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I. Общие положения
1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовкипо виду спорта «кикбоксинг» (далее – Программа) предназначена для организацииобразовательной деятельности по спортивной подготовке по кикбоксингу с учетомсовокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенныхфедеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «кикбоксинг»,утвержденным Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 05декабря 2022 г в соответствии с частью 4 статьи 34 Федерального закона от 4декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в РоссийскойФедерации» (Собрание законодательства Российской Федерации, 2007, № 50 ст.6242; 2011, № 50,ст. 7354; 2021, № 18, ст. 3071) частью 4 статьи 84 Федеральногозакона от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ « Об образовании в Российской Федерации(Собрание законодательства Российской Федерации 2012 № 53 ст.7598;2021 №18ст.3071) и пунктом 11 Порядка разработки и утверждения подготовки,утвержденного приказом Министерства спорта Российской Федерации от 7 июля2022 г. 579 (зарегистрировано Министерством юстиции Российской Федерации 5августа 2022 г., регистрационный № 69543).2. Целью Программы является достижение спортивных результатовна основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапногопроцесса спортивной подготовкиЦелью реализации Примерной программы является достижение спортивныхрезультатов на основе соблюдения спортивных и педагогических принциповв учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичногои поэтапного процесса спортивной подготовки.Планируемые результаты освоения Примерной программы представляютсобой систему ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентовучебно-тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечиваетформирование личностных результатов: овладение знаниями об индивидуальныхособенностях физического развития и уровня физической подготовленности,о соответствии их возрастным нормативам, об особенностях индивидуальногоздоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики
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перетренированности (недотренированности), перенапряжения; овладение знаниямии навыками инструкторской деятельности и судейской практики; умениепланировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха,соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь,оборудование, спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивногоинвентаря к учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; умениеанализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельныхзанятиях, находить адекватные способы поведения и взаимодействия всоревновательный период; развитие понимания о здоровье, как о важнейшемусловии саморазвития и самореализации человека, умение добросовестно выполнятьзадания тренера-преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний иумений, умение организовывать места тренировочных занятий и обеспечивающихбезопасность, ориентирование на определение будущей профессии, приобретениенавыков по участию в спортивных соревнованиях различного уровня.
II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивнойподготовки (спортивные дисциплины)

Кикбоксинг – как вид двигательной активности чрезвычайно разнообразен. Вэтом отношении он очень ценен как средство совершенствования самых различныхфизических качеств человека: быстроты, силы, выносливости, гибкости,координационных способностей. Кикбоксинг – чрезвычайно зрелищный вид спорта.Движения в кикбоксинге совершаются с переменной интенсивностью, носятскоростно-силовой характер. Мощность работы субмаксимальная. При этом всефизические нагрузки выполняются на фоне интенсивных эмоциональных реакций.Кикбоксинг официально зародился в США 14 сентября 1974 г. При содействииМайка Андерсона, Дона и Джуди Куинов (объединившихся позднее под эгидойпервой американской профессиональной организации «Ассоциацияпрофессионального каратэ». Американский кикбоксинг, представляет собой синтезклассического английского бокса и японского каратэ. В Европе кикбоксингзародился в 1975году благодаря немцу Георгу Брюкнеру и французу ДоминикуВалера. На сегодняшний день в мире существует множество профессиональныхфедераций кикбоксинга. Наиболее популярны: WAKO, WKA, WORLD PROFI, KIK,PKA, PKO, WPKC, ISKA. Самые представительные и многочисленные – ISKA,WAKO, WKA. Любительский кикбоксинг наряду с профессиональным,культивирует только WAKO. В настоящее время WAKO объединяет более 70национальных федераций стран всех континентов и ставит задачи добиться вближайшее время включения кикбоксинга в число Олимпийских видов спорта.Регулярно проводятся чемпионаты, первенства мира и Европы среди любителей.В нашей стране кикбоксинг на уровне массовых занятий возник в 1989 году.Опираясь на высокий уровень отечественного бокса и значительный интерес к
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различным видам восточных единоборств, он стал быстро развиваться ипрогрессировать. В настоящее время существует ряд спортивных организаций,объединяющих кикбоксёров страны, консолидированных в Федерацию кикбоксингаРоссии.Специфические особенности кикбоксинга – контакт с партнером посредствомударных движений – способствуют совершенствованию целого ряда психическихкачеств, и в целом предъявляют к психике спортсмена достаточно разнообразные,хотя порой и очень жесткие требования. Однако, влияние кикбоксинга на психикузанимающихся в высшей степени положительно. Он дает уверенность в себе,жизнерадостность, учит трудолюбию и целеустремленности. При правильнопостроенных занятиях уменьшается бытовая агрессивность и, в целом, кикбоксингдает значительный оздоравливающий эффект. В силу этого, и чувствуя это,достаточно большое количество людей занимается данным видом двигательнойактивности, имеющим еще и прикладной характер.Кикбоксинг – спортивное единоборство, полноконтактные поединки, гдеотсутствуют ограничения силы ударов, поединки не останавливаютсярефери после проведённого технического действия (достигшего цели удара),разрешены удары руками в голову (для чего у бокса были позаимствованытехника и экипировка – перчатки).Спортивные дисциплины вида спорта «кикбоксинг» определяютсяорганизацией, реализующей (разрабатывающей) дополнительную образовательнуюпрограмму спортивной подготовки по виду спорта «кикбоксинг» (далее –Организация), самостоятельно в соответствии с Всероссийским реестром видовспорта, а также Таблицей № 1. Таблица № 1

Спортивные дисциплины вида спорта «кикбоксинг»
Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины
свободная форма 095 097 1 8 1 1 Я
свободная форма с предметом 095 153 1 8 1 1 Я
кик - форма 095 095 1 8 1 1 Я
кик - форма с предметом 095 096 1 8 1 1 Я
лайт-контакт 28 кг 095 001 1 8 1 1 Н
лайт-контакт 32 кг 095 002 1 8 1 1 Н
лайт-контакт 37 кг 095 003 1 8 1 1 Н
лайт-контакт 42 кг 095 013 1 8 1 1 Н
лайт-контакт 46 кг 095 007 1 8 1 1 Д
лайт-контакт 47 кг 095 015 1 8 1 1 Н
лайт-контакт 47+ кг 095 014 1 8 1 1 Н
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лайт-контакт 50 кг 095 004 1 8 1 1 С
лайт-контакт 52 кг 095 020 1 8 1 1 Н
лайт-контакт 55 кг 095 005 1 8 1 1 С
лайт-контакт 57 кг 095 006 1 8 1 1 А
лайт-контакт 60 кг 095 008 1 8 1 1 Б
лайт-контакт 63 кг 095 009 1 8 1 1 А
лайт-контакт 65 кг 095 010 1 8 1 1 Б
лайт-контакт 65+ кг 095 011 1 8 1 1 Д
лайт-контакт 69 кг 095 012 1 8 1 1 А
лайт-контакт 69+ кг 095 154 1 8 1 1 Ю
лайт-контакт 70 кг 095 157 1 8 1 1 Б
лайт-контакт 70+ кг 095 155 1 8 1 1 Б
лайт-контакт 74 кг 095 016 1 8 1 1 А
лайт-контакт 79 кг 095 017 1 8 1 1 А
лайт-контакт 84 кг 095 018 1 8 1 1 А
лайт-контакт 89 кг 095 019 1 8 1 1 А
лайт-контакт 94 кг 095 021 1 8 1 1 А
лайт-контакт 94+ кг 095 022 1 8 1 1 А
поинтфайтинг 28 кг 095 039 1 8 1 1 Н
поинтфайтинг 32 кг 095 040 1 8 1 1 Н
поинтфайтинг 37 кг 095 041 1 8 1 1 Н
поинтфайтинг 42 кг 095 043 1 8 1 1 Н
поинтфайтинг 46 кг 095 023 1 8 1 1 Д
поинтфайтинг 47 кг 095 025 1 8 1 1 Н
поинтфайтинг 47+ кг 095 042 1 8 1 1 Н
поинтфайтинг 50 кг 095 024 1 8 1 1 С
поинтфайтинг 52 кг 095 045 1 8 1 1 Н
поинтфайтинг 55 кг 095 026 1 8 1 1 С
поинтфайтинг 57 кг 095 027 1 8 1 1 А
поинтфайтинг 60 кг 095 028 1 8 1 1 Б
поинтфайтинг 63 кг 095 029 1 8 1 1 А
поинтфайтинг 65 кг 095 030 1 8 1 1 Б
поинтфайтинг 65+ кг 095 031 1 8 1 1 Д
поинтфайтинг 69 кг 095 032 1 8 1 1 А
поинтфайтинг 69+ кг 095 098 1 8 1 1 Ю
поинтфайтинг 70 кг 095 099 1 8 1 1 Б
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поинтфайтинг 70+ кг 095 100 1 8 1 1 Б
поинтфайтинг 74 кг 095 033 1 8 1 1 А
поинтфайтинг 79 кг 095 034 1 8 1 1 А
поинтфайтинг 84 кг 095 035 1 8 1 1 А
поинтфайтинг 89 кг 095 036 1 8 1 1 А
поинтфайтинг 94 кг 095 037 1 8 1 1 А
поинтфайтинг 94+ кг 095 038 1 8 1 1 А
К1- 40 кг 095 103 1 8 1 1 Д
К1- 42 кг 095 104 1 8 1 1 Ю
К1- 44 кг 095 105 1 8 1 1 Д
К1- 45 кг 095 106 1 8 1 1 Ю
К1- 48 кг 095 107 1 8 1 1 С
К1- 51 кг 095 083 1 8 1 1 А
К1- 52 кг 095 108 1 8 1 1 Б
К1- 54 кг 095 084 1 8 1 1 А
К1- 56 кг 095 109 1 8 1 1 Б
К1- 57 кг 095 085 1 8 1 1 А
К1- 60 кг 095 086 1 8 1 1 Я
К1- 60+ кг 095 110 1 8 1 1 Д
К1- 63,5 кг 095 087 1 8 1 1 А
К1- 65 кг 095 112 1 8 1 1 Б
К1- 67 кг 095 088 1 8 1 1 А
К1- 70 кг 095 115 1 8 1 1 С
К1- 70+ кг 095 114 1 8 1 1 С
К1- 71 кг 095 089 1 8 1 1 А
К1- 75 кг 095 090 1 8 1 1 А
К1- 81 кг 095 091 1 8 1 1 А
К1- 81+ кг 095 044 1 8 1 1 Ю
К1- 86 кг 095 092 1 8 1 1 А
К1- 91 кг 095 093 1 8 1 1 А
К1- 91+ кг 095 094 1 8 1 1 А
фулл-контакт 33 кг 095 101 1 8 1 1 Ю
фулл-контакт 36 кг 095 048 1 8 1 1 Н
фулл-контакт 39 кг 095 049 1 8 1 1 Ю
фулл-контакт 40 кг 095 050 1 8 1 1 Д
фулл-контакт 42 кг 095 051 1 8 1 1 Ю
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фулл-контакт 44 кг 095 052 1 8 1 1 Д
фулл-контакт 45 кг 095 053 1 8 1 1 Ю
фулл-контакт 48 кг 095 054 1 8 1 1 С
фулл-контакт 51 кг 095 055 1 8 1 1 А
фулл-контакт 52 кг 095 056 1 8 1 1 Б
фулл-контакт 54 кг 095 057 1 8 1 1 А
фулл-контакт 56 кг 095 058 1 8 1 1 Б
фулл-контакт 57 кг 095 059 1 8 1 1 А
фулл-контакт 60 кг 095 060 1 8 1 1 Я
фулл-контакт 60+ кг 095 047 1 8 1 1 Д
фулл-контакт 63 кг 095 142 1 8 1 1 Ю
фулл-контакт 63,5 кг 095 061 1 8 1 1 А
фулл-контакт 65 кг 095 062 1 8 1 1 Б
фулл-контакт 66 кг 095 119 1 8 1 1 Ю
фулл-контакт 67 кг 095 063 1 8 1 1 А
фулл-контакт 70 кг 095 120 1 8 1 1 С
фулл-контакт 70+ кг 095 064 1 8 1 1 С
фулл-контакт 71 кг 095 065 1 8 1 1 А
фулл-контакт 75 кг 095 066 1 8 1 1 А
фулл-контакт 81 кг 095 067 1 8 1 1 А
фулл-контакт 81+ кг 095 046 1 8 1 1 Ю
фулл-контакт 86 кг 095 068 1 8 1 1 А
фулл-контакт 91 кг 095 069 1 8 1 1 А
фулл-контакт 91+ кг 095 070 1 8 1 1 А
лоу-кик 40 кг 095 126 1 8 1 1 Д
лоу-кик 42 кг 095 127 1 8 1 1 Ю
лоу-кик 44 кг 095 128 1 8 1 1 Д
лоу-кик 45 кг 095 129 1 8 1 1 Ю
лоу-кик 48 кг 095 130 1 8 1 1 C
лоу-кик 51 кг 095 071 1 8 1 1 А
лоу-кик 52 кг 095 131 1 8 1 1 Б
лоу-кик 54 кг 095 072 1 8 1 1 А
лоу-кик 56 кг 095 132 1 8 1 1 Б
лоу-кик 57 кг 095 073 1 8 1 1 А
лоу-кик 60 кг 095 074 1 8 1 1 Я
лоу-кик 60+ кг 095 133 1 8 1 1 Д
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лоу-кик 63,5 кг 095 075 1 8 1 1 А
лоу-кик 65 кг 095 135 1 8 1 1 Б
лоу-кик 67 кг 095 076 1 8 1 1 А
лоу-кик 70 кг 095 137 1 8 1 1 С
лоу-кик 70+ кг 095 138 1 8 1 1 С
лоу-кик 71 кг 095 007 1 8 1 1 А
лоу-кик 75 кг 095 078 1 8 1 1 А
лоу-кик 81 кг 095 079 1 8 1 1 А
лоу-кик 81+ кг 095 102 1 8 1 1 Ю
лоу-кик 86 кг 095 080 1 8 1 1 А
лоу-кик 91 кг 095 081 1 8 1 1 А
лоу-кик 91+ кг 095 082 1 8 1 1 А

