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Характеристика вида спорта.
Кикбоксинг (от англ, 'kick' - бйтъ ногой и 'boxing' - бокс), вид спорта на основевосточныХ единоборств: каратэ' тхэквондо, муай-тай (тайского бокса), ушу ианглийского бокса. Кикбоксинг офици€шьно зародился в СtIIД 14 сентября 1974г. ПриСОДеЙСТВИИ МаЙКа АНДеРСОНа, .ЩОНа и Щжуд, kyr"ou (оО,Й"п,ившихся позднее подэгидоЙ первоЙ американской профессионйьной' орБ""зации <<ДссоциацияпрофессионаJIьного каратэ>. Американский кикбоксинг, представляет собой синтезклассическогО английсКого бокса и японского каратэ. В ЕвlэЪпе кикбоксинг зародилсяв 1975гоДУ благодаря немцУ Георгу Брюкнеру и франr;,' .Щоминику Валера. НасегодняШний денЬ в мире существУет мноЖествО просРессион€lльных федерацийкикбоксинга, Наиболее популярны: WAKO, WKA, wопiорRоFl, KlK, ркд, рко, WPK6,ISKA, Самые предстаВительные и многочисленные - ISKA, Wдко, Wкд. Любительскийкикбоксинг наряду с профессиональным культивирует только Wдко. В настоящеевремя WAKo объединяе,г более 70 национ€шьных ф.д.рuцrй стран всех континентов иставит задачи добиться в ближайшее время включения кикбоксинга в числоолимпийских видов спорта. Регулярно проводятся чемпионаты, первенства мира иЕвропы средилюбителей. В нашей стране кикбоксинг на уровне массовых занятийвозник В 1989 гоДУ' Опираясь на высокий уровенЬ-оr."..ruенного бокса изначительный интерес к различным видам восточных едллноборств, он стал быстро

развиваться и прогрессировать. В настоящее время существует ряд спортивныхорганизаций' объединяющих кикбоксёров страны, консолидированных вФедерациюкикбоксингаРоссии. Кикбоксинг 
""n"ar." универс€Lльной исбалансИрованноЙ системой 4 нападенияизащиты, благодаря сочетанию нанесения

ударов ногами и руками, Современный кикбоксиr. 
"nn."aeT В себя следующие

ДИСЦИПЛИНЫ : ]" СеМИ-КОНТаКТ ( Poi nt-f ighti n g). Поединок по этим правилам проводитсяС остановкоЙ после каждогО точногО попаданиЯ одногО из сопеРников. ЩельостановкИ начисление очков, разбоР боевой ситуацлIи, коррекция поведенияспортсменов, Побеждает набравший наибольшее количество очков. 2.лайт-контакт(легкий контакт), Поединок проходит без остановк и для начисления очков. Тяжелые
удары запрещены, Засчитываются удары, достигшие цеJIи. В данной дисциплинекикбоксинга разрешены удары выше пояса, подсечки. З.Фулл-контакт (полныйконтакт), Разрешены удары в полную силу, в отличие от режима лайт-контакт.порядок начисления очков и р€врешенные цели те же, что и в режиме лайт-контакт.Побеждает спортсмен, нанесший большее количество ,оr""r* ударов. 4.Фулл-контакТ с лоу-киК, Здесь' помимО целей, разрешеНных В ф},пrr- контакте, разрешеныудары по внешней и внутренней поверхностям бедер противника. 5.к-1. По сраънениюс предыдУщей дисциплиной, разрешаIотся удары коленом, что существенно меняет
РИСУНОК бОЯ, 6,СОЛЬНЫе КОМПОЗИЦии. Эта дисциплина представляет собойдемонстрацию возможностей кикбоксинга под музыку В виде имитации боя(поединок с воображаемым противником). Спортсмен(ка)-создает свой образ, в том



числе с использованием
хореографии

aJ

элементов акробатики, гимнастики, возможностей

особенности организацIIи тренировочного процесса по кикбоксинry.

особенности осуществления спортивной подготовки ,,о отдельным спортивным
ДИСЦИПЛИНаМ ВИДа СПОРТа кКикбоксинг) определяются в зависимости от весовыхкатегорИй и учиТываютсЯ в Программе при: -составлении индивиду€lльных плановспортивной подготовки, начиная с этапа совершенствования спортивного мастерства;-составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий.тренировочный процесс ведется в соответствии с годовь'м тренировочным планом,рассчитанным на 52 недели. основными формами о.ущЪ"."ления спортивнойПОДГОТОВКИ ЯВЛЯЮТСЯ: - |РУППОВЫе И Индивиду€uIьные тренировочные итеоретическиезанятия; - работа по индивиду€шьнымпланам; - тренировочныесборы; -участие В спортивных соревнованиях' имероприятиях; 5 - инструкторская исудейскаяпрактика; - медико-восстановительныемеропри ятия; - тестированиеиконтроЛь, .Щля обеспечения круглогодичности спорrrЪrоЪ поо.Ьrо"-",-;;;;;товкик спортивным соревнованияN{ й Ьпrr"ного отдыха (въсстановления) лиц, проходящихСПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ' ОРГаНИЗУЮТСЯ ТРеНИРОВОЧНЫе Сборы, являющиеся составнойчастью (продолжением) тренировочного процaa.u ,| ,, -

структура системы многолетней подготовки в кикбоксинге.

