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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 среднего школьного возраста (10-12 лет) в условиях МБУ ДО г.Ульяновска «ЦДТ №2».
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Кикбоксинг» физкультурно-спортивной направленности.
Уровень программы стартовый. Предполагает использование и реализацию общедоступных и универсальных форм организации материала, минимальную сложность предлагаемого для освоения содержания программы – освоение основ занятия кикбоксингом.

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».

· Положение об объединении (локальный акт).
· Локальные акты учреждения
Актуальность программы обусловлена её направленностью не только на изучение техники и тактики кикбоксинга, но и на гармоничное физическое и духовно-нравственное развитие личности учащегося.

Отличительной особенностью программы является: 

  Настоящая программа направлена с одной стороны на занятия кикбоксингом как видом спорта, с другой стороны  - на формирование здорового образа детей и подростков. Она имеет направленный воспитательный, спортивно-оздоровительный и обучающий характер. Формирует в детях целеустремленность, силу воли, настойчивость в достижении цели, учит рационально распределять своё время.

Адресат программы.

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

На этапе начальных занятий спортом целесообразно выдвигать на первый план разностороннюю физическую подготовку и целенаправленно развивать физические качества путем специально подобранных комплексов упражнений и игр (в виде тренировочных заданий) с учетом подготовки спортсмена. Тем самым достигается единство общей и специальной подготовки.

Многие физические качества детей наиболее устойчиво проявляются  у обучающихся 10-12 лет. Этот возраст как раз и приходится на стартовый уровень программы «Кикбоксинг». 

Объем программы. Данная программа обучения рассчитана 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 1-4 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-перерыв). 
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 программы: развитие личностного потенциала ребенка, совершенствование его физической культуры  посредством занятий кикбоксингом.

Задачи:
обучающие:

- получение знаний и умений в области кикбоксинга и усвоение правил  борьбы;

- овладение основным арсеналом технических приемов и тактическими действиями по кикбоксингу;

- приобретение опыта участия в соревнованиях;

- усвоение элементарных знаний по личной гигиене;

- всесторонняя физическая подготовка с преимущественным развитием быстроты, ловкости, координации движений, скоростно-силовых качеств  и общей выносливости;

развивающие:

- развитие самодисциплины и самоконтроля, волевых качеств спортсмена;

- приобретение социального опыта деятельности и взаимодействия с ровесниками.

- повышение общего уровня культуры;

- укрепление здоровья и закаливание организма;

- физическое совершенствование;

воспитательные:

-   воспитание патриотизма, трудолюбия и чувства коллективизма;

- ориентация на общечеловеческие ценности и поведение в соответствии с морально-эстетическими нормами и правилами;

- поддержка и содействие дальнейшему развитию одаренных детей.

1.3 Содержание программы.

	№ 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 Инструктаж по технике безопасности.
	1
	1
	
	Опрос,

текущий контроль.



	1.2.
	Тема 1.2. Физическая культура и спорт в бывшем СССР, России и в Ульяновской Ульяновской области
	1
	1
	
	

	1.3.
	Тема 1.3. Входная диагностика. Краткие сведения о строении и функциях организма диагностика. 
	4
	
	           4
	

	2.
	Раздел 2. Общая физическая подготовка 134 часов

	2.1.
	Тема 2.1. Подготовительные упражнения
	15
	3
	17
	самостоятельная и практическая работа на занятии, соревнования.



	2.2.
	Тема 2.2. Ловкость
	15
	3
	12
	

	2.3.
	Тема 2.3. Быстрота
	         30
	          3
	         17
	

	2.4.
	Тема 2.4. Гибкость
	          25
	3
	 17
	

	2.5.
	Тема 2.5. Выносливость
	20
	          3
	         12
	

	2.6.
	Тема 2.6. Сила
	 15
	2
	8
	

	       2.7.