Отличительные особенности спортивных дисциплинвида спорта «кикбоксинг»
В спортивной дисциплине поинтфайтинг поединок проводится с остановкамипосле каждого точного попадания для начисления очков. Побеждает тот, ктонабирает наибольшее количество очков. В технике поинтфайтинга в основномприменяют фехтующую технику ног, технику преследования передней ногой,подсечки и одиночные удары руками. Поединок проходит на дальней дистанции,так как спортсмены заинтересованы в наборе максимального количества очков сминимальными потерями.В спортивной дисциплине лайт-контакт поединки проводятся в легкомконтакте без остановки времени для начисления баллов. Это техника нанесенияударов руками и ногами с высокой плотностью боя (сходство с тхэквондо). Наосновании правил соревнований, засчитываются все удары, достигшие цели.Побеждает тот, кто наберет большее количество баллов.Высокие требования к физической подготовке спортсмена (быстроте,выносливости, ловкости), кикбоксерской подготовке ограничивают возрастзанимающихся этой дисциплиной. Лайт-контактом рекомендуется, заниматьсяначиная с 10 летнего возраста.В спортивной дисциплине фулл-контакт и фулл-контакт с лоу-киком поединкипроводятся без остановки боя, для начисления очков. В этой дисциплине разрешеныудары в полную силу. Засчитываются все удары, достигшие цели, в том числе инокаутирующие. Побеждает тот, кто наберет наибольшее количество очков илинокаутирует противника.В спортивной дисциплине К-1 поединкам проводятся по правилам в полныйконтакт, без остановки времени для начисления очков. Помимо разрешенных вполную силу ударов руками и ногами, засчитываются все удары, достигшие цели, в
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том числе и нокаутирующие. Побеждает тот, кто наберет наибольшее количествоочков или нокаутирует противника.В спортивной дисциплине сольные композиции – демонстрация самыхзрелищных элементов техники единоборств под музыку в формате имитации боя своображаемым противником (сходство с выполнением КАТА в карате и формУШУ); продолжительностью от 1 мин. до 1 мин. 30сек.В основе подготовки лежит образ, который создает спортсмен, посредствомхореографии, элементов техники и подготовительных упражнений кикбоксинга,артистичности и акробатики.
3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границылиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивнуюподготовку в группах на этапах спортивной подготовки.На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем годуисполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения, соответствующеевозрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого возраста на этап начальнойподготовки и учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) до трехлет. При этом при комплектовании учебно-тренировочных групп разница в возрастезачисляемых лиц не должна быть более двух лет.Допускается зачисление лиц, прошедших спортивную подготовку в другихорганизациях и выполнивших требования, необходимые для зачисления, согласнонормативам по физической подготовке, установленных в дополнительнойобразовательной программе по виду спорта «кикбоксинг» с учетом сроковреализации этапов спортивной подготовки и возрастных границ лиц, проходящихспортивную подготовку, по отдельным этапам.

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц,проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц,проходящих спортивную подготовку в группах на этапахспортивной подготовки

Этапыспортивнойподготовки

Срок реализацииэтаповспортивнойподготовки(лет)

Возрастныеграницы лиц,проходящихспортивнуюподготовку(лет)

Наполняемость(человек)

Этап начальнойподготовки 1-3 10 12
Учебно-тренировочныйэтап (этап спортивнойспециализации) 4-5 11 10
Этап совершенствования не 15 4
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спортивного мастерства ограничивается
Этап высшегоспортивного мастерства неограничивается 17 2

4. Объем Программы
Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процессарассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ееинтенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеетсвой часовой недельный (годовой) объем.В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановленияорганизма обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременнойтренировки с высокой интенсивностью и долговременной тренировки с низкойинтенсивностью, а также аспекты морально-волевой и теоретической подготовки.

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

Этапныйнорматив

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап начальнойподготовки

Учебно-тренировочныйэтап (этап спортивнойспециализации) Этапсовершенствования спортивногомастерства
Этап высшегоспортивногомастерстваДо года Свышегода До трехлет Свыше трехлет

Количествочасовв неделю 4,5 6 8 12 16 20
Общееколичествочасов в год 234 312 418 624 832 1040

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительнойобразовательной программы спортивной подготовки:Основными формами спортивной подготовки по кикбоксингу являются:-учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, смешанные), втом числе с использованием дистанционных технологий;-учебно-тренировочные мероприятия (учебно-тренировочные сборы);-самостоятельная подготовка по индивидуальным планам или заданиямтренера, в том числе с использованием дистанционных технологий;-спортивные мероприятия (соревнования);-контрольные мероприятия (тестирование и/ или выполнение норм ГТО);
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-инструкторская и судейская практика;-медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия;Виды подготовки:-общая физическая подготовка (ОФП) – это система занятий физическимиупражнениями, которая направлена на развитие всех физических качеств (сила,выносливость, скорость, ловкость, гибкость) в их гармоничном сочетании.-специальная физическая подготовка (СПФ) – это процесс воспитанияфизических качеств, обеспечивающий преимущественное развитие техдвигательных способностей, которые необходимы для конкретной спортивнойдисциплины (вида спорта) или вида трудовой деятельности. СФП направлена наразвитие физических способностей, отвечающих специфике избранного видаспорта. При этом она ориентирована на максимально возможную степень ихразвития. Основными средствами СФП обучающихся являются специально-подготовительные и соревновательные упражнения.-техническая подготовка-это процесс освоения обучающимися системыдвижений (техники вида спорта), соответствующей особенностям даннойспортивной дисциплины и направленной на достижение высоких спортивныхрезультатов.-тактическая подготовка – это процесс, связанный с развитием исовершенствованием способностей спортсмена вести спортивную борьбу в процессеспецифической соревновательной деятельности.-теоретическая подготовка - это комплекс необходимых знаний по теории иметодике спортивной тренировки в той области, с которыми обучающиесясталкивается каждодневно. Это прежде всего относится к режиму дня и питания,правилам личной гигиены и самоконтролю, в изучении механизмов воздействия наорганизм человека физических нагрузок, законов жизнедеятельности и развитиячеловеческого организма под воздействием спортивной тренировки, постоянногоизучения правил соревнований. психологическая подготовка - это круг действийтренеров, обучающихся и менеджеров, которые направлены на формирование иразвитие психических процессов и качеств личности спортсменов, необходимых дляуспешной тренировочной деятельности и выступления в соревнованиях.Учебно-тренировочные мероприятия проводятся по кикбоксингу дляподготовки обучающихся к соревновательной деятельности, а также для контроля зауровнем физической подготовленности и период проведения учитываются в учебно-тренировочном графике.
Учебно-тренировочные мероприятия

№п/п
Виды учебно-тренировочныхмероприятий

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятийпо этапам спортивной подготовки (количество суток)(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных

https://fizrazvitie.ru/fizicheskaya-podgotovlennost
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мероприятий и обратно)
Этапначальнойподготовки

Учебно-тренировочныйэтап(этап спортивнойспециализации)

Этапсовершенствованияспортивногомастерства
Этап высшегоспортивногомастерства

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

1.1.

Учебно-тренировочныемероприятияпо подготовкек международнымспортивнымсоревнованиям

- - 21 21

1.2.

Учебно-тренировочныемероприятияпо подготовкек чемпионатамРоссии, кубкамРоссии, первенствамРоссии

- 14 18 21

1.3.

