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                           ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ
	1
	.Наименование программы
	«Кикбоксинг»

	2
	Полное наименование 

образовательной программы
	Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной направленности  «Кикбоксинг»

	3
	Вид деятельности
	Кикбоксинг

	4
	Направленность
	Физкультурно-спортивная

	5
	Аннотация
	Кикбо́ксинг (от kick, с англ. — «удар ногой»; boxing— «бокс») — спортивное единоборство, зародившееся в 1960-х годах. Подразделяется на американский кикбоксинг (фулл-контакт, фулл-контакт с «лоу-киком», семи-контакт, лайт-контакт, кик-лайт), японский кикбоксинг (раздел К-1), сольные композиции (музыкальные формы). В широком смысле слова под кикбоксингом понимают вид ударного единоборства, правилами которого разрешены удары руками и ногами с использованием в экипировке боксёрских перчаток.
Сейчас кикбоксинг – международный вид спорта, признанный WAKO (Международная федерация кикбоксинга) и Международным олимпийским комитетом.

	6
	Уровень освоения программы
	Базовый

	7
	Место реализации программы
	Ярославская область, Ярославский район, д. Кузнечиха, ул. Центральная, 34. МОУ Кузнечихинская СШ ЯМР

	8
	Возрастная категория обучающихся
	7-13 лет

	9
	Указание на адаптированность программы для обучающихся с ОВЗ
	Прием  при наличии справки о состоянии здоровья

	10
	Срок освоения программы
	1 год

	11
	Режим занятий, продолжительность занятия.
	3 занятия в неделю по 2 академических часа, перемены после каждых 40 мин. 10 мин, общая продолжительность занятий 1 часа 30 мин.

	12
	Сведения о педагогах, реализующих программу
	Кувакина Дарья Сергеевна,
педагог дополнительного образования 



	13
	Форма обучения по программе
	очная

	14
	Объем программы
	36 недель , 216 часов

	15
	Наполняемость группы
	15-20 человек


Пояснительная записка.

Физическое воспитание — это процесс, направленный на обучение двигательным действиям, развитие физических качеств. В норме этот процесс должен рас​пространяться на все периоды жизни человека, хотя его содержание и формы могут изменяться в зависимости от целого ряда условий: возраст человека, уровень жиз​ни, состояние здоровья и т. д. Процесс физического воспитания может осуществляться на материале дви​жений из самых различных видов спорта. При этом, как показывает практика, в разные периоды жизни челове​ка его пристрастия к различным видам двигательной активности могут существенно изменяться.
Данная программа дает уникальную возможность не только для физического, но и нравственного воспитания детей и подростков, особенно для развития познавательных интересов, выработки воли и характера, формирования умений ориентироваться в окружающей действительности, воспитание чувства коллективизма и товарищества.
Проводя анкетирование, по выступлению на соревнованиях, в ходе бесед с воспитанниками и родителями было выявлено, что часть детей хотели бы заниматься видом спорта, где органично сочетались бы удары руками (как в боксе) и ногами (как в карате) - это и натолкнуло на мысль о кикбоксинге. 

Специфические особенности кикбоксинга — контакт с партнером посредством ударных движений — способствуют совершенствованию целого ряда психических качеств и в целом предъявляют к психике спортсмена достаточно разнообразные, хотя порой и очень жесткие требования. Однако влияние кикбоксинга на психику занимающихся в высшей степени поло​жительно. Он дает уверенность в себе, жизнерадост​ность, учит трудолюбию и целеустремленности. При правильно построенных занятиях уменьшается бы​товая агрессивность, и в целом кикбоксинг дает значительный оздоравливающий эффект. В силу этого и чувствуя это, достаточно большое количество людей занимается данным видом двигательной активности, имеющим еще и прикладной характер.

Цель объединения «Кикбоксинг» - воспитание гармонично развитого как в физическом, так и в моральном плане человека, потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья.

Задачи 
Образовательные:

 Знать историю возникновения  кикбоксинга в России.
Основные правила ведения боя.
 Строение тела и гигиена  человека.
Воспитательные:
Создание устойчивого интереса к занятиям кикбоксингом.
Отвлечение от дурного влияния улицы.
Развивающие:
Вооружение общими и специальными знаниями, умениями и навыками в области спорта
Применение полученных знаний, умений и навыков для организации активного отдыха, повышения работоспособности.