       2.8.
	 Тема 2.7. Упражнения для восстановления
	 10


	2
	10
	

	       2.8.
	 Тема 2.8. Соревнования.
	4
	1
	3
	

	3.
	Итоговое занятие (4 часа)

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

	Итого часов:
	144 часа


Содержание учебно-методического плана.
Раздел 1. Введение 6 часов
Теория: Физическая культура и спорт в бывшем СССР, России и в Ульяновской области.
Важнейшие решения Правительства по вопросам физической культуры и спорта. Основные положения системы физического воспитания, единая Всероссийская спортивная классификация. Принципы физической подготовки кикбоксера. Международные связи спортсменов. Успехи спортсменов города и кикбоксеров России на международной арене. Значение сотрудничества в области спорта для усиления борьбы за мир и дружбу. Спортивная дружба.
Практика: демонстрация инвентаря, знакомство группы
Раздел 2. Общая физическая подготовка 134 часов
Теория. Вольный бой. Спарринг. Усвоение приёма по заданию тренера. Техники условного боя по заданию. Изучение базовых стоек кикбоксёра.
Практика. Организация занимающихся без партнёра на месте. Организация занимающихся без партнёра в движении. Из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки. Боевая стойка кикбоксера. Передвижение в базовых стойках. В передвижении выполнение базовой программной техники. Боевые дистанции. Обучение ударам на месте. Обучение ударам в движении

Раздел 3. Итоговое занятие (4 часа)
Теория: диагностика, основные сведения о сдаче контрольных нормативов, технические основы выполнения нормативов.

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

Предметные результаты:

· Знать виды тактики (обороны, нападения);

· Знать различные методы развития физической подготовки, психологического совершенствования;

· Иметь представление о строении и гигиене человека;
· Знать историю развития кикбоксинга в мире, России и Ульяновской области;
· Уметь проводить зарядку
Метапредметные результаты:

· развитие основных физических качеств обучающихся: силы, быстроты, ловкости, выносливости и гибкости;

·  участвовать в соревнованиях;

Личностные результаты:

· формирование заботы о своём здоровье; 

· развитие  трудолюбия; 

· развитие волевых качеств

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

занятия
	Кол-во

часов
	Тема занятия
	Место

проведения
	Форма

контроля

	I
	Введение. (6 часов)

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

текущий контроль.



	
	
	
	
	Учебное
	1
	Физическая культура и спорт в бывшем СССР, России и в Ульяновской области
	
	

	2-3
	
	
	
	Входная диагностика
	4
	Входная диагностика. Краткие сведения о строении и функциях организма
	
	

	II
	Общая физическая подготовка. (134 часов)

	4-11
	
	
	
	Тренировочное 
	16
	Подготовительные упражнения
	
	самостоятельная и практическая работа на занятии, соревнования.



	12-18
	
	
	
	Тренировочное 
	14
	Ловкость
	
	

	19-33
	
	
	
	Тренировочное 
	30
	Быстрота
	
	

	34-46
	
	
	
	Тренировочное 
	26
	Гибкость
	
	

	47-56
	
	
	
	Тренировочное 
	20
	Выносливость
	
	

	57-63
	
	
	
	Тренировочное 
	14
	Сила
	
	

	64-68
	
	
	
	Тренировочное 
	10
	 Упражнения для восстановления
	
	

	69-70
	
	
	
	Соревнования
	4
	 Соревнования.
	
	

	III
	Итоговое занятие (4 часа)

	71-72
	
	
	
	
	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;

· 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 

2.3 Формы аттестации.

Форма проверки результатов освоения программы -  сдача контрольных нормативов по общей физической и специальной физической подготовке;

-показательные выступления – демонстрация изученных ударов в различных комбинациях;

- участие в спаррингах, результативность в соревнованиях;

-открытые занятия.

Контрольно-переводные нормативы.