многолетний процесс тренировки и соревнов аний спортсмена строится на основеследующих методических положений. 1. Единая педагогическая система,обеспечивающая рационЕLльную преемственность задач, средств, методов,организационных форN{ подготовки всех возрастных групп. основн"r, прrrериемэффективности многолетней подготовки является наивысший спортивный результат,ДОСТИГНУТЫЙ В ОПТИМ€lЛЬНЫХ ВОЗРаСТНых границах для даннOго видаспорта. 2. L{елеваянаправленность по отношению к высшему спортивному мастерству в процессеподготоВки для всеХ возрастных|рупп. з. оптимальное соотношение рЕlзличныхсторон подготовленности спортсмена В процессе многолетнейтренировки.Неуклонный рост объема средстВ общей , ..r.uir--;;; поо.оrоuки, соотношениемеждУ которыМи постеПеннО изменяеТся. ИЗ года в гоД увеличивается удельный весобъема средств специальной подготовки по отношению к общему объемутренировочной нагрузки И соответственно уменъшается удельный весобщейподготовки, 4. Поступательное увеличение объема и интенсивноститренировочных и соревновательных на|рузок. Каждый перl{од очередного годичногоцикла должен начинатъся и завершаться на более высоком уровне тренировочных

годичноГоцикла, 5, Строгое соблюдение по.i..r.rности в'процессе использованиятренировочных и соревновательных нагрузок, особеннсl ; занятиях с детьми,подростками, так как всесторонняя подготовленность неукJIонно повышается лишъ втоМ случае' еслИ тренироВочные и соревНовur.п"""rЁ нагрузки на всех этапахМНОГОЛеТНеГО ПРОЦеССа ПОЛностью соответствуют его биолоirr..*ому возра"il;индивидуuLпьным возможностямспортсмена. 6. Одновременное воспитание



физических качеств спортсменов на всех этапах м.ноголетней подготовки ипреимуЩественнОе развиТие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболееблагоприятные для этого, В школьные годы имеются возIиожности для р€lзвития всехфизичесКих качеСтв, еслИ обеспечено б эффективное педагогическое воздействие,которое, однако, не должно принципr*rrо изменять закономерности возрастногор€lзвития тех или иных сторон двигательной фу;й;;;Ъпо"Ъ*u. р.цrJ"-ьноеПОСТРОеНИе МНОГОЛеТНей СПОРТИВНОй тренировки ЬЪу*..r"п".r* 
"" 

^;;;; 
учетаследующих факторов: - оптимztльных возрастных.рu""ц, ,, й;^;;;;;;r;;;iбr,""одостигаются наивысшие результаты вкикбоксинге; 

,- 
продолжительностисистематической подготовки для достижения этих резуль,гатов; - преимущественнойнаправленности тренировки на каждом этапе многолетнейподготовки; - паспортноговозраста, в котором спортсмен приступил к занятиям, и биологического возраста, вкотороМ нач€Lлась специ€LлЬнаятренировка; - индиВиду€lJIьных особенностейспортсмена и темпоВ роста егО мастерства. Многоле,r,п"й процесс спортивнойподготовки От Новичка До Высот мастерства может быть представлен в видепоследовательно чередующихся больших стадий, включающих отдельные этапымноголетней подготовки, связанные с возрастными и квалификационнымиПОК€ВаТеЛЯМИ СПОРТСМеНОВ, ПРОЦеСС МНОГолетней подготовки по кикбоксинry

условно делится на 4 этапа: этап начальной подготовки, тренировочный этап, этапсовершенствования спортивного мастерства и этап высшего спортивногомастерства.продолжительностъ этапов многолетней подготовки обусловлена особенностямивида спорта, уровнем спортивной подготовленности занимающихся. Этап начальнойподготовки - продолжительность обучения 3 года. На данном этапе в тренировочныхзанятиях решаются следующие задачи: 1) освоение заI{имающимися доступныхзнаний в области физической культуры и спорта; 2)формирование необходимогоосновногО фо"да двигатеЛьныХ умений и навыков из отдельных видов .r;r;,закрепление и совершенствование их; З) содействие гармоничrоrу ф;й;;р;;аниюрастущего организма, укреплению здоровья, всестороннему воспитанию физическихкачеств, преимущественно скоростных, скоростно-силовых способностей, общейВЫНОСЛИВОСТИ, ПОДГОТОВКа ДеТей ХаРаКТер".уЪr." разнооб1)€вием средств, методов иорганизационных форм, широким использованием элеI\{ентов р€rзличных видовСПОРТа' ПОДВИЖНЫХ И СПОРТИВНЫХ ИГР. ИГРОВОй Метод помогает эмоцион€шьно инепринужденно выполнять упражнения' поддерживать интерес У детей приповторениИ учебных заданий. На данном ,Ъuп. не oon*"", проводитьсятренироВочные занятиЯ С большимИ физическими и психическими нагрузками,предполагающими применение однообразного, монотонного учебного rчraр"*u.ТренироВочныЙ этапсосТоит из двух подэтапо этапа начальной 7 спортивнойспециализации (1_2-й годы обучения) и этапа углубленной спортивнойспеци€tпизации (3_5_й годы обучения). Задачи и преимущественная направленностьэтапа начальноЙ спортивноЙ специ€lJIизации: . повышение р€вносторонней
фИЗИЧеСКОй И фУ"*циональной подготовленностиl 

р€ввити€ основных
физичесКихкачеств; , овладение основами техники и тактики кикбоксинга,приобретение соревновательного опыта путем y.rua."" 