Существенной особенностью кикбоксинга являет​ся то, что уровень требований к спортсменам, их круг могут в значительной степени изменяться в зависимости от того, в каком виде программы соревнований специализируется спортсмен. Наиболее жесткие дисциплины кикбоксинга — фулл-контакт и лоу-кик; менее жесткие — лайт-контакт и семи - контакт; наконец, в соревнованиях по сольным композициям оценивается лишь чистота исполнения элементов техники, музыкальность, сложность исполняемых элементов и т. д.  Непосредственный контакт с соперником здесь отсутствует.

Указанные особенности данного вида спорта дают возможность самому широкому кругу людей найти в нем интересное и полезное для себя. Соответственно, важной отличительной чертой кикбоксинга является значительный возрастной диапазон занимающихся. Данным видом двигательной активности можно заниматься с 6 — 7 лет (ограниченный контакт, сольные композиции) и до весьма преклонного возраста. Так, на чемпионате мира 1991 г. в Лондоне в числе призеров соревнований был спортсмен, которому перевалило за 60 лет (сольные композиции). И это не единичный случай. Данная программа рассчитана на занимающихся в возрасте от 7 до 13 и старше.
В ходе реализации программы используются следующие формы, методы и приемы обучения:

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

В обучении и тренировке применяют три группы методов: словесные- рассказ, объяснение, лекция, беседа, анализ и обсуждение; наглядные- это прежде всего показ (преподавателем, ассистентом, видео и т. д.), практические – которые можно поделить на две группы: 

1. Методы, направленные на освоение спортивной техники.

Методы, направленные на развитие двигательных способностей. 

Эти методы применяются комплексно и взаимно дополняют друг – друга.

С целью обучения технике кикбоксинга применяются следующие методические приемы:

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

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

Самостоятельное освоение приема в парах, свободно передвигающихся по залу;

Условный бой (действия партнеров ограничивается заданием преподавателя);

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

Условный бой с широкими технико – тактическими задачами;

Вольный бой.

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

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

Самостоятельное освоение приема в парах, свободно передвигающихся по залу;

Условный бой (действия партнеров ограничиваетсязаданием преподавателя);

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

Условный бой с широкими технико – тактическими задачами;

Вольный бой.

Применяются игровой и соревновательный метод.

Характеристика ожидаемых результатов.
Знать:

Правила техники безопасности на занятии;

Значение утренней зарядки, тренировки;

Режим, значение режима спортсменов в период тренировок;

Историю развития кикбоксинга в России.

Пагубное влияние на организм человека алкоголя, табакокурения, наркотиков.

Уметь:

Выполнять самостоятельно комплекс утренней физической зарядки;

Выполнять нормативы по общей физической подготовке.
Уважать противника, соблюдать этику боя;
Вести бой с атакующим и обороняющимся противником.
Форма проверки результатов освоения программы .
Обще – физическая подготовка – сдача контрольных нормативов – в начале, середине и в конце года.

Техническая подготовка – демонстрация изученных ударов и защит в парах по заданию педагога.

Технико - тактическая подготовка – умение вести поединок на дальней дистанции.

Теоретическая подготовка – ответить на вопросы по пройденному материалу.

– второго года обучения:

Обще – физическая подготовка – сдача контрольных нормативов.

Техническая подготовка – демонстрация комбинированных ударов (связки – «руки – ноги», двух - ,трех - , четырех – ударных комбинаций).

 Технико - тактическая подготовка – умение вести поединок на средней и ближней дистанциях, участие в квалификационных соревнованиях.

Теоретическая подготовка – самостоятельная исследовательская работа по заданию педагога.
Обще – физическая подготовка – сдача контрольных нормативов, участие в школьных соревнованиях по футболу, баскетболу, легкой атлетике.

Техническая подготовка – демонстрация изученных ударов ногами с разворота, в прыжке, при ведении поединка. 

Технико – тактическая подготовка – участие в соревнованиях, вольные бои и спарринги по заданию педагога.

Теоретическая подготовка – самостоятельная исследовательская работа по разделу кикбоксинга.

Учебно – тематический план 
	№

п/п
	Наименование темы
	Количество часов

	
	
	Теория
	Практика
	ВСЕГО

	1.
	Физическая культура и спорт в России. 
	2
	
	2

	2.
	Кикбоксинг – история возникновения. 
	2
	
	2

	3.
	Гигиенические сведения о строении и функциях организма.
	2
	
	2

	4.
	Оборудование мест занятий.
	2
	
	2

	5.
	Правила соревнований.
	6
	
	6

	6.
	Общая и специальная физическая подготовка.
	
