколько макроциклов, в зависимости от календаря соревнований.

На этапах  НП периодизация учебного процесса носит ус​ловный характер, так как основное внимание уделяется разносто​ронней физической и функциональной подготовке.

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

На ТЭ  годичный цикл подготовки включает подготови​тельный, соревновательный и переходный периоды. Для спортсме​нов до 2-х лет обучения главное внимание по-прежнему должно уделяться разносторонней физической подготовке, повыше​нию уровня функциональных возможностей, дальнейшее расшире​ние арсенала технико-тактических навыков и приемов. При плани​ровании годичных циклов для спортсменов при обучении свыше 2-х лет в подготовительном периоде средствами ОФП реша​ются задачи дальнейшего повышения уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности и на этой базе - повы​шение уровня специальной физической работоспособности. Продол​жительность подготовительного периода - 6-9 недель. Этот период подразделяется на два этапа - общей подготовки и специальной подготовки. Распределение тренировочных средств осуществляет​ся с помощью недельных микроциклов. В них предусматривается определенная последовательность и повторяемость занятий разной направленности и нагрузки. На первом этапе подготовительного периода ставятся задачи повышения уровня общей физической под​готовки, развития силы, быстроты, выносливости, пополнения дви​гательных навыков в перемещениях по рингу и в школе бокса. Для данного этапа характерен достаточно большой объем тренировоч​ной нагрузки.

На втором этапе продолжается развитие физических качеств, со​вершенствование техники, изучаются элементы тактики, организу​ются учебные, учебно-тренировочные и контрольные спарринги. Большое внимание уделяется развитию моральных и волевых ка​честв.

В соревновательном периоде основная задача - участие в подво​дящих, контрольных и основных соревнованиях. Успешный результат в соревнованиях обеспечивается стабильно высоким уровнем общей и специальной подготовленности учащихся, поэтому соотношение средств подготовки должно адекватно соответствовать значимости со​ревнования.

Средства ОФП используются не только в целях совершенствова​ния общей физической подготовки, но и, в большей мере, как восста​новительные или стимулирующие восстановительные процессы сред​ства подготовки в периоды острых тренировочных нагрузок или со​ревнований.

3.3. ТЕОРИТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
  
Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке кикбоксера. Главная ее задача состоит в том, чтобы научить спортсмена осмысливать и анализировать действия па татами как свои, так и соперника, не механически выполнять указания тренера, а творчески подходить к ним. Начинающих кикбоксеров  необходимо приучить посещать соревнования, изучать техническую и тактическую подготовленность соперников, следить за действиями судей, их реакцией за действиями дзюдоистов, просматривать видеоматериал по кикбоксигу и спортивные репортажи.

  
Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в тренировке. Она органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний. Кикбоксер, как и любой другой спортсмен, должен обладать высокими моральными и волевыми качествами. 

  
Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий.


На этапе НП необходимо ознакомить учащихся с правилами гигиены, спортивной дисциплины и соблюдением чистоты в спортивном сооружении. Большое внимание необходимо уделять рассказам о традиции «рукопашного боя», его истории и предназначению. Знакомство детей с особенностями спортивного единоборства проводится непосредственно перед занятиями или в ходе разучивания каких либо двигательных действий, обращая внимание на то, что данный удар или комбинацию ударов лучше всех выполнял такой-то известный спортсмен. Особое внимание при построении бесед и рассказов направлено на то, что бы привить детям гордость за выбранный вид спорта и желание добиться высоких спортивных результатов.
В группах ТЭ учебный теоретический материал распространяется на весь период обучения. Знакомство с требованиями спортивных занятий проводится в виде бесед перед началом тренировочных занятий. Темами бесед, в зависимости от возраста, должны стать истории физической культуры в целом, история бокса и философские аспекты спортивного единоборства, методические особенности построения тренировочного процесса.


Также необходимо большое внимание уделять системе контроля и самоконтроля за уровнем различных сторон подготовленности и состояние здоровья. Желательно познакомить юных спортсменов с принципами ведения спортивного дневника, личными картами тренировочных занятий и планами построения тренировочных циклов.

  
Учебный материал распределяется на весь период обучения. При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной форме. 

Примерный план теоретической подготовки
	№

п/п
	Название темы
	Краткое содержание темы.
	Учебные группы.

	1
	Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе
	Основные положения системы физического воспитания, ЕСК. Принцип физической подготовки кикбоксера. Международные связи спортсменов.
	ГНП


	2
	Истории развития кикбоксинга.
	Истории развития кикбоксинга в мире, России. Первые соревнования кикбоксеров в России. Международные соревнования кикбоксров с участием Российских спортсменов.
	ГНП

ТГ


	3
	Краткие сведения о строении и функциях организма.
	Общие сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат. Кости и мышцы, функции и взаимодействие органов.
	ГНП

ТГ


	4
	Гигиенические знания и навыки.
	Значения состояния воздуха в жилых, учебных, спортивных помещениях. Рациональное питание. Вред курения, алкоголя, наркотиков. Гигиена сна. Значение утренней зарядки, тренировки.
	ГНП

ТГ

	5
	Врачебный контроль, самоконтроль.
	Показания и противопоказания к занятиям спортом. Самоконтроль. Значение систематических занятий фк и спортом для улучшения здоровья.
	ГНП

ТГ

	6
	Психологическая, волевая подготовка кикбоксера. Морально-волевой облик спортсмена.
	Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий кикбоксингом: патриотизма, сознательности, дисциплинированности, инициативы, трудолюбия. Поведение спортсмена- кикбоксера. Спортивная честь. Культуры и интересы кикбоксера.
	ГНП

ТГ


	7
	Правила соревнований.
	Форма кикбоксера. Продолжительность боя. Команды рефери на ринге. Жесты рефери. Правила определения победителя. Возрастные группы.
	ГНП
ТГ

	8
	Оборудование инвентарь.
	Зал кикбоксинга. Уход и бережное отношение к спортивным сооружением, инвентарю. Соблюдение техники безопасности. 
	ГНП

	9
	Физическая подготовка.
	Понятие о физической подготовке. Основные сведения о ее содержании и видах. Краткая характеристика основных физических качеств, особенности их развития.
	ТГ



	10
	Анализ соревновательной деятельности кикбоксеров.
	Разбор боев основных соперников и установки кикбоксерам и секундантам перед соревнованиями.
	ТГ


3.4.ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ И ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ.

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

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 боксеров 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.

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.