	Упражнение
	Оценка,

уровень
	Возраст

	
	
	10 лет
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет

	Бег 30м

(сек).
	5


	5.3
	5.1
	4.9
	4.5
	4.3
	4.0

	
	4


	5.4-5.5
	5.2-5.3
	5.0-5.1
	4.9-5.0
	4.5-4.7
	4.2-4.3

	
	3


	5.6-5.7
	5.4-5.5
	5.2-5.3
	5.1-5.2
	4.7-4.9
	4.3-4.4

	
	2


	5.8-5.9
	5.6-5.8
	5.4-5.5
	5.3-5.4
	4.9-5.1
	4.4-4.6

	
	1
	6.0
	5.8
	5.6
	5.5
	5.3
	5.0

	Прыжки в длину с места (см).
	5
	182
	198
	213
	225
	235
	245

	
	4
	165-181
	183-197
	198-212
	213-215
	225-227
	230-

	
	3
	150-164
	168-182
	182-197
	200-210
	222-224
	235

	
	2
	135-149
	153-167
	168-182
	198-200
	210-215
	225-

	
	1
	134
	152
	167
	180
	200
	227

	
	
	
	
	
	
	
	222-

	
	
	
	
	
	
	
	224

	
	
	
	
	
	
	
	210

	Бросок

набивного

мяча двумя

руками из-за

головы (см).
	5
	310
	355
	410
	450
	480
	495

	
	4
	275-305
	320-350
	275-405
	400-405
	450-460
	470-

	
	3
	240-270
	285-315
	340-370
	380-400
	430-440
	480

	
	2
	205-235
	250-280
	305-335
	360-370
	410-415
	460-

	
	1
	200
	245
	260
	310
	400
	470

	
	
	
	
	
	
	
	440-

	
	
	
	
	
	
	
	450

	
	
	
	
	
	
	
	415

	Подтягивание

на перекладине 

(кол-во раз)
	5
	5
	7
	10
	11
	12
	14

	
	4
	4
	5
	8
	8
	9
	10

	
	3
	3
	3
	6
	7
	7
	8

	
	2
	2
	2
	3
	4
	5
	6

	
	1
	1
	1
	2
	2
	3
	4


2.4 Оценочные материалы.

Как и на всех этапах подготовки, контроль должен быть комплексным. Система контроля на учебно-тренировочном этапе должна быть тесно связана с системой планирования процесса подготовки юных спортсменов. Она включает основные виды контроля: текущий, этапный и в условиях соревнований.

В процессе тренировок рекомендуются следующие формы контроля: 

-  самоконтроль юных спортсменов за частотой пульса в покое;

-  качество сна;

-  аппетит;

-  вес тела;

-  общее самочувствие. 

Педагогический контроль применяется для текущего, этапного и соревновательного контроля. Определяется эффективность технической, физической, тактической и интегральной подготовленности юных кикбоксеров. Проводятся педагогические наблюдения, контрольно-педагогические испытания, на основе контрольно-переводных нормативов и обязательных программ.

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 развития физических качеств на основе ежемесячного мониторинга
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2.5  Методические материалы.

Основной формой организации проведения занятий является спортивная тренировка, которая организуется с использованием упражнений общеразвивающего и социально-подготовительного характера и обеспечивает планомерный рост тренированности, занятия в тренажерном зале и в бассейне.
Формы обучения – индивидуальные, групповые и фронтальные.

В обучении и тренировке применяют три группы методов: 

словесные: рассказ, объяснение, лекция, беседа, анализ и обсуждение; 

наглядные: это, прежде всего, показ преподавателем, ассистентом, просмотр видео и фотоматериалов;        

практические: методы, направленные на освоение спортивной техники и на развитие двигательных способностей. 
Методические приемы

Эти методы применяются комплексно и взаимно дополняют друг  друга. С целью обучения технике кикбоксинга применяются следующие методические приемы:

1) Групповое освоение приема (без партнера) под общую команду в одношереножном

строю;

2) Групповое освоение приема (с партнером) под общую команду в двухшереножном 

строю;

3) Самостоятельное освоение приема в парах, свободно передвигающихся по залу;

4) Условный бой (действия партнеров ограничивается заданием преподавателя);

5) Освоение спортсменом приема в ходе работы с преподавателем на лапах или в парах;

6) Условный бой с широкими технико – тактическими задачами;

7) Вольный бой.