	102
	102

	7.
	Техническая и технико – тактическая подготовка.
	
	96
	96

	8. 
	Контрольные нормативы и товарищеские встречи «Открытый ринг»
	
	2
	2

	9.
	Экскурсии, посещение соревнований.
	
	
	

	ИТОГО
	16
	200
	216


Учебно-тематический план 

	№ за-

нятия
	Название занятия
	Теор.
	Прак.
	Всего
	Форма контроля

	1
	Т. Техника безопасности на занятиях. Гигиенические требования. Личная гигиена. Гигиена мест занятий, спортивная форма.

П. Разминка. Растяжка.ОФП.Работа соскакалкой. Освоение учебной стойки
	0,5
	1,5
	2
	Опрос

наблюдение

	2
	Т. История кикбоксинга

П. Разминка. Растяжка. ОФП. Изучение

прямого удара из учебной стойки.
	0,5
	1,5
	2
	Опрос
наблюдение

	3
	Т. Оборудование зала кикбоксинга

П. Разминка.
Растяжка. ОФП. Нанесение

прямого удара из учебной стойки.
	0,5
	1,5
	2
	Опрос

наблюдение

	4
	Т. Режим дня спортсмена и школьника

П. Разминка. Растяжка. ОФП. Нанесение

бокового удара из учебной стойки
	0,5
	1,5
	2
	Опрос
наблюдение

	5
	Т. Значение режима дня

П. Разминка.
Растяжка. ОФП. Нанесение прямых и боковых ударов из учебной

стойки.
	0,5
	1,5
	2
	Опрос

наблюдение

	6
	Т. Значение зарядки
П. Разминка. Растяжка. ОФП. Нанесение ударов снизу «оперкот» из учебной стойки.
	0,5
	1,5
	2
	Опрос

наблюдение

	7
	Т. Единая спортивная классификация.  Разряды и спортивные звания.
П. Разминка. Растяжка. ОФП. Освоение

ударов снизу «оперкот» из учебной стойки.


	0,5
	1,5
	2
	Опрос

наблюдение

	8
	Т. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Костная система.

П. Разминка. Растяжка. ОФП. Освоение ударов снизу «оперкот» из учебной стойки.
	0,5
	1,5
	2
	Опрос

наблюдение

	9
	Т. Сведения о мышцах.
П. Разминка.
Растяжка. ОФП. Отработка уклона от прямых ударов рук в учебной стойке.
	0,5
	1,5
	2
	Опрос

наблюдение

	10
	Т. Правила. Начало и конец схватки.
П. Разминка. Растяжка. ОФП. Отработка нырков от боковых ударов рук в учебной

стойке.
	0,5
	1,5
	2
	Опрос

наблюдение

	11
	Т. Сведения о мышцах. 

П. . Разминка. Растяжка. ОФП. Отработка ударов руками в боевой стойке.
	0,5
	1,5
	2
	Опрос

наблюдение

	12
	Т. Правила. Начало и конец боя.

П. Разминка. Растяжка. ОФП. Отработка ударов руками в боевой стойке.
	0,5
	1,5
	2
	Опрос

наблюдение

	13
	Т. Правила. Начало и конец боя.

П.  Разминка.
Растяжка. ОФП. Отработка

ударов руками в боевой стойке.
	0,5
	1,5
	2
	Опрос

наблюдение

	14
	Т. Правила. Начало и конец боя.

П. Разминка. Растяжка. ОФП. Силовые упражнения. Повторение по теме: «Ознакомление с учебной стойкой»
	0,5
	1,5
	2
	Опрос

наблюдение

	15
	Т. Правила. Начало и конец боя.

П. Разминка. Растяжка. ОФП. Ознакомление с техникой ударов ног кикбоксинга в учебной стойке.
	0,5
	1,5
	2
	Опрос

наблюдение

	16
	Т. Правила. Начало и конец боя.

П. Разминка. Растяжка. ОФП.
Работа со скакалкой. Отработка техники ударов ног в учебной стойке.
	0,5
	1,5
	2
	Опрос

наблюдение

	17
	Т. Правила переноски пострадавших.