" 
aopa"rio" анияхв р€вличныхвидах программы и видах спорта (на основе многоборнойподготовки)подготовка ивыполнение нормативных требований по физическоi lа сrrеци€tльной подготовке
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соответствующей возрастнойгруппы; ' приобретение навыков В организации ипроведениисоревнований, Задачи И преимущественная направленность этапауглубленной спортивной специ€Lлизации: . создание предпосылок к д€lльнейшемуповышению спортивного мастерства на основе владения техникой и тактикой вситуативных условиях спортивного поединка, всесторонней общей физическойПОДГОТОВКИ' ВОСПИТаНИЯ СПеЦИ€ШЬНЫХ фИЗИЧеских n*r.ar", поu"iraЙ--уровня
функциональной подготовленности и устойчивости к тренировочным на|рузкам; .совершенствование в технике и тактике кикбоксинга, накоплениесоревновательногоопыта; , подготовка и выполнение нормативных требований пофизической и специ€Lльнойподготовке; . приобретение знаний и навыковТРеНеРа,СУДЬИ, ЭТаП СОВеРШеНствования спорти""о.о мастерст;;l;;; 

";.;;;.ния)совпадаеТ С возрастом, благоприятным для достижеIr"" 
"urao*"* a'nopr""""r,.

результатов, Наэтом этапе главными задачами являются пOдготовка к соревнованиями успешное участие в них- Поэтому по сравнению с предыдущими этапамитренировка приобретает еще более специализированную направленность. Спортсмениспользует весь комплекс эффективных средств, методов и организационных формтренировки, чтобы достигнуть наивысших результатов в соревнованиях. объем иинтенсивность тренировочных нагрузок достигают высокого уровня. Все чащеиспользуются тренировочные занятия с большими нагрузками, количество занятий внедельных микроциклах достигает 10-14 и более. ТренЙровочный,p"u... 
"..-Ъоп..индивиду€шизируется и строится с учетом особенrrостей aорa"rо"ательной

деятельности спортсмена, Этап высшего спортивного мастерства (бЁз ограr".r."r"1на данном этапе основные задачи заключаются в достижении результатов уровняспортивных сборных команд Российской Федерации; no"",-.rr" стабильностидемонстрации 8 высоких спортивных результатов во всероссийских имеждународных официальных спортивных соревнованиях.

НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ
предполагается, что студенты приходящие в команду кик-боксинга

новгу ранее заним€шись данным спортом, либо имеют физические данные к
занятиям кик-боксинга (гибкости, сила, быстрота, выносливость) и моryт это
подтвердить сдачей нормотивов.

режимы тренировочной работы сборной команды Новгу

план и руемы е показател tr соревновательнtlй деятельности
Студенты секции кик-боксинга НовГУ MoIyT принимать участие в

Кол-во
тренировок

часов в год

Нормативные требования

Все желающие (как
правило спортсмены
раннее занимающиеся в
секциях кик-боксинга
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следуюц{их стартах в учебно-тренировочном г()ду: первенство НовГУ,фестиваль единоборств НовГУ, n.p".n.r"o В.Новгорода, первенствоНовгороДской области, первенсТво СЗФО, первенств,э Росси". И.о.о получается3-8 мероприятий в год. НЪ часть студентов занимае'ся на для соревнований, адля поддержания физической формы, а некоторые являются судьями данныхмероприятий.

минимальный и предельный объём соревновательной деятельности

СоревноВ ания моryт рассмаТриваться как цель, средство и контроль уровняподготовленности занимающихся. Соревновательная деятельность ориентируетзанимающихся на мобилизацию И проявление физическr*,'--..*;'-;-тактических, функцион€tльных и психичес*i* 
"оrrоr*";;;;. 

^-

ОСНОВНаЯ ЦеЛЬ спортивной подготовки ; ;;;;;;;;ur.n""o, периодесостоит в том, чтобы эффективно реализовать в спортивных соревнованиях свойуровенъ тренированности накопленный на предыдущих этапах.участие спортсменов в соревнованиях регламентируется годовымк€tлендарным планом, являющимся нормативным документом.

мЕтодиtIЕскАя чАс:tь

объёмы тренировочIIых и соревIIовательных нагрузок
УЧЕБНЫЙ ПЛДН

Специальная физическаlI подготовка
Технико-тактцческая подготовка
Инструкторская и судейсп* пй**

Теоретическая подготовка



вной подготовки

ия техники безопасности

всоотве""*;;"JЖН"^"J;r.-r*ТГЁlIJ,]о"-ойФедерациивобласти
физическоЙ культуры и спорта к числу обязанностей организаций,ОСУЩеСТВЛЯЮЩИХ СПортивную подготовку, Ьrrо."r." p.*".uui;^;;';;предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним.