Учебно-тренировочныемероприятияпо подготовке кдругимвсероссийскимспортивнымсоревнованиям

- 14 18 18

1.4.

Учебно-тренировочныемероприятияпо подготовкек официальнымспортивнымсоревнованиямсубъектаРоссийскойФедерации

- 14 14 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

2.1.

Учебно-тренировочныемероприятия пообщей и (или)специальнойфизическойподготовке

- 14 18 18

2.2. Восстановительныемероприятия - - До 10 суток
2.3. Мероприятиядля комплексногомедицинского - - До 3 суток, но не более 2 раз в год
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обследования

2.4.
Учебно-тренировочныемероприятияв каникулярныйпериод

До 21 суток подряд и не болеедвух учебно-тренировочныхмероприятий в год - -

2.5.
Просмотровыеучебно-тренировочныемероприятия

- До 60 суток

Спортивные соревнования
Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся:соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихсяположениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласноЕдиной всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта«кикбоксинг»;наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивныхсоревнованиях;соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговыхправил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.4Организация, реализующая дополнительные образовательные программыспортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющихспортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденногоплана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числев соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийскихи международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий,и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивныхсоревнованиях.

Объем соревновательной деятельности

Видыспортивныхсоревнований

Этапы и годы спортивной подготовки
Этапначальнойподготовки

Учебно-тренировочный этап(этап спортивнойспециализации)
Этапсовершенство-ванияспортивногомастерства

ЭтапвысшегоспортивногомастерстваДогода Свышегода До трехлет Свышетрех летДля спортивных дисциплин кик - форма, свободная формаКонтрольные 1 2 5 5 2 2Отборочные 1 1 2 3 2 2Основные 1 1 1 2 2 2
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Для спортивных дисциплин лайт-контакт, поинтфайтингКонтрольные 1 2 5 5 2 2Отборочные 1 1 2 3 2 2Основные 1 1 1 2 2 2Для спортивных дисциплин К1, фулл-контакт, лоу-кикКонтрольные 1 1 3 2 2 2Отборочные - - 1 2 2 2Основные - - 1 2 2 2
6. Годовой учебно-тренировочный план (рекомендуемый образец приведен вприложении № 1 к примерной дополнительной образовательной программеспортивной подготовки по виду спорта «кикбоксинг» (далее – Примернаяпрограмма).Дополнительная образовательная программа спортивной подготовкирассчитывается на 52 недели в год.Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующейдополнительную образовательную программу спортивной подготовки, долженвестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая периодсамостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовкидля обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса).При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельнойподготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20%от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочнымпланом организации, реализующей дополнительную образовательную программуспортивной подготовки.подготовки.Продолжительность одного учебно-тренировочного занятияпри реализации дополнительной образовательной программы спортивнойподготовки устанавливается в часах и не должна превышать:на этапе начальной подготовки – двух часов;на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трехчасов;на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов;на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов.При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один деньсуммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические,практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия,инструкторская и судейская практика.Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки можетосуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшегоспортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в периодпроведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных
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соревнованиях.
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Иные требования и условия реализации Программы
К иным условиям реализации дополнительной образовательной программыспортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательнойпрограммы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) собеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок исроки формирования учебно-тренировочных групп.

Требования к технике безопасностив условиях учебно-тренировочных занятий и соревнований
Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий исоревнований.Рекомендации по проведению тренировочных занятийТренировочные занятия проводят в спортивном зале или на открытом воздухе(площадке) в форме тренировки по общепринятой схеме.После проведения общей разминки необходимо выделить время (до 10 мин) наиндивидуальную разминку, где применяют специальные упражнения, задачакоторых - подготовка к выполнению упражнений в основной части занятия.Изучение и совершенствование должно производиться с соблюдениемдидактических принципов: последовательности (от простого к сложному, от лёгкогок трудному, от известного к неизвестному), повторности, наглядности,индивидуального подхода к учащимся, что повысит эффективность педагогическойуправляемости тренировочным процессом. Количество повторений каждогоупражнения или соединения элементов должно быть таким, чтобы было обеспеченоформирование устойчивого двигательного навыка.Упражнения из разделов общей физической подготовки и специальнойфизической подготовки проводят, как правило, в конце тренировочных занятий. Этиупражнения направлены на развитие и совершенствование необходимыхспециальных двигательных качеств (координацию движений, ориентацию впространстве, чувство баланса, гибкости, быстроты) и носят конкретнонаправленный характер. При этом учитывают индивидуальные особенностиспортсменов.Занятия по общей физической подготовке (ОФП) и специальной физическойподготовке (СФП) проводят на всех этапах подготовки спортсменов: от новичков домастеров высокого класса. В них широко применяют элементы гимнастики,акробатики, лёгкой атлетики, плавания, элементов зимних видов спорта,спортивных и подвижных игр. Они способствуют развитию общейработоспособности и целого комплекса физических качеств, из которыхскладывается гармоничное развитие прыгуна на батуте.Меры безопасности и предупреждения травматизма.В любой деятельности существуют определенные правила для ее успешноговыполнения, которые необходимо соблюдать. В спортивной деятельности есть свои
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меры безопасности, которые зависят от вида спорта и условий, где эта деятельностьвыполняется.Общие меры безопасности:- не начинать тренировку без предварительной подготовки к ней (подготовкавсего организма либо определенных его частей);- внимательно осмотреть место и условия, где будет проходить тренировка, иесли есть помехи - устранить их;- изучить упражнение, соразмерить его со своими возможностями, и есливозможности намного отстают, то лучше выбрать полегче упражнение, чтобывыполнить его на высоком уровне;- контролировать свои действия на всем протяжении спортивной деятельности,особенно, когда начинает наступать утомление и когда разучиваются новые,сложные по технике упражнения.Говоря о профилактике травматизма, следует отметить, что травмы восновном появляются из-за беспечности самих занимающихся, но есть и моменты,которые надо обязательно учитывать.Существует несколько групп причин возникновения травм, знание которыхпозволяет провести соответствующие меры профилактики:Неправильная методика проведения занятий, несоблюдение принциповпоследовательности и постепенности в увеличении нагрузок и сложностиупражнений, недостаточный учет возрастных и половых особенностей,несоблюдение принципа индивидуализации, недостаточное или полное отсутствиестраховки, слабая подготовка организма к предстоящей деятельности и т. п.Недочеты в организации занятий, перегрузка мест занятий, встречноедвижение, слишком большое количество занимающихся в одной группе, проведениезанятий без преподавателя и т. п.Неудовлетворительное состояние мест занятий, оборудования, инвентаря,одежды и обуви спортсменов.Неблагоприятные метеорологические условия (сильный дождь и ветер,снегопад, очень высокая или низкая температура воздуха).Нарушение правил врачебного контроля, допуск к занятиям без разрешенияврача, неправильное распределение по группам без учета возраста, пола, физическойподготовленности, преждевременное начало занятий после травмы, болезни илидлительного перерыва, несоблюдение правил личной гигиены.Нарушение спортсменами дисциплины и установленных правил во времятренировок и соревнований.Создание оптимальных условий для проведения тренировочного процесса исоревнований, постоянный контроль со стороны тренера и самоконтроль,соблюдение всех правил и дисциплины на занятиях является основой для занятийспортом без травм и других нарушений в жизнедеятельности спортсменов.К занятиям допускаются обучающиеся, прошедшие инструктаж по охранетруда, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состояниюздоровья.
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При проведении занятий необходимо соблюдать правила поведения,расписание учебных занятий, установленные режимы тренировки и отдыха, правилаличной гигиены.При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязаннемедленно сообщить тренеру-преподавателю. При неисправности спортивногоинвентаря прекратить занятия и сообщить об этом тренеру- преподавателю.С обучающимися, допустившим невыполнение или нарушение инструкции поохране труда, проводится внеплановый инструктаж по технике безопасности.Требования безопасности перед началом занятий:- надеть спортивную форму в соответствии с условиями занятия и погоднымиусловиями;- провести разминку.Требования безопасности во время занятий:- четко выполнять все требования и распоряжения тренера- преподавателя;- выходить на спортивную площадку только с разрешения тренера-преподавателя.Требования безопасности в аварийных ситуациях:- при плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю;- при получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему,сообщить об этом тренеру-преподавателю, при необходимости отправитьпострадавшего в ближайшее лечебное учреждение.Требования безопасности по окончании занятий:- снять спортивную форму и обувь;- принять душ или тщательно вымыть лицо и руки мылом;- убрать спортивный инвентарь и форму в отведенное для хранения место.Вся ответственность за безопасность занимающихся возлагается на тренера,непосредственно проводящего занятия с группой.
Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуреучебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки

№п/п
Виды спортивнойподготовки и иныемероприятия

Этапы и годы спортивной подготовки
Этапначальнойподготовки

Учебно-тренировочныйэтап (этапспортивнойспециализации)
Этапсовершенствованияспортивногомастерства

Этап высшегоспортивногомастерстваДогода Свышегода До трехлет Свышетрех лет
1. Общая физическаяподготовка (%) 35-37 27-29 25-30 15-19 12-16 9-12
2. Специальнаяфизическаяподготовка (%) 14-16 16-18 16-21 22-24 17-22 18-22
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3. Участиев спортивныхсоревнованиях (%) 0-1 0-4 5-10 7-12 7-14 8-16
4. Техническаяподготовка (%) 40-44 46-48 37-41 33-42 31-41 30-40

5.
Тактическая,теоретическая,психологическаяподготовка (%)

4-12 4-15 10-25 16-25 22-31 25-37

6. Инструкторскаяи судейскаяпрактика (%) 1-2 1-3 1-4 2-4 2-4 2-4

7.

