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1. Комплекс основных характеристик программы

1.1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной направленности направленности «Кик-боксинг»  рассмотрена на заседании методического совета Протокол №1 от 02.09.2016 г 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Кик-боксинг» разработана для предоставления образовательных услуг обучающимся младшего и среднего школьного возраста (10-12 лет) в условиях МБУ ДО г.Ульяновска «ЦДТ №2».
Дополнительная общеразвивающая программа «Кик-боксинг» физкультурно-спортивной направленности.
Уровень программы стартовый. Предполагает использование и реализацию общедоступных и универсальных форм организации материала, минимальную сложность предлагаемого для освоения содержания программы – общая физическая подготовка с элементами кик-боксинга.

Программа разработана в соответствии со следующими документами: 

· Федеральный Закон Российской Федерации от 29.12.2012 г. № 273 «Об образовании в Российской Федерации» (далее – ФЗ № 273), 

· Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 29 августа 2013 г. № 1008 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»

· Концепция развития дополнительного образования детей от 4 сентября 2014 г. № 1726

· Письмо Минобрнауки России от 18.11.15 №09-3242. Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ.
· СанПин 2.4.3172-14: «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей».

· Устав МБУ ДО г.Ульяновска «ЦДТ №2».

· Локальные акты учреждения
Актуальность программы.

Организация и введение данного вида курса в образовательный процесс учреждения дополнительного образования помогает решить задачу привлечения к активным занятиям физической культурой и спортом дополнительные ресурсы, которые восполнят ряды позитивно ориентированных групп детей и подростков.

Кик-боксинг приобщает обучающихся к здоровому образу жизни, физически совершенствует, воспитывает волевые качества, мотивирует  на достижение успеха.  

Отличительной особенностью программы является: 

- разносторонняя физическая подготовка с преимущественным разви​тием быстроты и ловкости как наиболее важных качеств кикбоксёра; 

- постепенность нарастания нагрузки и распределение учебного мате​риала по степени его трудности; 

- перерывы между общеразвивающими упражнениями более частые и более короткие; 

- занятия эмоционально насыщенные.

Адресат программы.

Программа предназначена для проведения занятий с обучающимися 10 -12 лет. 

10-12 лет - обучающиеся получили необходимые знания, умения, навыки на занятиях по ОФП. Внимание к заданиям тренера-преподавателя, стремление к физическому развитию, контакт и доверие к совместной  педагогической деятельности воспитанника и педагога упрощают задачи образовательного процесса. 

Объем программы. Данная программа обучения рассчитана: 1 год обучения - на 144 часа в год, необходимых для освоения программы.
Формы обучения и виды занятий

Программа рассчитана на очную форму обучения (с учетом Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации") и включает 72 занятия (теории и практики).

Основной формой обучения юных кик-боксёров являются теоретические, практические и комбинационные занятия. Метод проведения занятий - игровой. Использование элементов игры значительно повышает эффект развития специальных физических качеств. 

Обучение в объединении очное, групповое. 

Подготовка обучающихся предусматривает участие их в 2-3 соревнованиях по ОФП в год. 

Срок реализации программы: 1 год обучения.
Режим занятий. Занятия проводятся 2 раза в неделю, продолжительностью 2 астрономических часа (45 минут занятие, 15 мин). 
Количество обучающихся в группе составляет 15 человек. СанПин 2.4.3172-14.

Зачисление в объединение осуществляется на основании заявления от родителей (законных представителей) и заключения договора без предъявления требований к знаниям, умениям, навыкам. (Приказ № 1008, п.7).
1.2 Цель и задачи программы.

Цель – выработка устойчивой внутренней мотивации к занятиям физической культуры и спорта.
Задачи: 

1. Обучающие: 

- дать основные знания о здоровом образе жизни; 

- ознакомить с историей развития кик-боксинга в России и в нашем регионе; 

- ознакомить с основными направлениями и  разделами кик-боксинга (семи, лайт, фул, фул с лоу и сольные композиции); 

-ознакомить с правилами использования оборудования и инвентаря;

-ознакомить с правилами поведения в спортивном зале и на спортивных площадках; 

- ознакомить с техникой безопасности при проведении занятий . 