,.Щопинг - запреЩенные quрru*Jо;;r;;; препараты и процедуры,используемые с целью стимуляции физической 
^ 

и 
".;-;;;;;;работоспособности и достижения, 

-благооuр"'rrоrr,' 
i"ra"-o.o спортивного

резулътата, Прием допинга сопряжен с возможностью нанесения мор€шьногоущерба спорту и спортсмену, вреда здоровью спортсмена, мор€lльного игенетического ущерба обществу.
!опингом В спорте признается нарушение одного или несколькихследующих правил:
- напичие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров впробе, взятой из органи.rч .nopTcмeнa;
- использование или попытка использования запрещенной субстанции илизапрещенного метода;
- отк€в спортсмена явиться на взятие пробы или неявка спортсмена навзятие пробы без уважительных причин no.n. 

"опу;.;;;-у".оЪrп;;;^';СООТВеТСТВИИ С ПРаВИЛаМИ ИЛИ УКJIОНение иным образЙ .noprar.Ha от взятияпробы;
_ нарушение требований, касающихся доступности спортсмена для внесоревноВательногО тестированиЯ включая не предоставление требуемойинформации О его месТонахожДениИ спортсме на И его неявку для участиrI втестировании;
- фальсификация или попытки фальсификации на любом этапе допинг-контроля;
- обладание запрещенными 

.субстанц иями ил и запрещенными методам и ;- РаСПРОСТРаНеНИе ЛЮбОй Запрещенной субЪтанции или ;;а;;"запрещенного метода;
_ ведение или попытка введения запрещенной субстанции любомуспортсмену или применение или попытка Ър"r.r""r" в отношении его
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запрещенного метода, либо иное содействие, связанное с нарушением илипопыткой нарушения антидопингового правила.
ЗапрещеНные субстанции: не допущенные к применению субстанции,анаболические агенты, пептидные гормоны, факторы роста, подобныесубстанЦии и миМетики, бета-2 агонисты, гормоны pI модуJuIторы метаболизма,диуретики и маскирующие агенты.
запрещенные методы: манипуляции с кровью и её компонентами,химические и физические манилуляции, aе""rrй допинг. ответственность заразработку и обеспечение соблюдения Общероссий.п"х а;^й;;;;#ПРаВИЛ НеСеТ ОбЩеРОССИйСкая антидопингов€uI организац"" _ ;;;;;;;;;;партнерство Российское антидопинговое u..r..rJo ;,р;адд;.
.щеятельностъ по борьбе с допингом в мировом спорте, руководствуясьвсемирным антидопинговым кодек:ом, одобренным болiшинством стран имеждународных спортивных федераций осуществляет Всемирноеантидопинговое агентство (ВАДА).
ЕслИ будеТ установлено, что спортсмен использов€Lл запрещенныесубстанциии методт 

" 
соревновательный и внесоревновательный периоды, тов соответствии С Всемирным антидопинговым кодексом on" спортсмена,тренера и врача, принимавших участие в подготовке спортсмена,предусмотрено:

- аннулирование результатов в период спортивного меро приятия,во времякоторого произоIтIло нарушение; Г ---Г

- дисквалификация за использование запрещенных субстанций изапрещенных методов;
- дискв€rлификация за другие нарушения.
Более подробную информацию об общероссийских антидопинговыхправилах Всемирном антидопинговом кодексе можно найти на вебсайтах:WWw.

РУУ::'_}З:_Y|::]_,"""Iх на предотвраще|ние допинга в спорте иrr CL Е, 9lr(JPI9 и

*lY::,jl,Y: "У_:_Т: СЛеДУющие мероп риятия: разъяснителъной работы по)п\JfI Pcl\JUr.br lluпрофилактике применения допинга' консультации спортивного врача идиспансерные исследования занимающихся в группах спортивногосовершенствования.

_..л У:ООПРИЯТИЯ 
аНТИДОПИНГОвой программы проводятся среди спортсменовтренировочных |руtrп, и преследует следую*r. цЪп"." 

---- -'-' ]

обучение .urrrЪОщ"*." 
"й;; ;;;;;;" фармакологическогообеспечения в спорте, предоставление им адекватной информаr;;;;;;;;;;;;

и средствах, применяемых в спорте с целью управлен", рuЪо.оa.rоaоб"оar"a;- обучение занимающихся конкретным знаниям по предупреждениюприменения допинга в спорте, основам антидопинговой политики;
_ увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную пропагандупо неприменению допинга в спорте.
Примерные антидопинговые темы:
- информирование спортсменов о запрещённых веществах;
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- ознакомление с порядком проведения допингантидопинговыми правил ами;
_ ознакомление с правами и обязанностями спортсмена;
- опасностъ допинга для здоровья.