Медицинские,медико-биологические,восстановительныемероприятия,тестированиеи контроль (%)

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 5-10
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Годовой тренировочный план

№п/п Виды подготовки и иные мероприятия

Этапы и годы подготовки
Этап начальнойподготовки

Учебно-тренировочный этап(этап спортивнойспециализации) Этапсовершенствования спортивногомастерства
Этап высшегоспортивногомастерстваДо года Свышегода До трехлет Свыше трехлет

Недельная нагрузка в часах4,5/6 6/8 8/10:30 12/16 16 / 21:15 20 / 26:30Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах2 2 3 3 4 4Наполняемость групп (человек)12 10 4 21. Общая физическая подготовка (%) 87/116 114/152 105/140 156/208 129 / 172 120 / 160
2. Специальная физическая подготовка(%) 30/40 42/56 108/144 156/208 180 / 240 219 / 292
3. Участие в спортивных соревнованиях(%) 0/0 3/4 9/12 21/28 39 / 52 84 / 112
4. Техническая подготовка (%) 84/112 111/148 138/184 189/252 291 / 388 336 / 448
5. Тактическая, теоретическая,психологическая подготовка (%) 24/32 33/44 42/56 81/108 147 / 196 219 / 292
6. Инструкторская и судейская практика(%) 4:30/6 4:30/6 6/8 9/12 24 / 32 21 / 28

7. Медицинские, медико-биологические,восстановительные мероприятия,тестирование и контроль (%) 4:30/6 4:30/6 8/10:30 12/16 22 / 29:15 41 / 54:30

Общее количество часов в год 234/312 312/416 416/554:30 624/832 832 / 1109:15 1040 / 1386:30
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7. Календарный план воспитательной работыКалендарный план воспитательной работы составляется на учебный год сучетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и следующих основныхзадач воспитательной работы:-формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этическихкачеств;-воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма;-всестороннее гармоничное развитие физических качеств;-укрепление здоровья спортсменов;-привитие навыков здорового образа жизни;-формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом;-развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля.
Календарный план воспитательной работы

№п/п Направление работы Мероприятия Срокипроведения
1. Профориентационная деятельность
1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованияхразличного уровня, в рамках которыхпредусмотрено:- практическое и теоретическое изучениеи применение правил вида спорта итерминологии, принятой в виде спорта;- приобретение навыков судейства ипроведения спортивных соревнований вкачестве помощника спортивного судьи и(или) помощника секретаря спортивныхсоревнований;- приобретение навыков самостоятельногосудейства спортивных соревнований;- формирование уважительногоотношения к решениям спортивныхсудей;- …

В течение года

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, врамках которых предусмотрено:- освоение навыков организации ипроведения учебно-тренировочныхзанятий в качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора;- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в соответствии с

В течение года
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поставленной задачей;- формирование навыков наставничества;- формирование сознательного отношенияк учебно-тренировочному исоревновательному процессам;- формирование склонности кпедагогической работе;- …
2. Здоровьесбережение
2.1. Организация и проведениемероприятий, направленных наформирование здоровогообраза жизни

Дни здоровья и спорта, в рамкахкоторых предусмотрено:- формирование знаний и уменийв проведении дней здоровья и спорта,спортивных фестивалей (написаниеположений, требований, регламентов корганизации и проведению мероприятий,ведение протоколов);- подготовка пропагандистских акций поформированию здорового образа жизнисредствами различных видов спорта;- …

В течение года

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность ивосстановительные процессыобучающихся:- формирование навыков правильногорежима дня с учетом спортивного режима(продолжительности учебно-тренировочного процесса, периодов сна,отдыха, восстановительных мероприятийпосле тренировки, оптимальное питание,профилактика переутомления и травм,поддержка физических кондиций, знаниеспособов закаливания и укрепленияиммунитета);-…

В течение года

3. Патриотическое воспитание обучающихся
3.1. Теоретическая подготовка(воспитание патриотизма,чувства ответственности передРодиной, гордости за свойкрай, свою Родину, уважениегосударственных символов(герб, флаг, гимн), готовностьк служению Отечеству, его

Беседы, встречи, диспуты, другиемероприятия с приглашением именитыхспортсменов, тренеров и ветеранов спортас обучающимися и иные мероприятия,определяемые организацией,реализующей дополнительнуюобразовательную программу спортивнойподготовки

В течение года
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защите на примере роли,традиций и развития видаспорта в современномобществе, легендарныхспортсменов в РоссийскойФедерации, в регионе,культура поведенияболельщиков и спортсменов насоревнованиях)
3.2. Практическая подготовка(участие в физкультурныхмероприятиях и спортивныхсоревнованиях и иныхмероприятиях)

Участие в:- физкультурных и спортивно-массовыхмероприятиях, спортивныхсоревнованиях, в том числе в парадах,церемониях открытия (закрытия),награждения на указанных мероприятиях;- тематических физкультурно-спортивныхпраздниках, организуемых в том числеорганизацией, реализующейдополнительные образовательныепрограммы спортивной подготовки;- …

В течение года

4. Развитие творческого мышления
4.1. Практическая подготовка(формирование умений инавыков, способствующихдостижению спортивныхрезультатов)

Семинары, мастер-классы,показательные выступления дляобучающихся, направленные на:- формирование умений и навыков,способствующих достижениюспортивных результатов;- развитие навыков юных спортсменов иих мотивации к формированию культурыспортивного поведения, воспитаниятолерантности и взаимоуважения;- правомерное поведение болельщиков;- расширение общего кругозора юныхспортсменов;- …

В течение года

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спортеи борьбу с ним
I. Теоретическая частьВ соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации,
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осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры попредотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводитьс лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до нихдоводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, обответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящихспортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами,связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговымиправилами по соответствующим виду или видам спорта.Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте иборьбе с ним, включают следующие мероприятия:
- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменови персонала спортсменов, а также родительских собраний;
- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение ворганизациях, осуществляющих спортивную подготовку;
- ежегодная оценка уровня знаний.
Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим иуниверсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговаяпрограмма в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований,являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования.Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях иобязаны их соблюдать.
Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушенийантидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе,взятой у спортсмена.2. Использование или попытка использования спортсменом запрещеннойсубстанции или запрещенного метода.3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации оместонахождении.5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля со стороны спортсмена или иного лица.6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороныспортсмена или персонала спортсмена.
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7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанцииили запрещенного метода спортсменом или иным лицом.8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любомуспортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции илизапрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому спортсменуво внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенногометода, запрещенного во внесоревновательный период.9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование илипреследование за предоставление информации уполномоченным органам.В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности».Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попаданиязапрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенногометода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание наиспользование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странахправительства не регулируют соответствующим образом их производство. Этоозначает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствоватьсубстанциям, указанным на его упаковке. Информация о видах нарушенийантидопинговых правил, сервисах по проверке препаратов, рисках использованиябиологически-активных добавок, процедуре допинг-контроля, а также о документах,регламентирующих антидопинговую деятельность, должна быть размещена наинформационном стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку.Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации совсеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА».
II. План антидопинговых мероприятий

Спортсмены Вид программы Тема Ответственныйза проведениемероприятия
Срокипроведения

Этап начальнойподготовки 1. Теоретическоезанятие Актуальныевопросыантидопингадляспортсменовшколы

Тренер-преподаватель 1 раза в год

2. Теоретическоезанятие «Ценностиспорта. Честнаяигра»
Ответственныйзаантидопинговоеобеспечение врегионе

1 раз в год
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РУСАДА3. Проверкалекарственныхпрепаратов(знакомство смеждународнымстандартом«Запрещенныйсписок»)

Тренер-преподаватель 1 раз вмесяц

4.Антидопинговаявикторина «Играй честно» Ответственныйзаантидопинговоеобеспечение врегионеРУСАДА

Поназначению

5. Онлайнобучение на сайтеРУСАДА
Спортсмен 1 раз в год

6. Родительскоесобрание «Рольродителей впроцессеформированияантидопинговойкультуры»

Тренер-преподаватель 1 раза в год

7. Семинар длятренеров «Видынарушенийантидопинговыхправил»,«Роль тренера иродителей впроцессеформированияантидопинговойкультуры»

Ответственныйзаантидопинговоеобеспечение врегионеРУСАДА

1-2 раза вгод

Тренировочныйэтап (этапспортивнойспециализации)

1. Теоретическоезанятие Актуальныевопросыантидопингадляспортсменовшколы

Тренер-преподаватель 1 раза в год

2.Онлайнобучение на сайтеРУСАДА
Спортсмен 1 раз в год

3.Антидопинговаявикторина «Играй честно» Ответственныйзаантидопинговоеобеспечение врегионеРУСАДА

Поназначению

4.Семинар для «Виды Ответственный 1-2 раза в
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спортсменов итренеров нарушенийантидопинговыхправил»«Проверкалекарственныхсредств»

заантидопинговоеобеспечение врегионеРУСАДА

год

5.Родительскоесобрание «Рольродителей впроцессеформированияантидопинговойкультуры»

Тренер-преподаватель 1-2 раза вгод

Этапсовершенствованияспортивногомастерства
Этап высшегоспортивногомастерства

1.Онлайнобучение на сайтеРУСАДА
Спортсмен 1 раз в год

2.Семинар «Видынарушенийантидопинговыхправил»«Процедурадопинг-контроля»«Подачазапроса на ТИ»«СистемаАДАМС»

Ответственныйзаантидопинговоеобеспечение врегионеРУСАДА

1-2 раза вгод

9. Планы инструкторской и судейской практикиОдной из задач инструкторской и судейской практики является подготовкаобучающихся к роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации ипроведении спортивных соревнований в качестве судьи.Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе ипродолжать инструкторско-судейскую практику на последующих этапахподготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельногоизучения литературы, практических занятий.Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики проведениязанятий является обязательным для всех групп подготовки, проводится с цельюполучения спортсменами звания инструктора-общественника и судьи по спорту ипоследующего привлечения их к тренерской и судейской работе, а также имеетбольшое воспитательное значение - у занимающихся воспитывается вкус кнаставничеству, сознательное отношение к тренировочному процессу и уважение крешениям судейства. Навыки организации и проведения занятий и соревнованийприобретаются на всем протяжении многолетней подготовки в процессе
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теоретических занятий и практической работы в качестве помощника тренера,инструктора, помощника судьи, секретаря, самостоятельного судейства.Обучающиеся этапов совершенствования спортивного мастерства являютсяпомощниками тренера в работе с начинающими обучающимися. Они должны уметьсамостоятельно провести все тренировочное занятие в группах начальнойподготовки или в тренировочных группах, составив при этом программутренировки, отвечающую поставленной задаче. Обучающиеся обязаны знать иуметь охарактеризовать методические закономерности развития быстроты, силы,выносливости, объяснить, на каком уровне ЧСС следует выполнять работусоответствующей направленности.Обучающиеся групп совершенствования спортивного мастерства должныхорошо знать правила соревнований по кикбоксингу и, постоянно участвуя всудействе городских и областных соревнованиях, выполнять необходимыетребования для присвоения категории судьи по спорту.
План инструкторской и судейской практики

№п/п Этапы спортивнойподготовки Тема инструкторской и сулейкой практики

1. Начальнойподготовки Коллективный разбор тренировочных занятий исоревнований, изучение правил соревнований.Выполнение самостоятельно отдельных, наиболеепростых по содержанию тренировочных занятийобучающихся. Привлечение обучающихся кподготовке мест соревнований и помощь в судействесоревнований по сдаче контрольных нормативов.2. Учебно-тренировочный этап Овладение терминологией и командным навыком,умение проводить строевые порядковые упражнения,Овладение основными методами построениятренировочного занятия: при помощи тренерапровести разминку, основную и заключительнуючасти тренировки.Умение выполнять обязанности дежурного по группе,подготовка мест занятий, получение необходимогоинвентаря и т.д.Умение самостоятельно составлять конспекттренировочных и соревновательных нагрузок,регистрировать результаты тестирования физическихкачеств и соревновательной техники, умениепроведения анализа соревнований, объективнооценивать свои сильные и слабые стороны,сознательно относится к рекомендациям тренера.