8) Игровой и соревновательный метод.
Принципиальная схема построения алгоритма методики развития физических качеств должна включать ряд операций:
1. Постановка педагогической задачи. На основе анализа состояния физической подготовленности конкретного человека, или группы людей следует определить, какое именно физическое качество и до какого уровня необходимо развивать.

Гибкость– развитие подвижности в суставах для выполнения технических действий в соответствии с морфологическими особенностями.

Быстрота– развитие быстроты двигательных реакций и частоты движений, адаптация нервно-мышечного аппарата, развитие межмышечной координации.

Ловкость– интенсивное развитие двигательного, зрительного, слухового, тактильного и других анализаторов.

Сила – развитие максимальной, взрывной и скоростной силы без отягощений.

Выносливость – развитие общей выносливости.

2. Отбор наиболее эффективных физических упражнений для решения поставленной педагогической задачи в работе с конкретным возрастной группой
Гибкость – можно выделить три разновидности упражнений:

Силовые упражнения.

Упражнения на расслабление мышц.

Упражнения на растягивание мышц, связок и сухожилий.

Быстрота– общим требованием относительно упражнений по развитию быстроты является их выполнение с околопредельной и предельной скоростью. Поэтому эти упражнения должны быть относительно простыми по координации работы нервно-мышечного аппарата. Необходимо уделять внимание совершенствованию координации работы мышц на умеренных и субмаксимальных скоростях. Это необходимо для того, чтобы занимающиеся сосредоточили свое внимание не на способе (технике) их выполнения, а на интенсивности движений. Временные параметры мышечной работы составляют от 3 до 30секунд.

Ловкость– акробатические, гимнастические упражнения, спортивные, подвижные игры.

Сила – упражнения с отягощением массой собственного тела, прыжковые упражнения, упражнения в преодолении сопротивления партнера или дополнительного сопротивления.

Выносливость– упражнения циклического характера (ходьба, бег, плавание, лыжи, велосипед, тренажеры). Упражнения ациклического характера (спортивные, подвижные игры).

3. Отбор адекватных методов выполнения упражнения.
Гибкость– повторный, интервальный, равномерный, круговой, комбинированный.

Быстрота– соревновательный, игровой метод.

Ловкость – повторный, интервальный, равномерный, круговой, комбинированный и игровой метод.

Сила – интервальный и комбинированный.

Выносливость– повторный, переменный, равномерный, интервальный, игровой и соревновательный.

4. Определение места упражнений в отдельном занятии.

Подбор упражнений для тренировки строится на специальном тренировочном эффекте нагрузки. Сначала упражнения яркого силового характера, затем скоростно-силового, скоростные в режиме субмаксимальной мощности, и в конце аэробные движения не менее 10–12 минут.

Гибкость– рекомендуется проведение в начале занятия после разминки и в конце занятия для расслабления.

Быстрота– рекомендуется проведение в начале занятия после разминки.

Ловкость – начало и конец занятия.

Сила– начало занятия.

Выносливость– целое занятие или в конце тренировки.

4.1. В системе смежных занятий в соответствии с закономерностями переноса физических качеств.
Гибкость – ежедневно в течение семи недель развития двигательного качества.

Быстрота – две недели работы, одна неделя отдыха.

Ловкость– постоянно.

Сила– раз в четыре дня.

Выносливость– два раза в неделю.

5. Определение продолжительности периода развития определенного физического качества, необходимого количества тренировочных занятий.
Гибкость– октябрь – ноябрь, апрель-май. Занятия проводятся непрерывно в течение 42–49 дней в каждом периоде. После периода две недели отдыха. Время на одном занятии 30–50 мин.