При анализе тренировочных нагрузок определяется их преимуще​ственная направленность по каждому тренировочному заданию. В таблице №2  представлены значения ЧСС и преимущественной направлен​ности физиологической мощности выполненной работы.                                     Таблица №2
Направленность тренировочных нагрузок с учетом
основных путей энергообеспечения
	ЧСС (уд./мин)
	Направленность

	100-130
	Аэробная (восстановительная)

	140-170
	Аэробная (тренирующая)

	160-190
	Анаэробно-аэробная (выносливость)

	170-200
	Лактатная-анаэробная (спец. выносливость)

	170-200
	Алактатная-анаэробная (скорость - сила)


По ЧСС контролируется и оценивается интенсивность трениро​вочной нагрузки, которая лежит в основе планирования как одного тренировочного занятия, так и планирования в микро-, мезо- и макроциклах подготовки. Фактическое значение ЧСС позволяет оценить возможности реализации планируемой интенсивности юным спорт​сменом. В таблице №3 представлена шкала интенсивности тренировоч​ных нагрузок.                                                                       Таблица №3.
Шкала интенсивности тренировочных нагрузок 
	Интенсивность
	ЧСС

	
	уд./10 с
	уд./мин

	Максимальная
	30 и <
	180 и <

	Большая
	29-26
	174-156

	Средняя
	25-22
	150-132

	Малая
	21-18
	126-108


Для оценки адаптации спортсменов к тренировочным нагрузкам рекомендуется процедура исследования физической работоспособно​сти сердечно - сосудистой системы при проведении пробы Руффье - Дик​сона. Проба проста в проведении и расчете и может быть выполнена тренером перед каждой тренировкой. Процедура тестирования начи​нается с измерения ЧСС в покое, после 5-минутного отдыха (Р1), в положении сидя. Затем выполняется 30 глубоких приседаний за 45 с с выпрямлением рук перед собой. Во время подъема руки опускаются вдоль туловища. Сразу же после окончания 30 приседаний измеряется пульс (Р2) в положении стоя, а после минутного отдыха - в положении сидя (РЗ).

Оценка скорости восстановления пульса (индекс Руффье) произво​дится по формуле:

R = ((Р1+Р2+РЗ)-200)/10. Качественная оценка работоспособности представлена в таблице №4.

Таблица №4
Оценка адаптации организма спортсмена к предыдущей работе
	Качественная оценка 
	Индекс Руффье

	Отлично
	2 и менее

	Хорошо
	3-6

	Удовлетворительно
	7-10

	Плохо
	11-14

	Очень плохо
	15-17

	Критическое
	18 и более


3.5. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА И 

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

Психологическая подготовка юных спортсменов к соревновани​ям направлена на формирование свойств личности, позволяющих ус​пешно выступать за счет адаптации к конкретным условиям вообще и к специфическим экстремальным условиям соревнований в частно​сти. Психологическая подготовка здесь выступает как воспитатель​ный и самовоспитательный процесс. Центральной фигурой этого про​цесса является тренер-педагог, который не ограничивает свои воспи​тательные функции лишь руководством поведения спортсменов во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется способностью трене​ра повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания.

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

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

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

Высочайшая мотивация достижений, определяемая как желание до​биться результата, мобилизует возможности спортсмена, вскрывает твор​ческий потенциал, заставляет его искать и находить интереснейшие ва​рианты поведения, дает чувство меры, ответственности и все необходи​мое для высокого результата, если не сразу, то по истечении определен​ного времени. Спортсмен внутренне преображается, становится достойным рекордных высот, проявляет лучшие качества. Конечно, в данном случае речь идет о желании достичь победы, оставаясь в рам​ках правил и высоких нравственных идеалов.

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

В практике кикбоксинга задача мотивации решается двумя путями: отбо​ром спортсменов с высоким уровнем мотивации и повышением ее уров​ня за счет поощрений (моральных и материальных), наказаний, убежде​ний, принуждений и т.д. Оптимальным при этом может считаться тот вариант, при котором мотивация спортсмена, имеющая исходно высо​кие значения, повышается за счет специальных воздействий.

3.5.1.СРЕДСТВА И МЕТОДЫ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ.
По содержанию средства и методы делятся на следующие группы:

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

- психологические - сугесстивные, ментальные, социально-игровые;

- психофизиологические - аппаратурные, психофармакологические, дыхательные.

По направленности воздействия средства можно подразделить на:

- средства, направленные на коррекцию перцептивно-психомотор​ной сферы;

- средства воздействия на интеллектуальную сферу;

- средства воздействия на эмоциональную сферу;

- средства воздействия на волевую сферу;

- средства воздействия на нравственную сферу.

В работе с юными спортсменами устанавливается определенная тен​денция в преимуществе тех или иных средств и методов воздействия. К таким методам в условиях детско-юношеской спортивной школы в большей мере относятся методы словесного воздействия (вербальные, образные, вербально-образные).

К основным средствам вербального воздействия на психическое со​стояние юных спортсменов относятся:

1. Создание психических внутренних опор. Наиболее эффективен этот метод при необходимости создать определенную уверенность в собственных силах при сочетании таких индивидуальных свойств, как сенситивность, неуравновешенность, эмоциональная реактивность, тревожность. Этот метод основывается на создании и формировании уверенности в том, что у юного спортсмена есть выраженные сильные элементы подготовленности (сила, скорость, «коронный удар» и т.д.). Убеждения подкрепляются (тренером) искусственным созданием соот​ветствующих ситуаций в тренировочных занятиях. Созданием «психи​ческих внутренних опор», с одной стороны, оптимизируются актуаль​ные и особенно квазистационарные психические состояния, с другой - действительно повышается уровень специальной подготовленности юных спортсменов.

2. Рационализация - наиболее универсальный метод, применяемый практически к любым спортсменам и на всех этапах подготовки. Наи​более эффективен данный метод при работе с особо мнительными, от​личающимися повышенной сенситивностыо и эмоциональной реактив​ностью. Этот метод наиболее эффективен в микроциклах с экзамена​ционными испытаниями (прием контрольных нормативов или обяза​тельной программы ТТК), контрольными спаррингами и в условиях соревнований. Заключается этот метод вербального воздействия в рациональном объяснении тренером юному спортсмену (гетерорационализация) некоторых механизмов возникновения неблагоприятных состояний в период, предшествующий какому-то спортивному испы​танию.

3. Сублемация представляет собой искусственное вытеснение одно​го настроения другим, в большей мере это «работает» при смене задачи тренировки или поединка (изменить целевую установку, например от силового давления на решение выполнения конкретного технического приема). Особенно остро нуждаются в таком вербальном воздействии спортсмены с неуравновешенной нервной системой, мнительные, впе​чатлительные, не очень уверенные в своих силах.