30

Приобретение навыков судейства на тренировочныхзанятиях: знать основные правила судействасоревнований и судейской документации, выявлять иисправлять ошибки в технике выполненияупражнений обучающимися. Привлекать в качествепомощника тренера для проведения занятий исоревнований на этапе начальной подготовки.3. Спортивногосовершенствованияи высшегоспортивногомастерства

Уметь самостоятельно провести все тренировочные занятия вгруппах начальной подготовки или в тренировочныхгруппах, составив при этом программу тренировки,отвечающую поставленной задаче. Знать и уметьохарактеризовать методические закономерностиразвития быстроты, силы, выносливости, объяснить,при каком уровне ЧСС следует выполнять работусоответствующей направленности. Самостоятельно,проводить отдельные занятия с младшими группами вкачестве помощника тренера и инструктора,участвовать в судействе контрольных и официальныхсоревнований, выполнять необходимые требованиядля присвоения званий инструктора и судьи поспорту. Знать правила соревнований и ведениесудейской документации.

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применениявосстановительных средств.
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В начале и в конце учебного года обучающиеся проходят углублённоемедицинское обследование Основными задачами медицинского обследования вгруппах начальной подготовки является контроль за состоянием здоровья, привитиегигиенических навыков и привычки неукоснительно выполнять рекомендацииврача.В общем случае углубленное медицинское обследование обучающихсяпозволяет установить исходный уровень состояния здоровья, физического развитияфункциональной подготовленности. В процессе многолетней подготовкиуглублённое медицинское обследование должно выявить динамику состоянияосновных систем организма обучающихся, определить основные компенсаторныефакторы и потенциальные возможности их развития средствами тренировочныхнагрузок. Таким образом оценка углубленного медицинского обследования-всесторонняя диагностика и оценка уровня здоровья и функционального состоянияобучающихся, назначения необходимых лечебно-профилактическихвосстановительных и реабилитационных мероприятий.Программа углублённого медицинского обследования1.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. Контроль состояния центральной нервно-мышечного аппарата обучающихся.Медицинский (врачебный) контроль за обучающимися осуществляется всоответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 2020 г. N1144н и предусматривает:
- углубленное медицинское обследование (1 раз в год для групп НП-УТГ)-углубленное медицинское обследование (1 раза в шесть месяцев для СС иВСМ групп);-наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий;-санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок исоревнований, одеждой и обувью;-контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача посостоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха.Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение -допуск к тренировкам и спортивным мероприятиям здоровых спортсменов.Медицинский контроль осуществляется спортивными врачами центраспортивной медицины.Восстановительно - профилактические средства - этосредства педагогического, психологического, медико-биологического характера,действие которых направлено на ускорение процессов восстановления организма
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после тренировочных нагрузок, повышения сопротивляемости организма котрицательным факторам спортивной деятельности и внешней среды.Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические(естественно-гигиенические), медико-биологические и психологические.1) Факторы педагогического воздействия, обеспечивающиевосстановление работоспособности
 Рациональное сочетание тренировочных средств разнойнаправленности.
 Правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии,так и в целостном тренировочном процессе.
 Введение специальных восстановительных микроциклов ипрофилактических разгрузок.
 Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха.
 Оптимальное использование средств переключения видов спортивнойдеятельности.
 Полноценные разминки и заключительные части тренировочныхзанятий.
 Использование методов физических упражнений, направленных настимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения,упражнения на расслабление и т.д.).
 Повышение эмоционального фона тренировочных занятий.
 Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средстввосстановления.
 Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время длятренировок.2) Медико-биологические средства восстановленияС ростом объема средств, специальной физической подготовки,интенсивности тренировочного процесса, соревновательной практики необходимоувеличивать время, отводимое на восстановление организма лиц, проходящихспортивную подготовку. На тренировочных этапах при увеличениисоревновательных режимов тренировки могут применяться медико-биологическиесредства восстановления.К медико-биологическим средствам восстановления относятся: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня или сауна.Перечисленные средства восстановления должны быть назначены ипостоянно контролироваться врачом.3) Психологические методы восстановленияК психологическим средствам восстановления относятся: психорегулирующие тренировки,
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 разнообразный досуг, комфортабельные условия быта; создание положительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые и музыкальные воздействия.Положительное влияние на психику и эффективность восстановленияоказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные целитренировки и точное их достижение.Одним из эффективных методов восстановления является психомышечнаятренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально и с группой послетренировочного занятия. В тренировочных группах рекомендуется проводить вконце недельного микроцикла, после больших тренировочных нагрузок или в днитренировочных поединков.Каждое средство восстановления является многофункциональным.Совокупное их использование должно составлять единую систему методоввосстановления. Причем если на уровне высшего спортивного мастерстванеобходим как можно более полный комплекс этих средств, более полноепредставительство из разных групп с увеличением доли медико-биологических ипсихологических средств, то для начинающих спортсменов требуется минимальноеколичество медико-биологических средств с относительным увеличением долиестественных, гигиенических и педагогических факторов.Планирование объема восстановительных мероприятий имеет те жепринципы, что и планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учетиндивидуальных особенностей организма спортсменов и др.При организации восстановительных мероприятий следует учитыватьсубъективные и объективные признаки утомления, недовосстановления.В дни больших нагрузок планируется меньше восстановительныхмероприятий, чем в дни «отдыха», так как повышенные дозы восстановительныхпроцедур могут «блокировать» максимальное воздействие тренировки на организм.При составлении восстановительных комплексов следует помнить, чтовначале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем -локального.К средствам общего глобального воздействия (парная баня, сауна в сочетаниис водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптацияорганизма происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а неотдельных восстановительных средств, дает больший эффект.Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшаетвосстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локальноговоздействия.Для групп ССМ и ВСМ между первой и второй тренировками может бытьрекомендован следующий примерный восстановительный комплекс:1) непродолжительный (3-5 мин) вибромассаж. При необходимости можнодобавить ручной массаж утомленных групп мышц;2) водные процедуры: душ (10-12 мин);
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3) ультрафиолетовое облучение, в том числе солнечные ванны4) отдых на кушетках, в креслах (8-10 мин);5) обед;6) послеобеденный сон (1,5-2 ч).Суммарный объем восстановительных мероприятий в тренировочном днеколеблется от 0,5-2,5 ч.Объем отдельных восстановительных средств в недельном цикле зависит отчисла повторений и длительности процедур. Общий объем восстановления занеделю может составить до 10 ч.Объем восстановительных средств в месячных и годичных циклахопределяется в соответствии с особенностями подготовки. В подготовительном ипереходном периодах увеличивается доля естественных и гигиенических средстввосстановления. В соревновательных периодах возрастает объем медико-биологических и психологических средств.Объем восстановления в месячных циклах максимально может составлять до14 ч. Суммарное время, затраченное на отдельные процедуры за год, варьирует от 8до 100 ч.Восстановительные мероприятия в годовом плане в отдельный раздел невыделяются, осуществляются за счет часов, отведенных на общую физическуюподготовку, специальную физическую подготовку и техническую подготовку.Биохимический контроль включает:- текущие обследования;- этапные комплексные обследования;- углубленные комплексные обследования;- обследования соревновательной деятельности.Комплексный подход в оценке функционального состояния обучающегося ипоследующем прогнозировании, и моделировании спортивного результата являетсяглавным требованием современного медико-биологического обследования. Важноеместо в функциональной спортивной диагностике занимают пробы, среди которыхособое место отведено нагрузочным тестам.Результаты медицинских исследований рассматриваются комплексно со всемидополнительными медико-педагогическими критериями, спортивно-техническимихарактеристиками, психологическим статусом и т.д.Доступность и достоверность функционального тестирования является главнойзадачей врача спортивной медицины. Комплексность медико-биологическихисследований является одним из важнейших принципов диагностикифункционального состояния в спортивной медицине. Очень важно подобрать такуюгруппу тестов, которые при минимальных затратах времени и ресурсов могли быдать максимум информации.Применение восстановительных средств.Для восстановления работоспособности спортсменов необходимо использоватьширокий круг средств и методов (гигиенических, психологических, медико-
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биологических) с учетом возраста, квалификации и индивидуальных особенностейспортсмена.Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (до 2-х лет подготовки)- восстановление работоспособности происходит, главным образом, естественнымпутем:- чередованием тренировочных дней и дней отдыха;- постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагрузок;- проведением занятий в игровой форме.К гигиеническим средствам следует отнести: душ, теплые ванны, водныепроцедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе.Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (свыше 2-х летподготовки) – основными средствами восстановления, является рациональноепостроение тренировки и соответствие ее объема и интенсивностифункциональному состоянию организма спортсмена; необходимо оптимальноесоотношение нагрузок и отдыха как в отдельном тренировочном занятии, так и наэтапах годичного цикла.Гигиенические средства восстановления используются те же, что и длятренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 1-го и 2-го годовподготовки.Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психическогосостояния спортсменов при подготовке и участии в соревнованиях, используютсяметоды: внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы.Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация,физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна.На этапе совершенствования спортивного мастерства с ростом объемаспециальной физической подготовки и количества соревнований увеличиваетсявремя, отводимое на восстановление организма спортсменов. Дополнительнымисредствами могут быть переключения с одного вида спортивной деятельности надругой, чередование тренировочных нагрузок, объема и интенсивности, изменениепродолжительности периодов отдыха и тренировочных нагрузок.На данном этапе подготовки необходимо комплексное применение всех средстввосстановления (гигиенические, психологические, медико-биологические). Приэтом следует учитывать некоторые общие закономерности и влияние этих средствна организм спортсмена. Постоянное применение одного и того же средствауменьшает восстановительный эффект,К средствам общего воздействия (русская парная баня, сауна в сочетании сводными процедурами, общий ручной массаж, плавание и т.д.) адаптацияпроисходит постепенно. В этой связи использованиекомплекса, а не отдельных восстановительных средств дает больший эффект.При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначаленадо применять средства общего воздействия, а затем – локального.
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Комплексное использование разнообразных восстановительных средств вполном объеме необходимо после высоких тренировочных нагрузок и всоревновательном периоде.При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделятьиндивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузокспортсменами. Для этой цели могут служить субъективные ощущения спортсменов,а также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожныхпокровов, интенсивность потоотделения и др.). Использование восстановительныхсредств является составной частью тренировочного процесса. Главное значение дляоптимизации восстановительных процессов имеет создание положительногоэмоционального фона.
III. Система контроля