контроля и

Общая физическая подготовка (ОФП)
общая физическая подготовка направлена на подъем функционЕlльныхВОЗМОЖНОСТеЙ ОРГаНИЗма, р€ввитие основных физическ"*-i.чБ;;;*;;;;,ВЫНОСЛИВОСТИ, бЫСТРОТЫ, ЛОВКОСТИ, гибкости и овJIадением широким

ДИаПаЗОНОМ ДВИГаТеЛьных навыков и умений. в программу ЬЬщ.и о;;";;;;ПОДГОТОВКИ ВКJIЮЧаЮТСЯ КаК ОбЩИе ДЛЯ МНОГих видов спорта элементы _ ходьба,бег, прыжки, метание, плавание, так , упрu*rения, ,";.;;;;;;;;;, й;;;видоВ спорта - гимнастические упражнения, упра*"a""" a .йaп"ми, штангой,спортивные игры.
.щанная область включает в себя обязателъные для изучениrI р€вделы:-общеразвивающие упражнения (строевые упражнения, упражнения безпредметов и с предметами);

упражнения для развития общей силовой подготовленности, включая
упражнения с использованием тренажёрных устройств;-упражнения для р€ввития гибкости; -упражнения для р€lзвития быстротыи ловкости;

-упражнениrI для р€ввития выносливости;
_упражнения с резким изменением темпа, длины шага и направления

движения;
_подвижные игры (занимают особое место в занятиях с юнымиспортсменами).

.Щля достижения высокого уровня оФП исIIользуются:
-метод длительного воздействия (кдо отказa>);

-повторный метод;
-метод контрольного тестиров ания;

-игровой метод;
-круговой метод.
при этом подбор упражнений для каждого из р€вделов осуществляетсякаждым тренером-преподавателем индивидуаJIьно.

Специальная физическая подготовка (СФП)
специальная физическая подготовка - направленный процесс воспитания

физических качеств, обеспечивающих р€}звитие тех двлIгательных способностей,которые наиболее необходимы для конкретного вида с]]орта. Она подразумевает
развитие специ€шьньiх физических качеств и двигательных навыков и умени.й,НеОбХОДИМЫХ ДЛЯ УЛУЧшения владения разнообразнып4 техни.r;;;;; ;;;;;кик-бокса, позволяющим выполнять тренировочные нагрузки с большимобъемом и интенсивностыо.
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специальная физическая подготовка направлена на воспитание узанимаIощихся физических возможностей, отвечаю]щих специфике этого видаспорта.
К показателям специ€Lльной физической подготовки относятся: пок€ванияЛО МОЩНОСТИ И КОЛИЧеСТВУ ударов, наносимы- 

" й.о;;;;"й оrр.зок времени,максимум развитой силы на сигнаJI, импульс силы удара, серии ударов и т. д. Онаведется одновременно С овладением приемами техники тхэквондо и ихсовершенствованием.

.щанная область включает в себя обязательные для изучения разделыупражнениЯ специальноЙ физической .rод.оrо"*" (упражнения дляр€ввития специ€lJIьной силы, специ€UIьноЙ ловкости и координации, специальнойбыстроты, специЕuIьной выносливости);
-, имитационные упражнения (имитация различных действий, в том числебоевых и оценочных приемов без партrr.f,u,-"rитация различных действ ий иприемов с амортизаторами,,arrraп"rrr, -набивными 

мячами, атакующихдействий с партнером, нанесением обrанн"l* й;р;;,;;;;;;. ния идр.);- специ€tльные игровые комплексы;
- гимнаСтические и акробатические упражнения (различные маховыедвижения руками И ногами В .u."--"пой и фронтальноt плоскостях,

упражнения в наклонах, уклонах);
- упражнения со специ€tльными снарядами и приспособлениями(боксерский мешок, насыпная |руша, лапы отличный снаряд длясовершенствования занимающегося в технике ударов и в тактике, со штангой(вес штанги З0-70Оl) от собственного веса), с гирями, гантелями;
_ специаJIьные упражнения с партнером;
- упражнения в самостраховке, упражнения для защиты от ударов.обязательными являются упражнения на гибкость, так *un они, развивая

::91",*, одновременно укрепляют суставы, связки и мышцы, повышают ихэластичность (способность к растягиванию), что ""n;;;; 
^;;;;;;

средством предупреждения мышечных травм.
Гибкость способствует и быстроra aо*рurцения мышц, а это необходимодля своевременного выполнения уклонов, нырков, поворотов туловища и т. д.чем лучше растягиваются мышцы, тем большая подвижность в суставе, темменьшее сопротивление оказывают мышцы-антагонисты. Предвариr"rr"оrоa

растягивание мышц увеличивает 
_ 
их сократителъную силу; кроме того,

упражнения с больш_ой амплиТудой быстро 
"u.p.uu,oT 

мышцы и подготавливаютиХ к основной работе, Варианты упражнений для р€ввития ".r.u"-"n"r"физических качеств на всех этапах .rод.оrо"ки представлены

Технико-тактическая подготовка

Каждый тренировочный год желательно начинать с укрепления общейбазы спортивной подготовленности, .rо"rrения aпal.,rьrзированностипроявлений рЕвличныХ реакций на основе расширения привычного кругаприемоВ и действий, По мере повышения и восстановления технического ypoBHrI