П. Разминка. Растяжка. ОФП. Усвоение техники ударов ног в учебой стойке.
	0,5
	1.5
	2
	Опрос

наблюдение

	18
	Т. Экипировка спортсмена, изготовление и уход за ними. 

П. Разминка. Растяжка. ОФП. Освоение прямого удара ног в учебной стойке. Работа на снарядах.
	0,5
	1,5
	2
	Опрос

наблюдение

	19
	Т. Причины травм.

П. Разминка. Растяжка. ОФП. Работа в парах одними руками «школа бокса».
	0,5
	1,5
	2
	Опрос

наблюдение

	20
	Т. Причины травм.

П. Разминка. Растяжка. ОФП. Освоение бокового удара ногой в учебной стойке. Работа на снарядах.
	0,5
	1,5
	2
	Опрос

наблюдение

	21
	Т. Причины травм.

П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.
Работа
в

парах. Отработка комбинаций руками.
	0,5
	1,5
	2
	Опрос

наблюдение

	22
	Т. Причины травм.

П. Разминка. Растяжка. ОФП. Отработка комбинаций руками, ногами
	0,5
	1,5
	2
	Опрос

наблюдение

	23
	Т. Понятие об утомлении и переутомлении
П. Разминка. Растяжка. ОФП. Работа в

парах на технику ног. Работа на   снарядах.
	0,5
	
	
	Опрос

наблюдение

	24
	Т. Самоконтроль и его объективные данные: вес, рост, пульс. Субъективные данные: сон, аппетит и др.

П. Разминка. Растяжка. ОФП. Работа в парах на технику рук. Работа на снарядах.
	0,5
	1,5
	2
	Опрос

наблюдение

	25
	Т. Врачебный контроль.

П. Разминка. Растяжка. ОФП. Работа в парах. Повторение по теме: «Техника рук и ног»
	0,5
	1,5
	2
	Опрос

наблюдение

	26
	Т. Понятие о травме.
П. Разминка. Растяжка. ОФП. Игровая тренировка.
	0,5
	1.5
	2
	Опрос

наблюдение

	27
	Т. Особенности возможных травм.
П. Разминка. Растяжка. ОФП. Работа в парах. Повторение по теме: «Техника

рук и ног»
	0,5
	1,5
	2
	Опрос

наблюдение

	28
	Т. Первая доврачебная помощь.

П. Разминка. Растяжка. ОФП. Работа на технику «руки + ноги». Работа в парах.
	0,5
	1.5
	2
	Опрос

наблюдение

	29
	Т. Способы развития гибкости.
П. Разминка. Растяжка. ОФП. Отработка комбинаций защиты от ударов рук.
	0,5
	1,5
	2
	Опрос

наблюдение

	30
	Т. Способы ( методы) развития силы.
П. Разминка. Растяжка. ОФП. Отработка

комбинаций защиты от ударов ног.
	0,5
	1.5
	2
	Опрос

наблюдение

	31
	Т. Способы и методы развития ловкости борьбы. 

П. Разминка. Растяжка. ОФП.Освоение

навыков атаки. Работа в парах.
	0,5
	1.5
	2
	Опрос

наблюдение

	32
	Т. Средства развития выносливости.
П. Разминка. Растяжка. ОФП. Освоение

навыков атаки. Работа в парах.
	
	2
	2
	Опрос

наблюдение

	33
	П. Разминка. Растяжка.ОФП.Освоение

навыков атаки. Работа в парах.
	
	2
	2
	Наблюдение

	34
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Освоение

навыков атаки. Работа в парах.
	
	2
	2
	Наблюдение

	35
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Освоение

навыков атаки. Работа в парах.
	
	2
	2
	Наблюдение

	36
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Повторение

по теме «Освоение навыков атаки»
	
	2
	2
	Наблюдение

	37
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Освоение

навыков защиты. Работа в парах.
	
	2
	2
	Наблюдение

	38
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Освоение

навыков защиты. Работа в парах.
	
	2
	2
	Наблюдение

	39
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение

навыков защиты. Работа в парах.
	
	2
	2
	Наблюдение

	40
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение

навыков защиты. Работа в парах.
	
	2
	2
	Наблюдение

	41
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение

навыков защиты. Работа в парах.
	
	2
	2
	Наблюдение

	42
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение

навыков защиты. Работа в парах.
	