4. Деактуализация - искусственное занижение силы соперника, с которым решаются задачи тренировочного занятия или встречаются на соревнованиях. Различают прямую дезактуализацию, когда юному спортсмену показывают слабые стороны подготовленности соперника, и косвенную дезактуализацию, когда подчеркиваются и выделяются сильные стороны юного спортсмена, которые косвенно подтверждают относительную «слабость» соперника. Для применения такого вербаль​ного воздействия нужен определенный педагогический такт тренера, чтобы не создать завышенный уровень самоуверенности. Наиболее эф​фективен этот метод по отношению к юным спортсменам со слабой и подвижной нервной системой.

Все указанные средства вербального воздействия могут применять​ся тренером, так как в настоящее время тренер не может уходить от проблем воспитательной работы и психологической подготовки юных спортсменов.

Высокий результат в кикбоксинге предполагает выполнение самой разно​образной по объему, интенсивности и содержанию работы, направлен​ной на реализацию достигнутого спортсменом потенциала в соревнова​тельных условиях. Они характеризуются активным противодействием противника, угрозой получения сильного удара, травмы, ответственно​сти за результат выступления и т.д. Эффективно действовать в этих условиях, выдерживая колоссальные нагрузки, может лишь индивид, об​ладающий определенными особенностями психики.

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

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

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

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

Целеустремленность можно воспитать при условии, что спортсмен проявляет глубокий интерес к боксу как искусству и личную заинтере​сованность в спортивных достижениях.

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

Надо добиваться того, чтобы боксер относился к тренировочным заданиям не как к обязанности, а рассматривал их как источник твор​ческих действий. Он не должен ждать напоминаний тренера, а само​стоятельно заниматься подготовкой, подбирая для этого наиболее со​ответствующие ему упражнения; совершенствовался в излюбленных приемах. Надо все время напоминать боксерам, упражняющимся в парах, в чем лейтмотив действий каждого из них. Причем тренирую​щиеся обязаны выполнять эти действия в соответствии с поставленной задачей.

Например, при целевой установке совершенствоваться в защитах, ни в коем случае не переходя в атакующий бой, надо заставить себя применять разнообразные защитные действия и избегать ударов спар​ринг-партнера. При отработке средств боя на дальней дистанции надо не задерживаться на средней и ближней дистанциях.

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

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

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

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

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

Примерами заданий, направленных на совершенствование воле​вых способностей, может являться введение дополнительных трудно​стей и помех в тренировки. Например, после достаточно напряженно​го тренировочного занятия объявляется о дополнительных раундах боя, которые необходимо еще провести. Широко практикуются варианты тренировок с «неудобным» противником, в утяжеленных перчатках, без защитного снаряжения; спарринги в присутствии большого коли​чества зрителей, тотализатора; бой со свежими партнерами и др. Важ​нейшим средством воспитания способностей к проявлению волевых усилий является выполнение рекордных нагрузок для данного спорт​смена.

3.5.3.СПЕЦИАЛЬНАЯ ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
Специальная психологическая подготовка направлена на решение следующих частных задач:

- ориентация на те социальные ценности, которые являются ведущи​ми для спортсмена в его соревновательной деятельности вообще, в дан​ном турнире в частности;

- формирование у спортсмена психических «внутренних опор», об​легчающих преодоление психических барьеров;

- преодоление психических барьеров, особенно тех, которые возни​кают в борьбе с конкретным соперником;

- моделирование условий предстоящей борьбы, создание психологи​ческой программы действий непосредственно перед соревнованием и ее реализация в ходе турнира.

Специальная психологическая подготовка в основном направлена на регуляцию состояния тревожности, которое испытывает кикбоксер пе​ред соревновательным боем.

Признаки тревожности перед боем делят на две основных группы: признаки соматической и когнитивной тревожности.

Наиболее типичные для первой группы (соматическая тревожность):

- ощущение сердцебиения;

- сухость во рту;

- частая зевота;

- неприятные ощущения в желудке, жидкий стул, частые позывы к мочеиспусканию;

- влажные ладони и ступни;

- изменение голоса (хриплый голос);

- дрожание мышц, пальцев рук (тремор);

- покраснение кожи, особенно лица (вазомоторика);

- ощущение утомления уже в начале разминки.

Соматическая тревожность не очень страшна для единоборца и час​то снимается хорошей разминкой. Более того, многие спортсмены не могут эффективно действовать, пока не испытают предстартовую сома​тическую тревожность. И при ее появлении сразу вспоминают, как ус​пешно действовали именно в таком состоянии. Всегда можно внушить, что соматическая тревожность - хорошая исходная позиция для фор​мирования нужного настроя на победу: без сильного возбуждения на активные действия не настроишься.

Другое дело - когнитивная тревожность, т.е. та, которая связана с переработкой информации и решением тактических задач. При таком перенапряжении снижается работоспособность, отсутствует твердая установка на успех.

Признаки когнитивной тревожности:

- заметная раздражительность по любому поводу, проявляющаяся за один- два дня до турнира;

- бессонница, появление в сновидениях сюжетов, связанных с поте​рей чего-то, сожалением, невыполненным делом;

- ощущение неполного отдыха после сна, нередко «тупая» головная боль;

- мысли постоянно «перескакивают» с одного объекта на другой;

- любимая, привычная спортсмену музыка на этот раз не производит никакого впечатления;

- раздражительность в ответ на «ненужные приставания» окружаю​щих, даже близких друзей;

- спонтанная смена чрезмерной говорливости молчаливостью;

- спортсмен невнимательно, рассеянно выслушивает наставления тренера перед стартом.

В этом случае применяются следующие программы психической ре​гуляции.

Программы воздействия на когнитивную (умственную) сферу:

- средства целеполагания: постановка целей, при которой спортсмен ориентируется на преодоление прогнозируемых психических барьеров (например, «неудобный» соперник-левша, слишком высокий, с нокау​тирующим ударом и т.д.);

- организация направленности мыслей в нужное русло, отвлечение сознания от стресс-факторов: мысленное повторение технических при​емов, безотносительно к модели предстоящего боя;

- аутотренинг как регуляция, которая связана с формированием го​товности к единоборству не вообще, а с конкретным соперником.

Программы воздействия па физиолого-соматический компонент спортсмена, когда не только регулируется соматическая напряженность, но и создается необходимое состояние готовности к соревновательной деятельности:

- варианты психомышечной тренировки;

- самоконтроль за состоянием мимических мышц;

- самоконтроль дыхания.