2. Развивающие: 

- развить основные физические качества:быстроту,силу,выносливость, ловкость,гибкость;
- формировать навыки применение полученных знаний и умений для организации активного отдыха, повышения работоспособности.

         3. Воспитательные: 

- развить интерес заботы о своём здоровье; 

- воспитать качество трудолюбия; 

- воспитать волевые качества (целеустремлённость, настойчивость и упорство, смелость и решительность, выдержка, терпение и самообла​дание, самостоятельность и инициативность).

1.3 Содержание программы.

Учебный план 

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы

аттестации 

(контроля)

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1.
	Раздел 1. Введение 6 часов

	1.1.
	Тема 1.1. Вводное занятие. Оборудование и инвентарь. Инструктаж по технике безопасности. безопасности.
	1
	1
	
	Опрос,

текущий контроль.



	1.2.
	Тема 1.2. История развития кик-боксинга в России.Основные направления и разделы кикбоксинга.
	1
	1
	
	

	1.3.
	Тема 1.3. Диагностика входная
	4
	
	          4
	

	2.
	Раздел 2. Общая физическая подготовка 134 часов

	2.1.
	Тема 2.1. Подготовительные упражнения
	10
	2
	8
	самостоятельная и практическая работа на занятии, соревнования.



	2.2.
	Тема 2.2. Сила
	14
	2
	12
	

	2.3.
	Тема 2.3. Быстрота
	35
	2
	33
	

	2.4.
	Тема 2.4. Гибкость
	30
	2
	          28
	

	2.5.
	Тема 2.5. Ловкость 
	15
	2
	13
	

	2.6.
	Тема 2.6. Выносливость
	14
	2
	12
	

	2.7.
	Тема 2.7. Восстанавливающие упражнения
	10
	2
	8
	

	2.8.
	Тема 2.8. Соревнования.
	6
	1
	5
	

	3.
	Итоговое занятие (4 часа)

	3.1
	Итоговое занятие. Итоговая диагностика
	           4
	
	           4
	Опрос, диагностический материал

	Итого часов:
	144 часа


Содержание учебно-методического плана.

1-ый год обучения

Раздел 1. Введение (2 часов).

Занятия 1 

Теория: 

Необходимое оборудование и инвентарь для занятий по общей физической подготовке:скакалки,мячи теннисные,мячи набивные,мячи(баскетбольные,

футбольные,волейбольные),обручи гимнастические,гимнастическая 

стенка,гимнастическая скамейка, маты.Краткая история развития кик-боксинга в России.Основные направления и разделы в кикбоксинге.Правила безопасности на занятиях и правила поведения в спортивном зале,площадке.
Практика: наглядная демонстрация инвентаря и  оборудования , тренинг на общение.

                                    Диагностика ( 4 часа ).                                                                                                                                                                                       
Занятия 2-3. 

       Теория: основные сведения о сдаче контрольных нормативов, технические основы выполнения нормативов.

Практика: сдача беговых нормативов на скорость и скоростную выносливость: 30 м., 4 мин.; на взрывную силу: прыжок в длину с места; на силу: отжимание, подтягивание, метание теннисного мяча.

Форма контроля, проверки усвоения ЗУН:  соревнования, текущий контроль.

Раздел 3. Общая физическая подготовка (ОФП) (134 часов)

Занятия 4-70.

Теория: понятие о физической подготовке. Виды физической подготовки (ОФП и СФП ). Состав физической подготовки (воспитание силы, быстроты, ловкости, гибкости, выносливости,). Основные упражнения по общей физической подготовке (развивающие, восстанавливающие, подготовительные). Развитие физических качеств – составная часть единого процесса подготовки в кикбоксинге,органично переплетающаяся с технико-тактической подготовкой и развитием психических качеств.

       Практика: упражнения по общей физической подготовке:
- строевые упражнения;

- упражнения для плечевого пояса;

- упражнения для мышц туловища;

- упражнения для мышц ног;

- упражнения на растягивание, расслабление и координацию движений;

- упражнения с предметами (скакалка, теннисный мяч, набивной мяч, мяч баскетбольный,футбольный);

- акробатические упражнения;
- спортивные и подвижные игры;

- упражнения на гимнастических снарядах;(см. Приложение 1,2)

Форма контроля, проверки усвоения ЗУН: самостоятельная и практическая работа на занятии, соревнования.