	2
	2
	Наблюдение

	43
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Повторение

по теме «Освоение навыков защиты»
	
	2
	2
	Наблюдение

	44
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение

навыков защиты и атаки. Работа в парах.
	
	2
	2
	Наблюдение

	45
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение

навыков защиты и атаки. Работа в парах.
	
	2
	2
	Наблюдение

	46
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение

навыков защиты и атаки. Работа в парах.
	
	2
	2
	Наблюдение

	47
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение

навыков защиты и атаки. Работа в парах.
	
	2
	2
	Наблюдение

	48
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение

навыков защиты и атаки. Работа в парах.
	
	2
	2
	Наблюдение

	49
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение

навыков защиты и атаки. Работа в парах.
	
	2
	2
	Наблюдение

	50
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Повторение по теме «Освоение навыков защиты и

атаки».
	
	2
	2
	Наблюдение

	51
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение

навыков атаки и защиты. Работа в парах.
	
	2
	2
	Наблюдение

	52
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение

навыков атаки и защиты. Работа в парах.
	
	2
	2
	Наблюдение

	53
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение

навыков атаки и защиты. Работа в парах.
	
	2
	2
	Наблюдение

	54
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение

навыков атаки и защиты. Работа в парах.
	
	2
	2
	Наблюдение

	55
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение

навыков атаки и защиты. Работа в парах.
	
	2
	2
	Наблюдение

	56
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение

навыков атаки и защиты. Работа в парах.
	
	2
	2
	Наблюдение

	57
	П. Семейная гостиная
	
	2
	2
	Наблюдение

	58
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение навыков «защита-атака-защита». Работа

в парах.
	
	2
	2
	Наблюдение

	59
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение навыков «защита-атака-защита». Работа

в парах.
	
	2
	2
	Наблюдение

	60
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение навыков «защита-атака-защита». Работа

в парах.
	
	2
	2
	Наблюдение

	61
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение

навыков «защита-атака-защита». Работа в парах.
	
	2
	2
	Наблюдение

	62
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение

навыков «защита-атака-защита». Работа в парах.
	
	2
	2
	Наблюдение

	63
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение навыков «защита-атака-защита». Работа

в парах.
	
	2
	2
	Наблюдение

	64
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение

навыков «атака- защита-атака». Работа в парах.
	
	2
	2
	Наблюдение

	65
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение

навыков «атака- защита-атака». Работа в парах.
	
	2
	2
	Наблюдение

	66
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение

навыков «атака- защита-атака». Работа в парах.
	
	2
	2
	Наблюдение

	67
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение

навыков «атака- защита-атака». Работа в парах.
	
	2
	2
	Наблюдение

	68
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение навыков «атака- защита-атака». Работа в

парах.
	
	2
	2
	Наблюдение

	69
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение

навыков «атака- защита-атака». Работа в парах.
	
	2
	2
	Наблюдение

	70
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Повторение

пройденного. Работа на снарядах.
	
	2
	2
	Наблюдение

	71
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение

навыков «атака- защита-атака». Работа в парах.
	
	2
	2
	Наблюдение

	72
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение

навыков «атака- защита-атака». Работа в парах.
	
	2
	2
	Наблюдение

	73
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение навыков «атака- защита-атака». Работа в

парах.
	
	2
	2
	Наблюдение

	74
	П. Разминка. Растяжка. ОФП.Освоение

навыков «атака- защита-атака». Работа в парах.
	
	2
	2
	Наблюдение

	75
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Повторение

пройденного. Работа на снарядах.
	
	2
	2
	Наблюдение

	76
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Повторение

пройденного. Работа по заданию.
	
	2
	2
	Наблюдение

	77
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Повторение

пройденного. По теме «Техника рук».
	
	2
	2
	Наблюдение

	78
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Повторение

пройденного. По теме «Техника рук».
	
	2
	2
	

	79
	П.Разминка. Растяжка. ОФП. Повторение

пройденного. По теме «Техника рук». Работа в парах.
	
	2
	2
	Наблюдение

	80
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Силовая

тренировка.
	
	2
	2
	Наблюдение

	81
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Повторение

пройденного. По теме «Техника ног».
	
	2
	2
	Наблюдение

	82
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Повторение

пройденного. По теме «Техника ног».
	
	2
	2
	Наблюдение

	83
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Повторение

пройденного. По теме «Техника ног». Работа в парах
	
	2
	2
	Наблюдение

	84
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Силовая

тренировка.
	