Любая работа такого рода должна основываться на хорошем навы​ке релаксации, прежде всего мышечной релаксации. Ее назначение со​стоит в том, чтобы снять эмоциональное и физическое напряжение. Это достигается за счет переключения деятельности нервной системы на вос​становление биологического потенциала организма.

Исходным пунктом психорегулирующей работы является четкое пред​ставление единоборца о себе и своем теле. Зная в подробностях свое тело, четко ощущая функции каждой его части, спортсмен лучше пони​мает свое «Я» и лучше управляет своим поведением.

Активному использованию мимики как средства психической ре​гуляции помогает зеркало. Глядя на себя, можно оценивать все вари​анты мимики, соответствующей тому или иному настроению (в чем наиболее выразительно проявляется тревога, неуверенность в своих силах, жажда реванша, нетерпеливость и т.д.), и регулировать на​строение.

Эффект релаксации намного сильнее, если параллельно с формула​ми психомышечной тренировки используется самоконтроль дыхания. Чем спокойнее и размереннее дыхание (сначала за этим необходимо спе​циально следить, затем такой самоконтроль приходит неосознанно), тем глубже релаксация.

Одним из универсальных средств психического воздействия являет​ся так называемая пауза психорегуляции. Ее нужно использовать при работе повышенной напряженности, большой длительности и(или) при длительном воздействии монотонных раздражителей (например, трени​ровки технической направленности).

Продолжительность паузы обычно не превышает 5 мин. Она состоит из 4-х частей.

1-я часть паузы посвящается подготовке к последующей релакса​ции. Она длится 20-30 с и состоит из 3-х видов физических упражнений. Первое - потягивание с подъемом на носки и сильным прогибом тулови​ща назад; второе - статическое напряжение большинства мышечных групп (например, позы участников соревнований по бодибилдингу); тре​тье - расслабление всех мышц.

2-я часть составляет 2-3 мин. Ее задача - добиться состояния релак​сации для ускорения восстановительных процессов в организме, а так​же достичь состояния повышенной внушаемости. Делается это следую​щим образом. Принимается удобное исходное положение (лежа или сидя) и с помощью формул саморегуляции достигается расслабление. В част​ности могут быть рекомендованы формулы: «Мышцы расслаблены, я отдыхаю»; «Мышцы рук расслаблены... приятный покой»; «Мышцы ног расслаблены... спокойное, приятное состояние»; «Все тело расслаб​лено... полный покой и отдых»; «Отдыхают мозг, нервы, мышцы... хо​роший, приятный отдых».

3-я часть продолжается 1,5-2 мин. Здесь необходимо оптимально настроить и мобилизовать психические и физические возможности. На​чинается эта часть формулой: «Я настраиваюсь на следующий этап ра​боты». Затем мысленно проговаривают предстоящее задание, стараясь идеомоторно выполнить наиболее трудные элементы атакующих или защитных действий, 5-6 раз.

В 4-й части спортсмен выполняет те элементы задания, которые он сможет сделать без соперника.

Таким образом, с помощью пауз психорегуляции можно быстро восстановиться после нагрузок, сформировать оптимальное состоя​ние для выполнения тренировочных заданий, настроиться на их це​ленаправленное выполнение, совершенствовать навыки саморегу​ляции.

Относительно самостоятельным подвидом психического управления является секундирование - форма вербальных (словесных) воздействий тренера на своего ученика в экстремальных условиях подготовки к бою и в перерывах самого боя. Речь не идет о «подсказках» тренеров во время поединка, которые запрещены правилами соревнований и далеко не всегда приносят пользу спортсмену.

Нигде не играет такой роли принцип индивидуального подхода, как при секундировании. Любой тренер знает, что на одного спортсмена надо воздействовать спокойными, убеждающими словами, а на другого - жесткими и категоричными. В первом случае это, как правило, спорт​смен с недостаточно выносливой нервной системой, а во втором - типичный представитель сильного типа нервной системы, как называл его И.П. Павлов. Мнительному, тревожному спортсмену в момент секундирования лучше подчеркивать его сильные стороны, а не тревожному, из тех, кого в обиходе называют «толстокожими», - сильные стороны его соперника. Хотя в реальной жизни так не бывает и, подчеркивая, например, сильные стороны спортсмена, тренер обязательно упомянет и о возможностях соперника.

Многое зависит от того, считает ли спортсмен своего соперника «удобным» или «неудобным» для него. Именно в этой ситуации убедить спортсмена, что сейчас есть объективные возможности преодолеть «не​удобство» соперника, - важнейшая задача секундирования. А также предостеречь о сегодняшней опасности «удобного» соперника. Во всех этих случаях тренер должен использовать возможности «психологиче​ских внутренних опор» своего спортсмена.

Секундирование обычно начинается за 20-30 мин до начала боя.

Как правило, процедура секундирования включает в себя следую​щие компоненты:

- информация о сопернике (если это давно знакомый соперник - о его сегодняшнем состоянии);

- анализ опыта удачной и, в меньшей степени, неудачной борьбы с данным соперником в сравнении с сегодняшним состоянием самого спортсмена и соперника;

- анализ физического и психического состояния спортсмена с выде​лением всех нюансов состояния в предстоящем поединке;

- рекомендации по наиболее подходящим средствам противодействия данному сопернику;

- обсуждение наиболее вероятного течения поединка и тактики по​ведения при тех или иных вероятных его изменениях;

- формирование эмоционально окрашенного отношения к соперни​ку и к предстоящему поединку;

- внушение отношения к предстоящему поединку как таковому, ко​торый должен безусловно завершиться успешно;

- формирование состояния психической готовности к поединку. Секундирования перед боем и в перерывах между раундами боя различаются весьма существенно. Ведь при секундировании во время перерыва важными становятся задачи изменить психическое состоя​ние спортсмена, а если оно отвечает поставленным задачам, надо со​здать условия, чтобы оно не ухудшилось в последующем. Важно под​сказать спортсмену, какие тактические задачи он решал успешно, а какие требуют коррекции, какие замыслы соперника пока распознать не удалось. Необходим хладнокровный анализ допущенных ошибок с указанием реальных путей исправления ситуации.

Как бы то ни было, гораздо чаще эффект дают внушения: «Так держать!» (даже если не все получается удачно), чем «Поменяй свои действия на противоположные». Смена тактики - психологически очень трудное действие. А вот коррекция тактики в рамках избранной с самого начала линии - это более реально. Часто тренер говорит: «Лучше будет, если теперь ты сам начнешь атаковать». Спортсмен начинает новый раунд непродуманными атаками и постоянно натал​кивается на контратаки соперника. Другое дело, когда заранее было решено перейти во втором раунде к более активным атакующим дей​ствиям. Тогда в голове спортсмена сформировалась соответствующая модель поведения, которую вполне психологически реально реализо​вать.