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивнойподготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся),необходимо выполнить следующие требования к результатам прохожденияПрограммы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях:На этапе начальной подготовки:изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;повысить уровень физической подготовленности;овладеть основами техники вида спорта «кикбоксинг»;получить общие знания об антидопинговых правилах;соблюдать антидопинговые правила;принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начинаяс первого года для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименованиисловосочетания: «кик - форма», «свободная форма», «лайт-контакт»,«поинтфайтинг».ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)по видам спортивной подготовки;получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд),необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этапспортивной специализации).На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):повышать уровень физической, технической, тактической, теоретическойи психологической подготовленности;изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «кикбоксинг»и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятийи участия в спортивных соревнованиях;соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта«кикбоксинг»;
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изучить антидопинговые правила;соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)по видам спортивной подготовки;принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровняспортивных соревнований муниципального образования на первом, второми третьем году;принимать участие в официальных спортивных соревнованияхне ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начинаяс четвертого года;получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд),необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивногомастерства.На этапе совершенствования спортивного мастерства:повышать уровень физической, технической, тактической, теоретическойи психологической подготовленности;соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельнуюподготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «кикбоксинг»;выполнить план индивидуальной подготовки;закрепить и углубить знания антидопинговых правил;соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)по видам спортивной подготовки;демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивныхсоревнованиях;показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года;принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровнямежрегиональных спортивных соревнований;получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд),необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.На этапе высшего спортивного мастерства:совершенствовать уровень общей физической и специальной физической,технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельнуюподготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;выполнить план индивидуальной подготовки;знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений такихправил;ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)по видам спортивной подготовки;
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принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровнявсероссийских спортивных соревнований;показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания«мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые дляприсвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» нереже одного раза в два года;достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъектаРоссийской Федерации и (или) спортивной сборной командыРоссийской Федерации;демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных,всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.
12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестациейобучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основеразработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестови (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками(далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивныхсоревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивнойквалификации.
13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)по видам спортивной подготовки (указываются комплексы контрольныхупражнений с учетом приложений №№ 6-9 к ФССП и тесты) и уровень спортивнойквалификации обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки

(указывается с учетом приложений №№ 7-9 к ФССП)

Нормативы общей физической подготовкидля зачисления и перевода на этап начальной подготовкипо виду спорта «кикбоксинг»
№п/п Упражнения Единицаизмерения

Норматив до годаобучения Норматив свышегода обучениямальчики девочки мальчики девочки
1. Бег на 30 м с не более не более6,2 6,4 6,0 6,2
2. Бег на 1000 м мин, с не более не более6.30 7.80 6.10 7.60
3. Подтягивание из висана высокой перекладине количествораз не менее не менее5 - 10 -
4. Подтягивание из виса лежана низкой перекладине 90 см количествораз не менее не менее- 10 - 15
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5. Сгибание и разгибание рукв упоре лежа на полу количествораз не менее не менее12 8 22 13
6. Наклон вперед из положениястоя на гимнастической скамье(от уровня скамьи) см не менее не менее

+1 +3 +3 +14

Нормативы общей физической и специальной физической подготовкии уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисленияи перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)по виду спорта «кикбоксинг»
№п/п Упражнения Единицаизмерения Нормативюноши девушки1. Нормативы общей физической подготовки
1.1. Бег на 60 м c не более8,8 10,1
1.2. Бег на 3000 м мин, с не более12.40 -
1.3. Бег на 2000 м мин, с не более- 11.30
1.4. Подтягивание из висана высокой перекладине количество раз не менее14 -
1.5. Подтягивание из виса лежа на низкойперекладине 90 см количество раз не менее- 22
1.6. Сгибание и разгибание рукв упоре лежа на полу количество раз не менее42 16
1.7. Прыжок в длину с местатолчком двумя ногами см не менее180 160
1.8. Поднимание туловища из положения лежана спине (за 1 мин) количество раз не менее50 422. Нормативы специальной физической подготовки
2.1. Выполнение поперечного шпагата(от лини паха) см не более15 10
2.2. Толчок набивного мяча весом 3 кгс места м не менее6,5 4,5
2.3. Количество ударов по воздуху руками(за 8 с) количество раз не менее52 38
2.4. Нанесение ударов по воздуху за 1,5 минруками и ногами количество раз не менее120 90

3. Уровень спортивной квалификации3.1
Период обучения на этапе спортивной подготовки(до трех лет)

спортивные разряды – «третийюношеский спортивный разряд»,«второй юношеский спортивныйразряд»,«первый юношескийспортивный разряд»
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3.2 Период обучения на этапе спортивной подготовки(свыше трех лет)
спортивные разряды – «третийспортивный разряд», «второйспортивный разряд», «первыйспортивный разряд»

Нормативы общей физической и специальной физической подготовкии уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления иперевода на этап совершенствования спортивного мастерствапо виду спорта «кикбоксинг»
№п/п Упражнения Единица измерения Нормативюноши/мужчины девушки/женщины1. Нормативы общей физической подготовки
1.1. Бег на 100 м с не более14,0 16,8
1.2. Бег на 3000 м мин, с не более12.20 14.00
1.3. Подтягивание из висана высокой перекладине количество раз не менее20 8
1.4. Сгибание и разгибание рукв упоре лежа на полу количество раз не менее55 30
1.5. Прыжок в длину с местатолчком двумя ногами см не менее210 185

1.6.
Исходное положение – висна перекладине хватом сверху,подъем выпрямленных ногдо касания перекладиныв положение «высокий угол»

количество раз
не менее

20 10
2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1. Выполнение поперечного шпагата(от лини паха) см не более5 0
2.2. Толчок набивного мяча весом 4,5 кгс места м не менее7,0 5,0
2.3. Количество ударов по боксерскойгруше руками (за 10 с) количество раз не менее62 48
2.4. Нанесение ударов по боксерскомумешку за 2 мин руками и ногами(не менее 6 ударов ногами) количество раз не менее

142 116
3. Уровень спортивной квалификации3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»

Нормативы общей физической и специальной физической подготовкии уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисленияи перевода на этап высшего спортивного мастерствапо виду спорта «кикбоксинг»



41

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине)
14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждомуэтапу спортивной подготовки
Этап начальной подготовки первого года
Общая физическая подготовка• Прыжки, бег и метания.• Строевые упражнения на месте, в движении, в перестроении.• Прикладные упражнения.• Упражнения с мячом. Метания мяча. Ловля мяча при бросках в парах.• Упражнения набивным мячом (вес мяча от 1 до 3 кг).

№п/п Упражнения Единица измерения Нормативюноши/мужчины девушки/женщины1. Нормативы общей физической подготовки
1.1. Бег на 100 м с не более13,2 14,0
1.2. Бег на 3000 м мин, с не более11.00 12.30
1.3. Подтягивание из висана высокой перекладине количество раз не менее25 12
1.4. Сгибание и разгибание рукв упоре лежа на полу на кулаках количество раз не менее70 50
1.5. Прыжок в длину с местатолчком двумя ногами см не менее250 200

1.6.
Исходное положение – висна перекладине хватом сверху,подъем выпрямленных ногдо касания перекладиныв положение «высокий угол»

количество раз
не менее

20 12
2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1. Выполнение поперечного шпагата(от лини паха) см не более0
2.2. Толчок набивного мяча весом 4,5 кгс места м не менее10,0 8,0
2.3. Количество ударов по боксерскойгруше руками (за 10 с) количество раз не менее68 52
2.4. Нанесение ударов по боксерскомумешку за 2 мин руками и ногами(не менее 6 ударов ногами) количество раз не менее

184 121
3. Уровень спортивной квалификации3.1. Спортивной звание «мастер спорта России»
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• Упражнения с отягощениями (лёгкие гантели 0.5 кг -1 кг, блины от штанги,вес которых не более 5 кг.).• Упражнения на гимнастических снарядах (турник, брусья).• Акробатические упражнения. Кувырки, перевороты, падения, стойки наголове, на руках.• Упражнения для укрепления шеи, кистей, спины, пресса.• Упражнения в самостраховке и страховке партнера.• Футбол, регби, баскетбол, волейбол и т. д.• Подвижные игры, развивающие игры и эстафеты.• Лыжный спорт.• Плавание.Специальная подготовкаМетоды организации занимающихся при разучивании действий кикбоксёровновичков:• Организация занимающихся без партнера на месте.• Организация занимающихся без партнера в движении.• Усвоение приема по заданию тренера.• Условный бой по заданию.• Вольный бой.• Спарринг.Методические приемы изучения основ техники кикбоксера• Изучение базовых стоек кикбоксера.• Из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки• Боевая стойка кикбоксера.• Передвижение в базовых стойках.• В передвижении выполнение базовой программной техники.• Боевые дистанции.Методические приемы изучения техники ударов, защит и контрударов• Удары на месте.• Удары в движении.• Приемы защиты на месте.• Приемы защиты в движении.Технико-тактическая подготовкаИзучение и совершенствование техники и тактики передвижения встойках.Изучение прямых ударов на дальней и средней дистанции: удар коленом насредней и ближней дистанции на месте и в перемещениях. Изучение боковыхударов и ударов снизу, на средней, ближней дистанции, ударов коленом на месте и впередвижении, бой с тенью, формальные упражнения в парах, на снарядах, защитаблоками и перемещениями.Изучение и совершенствование техники и тактики от атакующих иконтратакующих приемов. Изучение ударов на дальней, средней дистанции,боковых и ударов снизу на средней и ближней дистанции и защита. Изучение исовершенствование техники и тактики атакующих, контратакующих ударов.
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Изучение прямых ударов в сочетании с боковыми ударами, с ударами снизу надальней, средней и ближней дистанции. Ударов ногами в сочетании с ударами рук.Ударов руками в сочетании с ударами ног. Защита на месте от ударов руками иногами. Защита в движении вперед, назад, в сторону.
Этап начальной подготовки второго и третьего года

Практический материал и общая физическая подготовка• Прыжки, бег и метания. Кросс. Ускорения. Челночный бег.• 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.• Лыжный спорт.• Плавание. Ныряние.• Прогулки на природе.Специальная подготовкаМетоды организации занимающихся при разучивании действий кикбоксеров:• Организация занимающихся без партнера на месте.• Организация занимающихся с партнером 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 изучения основам техники кикбоксёра:• 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.
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Методические приемы изучения технике ударов, защит и контрударов• Удары на месте.• Удары в движении.• Приемы защиты на месте.• Приемы защиты в движении.
Технико-тактическая подготовкаИзучение и совершенствование техники и тактики передвижения в стойках,прямых ударов на дальней и средней дистанции: боковых ударов и ударов снизу, насредней, ближней дистанции, ударов коленом на месте и в передвижении, бой стенью, формальные упражнения, в парах, на снарядах, защита от ударов уходами иблоками. Защита от атаки соперника за счёт движений на опережение. Манерыведения поединка.Изучение и совершенствование техники и тактики от атакующих иконтратакующих приемов, ударов на дальней и средней дистанции, боковых ударови ударов снизу, на средней и ближней дистанции и защита. Бой с тенью, в парах, наснарядах. В условном, вольном боях действовать по указанию тренера илисекунданта. Уметь навязать свою тактику поединка. Смена тактических действий взависимости от ситуации.Изучение и совершенствование техники и тактики атакующих ударов,контратакующих ударов, прямых в сочетании с боковыми ударами, с ударами снизуна дальней, средней и ближней дистанции. Ударов ногами в сочетании с ударамирук. Ударов руками в сочетании с ударами ног. Защита на месте от ударов руками иногами. Защита в движении вперёд, назад, в сторону.