11

(общей тренироВанности) акценТ делается на рЕввитие индивиду.лъныхсклонностейкикбоксера, Возрастают объемы материала, направленного насовершенствование средств, определяющих tиuпъ"rurrьные возможностиСПОРТСМеНОВ ВПОеДИНКаХ, ПОСЛедовательность совер.;;;;;;;;;;;;;,;
разделов приемов ведения поединка. бuпuо""". индивиду'пьным составомсредств ведения поединков и совершенствование дви,гательных компонентов ихвыполнения. Сопряженные .по.обr, совершен.r"оuurr" ;;;;;;;;;;;;",-движений при параллельном повышении уровня двигательных качеств.С о отношение проц есс а индивидущIиз ации технич е ской подг";;;;,;rйй.со всеМ объемом техники и её вариативностью. Попож".еп;;;- 

"отрицательный перенос двигательного навыка при оa"оьr"" техническихдействий, Подбор специальный упражнений для совершенствования
двигательного механизма приемов, компонентов техники (ритма, координациибыстроты и точнос," 

" 
,.д.j. Вариативность выполнения технических действийи создание управляемых и контролируемых условий ее проявления в учебных иучебнотРенировочныХ заданиях и схватках. Пос'едо^"чraп""оar, обучениятехническим действиям с учетом положительного переноса двигательногонавыка, МногокРатные повтореНия р€lзличных серийt ударов и комбин аций, атакже Приемов Маневрирования создают широкие возможности для постоянногоповышения технической подготовпaппоъrr. Законоraрrоar" овладениядвигательными навыками требуют одновременного aо"aрaarствования какдеталеЙ техническиХ приемов, так и их целостного освоения. Требов аниясоревновательного поединка диктуют необходlлмость в вариативных

двигательных навыках, когда прием может быть использован как в рЕвличныхситуациях, так и против разнообр€вных противников. Щругим важныцa О.-r"р",в формировании навыков является включение отдельных действий в серии икомбинации приеМов идействий. Совершенствование техники целесообразно накаждом занятии в связи с разнообр€вием ударов и передвижений в кикбоксинге.объемы их применения и конкретные задачи совершенствованиrI соотносятся собщими задачами этапа И периода годичного цикла подготовки, синдивидУ€Lпьными особенностями ученикоВ И уровнеМ р€lзвития ихдвигательных качеств, В начале каждого цикла.,од.оiо"ки к соревнованиям
ВВОДЯТСЯ НОВЫе УПРаЖнения для освоения техническ"х действrй, ;;.;;;;;;;.ИНДИВиДуал ьньй арсен€ш и формирующи е пол ноцен;;;;;ir"rr""уо кул ьтурукикбоксинга, освоение 31 новой техники необходимо совмещать соспециztлизированием зрительных и тактильных реакций при опережающем
развитии двигательных качеств. При приближении соревнований у"aпrr""аетсявремя на специuLлизированную технику, на ее применение в соревновательныхпоединках, ИспользОвание оцениваемых приемов уменьшается, а объемподготавливающих действий увеличивается. основнье внимание уделяетсявариативности техники, связанной с решением тактических задач веденияпоединка, После соревноВания среДства технической подготовки целесообр€вноиспользовать для восстановления качества выполнения приемов и действий, чтопозволяет снижать психическую напряженностьзанятий. Совершенствованиебоевых действий обеспечи"ч.i по"ышение уроuо^Ьп.рuй"u"о.о мышления
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основанного на управления комплексоМ специ€tлIIзированных умений. онипредставляют собой эффективное проявление сJIедующих психомоторных
реакций: простая, распознания (про 

"ri, , сложная); ubOopu; €rльтернативноговыбора; сложного выбора 1rrерЬппю".пr.-' ,ru выборе); ;й;"*n-fi"]r#''подействиям; антиципации (предвосхищение пространства и времени в ходеВЗаИМОДеЙСТВИЯ С ПРОТИВником в .*"urnu*; " р.u*ц"" ;;Й;;; # .переклюЧениеМ реакций, Все это приводит к выработ*Ъ ..r.ц"фических качеств:(чувство ударa)' ((чувство дистанции), u,ry".r"o 
"рЪi."rп, которые всовокупНостИ техникоТактической подготоВленнос,гью составляют (чувствоПоеДиНка)) - ВеДУЩее специ€шизированное ;;;;;;"квалифицированныхкикбоксеров. Все рЕIзновиД;;;i.п..Ъ"и нападениrt иоборонЫ необходимо совершенствовать в течение всех этапов специа-гlьнойподготовки с учетом сложности двигательного состава, ситуационныххарактеристик их применения в боевых взаимодеiiствиях. При этом нужно

учитывать индивиду€lльную степень готовности спортсменов к выполнению
действий (преднамеренно, экспромтно, преднамеренно rп.проrrrrоj. ъ;;;;.взаимодействие спротивником в наступатarr""ой стратегии, как правило,начинается с преднамеренными или преднамеренно-экспромтными действиями,а длЯ оборониТельноЙ стратегиИ более *upu*r.pn u, экспромтные действия,которые целесообр€вны преимущественно дп" .rро.иводействия атакам. Припровоцировании противника действия носят в болiшей степени преднамеренно-экспромтный характер. Усложнение преднамеренно 