Быстрота– наиболее благоприятное время, апрель – июль. Занятия проводятся в течение 21–23 дней в каждом периоде. После периода развития быстроты неделя отдыха.

Ловкость – на протяжении всего учебного тренировочного периода.

Сила– раз в неделю. При проведении учебно-тренировочных сборов направленного характера ежедневно в течение 14–20 дней.

Выносливость– раз в неделю специализированная тренировка. При проведении учебно-тренировочных сборов направленного характера ежедневно.

6. Определение общей величины тренировочных нагрузок и их динамики в соответствии с закономерностями адаптации к тренировочным воздействиям.
Важнейший фактор адаптационных процессов – адекватность адаптации. Адекватные внешнему воздействию изменения происходят только в тех случаях, когда сила этих возмущающих воздействий не превышает границ физиологических возможностей регулирующих и обслуживающих систем организма.
Общий перечень оборудования и материалов

· спортивный зал;

· ринг;

· боксерский 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.

2.6 Список литературы.

Для педагога

1. Алямовская В.Г. Как воспитать здорового ребенка. М., 1999.

2. Головихин Е. В.,Степанов С. В. Особенности организации учебно-образовательного процесса и построения  тренировок со спортсменами высокого класса в полноконтактных видах кикбоксинга. Ульяновск , 2006.

3. Галкин П.Ю. Направленность методики тренировки боксеров на развитие готовности к выбору тактики боя: Автореф. дис. ... канд. пед. наук. – Челябинск, 2002. 

4. Галкин П.Ю., Романов Ю.Н. Тактика ведения боя в боксе // Спорт и личность: Материалы межд. науч.-прак. конф.  – Челябинск, 2000. – С. 15–16.

5. Государственный образовательный стандарт высшего профессионального образования Российской Федерации (Москва. 2000) по специальности 022300 - Физическая культура и спорт. Квалификация - специалист по физической культуре и спорту.
6. Еганов В.А. Тест выявления индивидуальных особенностей кикбоксера. Методические рекомендации для спортсменов и тренеров по кикбоксингу. Челябинск: УралГАФК. – 2001
7. Матвеев Л.П. Основы общей теории спорта и системы подготовки спортсменов. Кн –Киев; -2000.
8. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера. –М. «Аст Астрель», 2003
9. Романов Ю.Н. Галкин П.Ю. Методика оценки индивидуальных характеристик тактики распределения атакующих действий в боксе // Спорт и личность: Материалы межд. науч.-прак. Конф

10. Санг Х. Ким Преподавание боевых искусств. – Ростов-на-Дону. 2003.
11. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и спорта. – Москва.:кн. 2001
12.   Железняк Ю.Д. Петров П.К. Основы научной методической деятельности в физической культуре и  в спорте. - Учебное пособие для студ. высш. пед. учеб. заведений. - М.: Издательский центр «Академия», 2002, с.264.

13.  Назаренко Л. Д. Физиология физического воспитания. - Ульяновск: 2000, с.144.

14. Знамовский Ю.Ф. Авторская программа Здоровый школьник. Обруч. - 2001№3-с. 4-5.

15. Клещев В. Н.Кикбоксинг. М,2006.

16. Шишова СВ. Учимся быть здоровыми. Тамбов, 1995

17.  Ядов В.Д. Социологическое исследование: методология, программа, методы. М., 2000.

Для обучающихся

1. Иванов А. Кикбоксинг. Киев: Перун, 2005 год.

2. Платонов В.Н Подготовка квалифицированных спортсменов. М.: Физкультура и спорт, 2002 г

3. Филимонов В. И., Нигметзянов Р. А., Бокс. Кикбоксинг. Рукопашный бой. М.:Инсан,1999 

4. Джераян Г. О. Техническая подготовка  боксера. М.: ФиС, 2004 г.

1