Самое главное: спортсмену необходимо внушить, что все-таки в це​лом он действовал неплохо, но необходимы те или иные конкретные коррекции, которые ведут к реальному результату.

Что касается категоричности внушении во время перерыва, то это еще в большей степени зависит от индивидуальных особенностей, чем при секундировании перед поединком. И не только от индивидуаль​ных особенностей спортсмена, но и тренера. От иного тренера спорт​смен просто не может не ожидать самых категоричных суждений в пе​рерыве неудачно складывающего поединка, например такого: «Если тебе сейчас так плохо - иди и умри в бою, но лицом к противнику!». Будет просто смешно услышать такие слова от одного тренера, а у другого они не только звучат естественно, но и предельно мобилизуют спортсмена.

Основной мотив беседы после соревнований (это уже не секундирование в прямом смысле этого слова), естественно, определяется их ре​зультатом. Главный мотив таких бесед при успехе: «Не так уж блестяще ты победил. И твои главные победы впереди». При неудаче мотив мо​жет быть таким: «Сопернику во многом повезло. Твоя неудача имеет такие конкретные причины. Но жизнь на этом турнире не заканчивает​ся - все впереди!».

Специфика средств секундирования определяется громадным чис​лом субъективных и объективных факторов. Личность тренера здесь является едва ли не главным фактором. Главное - его искренность, убеж​денность в своих словах.

И еще один фактор - психическое состояние самого тренера. Пере​возбужденный тренер, с трясущимися руками и охрипшим голосом - не лучший секундант. Не зря в боксе некоторые чрезмерно возбудимые тренеры избегают секундировать своим ученикам и просят помочь в этом своих коллег. Но здесь все же лучше самому овладеть приемами психи​ческой саморегуляции, потому что никто не заменит личного тренера.

3.6. ИНСТРУКТОРСКАЯ СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА.
Кикбоксинг как спортивная дисциплина представляет собой систематизиро​ванный курс теории и практики, базирующийся на научных основах физи​ческого воспитания. Инструкторская и судейская практика являются про​должением учебно-тренировочного процесса кикбоксеров, способствуют ов​ладению практическими навыками в преподавании и судействе.

Инструкторская практика. В основе инструкторских занятий лежит принятая методика обучения кикбоксингу. Поочередно выполняя роль инст​руктора, спортсмены учатся последовательно и систематически изучать атакующие и защитные действия. Инструктор обязан правильно назвать это действие в соответствии с терминологией кикбоксинга, правильно пока​зать его, дать тактическое обоснование, обратить внимание занимаю​щихся на важнейшие элементы действия и методы его разучивания. Инструктор должен правильно подавать команду для исполнения дей​ствия, уметь находить и исправлять ошибки, рационально дозировать нагрузку в процессе совершенствования действия.

Инструкторские занятия наиболее эффективны, когда кикбоксеры име​ют уже необходимое представление о методике обучения, а также пра​вильно выработанные и прочно усвоенные технические навыки.

Рекомендуется участие инструктора в качестве секунданта у кикбоксера - новичка на соревновании типа «открытый ринг».

Судейская практика дает возможность кикбоксерам получить квалифи​кацию судьи по кикбоксингу. В возрасте 14-16 лет прошедшим специальную теоретическую и практическую подготовку при условии регулярного участия в судействе соревнований присваивается судейская квалифи​кация «Юный судья».

Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специ​альных занятиях (семинарах); судейскую практику спортсмены получа​ют на официальных соревнованиях типа «открытый ринг». Чтобы пре​дупредить ошибочные решения, рядом с судьей-стажером в качестве консультанта должен находиться квалифицированный судья.

Судейская категория присваивается лицам по достижении 16 лет, проявившим знания и умения в судействе, активно и систематически участвовавшим в соревнованиях на судейских должностях на соревно​ваниях районного, городского и областного масштабов.
3.7. ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ.
Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня трениро​ванности зависят от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства восстановления подразделяют на три типа: педа​гогические, медико-биологические и психологические.

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление работоспособности
- Рациональное сочетание тренировочных средств разной направ​ленности.

- Правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, так и в целостном тренировочном процессе.

- Введение специальных восстановительных микроциклов и профи​лактических разгрузок.

- Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха.

- Оптимальное использование средств переключения видов спортив​ной деятельности.

- Полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий.

- Использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражне​ния, упражнения на расслабление и т.д.).

- Повышение эмоционального фона тренировочных занятий.

- Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления.

- Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное вре​мя для тренировок.

Медико-биологические средства восстановления
С ростом объема средств специальной физической подготовки, интен​сивности тренировочного процесса, соревновательной практики необхо​димо увеличивать время, отводимое на восстановление организма юных спортсменов. На УТ этапах при увеличении соревновательных режи​мов тренировки могут применяться медико-биологические средства вос​становления. К медико-биологическим средствам восстановления от​носятся: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды масса​жа, русская парная баня или сауна. Перечисленные средства восстанов​ления должны быть назначены и постоянно контролироваться врачом.

Психологические методы восстановления
К психологическим средствам восстановления относятся: психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные ус​ловия быта; создание положительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые и музыкальные воздействия. Положительное влияние на психику и эффективность восстановления оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки и точное их достижение. Одним из эффективных методов восстановления является психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально и с группой после тренировочного занятия. В учебно-тренировочных группах ПМТ рекомендуется проводить в конце недель​ного микроцикла, после больших тренировочных нагрузок или в дни учебных и учебно-тренировочных поединков.
Методические рекомендации
Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам общего глобального воздействия (парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма происхо​дит 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.

При выборе восстановительных средств особое внимание необходи​мо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревно​вательных нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощу​щения юных спортсменов, а также объективные показатели контроля в тренировочных занятиях, рекомендованные выше.

3.8 ПРОГРАМНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ.

Учебный материал, рекомендованный к изучению, для занимающихся в группах начальной подготовки 1 года обучения (ГНП 1).
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.

• Плавание.

Специальная подготовка 
Методы организации занимающихся при разучивании действий кикбоксерами 
• Организация занимающихся кикбоксёров на месте. Организация занимающихся кикбоксёров с партнёром на месте.

• Организация занимающихся кикбоксёров без партнера в движении. Организация занимающихся кикбоксёров с партнёром в движении.

• Усвоение приема по заданию тренера.