"u"ur* многотемповыхдействий экпромтными продолж.""й, ,.uрuпr.рrзует моделированиевзаимодействия, свойственное спортивным nobor"*ur. До.r;;;;.спортсменамИ оптим€UIьныХ параметроВ выполненIш технических действийзависит от способности входить в мобилизационнь]е состояния с учетом ихпроведения с различных дистанций и применяемых приемов маневренногонападения, Поэтому освоение движений должно проход"r" на такой скорости ис таких дистанций, которые позволяют спортсмену a"о""ръrенновзаимодействовать с партнером и сохранять технический уровень ударов рукамии ногами при типовых передвижениях. По мере совершенствования техническихприемов, применяемых в боевьж действиях, в тренировке усложняютсятребования к маневрированию, 32 достижению р€вличной длины нападений иотступлений, использованию изменения линии удара и линииатаки, нач€шьныхпозициЙ удароВ и иХ точностИ. Упрощение или усложнение выполнения
упражнениЙ достигается подбором 

- 
р€lзновидност.ей ситуаций действийНаПаДения и обороны и ситуаций, а также ".r.rЙЙ, Й;Йпротиводействий или взаимодействий с партнером при р€}зличных способахизменения взаиморасположений и дистанций. Сьдержа""е изучаемогоматери€Lла и его распределение в занятии (по этапам 

" 
п"р"одам годичного

цикла), а также его индивиду€tлиЗация зависят от конкретных задач повышениrI(сохранения и восстановления) уровня технической подготовленности,
квалификации занимающегося и его тренированности. Восстановление послекрупных соревнований целесообразно посвятить специ€tлизированию
сенсомоторных реакций, стабилизируя эффективную технику и подтягивая
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выявленные в ходе_ соревнования пропуски и недостатки техническойподготовленности, Тактическм arод.оrо"какикбоксера. Упражнение натактическое совершенствование. Системность требований к мастерствукикбоксера(такти*Ь"*rr"еская 
"oo*unar"o.rr, физическ ие ипсихическиекачества), Ведущая педагогическая задача - освоение тактических компонентовдеятельности спортсмена в поединках. Стратегия и тактика поведениякикбоксераИ иХ взаимосвязь. Индивиду€Lльные тактические действия.проявление тактических действий в учебных и соревновательных ситуациях(типовыХ и неожИданных). Направление тактической подготовки (освоениетактическиХ знаний; тактической сущности действий нападения и защиты,подготавливающих действий; рациональный подбор .р"д.r" единоборства;освоение тактической сущности р€вличных сrrуац"И; формироЪаниеТаКТИЧеСКОГО МЫШЛеНИЯ). СТРаТеГия кикбоксера, 

"Ь ,.**rr*Ь-;;;;;;;;"составляющие, Индивиду€Lлизация оснащения кикбоксерас учетом уровнямастерства, двигательных И психических качеств. Педагогические задачиовладения средствами тактического противодействия, особенностями тактикиведения поединка в определенной тактической манере. Направленностьтактической подготовки: освоение тактических умеrtий; освоение тактическойсущности действиЙ нападения и защиты, подготавливающих действий;
РаЦИОН€lЛЬНЫЙ ПОДбОР СРеДСТВ единоборства; освоение тактичес-"й ;r;;;;;"
р€}зличных ситуаций поединка; формирование тактического ,йп.""";создание целостногО предстаВлениЯ О собственной стратегии и манереповедения, ТактическаЯ подготовка кикбоксеровнаправлена на достижениемаксимutльного результата в ответственных соревнованиях. В тактическойподготовке ре€Lлизуются два основных направления: р€lзвитие боевогопотенциапа спортсмена и формирование у него способно.rъt разрушат ь илииспользоватЬ действиЯ противника и управлять его поведением. Обучениетактике направлено, в первую очередь, на ocBoeg}Ie двигательног; ь;;тактических действий и освоенra общ"х правиJI au*ar*" 

"aoan"" 
поединков,применения подготавливающих и боевых действий. 33 Тактическоесовершенствование имеет определенное содержание, вкJIючающее, прежде всегоспеци€tлизированное овладение способами маневрирования, выполненияпредатаковых подготовок и тактических компонентов определенного составабоевых действий. особое внимание уделяется опосредованной подготовке иприменению Действий,атакже ре€tлизации тактических намерений в конкр"r""r,ситуациях поединков, Неотъемлимой частью психотактической подготовкиявляется приобретение тактических знаний и специализирование проявленийпсихических своЙств спортсменов (восприятия, идеоrо.ор""rх представлений,

МЫШЛеНИЯ' ПаМЯТИ, ДВИГаТеЛЬНЫХ РеаКЦИй, ПСИХОЛОГических свойств личности).Непрерывный характер имеет .о"Ър..rствовани. u.noarro.o пр..тавления обобщеЙ и частных доктринах, то ..ri,"д""rоу*rr;;;;.;;;;ния спортсмена сцелью повысить эффективность манеры r,о.д"п*u ; ;;;;;; ""-;;;;;;;возможностей к победе в соревнованиях. Содержание тактической подготовкиимеет свою иерархию и KoHKpeTHyIo направленность. Это тактические действия,применяемые для ведения поединка, тактические компоненты подготовки и
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применения конкретных действий нападения и обороны. Затем следуют оценкисостава средств, специutльная информация 
" уa.urrЪвки на 