Тренировочный этап первого и третьего года подготовки
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 плечевогопояса.• 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".
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• Упражнения на скорость.• Упражнения на общую выносливость.• Легкоатлетические упражнения• Спортивные и подвижные игры.• Плавание.• Лыжная подготовка.• Туристические походы.Специальная подготовкаМетоды организации занимающихся при разучивании технических действийкикбоксеров.• Организация занимающихся без партнера в одно шереножном 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 натяжелом боксерском мешке в различных двигательных режимах. Отработка точныхударов на лапах. Тренировка силы и точности удара на макиварах.• Бой по заданию.• Спарринг.Методические приемы изучения основным положениям и движениямкикбоксера• Изучение и совершенствование стоек кикбоксера.• Из стойки на месте имитации ударов и защитных действий.• Перемещения в стойках с выполнением ударов и защитных действий.• Боевая стойка кикбоксера.• Передвижение с выполнением программной техники.• Боевые дистанции. Изменение дистанций по заданию тренера.Методические приемы изучения технике ударов, защит и контрударов:• ударам и простым атакам.• двойным ударам на месте (рука-рука, рука-нога, нога-нога, нога-рука).• двойным ударам в движении (рука-рука, рука-нога, нога-нога, нога-рука).• защитным действиям и простым атакам и контратакам.• защитные действия, с изменением дистанций.• контрудары, контратаки.По технической подготовке• Правильно выполнять все изученные приемы.• Уметь правильно передвигаться. Самостраховка.По тактической подготовке• Выполнить приемы защиты при передвижении партнера во всехнаправлениях.• Провести несколько поединков с различными партнерами различного веса,роста.
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Тренировочный этап свыше третьего года подготовки
Общая физическая подготовка.Строевые упражнения на месте, в движении. Ходьба, специальная ходьба, бег,кроссовый бег. Тренировка на дороге. Общие подготовительные и специальныеподготовительные 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 спортивныеигры, 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. Лыжнаяподготовка, плавание.Специальная физическая подготовка кикбоксера.Специальные упражнения для развития силы, гибкости, ловкости, быстроты,точности движений, силовой выносливости, скоростно-силовой выносливостимышц. Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса,упражнения с набивным мячом, с гантелями, штангой, на мешке, на лапах, намакиварах.Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег сускорениями, 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, тренировкана дорогах. Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, спартнером для развития координации, ловкости, чувства дистанции.Боевая стойка кикбоксера:Передвижения: изучить технику передвижения шагами вперед, назад, всторону, по кругу, влево, вправо.Боевые дистанции: изучить среднюю, дальнюю, ближнюю дистанции.Методические приемы изучения техники ударов, защит, контрударов.Изучение двойных ударов: прямой левый, прямой правый. Рука + нога, нога +рука. Изучение ударов снизу по корпусу и простым атакам одиночными ударами.Изучение боковых и круговых ударов, простых атак и контратак, защитнымидействиям. Изучение защитным действиям при ударах ногами в верхний, средний инижний уровни. Контрудары на опережение, после блокирующих действий. Защитауходами с линии атаки.Технико-тактическая подготовкаИзучение и совершенствование техники и тактики передвижения, изучениепрямых ударов ногами и руками на дальней, средней дистанции: боковых и
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круговых ударов руками и ногами по корпусу и в голову. Техника ударов снизуколенями, на средней и ближней дистанции. Бой с тенью, в парах, на снарядах.Защита от ударов ногами в верхний, средний и нижний уровни.Изучение и совершенствование техники и тактики от атакующих иконтратакующих приемов, изучение ударов на дальней, средней дистанции,боковых и круговых ударов на средней и ближней дистанции и защита. Бой с тенью,в парах, на снарядах, в условном, вольном боях.Изучение и совершенствование техники и тактики атакующих,контратакующих прямых ударов в сочетании с боковыми ударами, с ударами снизу,на дальней, средней и ближней дистанции.Начало поединка. Разрыв дистанции. Удары на выходе. Удары на смещениях слинии атаки. Защита и переходы в атаку, после ударов руками и ногами.По технической подготовкеВыполнение примерного комплекса:-10 различных приемов и комбинаций по воздуху;-10 различных приемов и комбинаций на снарядах (мешок, лапы).27 секунд - отлично,29 секунд - хорошо,32 секунд - удовлетворительно.
Этап совершенствования спортивного мастерства,высшего спортивного мастерства

Общая физическая подготовка.Строевые упражнения на месте, в движении. Ходьба, специальная ходьба, бег,кроссовый бег. Тренировка на дороге. Общие подготовительные и специальныеподготовительные 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 спортивныеигры, 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. Лыжнаяподготовка, плавание.Специальная физическая подготовка кикбоксера.Специальные упражнения для развития силы, гибкости, ловкости, быстроты,точности движений, силовой выносливости, скоростно-силовой выносливостимышц. Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса,упражнения с набивным мячом, с гантелями, штангой, на мешке, на лапах, намакиварах.
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Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег сускорениями, 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, тренировкана дорогах. Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, спартнером для развития координации, ловкости, чувства дистанции.Боевая стойка кикбоксера:Передвижения: изучить технику передвижения шагами вперед, назад, всторону, по кругу, влево, вправо.Боевые дистанции: изучить среднюю, дальнюю, ближнюю дистанции.Методические приемы изучения техники ударов, защит, контрударов.Изучение двойных ударов: прямой левый, прямой правый. Рука + нога, нога +рука. Изучение ударам снизу по корпусу и простым атакам одиночными ударами.Изучение боковых и круговых ударов, простых атак и контратак, защитныхдействий. Изучение защитным действиям при ударах ногами в верхний, средний инижний уровни. Контрудары на опережение, после блокирующих действий. Защитауходами с линии атаки.Технико-тактическая подготовкаИзучение и совершенствование техники и тактики передвижения, прямыхударов ногами и руками на дальней, средней дистанции: боковых и круговых ударовруками и ногами по корпусу и в голову. Техника ударов снизу коленями, на среднейи ближней дистанции. Бой с тенью, в парах, на снарядах. Защита от ударов ногами вверхний, средний и нижний уровни.Изучение и совершенствование техники и тактики от атакующих иконтратакующих приемов, ударов на дальней, средней дистанции, боковых икруговых ударов на средней и ближней дистанции и защита. Бой с тенью, в парах,на снарядах, в условном, вольном боях.Изучение и совершенствование техники и тактики атакующих,контратакующих и прямых ударов в сочетании с боковыми ударами, с ударамиснизу, на дальней, средней и ближней дистанции.Начало поединка. Разрыв дистанции. Удары на выходе. Удары на смещениях слинии атаки. Защита и переходы в атаку, после ударов руками и ногами.Основные методические принципы организации и проведения тренировочныхзанятий. Умение провести подготовительную часть урока. Организация проведенияутренней зарядки, самостоятельного занятия. Спортивная терминология. Правиласоревнований. Инструкторская судейская практика. Судейская терминология,жесты. Определение победителей. Выявление типичных ошибок при проведениипоединка.
Сдача контрольных переводных нормативов.Соревнования
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В течение года провести не менее 25 боев в соревнованияхклассификационные, матчевые встречи, «открытый» татами, первенство СШ,первенство города, области, зональные соревнования. Попасть в сборную командуспортивной школы, города, области. Участие в первенстве России среди юношей.Попасть в восьмёрку сильнейших спортсменов России (пройти минимум три боя).По технической подготовке примерный план:Выполнение 14 различных приемов и соревновательных связок по воздуху:• 27 секунд - отлично,• до 29 секунд - хорошо,• до 32 секунд - удовлетворительно.Выполнение 14 различных приемов и соревновательных связок на снарядах(мешок, лапы) Выполнение коронных приёмов в соревновательной практике.По тактической подготовке примерный план: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.• Проведение всех поединков - отлично.• Выигрыш пяти поединков - хорошо.• Выигрыш трёх поединков - удовлетворительно.
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15.Учебно-тематический план
Этапспортивнойподготовки

Темы по теоретическойподготовке
Объемвремени вгод(минут)

Срокипроведения Краткое содержание

Этапначальнойподготовки

Всего на этапеначальной подготовкидо одного года обучения/свыше одного годаобучения:
≈ 120/180

История возникновениявида спорта и егоразвитие ≈ 13/20 сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихсяспортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр.
Физическая культура –важное средствофизического развития иукрепления здоровьячеловека

≈ 13/20 октябрь
Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры.Физическая культура как средство воспитания трудолюбия,организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важныхумений и навыков.

Гигиенические основыфизической культуры испорта, гигиенаобучающихся призанятиях физическойкультурой и спортом
≈ 13/20 ноябрь

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами.Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены наспортивных объектах.

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой,солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.
Самоконтроль в процессезанятий физическойкультуры и спортом ≈ 13/20 январь Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физическойкультурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание.Понятие о травматизме.
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Теоретические основыобучения базовымэлементам техники итактики вида спорта
≈ 13/20 май

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания потехнике их выполнения.

Теоретические основысудейства. Правила видаспорта ≈ 14/20 июнь
Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании.Организационная работа по подготовке спортивных соревнований.Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности иправа участников спортивных соревнований. Система зачета вспортивных соревнованиях по виду спорта.

Режим дня и питаниеобучающихся ≈ 14/20 август Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питанияв жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание.
Оборудование испортивный инвентарь повиду спорта ≈ 14/20 ноябрь-май Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования испортивного инвентаря.

… … … …

Учебно-трениро-вочныйэтап (этапспортивнойспециализа-ции)

Всего на учебно-тренировочном этапе дотрех лет обучения/свыше трех летобучения:
≈ 600/960

Роль и место физическойкультуры в формированииличностных качеств ≈ 70/107 сентябрь Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт –явление культурной жизни. Роль физической культуры в формированииличностных качеств человека. Воспитание волевых качеств,уверенности в собственных силах.История возникновенияолимпийского движения ≈ 70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийскойидеи. Международный Олимпийский комитет (МОК).
Режим дня и питаниеобучающихся ≈ 70/107 ноябрь Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питанияв подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям.Рациональное, сбалансированное питание.
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Физиологические основыфизической культуры ≈ 70/107 декабрь
Спортивная физиология. Классификация различных видовмышечной деятельности. Физиологическая характеристикасостояний организма при спортивной деятельности.Физиологические механизмы развития двигательных навыков.