• Условный бой по заданию.

• Вольный бой.

• Спарринг.

Методические приемы обучения основам техники кикбоксёров 
• Изучение базовых стоек кикбоксёров.

• Из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки

• Боевая стойка кикбоксера.

• Передвижение в базовых стойках.

• Передвижения в боевых стойках.

• В передвижении выполнение базовой техники.

• Боевые дистанции (дальняя, средняя, ближняя).
Методические приемы обучения технике ударов, защит и контрударов 
• Обучение ударам на месте.

• Обучение ударам в движении.

• Обучение приемам защиты на месте .

• 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.

- 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. 
Соревнования 
В течение года провести не менее 5 боев в соревнованиях классификационные, матчевые встречи, открытое первенство, первенство ДЮСШ, первенство района, первенство города.

1. Общая физическая подготовка 
Строевые упражнения на месте, в движении. Ходьба, бег. 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. Плавание. Игры на воде. Основное направление развитие общей гибкости и ловкости.
2 . Специальная физическая подготовка 
Специальные упражнения для развития гибкости, быстроты, 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. 
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 и совершенствовать 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 
Учебный материал, рекомендованный к изучению, для занимающихся в группах начальной подготовки 2-3 года обучения (ГНП 2-3).

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.

• Плавание.

Специальная подготовка 
Методы организации занимающихся при разучивании действий кикбоксерами 
• Организация занимающихся кикбоксёров на месте. Организация занимающихся кикбоксёров с партнёром на месте.

• Организация занимающихся кикбоксёров без партнера в движении. Организация занимающихся кикбоксёров с партнёром в движении.

• Усвоение приема по заданию тренера.

• Условный бой по заданию.

• Вольный бой.

• Спарринг.

Методические приемы обучения основам техники кикбоксёров 
• Изучение базовых стоек кикбоксёров.

• Из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки

• Боевая стойка кикбоксера.

• Передвижение в базовых стойках.

• Передвижения в боевых стойках.

• В передвижении выполнение базовой техники.

• Боевые дистанции (дальняя, средняя, ближняя).
Методические приемы обучения технике ударов, защит и контрударов 
• Обучение ударам на месте по воздуху.

• Обучение ударам в движении по воздуху.

• Обучение приемам защиты на месте без партнёра.

• Обучение приёмам защиты на месте с партнёром.

• Обучение приёмам защиты в движении без партнёра.

• Обучение приёмам защиты в движении с партнёром.

• Одиночные удары по тяжелому мешку.

Технико-тактическая подготовка 
дистанциях. Ударов ногами в сочетании с ударами рук. Ударов руками в сочетании 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 и 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.

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

1. Общая физическая подготовка 
Строевые упражнения на месте, в движении. Ходьба, спена 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. Плавание. Игры на воде.

2 . Специальная физическая подготовка 
Специальные упражнения для развития гибкости, быстроты, 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. 
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 и совершенствовать 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 
Учебный материал, рекомендованный к изучению, для занимающихся в учебно-тренировочных группах  1 года обучения (ТГ-1).

Практический материал

Общая физическая подготовка 
• Прыжки, бег и метания. Кросс. Ускорения. Челночный бег. Фольтрек.

• 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.

• Плавание. Ныряние.

• Прогулки на природе.

Специальная подготовка 
Методы организации занимающихся при разучивании действий кикбоксеров 
• Организация занимающихся без партнера на месте.

• Организация занимающихся с партнёром на месте.

• Организация занимающихся без партнера в движении.

• Организация занимающихся с партнёром в движении.

• Усвоение приема по заданию тренера.

• Моделирование соревновательных и нестандартных ситуаций (утомление, нокдаун, выкрики и т. п.)

• Условный бой по заданию.

• Вольный бой.

• Спарринг.

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

• Из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки

• Боевая стойка кикбоксёра.

• Передвижение в базовых стойках.

• В передвижении выполнение базовой программной техники.

• Перемещения в боевых стойках.

• Боевые дистанции.

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

• Обучение ударам в движении

• Обучение приемам защиты на месте

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

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, 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 кикбоксёра: 
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 снизу.

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 
• Частота пульса;

• Усталость и её фон;

• Утомляемость;

• Работоспособность;

• Настрой на поединок;

• Состояние готовности – самочувствие (предстартовая лихорадка, состояние апатии, состояние боевой готовности).

Внешние соревновательные факторы 
• Последствия ударов по корпусу и голове;

• Действия соперника;

• Присутствие болельщиков, зрителей, журналистов;

• Судейские действия;

• Часовые пояса;

• Питание;

• 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.

Учебный материал, рекомендованный к изучению, для занимающихся в учебно-тренировочных группах  2 года обучения (ТГ-2).

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.

• Туристические походы.

Специальная подготовка 
Методы организации занимающихся при разучивании технических действий кикбоксёров. 
• Организация занимающихся без партнера в одношереножном строю.

• Организация занимающихся без партнера в двух шереножном строю.

• Усвоение приема по заданию тренера.

• Условный бой, имитационные упражнения.

• 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.

• Бой по заданию.

• Спарринг.

Методические приемы обучения основным положениям и движениям кикбоксёра 
• Изучение и совершенствование стоек кикбоксёра.

• Из стойки на месте имитации ударов и защитных действий.

• Перемещения в стойках с выполнением ударов и защитных действий.

• Боевая стойка кикбоксёра.

• Передвижение с выполнением программной техники.

• Боевые дистанции. Изменение дистанций по заданию тренера.

Методические приемы обучения технике ударов, защит и контрударов. 
• Обучение ударам и простым атакам.

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

• Обучение двойным ударам в движении (рука-рука, рука-нога, нога-нога, нога-рука).
• Обучение защитным действиям и простым атакам и контратакам.

• Защитные действия, с изменением дистанций.

• Контрудары. Контратаки.

По технической подготовке 
• Правильно выполнять все изученные приемы.

• Сдать технический экзамен.

• Уметь правильно передвигаться. Самостраховка.

По психологической подготовке 
• Проверка процесса воспитания волевых качеств.

По тактической подготовке 
• Выполнить приемы защиты при передвижении партнера во всех направлениях.

• Провести несколько поединков с различными партнерами различного веса, роста.

Учебный материал, рекомендованный к изучению, для занимающихся в учебно-тренировочных группах  3 года обучения (ТГ-3).

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.

Специальная подготовка 
Методы организации занимающихся при разучивании технических действий кикбоксеров. 
• Организация занимающихся спортсменов без партнера в одношереножном строю.

• Организация занимающихся спортсменов без партнера в двухшереножном строю.