                                              1.4 Планируемые результаты.

1-ый год обучения

Предметные результаты:

Обучающиеся должны знать:

- значение здорового образа жизни; 

- технику безопасности при проведении занятий по кик-боксингу; 

- историю развития кик-боксинга в России и в нашем регионе; 

- разделы кик-боксинга. 

Обучающиеся должны уметь: 

- проводить разминку с группой; 

          - выполнять комплексы упражнений по общей физической подготовке;

- использовать простые тактические действия при ведении спортивных игр;

          Метапредметные результаты:

- развитие основных физических качеств обучающихся:быстроты,силы,     выносливости,ловкости и гибкости;
Личностные результаты:

- формирование заботы о своём здоровье; 

- развитие  трудолюбия; 

-развитие волевых качеств (целеустремлённости, настойчивости и упорства, смелости и решительности, выдержки, терпения и самообла​дания, самостоятельности и инициативности).

2. Комплекс организационно-педагогических условий.
2.1 Календарный учебный график 1-ый год обучения
	№ п\п
	Месяц
	Число
	Время проведения занятия
	Форма

занятия
	Кол-во

часов
	Тема занятия
	Место

проведения
	Форма

контроля

	I
	Введение. (6 часов)

	1
	 
	
	
	Учебное
	1
	Вводное занятие. Оборудование и инвентарь. Инструктаж по технике безопасности
	
	Опрос,

текущий контроль.



	
	
	
	
	Учебное
	1
	История развития кик-боксинга в России.Основные направления и разделы в кикбоксинге.
	
	

	2-3
	
	
	
	Диагностика
	4
	Входная диагностика
	
	

	II
	Общая физическая подготовка. (134 часов)

	4-8
	
	
	
	Тренировочное
	10
	Подготовительные упражнения
	
	самостоятельная и практическая работа на занятии, соревнования.



	9-15
	
	
	
	Тренировочное
	14
	Сила
	
	

	16-33
	
	
	
	Тренировочное
	36
	Быстрота
	
	

	34-48
	
	
	
	Тренировочное
	30
	Гибкость
	
	

	49-55
	
	
	
	Тренировочное
	14
	Ловкость 
	
	

	56-62
	
	
	
	Тренировочное
	14
	Выносливость
	
	

	63-67
	
	
	
	Тренировочное
	10
	Восстанавливающие упражнения
	
	

	68-70
	
	
	
	Соревнования
	6
	Соревнования.
	
	

	III
	Итоговое занятие (4 часа)

	71-72
	
	
	
	Диагностика
	4
	Итоговое занятие. Итоговая диагностика
	 
	соревнования, итоговый  контроль.

	Итого
	144 часа


2.2 Условия реализации программы.

Условия реализации программы

1. Материально – технические:

· спортивный зал;
· уплотнительные маты 1мх2м;

· оборудование (шведская стенка, брусья, гимнастические скамейки,);

· инвентарь (скакалки,обручи,мячи);

· средства судейства: свисток, секундомер, таймер;
· спортивная одежда и обувь;
2. Научно- методические условия:

· нормативные документы ведения соревнований (протоколы хода соревнований, регистрации участников соревнований);
· положения по организации и проведению соревнований;

· мониторинг обученности (показатели выступлений на турнирах и соревнованиях).           
3. Кадровое обеспечение. Педагог дополнительного образования – Шарапова Лилия Фердинантовна

После завершения обучения по программе «Кик-боксинг» обучающиеся могут продолжить обучение в УлГПУ им. И.Н.Ульянова на факультете физического воспитания, в УлГУ на факультете адаптационной физической культуры.

2.3 Формы аттестации.

Формы аттестации включают в себя следующие этапы: входную, промежуточную и итоговую.

1. Входная аттестация (диагностика) проводится с целью выявления уровня подготовки обучающихся.

Входная аттестация проводится в первый месяц учебных занятий с занесением результатов в диагностическую карту.