Учет соревновательнойдеятельности, самоанализобучающегося ≈ 70/107 январь Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация итипы спортивных соревнований.
Теоретические основытехнико-тактическойподготовки. Основытехники вида спорта

≈ 70/107 май
Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательныепредставления. Методика обучения. Метод использования слова.Значение рациональной техники в достижении высокого спортивногорезультата.

Психологическаяподготовка ≈ 60/106 сентябрь-апрель
Характеристика психологической подготовки. Общая психологическаяподготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевыекачества личности

Оборудование,спортивный инвентарь иэкипировка по видуспорта
≈ 60/106 декабрь-май

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта,подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря иэкипировки к спортивным соревнованиям.

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанностиучастников спортивных соревнований. Правила поведения при участиив спортивных соревнованиях.
… … … …

Этапсовершен-ствованияспортивногомастерства

Всего на этапесовершенствованияспортивного мастерства: ≈ 1200
Олимпийское движение.Роль и место физическойкультуры в обществе.Состояние современногоспорта

≈ 200 сентябрь
Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы всовременной России. Влияние олимпизма на развитие международныхспортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе,по виду спорта.
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Профилактикатравматизма.Перетренированность/недотренированность
≈ 200 октябрь

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности».Принципы спортивной подготовки.

Учет соревновательнойдеятельности, самоанализобучающегося ≈ 200 ноябрь
Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневникаобучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований.Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной исоревновательной деятельности.

Психологическаяподготовка ≈ 200 декабрь
Характеристика психологической подготовки. Общая психологическаяподготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевыекачества личности. Классификация средств и методов психологическойподготовки обучающихся.

Подготовкаобучающегося какмногокомпонентныйпроцесс
≈ 200 январь

Современные тенденции совершенствования системы спортивнойтренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральныйпродукт соревновательной деятельности. Система спортивныхсоревнований. Система спортивной тренировки. Основные направленияспортивной тренировки.
Спортивные соревнованиякак функциональное иструктурное ядро спорта ≈ 200 февраль-май

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общаяструктура спортивных соревнований. Судейство спортивныхсоревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивныхдостижений.

Восстановительныесредства и мероприятия в переходный периодспортивной подготовки

Педагогические средства восстановления: рациональное построениеучебно-тренировочных занятий; рациональное чередованиетренировочных нагрузок различной направленности; организацияактивного отдыха. Психологические средства восстановления:аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательнаягимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание;гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж;витамины. Особенности применения восстановительных средств.
… … …

Этап Всего на этапе высшего ≈ 600
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высшегоспортивногомастерства
спортивного мастерства:

Физическое,патриотическое,нравственное, правовое иэстетическое воспитание вспорте. Их роль исодержание в спортивнойдеятельности

≈ 120 сентябрь

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного,правового и эстетического воспитания на занятиях в сферефизической культуры и спорта. Патриотическое и нравственноевоспитание. Правовое воспитание. Эстетическое воспитание.

Социальные функцииспорта ≈ 120 октябрь
Специфические социальные функции спорта (эталонная иэвристическая). Общие социальные функции спорта (воспитательная,оздоровительная, эстетическая функции). Функция социальнойинтеграции и социализации личности.

Учет соревновательнойдеятельности, самоанализобучающегося ≈ 120 ноябрь
Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневникаобучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований.Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной исоревновательной деятельности.

Подготовкаобучающегося какмногокомпонентныйпроцесс
≈ 120 декабрь

Современные тенденции совершенствования системы спортивнойтренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральныйпродукт соревновательной деятельности. Система спортивныхсоревнований. Система спортивной тренировки. Основные направленияспортивной тренировки.
Спортивные соревнованиякак функциональное иструктурное ядро спорта ≈ 120 май

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общаяструктура спортивных соревнований. Судейство спортивныхсоревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивныхдостижений. Сравнительная характеристика некоторых видов спорта,различающихся по результатам соревновательной деятельности
Восстановительныесредства и мероприятия в переходный периодспортивной подготовки

Педагогические средства восстановления: рациональное построениеучебно-тренировочных занятий; рациональное чередованиетренировочных нагрузок различной направленности; организацияактивного отдыха. Психологические средства восстановления:аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная
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гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание;гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж;витамины. Особенности применения различных восстановительныхсредств. Организация восстановительных мероприятий в условияхучебно-тренировочных мероприятий
… … …
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельнымспортивным дисциплинам16. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельнымспортивным дисциплинам вида спорта «кикбоксинг», содержащих в своемнаименовании слова и словосочетания «кик - форма» (далее – кик - форма),«свободная форма» (далее – свободная форма), «лайт-контакт» (далее – лайт-контакт), «поинтфайтинг» (далее – поинтфайтинг), «К1» (далее – К1), «фулл-контакт» (далее – фулл-контакт), «лоу-кик» (далее – лоу-кик), основаны наособенностях вида спорта «кикбоксинг» и его спортивных дисциплин. Реализациядополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится сучетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта«кикбоксинг», по которым осуществляется спортивная подготовка.Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивнымдисциплинам вида спорта «кикбоксинг» учитываются организациями,реализующими дополнительные образовательные программы спортивнойподготовки, при формировании дополнительных образовательных программспортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана.Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройтиспортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарныйгод зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства ивысшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их всписок кандидатов в спортивную сборную командусубъекта Российской Федерациипо виду спорта «кикбоксинг» и участияв официальных спортивных соревнованияхпо виду спорта «кикбоксинг» не ниже уровня всероссийских спортивныхсоревнований.В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихсяосуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности,учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивнымдисциплинам вида спорта «кикбоксинг».Объединяют при необходимости на временной основе учебно-тренировочныегруппы для проведения учебно-тренировочных занятий и в связи с выездомтренеров-преподавателей на спортивные соревнования, учебно-тренировочныемероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском.Проводит при необходимости учебно-тренировочные занятия одновременно собучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюденииследующих условий:непривышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивныхразрядов и (или) спортивных званий;непривышения единовременной пропускной способности спортивногосооружения;обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.



57

Определяет максимальную наполняемость учебно-тренировочных групп наэтапах спортивной подготовки, не превышающую двукратного количестваобучающихся, рассчитанного с учетом федерального стандарта спортивнойподготовки.
VI. Условия реализации дополнительной образовательной программыспортивной подготовки
17. Материально-технические условия реализации ПрограммыТребования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивнойподготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных всоответствии с гражданским законодательством Российской Федерации,существенным условием которых является право пользования соответствующейматериально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры):наличие тренировочного спортивного зала;наличие тренажерного зала;наличие раздевалок, душевых;наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказомМинздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организацииоказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культуройи спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятийи спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц,желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культуройи спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов)Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурныхи спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020,регистрационный № 61238)1;обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимымидля прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП);обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП);обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивныхмероприятий и обратно;обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведенияспортивных мероприятий;медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организациюсистематического медицинского контроля.
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Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимымидля прохождения спортивной подготовки
Таблица № 1

№п/п Наименование Единицаизмерения Количествоизделий1. Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 42. Груша на растяжках (вертикальная) штук 63. Дорожка беговая (электрическая) штук 14. Зеркало настенное (1,6x2 м) штук 45. Канат-резинка (эспандер) комплект 86. Лапа боксерская штук 127. Лапа-ракетка штук 128. Макивара штук 109. Манекен водоналивной штук 410. Мешок боксерский штук 3
11. Мешок кикбоксерский (малый 20 кг, средний40 кг, большой 70-90 кг) комплект 3
12. Мяч баскетбольный штук 513. Мяч волейбольный штук 514. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 515. Напольное покрытие татами (будо-мат) комплект 216. Подушка кикбоксерская настенная штук 417. Ринг боксерский комплект 218. Скакалка гимнастическая штук 1219. Скамейка гимнастическая штук 420. Стенка гимнастическая штук 421. Турник навесной на гимнастическую стенку штук 422. Утяжелитель для ног (1, 2, 3, 5 кг) комплект 1223. Утяжелитель для рук (2, 5 кг) комплект 12Для спортивных дисциплин кик - форма, свободная форма24. Магнитофон с дисками штук 125. Утяжелитель для ног (0,2, 0,3, 0,5, 1 кг) комплект 1226. Утяжелитель для рук (0,2, 0,3, 0,5 кг) комплект 12
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Таблица № 2
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

№п/п Наименование Единицаизмерения Расчетная единица

Этапы спортивной подготовки
Этапначальнойподготовки

Учебно-тренировочныйэтап (этапспортивнойспециализации)

Этапсовершенствованияспортивногомастерства
Этап высшегоспортивногомастерства
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1. Бинт эластичный для рук штук на обучающегося - - 2 0,5 4 0,5 4 0,5
2. Костюм спортивный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1

Для спортивных дисциплин кик - форма, свободная форма
3. Футболка (короткий рукав) штук на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1
4. Чехол для переноскиспортивного инвентаря штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1

Для спортивных дисциплин лайт-контакт, поинтфайтинг, К1, фулл-контакт, лоу-кик5. Костюм ветрозащитный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1
6. Кроссовкилегкоатлетические пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1
7. Перчатки боксерские(красные и синие) пар на обучающегося - - 2 1 2 0,5 2 0,5
8. Протектор зубной (капа) штук на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1
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9. Протектор нагрудный(женский) штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1
10. Протектор паховый штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 111. Футболка (короткий рукав) штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1
12. Футы защитные (красныеи синие) пар на обучающегося - - 2 1 2 0,5 2 0,5
13. Шапка зимняя штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1
14. Шлем для кикбоксинга(красный и синий) штук на обучающегося - - 2 1 2 2 2 2
15. Шорты для кикбоксинга штук на обучающегося - - 1 1 1 1 2 1
16. Штаны для кикбоксинга(красные и синие) штук на обучающегося - - 2 1 2 2 2 2
17. Щитки защитные для голени(красные и синие) пар на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1
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18. Кадровые условия реализации Программы:
Для проведения учебно-тренировочных занятий и участияв официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивногомастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видамспортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «кикбоксинг», а такжена всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов(при условии их одновременной работы с обучающимися).Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку,должен соответствовать требованиям, установленным профессиональнымстандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда Россииот 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021,регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер»,утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрированМинюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональнымстандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в областифизической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда Россииот21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022,регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочникомдолжностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационныехарактеристики должностей работников в области физической культуры и спорта»,утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054).
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19. Информационно-методические условия реализации Программы
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