• Усвоение приема по заданию тренера.

• Условный бой, формальные упражнения «ката».

• Тренировка на снарядах.

• Бой по заданию.

• Спарринг.

Методические приемы обучения основным положениям и движениям кикбоксера 
• Изучение стоек кикбоксера.

• Из стойки на месте имитации ударов и защитных действий.

• Боевая стойка кикбоксера.

• Передвижение с выполнением программной техники.

• Боевые дистанции.

Методические приемы обучения технике ударов, защит и контрударов. 
• Обучение ударам и простым атакам.

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

• Обучение двойным ударам в движении (рука-рука, рука-нога, нога-нога, нога-рука).
• Обучение защитным действиям и простым атакам и контратакам.

• Защитные действия.

• Контрудары.

• Обучение ударам на мешке, лапах, макиварах.

По технической подготовке 
• Правильно выполнять все изученные приемы.

• Уметь правильно передвигаться. Самостраховка.

По тактической подготовке 
• Выполнить приемы защиты и атаки при передвижении партнера во всех направлениях.

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

 Соревнованиях 
• Принять участие в пяти основных соревнованиях календарного плана спортивной школы. Провести не менее 20 соревновательных поединков. 

Учебный материал, рекомендованный к изучению, для занимающихся в учебно-тренировочных группах  4 года обучения (ТГ-4).

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. 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.

Соревнования 
В течение года провести не менее 25 боев в соревнованиях. Классификационные, матчевые встречи, открытый ринг, 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. 

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

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.

Учебный материал, рекомендованный к изучению, для занимающихся в учебно-тренировочных группах  5 года обучения (ТГ-5).

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. 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 лапах, 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, защит, 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.

Соревнования 
В течение года провести не менее 25 боев в соревнованиях классификационные, матчевые встречи, «открытый» ринг, 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
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.

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

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.

3.8.2.МЕТОДИКА РАЗВИТИЯ 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 чётырёхдневным 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 каратистам 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.

3.8.3.МЕТОДИКА УКРЕПЛЕНИЯ 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 режимов (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.
ИНСТРУКЦИЯ  ПО ТЕХНИКЕ БЕЗОПАСНОСТИ ДЕТЕЙ ПРИ                         ЗАНЯТИЯХ КИКБОКСИНГОМ

1.Общие требования безопасности.
1.1. К проведению учебно-тренировочного  занятия по  кикбоксингу допускается тренер-преподаватель, прошедший ежегодную медицинскую комиссию и инструктаж по технике безопасности.
1.2. Опасные факторы:
-         травмы при несоблюдении правил по кикбоксингу;                                                                                       -         травмы при выполнении упражнений на влажной поверхности  ковра;                                   -          наличие посторонних предметов в зале и на ринге.
1.3. Спортивный зал должен быть обеспечен огнетушителями и аптечкой, укомплектованной необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи пострадавшим.                                                                                                            1.4. Правильная организация и проведение учебно-тренировочных занятий.                   1.5. Последовательное и прочное освоение обучающимися  технико-тактических действий и защитных приемов.                                                                                                                                     1.6. После проведения учебно-тренировочных занятий  по кикбоксингу принять душ или тщательно  вымыть лицо и руки с мылом.
2. Требования безопасности перед началом  тренировочного  занятия.
2.1. Надеть спортивный костюм и спортивную обувь с нескользкой подошвой.                                                                                                                                                               2.2. Проверить санитарно-гигиенические условия в местах занятий.                                   2.3. Стены спортивного зала должны быть ровными, без выступающих              частей и фрагментов (штырей, крюков и т.п.)                                                                   2.4. Проверить исправность ринга, спортивного инвентаря, одежды и обуви               обучающихся.                                                                                                            2.5. Ознакомить обучающихся с правилами поведения и техникой безопасности во время учебно-тренировочного занятия.                                                         2.6. Проверить наличие необходимых защитных приспособлений: капа, шлема, бандажа, эластичных бинтов, перчаток.                                                                              2.7. Проверить состояние здоровья обучающихся  перед тренировкой.

3.Требования безопасности во время учебно-тренировочного занятия.
3.1. Правильное проведение разминки с соответствующей подготовкой мышечного и связочно-суставного аппаратов к работе.                                                     3.2. Не выполнять технических действий и не проводить спарринг  без тренера-преподавателя.                                                                                                                     3.3. Не выполнять технических действий без самостраховки.                   3.4. Правильное бинтование рук и применение защитных приспособлений.              3.5. Правильный подбор спарринг партнеров.                                                                   3.6. При выполнении упражнений потоком (один за другим) соблюдать достаточные интервалы, чтобы не было столкновений.                                                    3.7. Соблюдать дисциплину на учебно-тренировочных занятиях.

4.Требования безопасности в аварийных ситуациях.
4.1.  При возникновении пожара в спортивном зале немедленно прекратить занятия, эвакуировать обучающихся из спортивного зала и сообщить о пожаре в ближайшую пожарную часть. Приступить к тушению пожара с помощью первичных средств пожаротушения.                                                                                                                              4.2.  При получении учащимися травмы немедленно оказать помощь пострадавшему, сообщить об этом администрации учреждения, родителям пострадавшего, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение.

5. Требования безопасности по окончании занятий.
5.1.   Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь.                             5.2.    Снять спортивную одежду и спортивную обувь.                                                    5.3.    Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом.
4.  СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ.

  
Система нормативов последовательно охватывает весь период обучения в спортивной школе. Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа обучения  и от возраста кикбоксеров. Для групп начальной подготовки, учебно-тренировочных и групп  выполнение нормативов является важнейшим критерием для перевода занимающихся на следующий этап многолетней спортивной подготовки.

  
Основные критерии оценки работы тренера-преподавателя на этапах многолетней спортивной подготовки, которые могут служить основанием для оценки занимающихся:

  
Этап учебно-тренировочный – состояние здоровья, уровень физического развития, динамика уровня подготовленности в соответствии с индивидуальными особенностями, показатели освоения объемов тренировочных нагрузок и теоретических разделов программы;

    
При оценке уровня физической подготовленности необходимо учитывать, что здесь приводятся усредненные значения контрольных упражнений без учета весовых категорий учащихся. Наиболее важным для перевода является выполнение спортивно-технических нормативов, а также нормативов по специальной физической подготовке.
Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня общей физической подготовленности
- 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.