2. Итоговая аттестация (диагностика) проводится с целью выявления уровня развития способностей и личностных качеств обучающегося и их соответствия прогнозируемым результатам данной программы. 
Аналитико-диагностический блок дополнительной общеразвивающей программы включает в себя:

· диагностику обученности (знания, умения, навыки по профилю программы);

· диагностику обучаемости;

· текущую диагностику (зачеты по темам, результаты участия в соревнованиях и т.д.).
Диагностика обученности по  профилю программы проводится два раза в год:

1 – входная диагностика (сентябрь-октябрь);

2 – итоговая диагностика (апрель-май).

Диагностика проводится по следующим параметрам:

1.Скоростные качества: 

- бег (30 метров); 

- челночный бег (4хl0 метров); 

- прыжки в длину. 

2. Выполнение силовых упражнений: 

- отжимание (10 раз); 

- подтягивание (5 раз); 

- метание теннисного мяча (20 метров).

3. Выносливость: 

- бег 4 мин; 

- прыжки через скакалку (1минута); 

Результаты диагностики записываются в таблицу и оцениваются по 3-х бальной системе: 

· 3 балла - высокий уровень, 

· 2 балла - средний уровень, 

· 1 балл - низкий уровень. 

	
	Ф.И. 

обучающихся 
	Входная 

диагностика 
	И 

т 

о 

г 

о 
	Итоговая 

диагностика 
	И 

т 

о 

г 

о 

	
	
	скорост- 

ные каче 

ства 
	выполнение силовых упражнений 
	выносливость 
	
	скор остные качества 
	выполнение силовых упражнений 
	выносливость 
	

	1 
	Иванова 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2 
	Петров 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3 
	Сидоров 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


2.4 Оценочные материалы.

В соответствии с критериями можно выделить три уровня владения спортивными навыками: 

1 уровень - высокий 24-27 баллов (задания выполнены в соответствии с возрастными нормативами общего физического развития ребенка); 

2 уровень - средний 15-23 балла (задания выполнены не в полном объеме или не выдержаны временные нормативы выполнения заданий); 

3 уровень - низкий 9-14 баллов (ребенок не справился с заданиями, воз​растные нормативы физического развития не соответствуют уровню раз​вития ребенка). 

Основным показателем диагностики обучаемости (процесса обучения) является темп усвоения материала:

Диагностика обучаемости предполагает жесткую обратную связь: педагог – обучающийся, обучающийся – педагог.

Диагностика позволяет педагогу анализировать результаты своей работы и вносить необходимые коррективы.

Аттестация знаний, умений, навыков обучающихся в объединении проходит в виде зачетов, сдачи контрольных упражнений и нормативов, товарищеских встреч, турниров, соревнований, конкурсов, викторин, тренингов, спортивных праздников.

Таблица 1

Примерные сенситивные (благоприятные) периоды

развития двигательных качеств

	Морфофункциональные показатели, физические качества
	Возраст, лет

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

	1. 
	Рост
	
	 
	 
	 
	 
	 +
	+
	+
	+
	+
	 
	 

	2. 
	Мышечная масса
	
	 
	 
	 
	 
	 +
	+
	+
	+
	+
	 
	 

	3. 
	Быстрота
	
	 
	 
	+
	+
	+
	 +
	 +
	+ 
	 
	 
	 

	4. 
	Скоростно-силовые качества
	
	 
	 
	 
	
	+
	+
	+
	+
	 +
	 
	 

	5. 
	Сила 
	
	 
	 
	 
	 
	 
	+
	+
	+
	 +
	+ 
	+ 

	6. 
	Статическая сила
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	7. 
	Скоростная сила
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	+

	8. 
	Динамическая сила
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+

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

	10. 
	Анаэробные возможности
	
	 
	 
	+
	+
	+
	 
	 
	 
	+
	+
	+

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

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

	13. 
	Равновесие
	+
	+
	+
	 
	+
	+
	+
	+
	+
	 
	 
	 

	14. 
	Точность 
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+
	


*Указан минимальный возраст зачисления в объединение. Возраст зачисления в группы должен соответствовать уставу образовательного учреждения. 

Мониторинг проводится по следующим  параметрам ежемесячно.