".о.""" отдельногопоединка, построение поединков с незнакомыми по предыдущим соревнованиями известНыми проТивникамИ, Необходимо последовательное повышение ypoBHrIосвоениЯ отдельныХ компонентоВ ,u*iчй;;;,^"- поо.оrо"ленности,инДиВиДУ€LлиЗации Манеры ведения поединка и управлен;;Ъ;;;;;;;;;;;кикбоксеравсоревнованиях. Итог целенаправленноit подготовки - состояниеСПеЦИ€rЛЬНОЙ ГОТОВНОСТИ, Которое выражается в мобилизован";;;" .;;;;;;;"на достижение более высоких показателей в соревнованиях, в направленностинамерений и действий на решение тренировочных и соревновательных задач.СоставнОй частью психологической под.оiо"ки является воспитание мор€LльныхСТОРОН ЛИЧНОСТИ СПОРТСМеНа, ПРОДОЛЖаЮЩееСЯ НеПРеРЫВно в ,.".ria "Йспортивной деятельности, включающее также qорr"рование личностныхкачеств (выдержкио самообладания, решительности, смелости и др.). Решающеевлияние на психологическую подготовленность ок€вывают соревнов анияза счетмногокомпетентного воздействия на психическую сферу .rrорr"r.;;;. r";;йв серии соревноВаний, спортсмен преодоп."uЬ, *йпр.."ii.-"rу.,.ни на гIути
формирования наивысшей готовности к важнейшомlr соревнованию годичного
цикла, Подготовку к соревнованиям, участие в которьж имеет преимущественнотренировочные цели, нужно направить на воплощение в поединках достигнутого
уровня технико-тактической подготовленности, специ€tльной TpeH"po"urrioar",на повышение уровня тактической активности при выборе действий ипостроений поеди_нков. Кроме того, важны установки на преодолениепрепятствий, требующих проявлений волевых и личностных качеств,применения средств самореryляции эмоцион€шьных состояни й.34 особое местов психологической подготовке кикбоксер€ванимает управление деятельностьюспортсмена в соревнованиях со стороны тренера. Оно B*nlo"u", индивидуальный
урок и специ€rлизированную разминку, тактические установки перед поединкамии ступенями соревнования для уменьшения степени тактическойнеопределенности ситуациЙ и оптимизации уровня притязаний и проявленийличностных качеств.

требования к материально-техническому сlбеспечению программыспортивной подготовки.

лля реализации программы спортивной под]готовки по кикбоксингунеобходимо: - наличие тренировочного спорт]Zвногозала; - налич]4етренажерногозаJIа; - наличие раздеваЛок,душевых; -наличие медицинско]гокабинета оборудованного в соответствии с приказом Минздравсоцразв итl4яРоссиИ Jф бlЗн оТ 09,08.2010 (об утверждении Порядка оказания медицинсксlйпомощи при проведении физкультурных И спортивных мероприятиit>(зарегистрирован Минюсто* Ёо.."" |4.о9.2о10, реглйтрационный М 18428);организация, осуществляющая спортивную подготовку, должна име,'ьоборудование, инвентарь, спортивную форrу и обувь в объеме, необходимом
для качественного проведения тренировочного процесса, согласно требованиям
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феДеРаЛЬНЫХ СТаНДаРТОВ спортивной подготовки, <табеля оснащенияспортивных сооружений массового пользования спортивным оборудованием иИНВеНТаРеМ)) (ПРИКаЗ ГОСкомсrIорта России от 26.(Б.200з м з45) и <табiеляобеспечения спортивной одеlкдой, обувъю и инвентарем индивидуаJIьI]:огопользования)) (приказ Госкомспорта России от 03.0з.2004 М 19r)/л)Оборудование и спортивный 
"*ru.nrup", для прохо,,цения спортивнойподготовки.

1 Ринг боксерский комплект- 2шт
2 Мешок боксерский - 3шт
3 Мешок кикбоксерский (малый 20 кг,

комlrлект- 3шт
4 Груша на растяжках (вертикальная) -
5 Лапы боксерские - 16шт
б Макивара - 10шт
7 Лапы-ракетки - lбшт
8 Настенная подушка кикбоксерска я-4шт
lополнительное и вспомогательное

инвентарь
9 Резинки-канаты (эспандеры)-8шт
10 Скакалка гимнастическая- 16шт
t 1 Скамейка гимнастическая- 4шт
l 2 Стенка гимнастическая-4шт
1 3 Мат гимнастический-5шт
14 Утяжелители для рук 2, 5 кг комплект- 16шт
1 5 Утяжелители для ног | , 2, з,5 кг комплект- ]lбшт
1б Зеркало (0,6 х 2 м)-4шт
17 Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг коп4плект 5шт
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