Приёмные нормативы для зачисления                                                                                             в группу начальной подготовки 1 года обучения
	Контрольные упражнения                                          (единицы измерения) 
	легкие веса      36-48 кг
	средние веса 50-64 кг 
	тяжелые веса 66-св.80 кг 

	Бег 30 м (с) 
	5,5 
	5,3 
	5,5 

	Бег 100 м (с) 
	16,0 
	15,4 
	15,8 

	Прыжок в длину с места (с) 
	180 
	185 
	185 

	Подтягивание на перекладине (раз) 
	4
	5
	4

	Отжимание в упоре лежа (раз) 
	30
	35 
	30


КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ , ЗАНИМАЮЩИХСЯ В ГРУППАХ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ (1-ГО  ГОДА ОБУЧЕНИЯ) (ОФП), (СФП)
	Контрольные упражнения (ед. измер.)
	Удовлетворительно
	Хорошо
	Отлично

	Бег 30 м (с)
	5,4
	5,3
	5,2

	Бег 100 м (с)
	16,0
	15,8
	15,4

	Бег 1000 м (м)
	8,0
	6,0
	5,30

	Подтягивание на перекладине (раз)
	4
	6
	8

	Отжимание в упоре лежа (раз)
	7
	12
	17

	Прыжок в длину с места (см)
	180
	190
	200

	Прыжки через скакалку за 30 сек.
	70
	80
	85


КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ, ЗАНИМАЮЩИХСЯ В ГРУППАХ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ (2-3-ГО  ГОДА ОБУЧЕНИЯ) (ОФП), (СФП)
	Контрольные упражнения (ед. измер.)
	Удовлетворительно
	Хорошо
	Отлично

	Бег 30 м (с)
	5,4
	5,3
	5,2

	Бег 100 м (с)
	16,0
	15,8
	15,4

	Бег 3000 м (м)
	15
	14,5
	14

	Подтягивание на перекладине (раз)
	6
	7
	9

	Отжимание в упоре лежа (раз)
	20
	22
	35

	Прыжок в длину с места (см)
	180
	195
	210

	Прыжки через скакалку за 30 сек.
	70
	80
	85

	Выполнение 3 юношеского разряда.


КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ, ЗАНИМАЮЩИХСЯ В ГРУППАХ ТРЕНИРОВОЧНЫХ -1 ГОДА ОБУЧЕНИЯ.  (ОФП, СФП, ТТП.)
	Контрольные упражнения (ед. измер.)
	Удовлетворительно
	Хорошо
	Отлично

	Бег 30 м (с)
	5,3
	5,2
	5,1

	Бег 100 м (с)
	16,5
	16,0
	15,8

	Бег 3000 м (м)
	14.5
	14.4
	14.3

	Подтягивание на перекладине (раз)
	8
	9
	11

	Отжимание в упоре лежа (раз)
	18
	25
	35

	Прыжок в длину с места (см)
	188
	190
	200

	Прыжки через скакалку за 30 сек.
	70
	80
	85

	Демонстрация тактико-технического мастерства по заданию тренера. (пед. оценка.)

	Выполнение 2 юношеского разряда.


КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ 
УЧАЩИХСЯ ТГ-2 ГОДА ОБУЧЕНИЯ  (ОФП, СФП, ТТП.)

	Контрольные упражнения (ед. измер.)
	Удовлетворительно
	Хорошо
	Отлично

	Бег 30 м (с)
	5.1
	5.0
	4.9

	Прыжок в длину с места
	188
	190
	200

	Бег 3000 м (м)
	14.4
	14.2
	14.0

	Подтягивание на перекладине (раз)
	8
	9
	11

	Отжимание в упоре лежа (раз)
	30
	35
	40

	Бег 100 м (м)
	15.8
	15.5
	15.0

	Демонстрация тактико-технического мастерства по заданию тренера. (пед. оценка.)

	Провести несколько поединков с партнерами различного веса роста.

	Выполнение 1 юн, 3 спортивного разряда


КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ  ТГ-3 ГОДА ОБУЧЕНИЯ. (ОФП, СФП, ТТП.)

	Контрольные упражнения (ед. измер.)
	Удовлетворительно
	Хорошо
	Отлично

	Бег 100 м (с)
	15,0
	14,0
	13,8

	Прыжок в длину с места (см)
	190
	220
	225

	Бег 30 м (м)
	5,0
	4,5
	4,3

	Подтягивание на перекладине (раз)
	9
	12
	14

	Бег 3000м (мин.)
	14.4
	14.3
	14.2

	Отжимание в упоре лежа (раз)
	40
	43
	45

	Кросс 5000 м. без учета времени.
	
	
	

	Демонстрация тактико-технического мастерства по заданию тренера. (пед. оценка.)

	Провести несколько поединков с партнерами различного веса роста.

	Выполнение 3,2 спортивного разряда.


КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ 
ТГ-4 ГОДА ОБУЧЕНИЯ. (ОФП, СФП, ТТП.)

	Контрольные упражнения (ед. измер.)
	Удовлет.
	Хорошо
	Отлично

	Прыжок в длину с места
	190
	220
	230

	Бег 100 м (м)
	15,4
	15.1
	15,0

	Подтягивание на перекладине (раз)
	9
	12
	14

	Бег 3000м (мин.)
	13,36
	13.35
	13.30

	Кросс без учета времени.
	2500
	3500
	5500

	Сгибание и разгибание в упоре лежа
	40
	45
	46

	Бег 30м (мин.)
	5,0
	4,8
	4,6

	Выполнение 12 различных приемов из связок трех, четырех ударов на снаряде. (сек)
	31
	29
	27

	Проведение пяти, семи  2-х минутных схваток, несколько поединков с партнерами различного веса роста.

	Выполнение 2,1 спортивного разряда.


КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ 
ТГ-5 ГОДА ОБУЧЕНИЯ. (ОФП, СФП, ТТП.)

	Контрольные упражнения (ед. измер.)
	Удовлет.
	Хорошо
	Отлично

	Прыжок в длину с места
	2,20
	2,30
	2,50

	Бег 100 м (м)
	13,5
	13,2
	12,9

	Бег 30м (мин.)
	5.0
	4,9
	4,8

	Подтягивание на перекладине (раз)
	9
	14
	16

	Прыжок в высоту см.
	190
	195
	200

	Метание теннисного мяча
	42
	44
	47

	Кросс без учета времени.
	4000
	5000
	6000

	Сгибание и разгибание в упоре лежа
	40
	50
	55

	Подъем туловища за 30 сек
	26
	32
	35

	Сдача технических нормативов (удары серии 30 сек)
	46
	50 и более
	60 и более

	Проведение пяти, семи  2-х минутных схваток, несколько поединков с партнерами различного веса роста.

	Выполнение 1 спортивного разряда, КМС
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