Учебно-тренировочная работа с детьми и подростками в спортивно оздоровительной группе основывается на законах и закономерностях теории и методики физического воспитания и ряда других наук, анатомии, физиологии, медицины, социологии, педагогики, психологии, философии.
Учёт объективных факторов развития организма занимающихся позволит наиболее эффективно использовать упражнения и другие средства физического воспитания для формирования морфофункциональных показателей организма. В таблице № 5 описаны сенситивные периоды развития двигательных и координационных качеств. Так же нельзя не учитывать индивидуальные особенности развития организма: анатомические, физиологические, психические, социально-бытовые.
Таблица № 2

Таблица развития физических качеств на основе ежемесячного мониторинга

	Ф.И.О 

Год рождения
	Сент.
	Октб


	Нояб


	Дек


	Янв


	Февр


	Март


	Апр


	Май


	Июнь



	возраст
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 3х10м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжок в длину с места
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжки через препятствие (гимнастическая палка) за 1 мин
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Отжимание от пола 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подтягивание
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Пресс с фиксацией ног из положения лёжа на спине, руки на поясе, подъём туловища вперед до касания руками носков ног за 30 сек
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 30м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 100м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Мост гимнастический
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Шпагат (три варианта)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Вес
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Рост
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


2.5  Методические материалы.

Образовательный процесс, многолетнюю подготовку по данной программе следует рассматривать как единый педагогический процесс, который осуществляется на основе следующих методических положений: 

1) строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков, юниоров и взрослых спортсменов; 

2) неуклонное возрастание объема средств по общей физической подготовки;
3) непрерывное совершенствование спортивной техники; 

4) неуклонное соблюдение принципа постепенности применения тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки юных спортсменов; 

5) правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок, принимая во внимание периоды полового созревания; 

6) осуществление как одновременного развития физических качеств у спортсменов на всех этапах многолетней подготовки, так и преимущественного развития отдельных физических качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды.

По разделу «Введение. История развития кик-боксинга в России.Основные направления и разделы кикбоксинга» занятие проводится в форме беседы с использованием плакатов, кинограмм, фотографий. Проводится входная диагностика.

Программа построена так, что на каждом году обучения  по всем блокам образовательного процесса планируются занятия в комбинированной форме, в заключении которых проводится анализ типичных ошибок. В конце каждого блока, с целью выявления качества ЗУН, проводится контрольное занятие в форме творческого задания, на остальных  занятиях контроль текущий.

В каждом блоке учебных занятий используются следующие методы обучения:

1. Объяснительно-иллюстративный.

2. Репродуктивный.

3. Исследовательский.

4. Эвристический.

Выбираемые в процессе обучения методы зависят от цели и особенности методики преподавания, от тематики конкретного занятия и от уровня подготовленности учащихся конкретной группы.

По форме обучения все занятия являются фронтальными, во время практической работы осуществляется индивидуальный подход.

Характер познавательной деятельности на первых занятиях каждого блока репродуктивный, на последующих – эвристический и на последнем продуктивно-творческий.

Наиболее продуктивно обучение проходит при выполнении следующих условий:

- систематическое посещение занятий учащихся;

- динамика занятий учитывает психологические особенности и эмоциональный фон учащихся.

В данной программе, на каждом году обучения запланирован блок “Диагностики”, где занятия проводятся в комбинированной форме; метод обучения модельный; по форме  обучения занятия являются фронтальными, но во время самостоятельной работы детей педагог проводит индивидуальную работу с целью выявления уровня условия программы; по характеру познавательной деятельности занятия этого блока являются продуктивно-творческими.

Общий перечень оборудования и материалов

· спортивный зал;

· ринг;

· борцовский мешок;

· уплотнительные маты 1мх2м;

· оборудование: 

· шведская стенка, 

· брусья, 

· гимнастические скамейки, 

· тренажеры, видеомагнитофон, 
· телевизор, 
· журналы, 
· иллюстрации, 
· аптечка;
· инвентарь: 

· лапы, 

· перчатки, 

· мешки, 

· ринг, 

· шлема, 

· капы, 

· футы, 

· голеностопы,

·  щитки, 

· бинты, 

· мячи, 

· гантели, 

· гири, 

· скакалки, 

· мячи, 
· накладки, 
· бандаж,
·  грузы на ноги, 
· эспандеры, 
· амортизаторы;

· средства судейства: свисток, секундомер, таймер;

· спортивная одежда и обувь.
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