	2
	2
	Наблюдение

	85
	П. Разминка.
Растяжка. ОФП. Работа в

парах по заданию.
	
	2
	2
	Наблюдение

	86
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Работа в

парах по заданию.
	
	2
	2
	Наблюдение

	87
	П. Разминка. Растяжка. Работа на снарядах.

Силовые упражнения.
	
	2
	2
	Наблюдение

	88
	П. Разминка.
Растяжка. ОФП. Работа в

парах одними руками.
	
	2
	2
	Наблюдение

	89
	П. Разминка.
Растяжка. ОФП. Работа в

парах одними ногами. Работа на  снарядах.
	
	2
	2
	Наблюдение

	90
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Работа со

скакалкой. Работа в парах «руки+ноги». Работа на снарядах.
	
	2
	2
	Наблюдение

	91
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Отработка связок «руки+ноги» в парах. Работа в

парах по заданию.
	
	2
	2
	Наблюдение

	92
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Отработка

нырков от боковых ударов руками. Работа на снарядах.
	
	2
	2
	Наблюдение

	93
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Работа в

парах по заданию.
	
	2
	2
	Наблюдение

	94
	П. Разминка. Растяжка. Работа на снарядах.

Силовые упражнения.
	
	2
	2
	Наблюдение

	95
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Работа в

парах одними руками.
	
	2
	2
	Наблюдение

	96
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Работа в

парах одними ногами. Работа на  снарядах.
	
	2
	2
	Наблюдение

	97
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Работа со

скакалкой. Работа в парах «руки+ноги». Работа на снарядах.
	
	2
	2
	Наблюдение

	98
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Отработка  связок «руки+ноги» в парах. Работа в

парах по заданию.
	
	2
	2
	Наблюдение

	99
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Отработка

нырков от боковых ударов руками. Работа на снарядах.
	
	2
	2
	Наблюдение

	100
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Работа на снарядах (груша) 6 раундов по 2 мин

«руки+ноги». Работа на лапах.
	
	2
	2
	Наблюдение

	101
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Работа
в

парах «руки+ноги»
	
	2
	2
	Наблюдение

	102
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Спарринг 6
раундов по 2 мин. Работа на снарядах.
	
	2
	2
	Наблюдение

	103
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Работа
в

парах.
	
	2
	2
	Наблюдение

	104
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Работа
со

скакалкой 9 раундов по 3 мин.
	
	2
	2
	Наблюдение

	105
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.
Работа
в

парах. Спарринг 6 раундов по 2 мин.
	
	2
	2
	Наблюдение

	106
	Сдача контрольных нормативов
	
	2
	2
	Выполнение контрольных упражнений

	107
	Сдача контрольных нормативов
	-
	2
	2
	Выполнение контрольных упражнений

	108
	Соревнования. Открытое занятие 
	-
	2
	2
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СОДЕРЖАНИЕ

Физическая культура и спорт в России.
Важнейшие решения Правительства по вопросам физической культуры и спорта. Основные положения системы физического воспитания, единая спортивная классификация.  Международные связи спортсменов. Успехи спортсменов, тамбовских спортсменов в России, на международной арене. Значение сотрудничества в области спорта для усиления борьбы за мир и дружбу.

Кикбоксинг – история возникновения в России .
История зарождения в мире, России. Первые соревнования в России. Международные соревнования с участием Российских кикбоксёров. 
Оборудование мест занятий.

Зал кикбоксинга. Ринг. Размеры. Инвентарь. Уход и бережное отношение к спортивным сооружениям, инвентарю. Правила поведения в спортсооружениях, на тренировках. Соблюдения техники безопасности.
Гигиенические сведения о строении и функциях организма.

Гигиена - отрасль медицины, изучающая влияния разнообразных факторов внешней среды на здоровье человека, его работоспособность и продолжительность жизни. Значение состояния воздуха в жилых, учебных, спортивных помещениях. Рациональное питание. Гигиена сна. Уход за кожей, полостью рта. Вред курения, алкоголя, наркотиков. Правила и приемы закаливания солнцем, воздухом, водой. Значение утренней зарядки, тренировки. Режим, значение режима спортсменов в период тренировок и при участии в соревнованиях.
Правила соревнований.

Форма кикбоксёра. Продолжительность боя. Команды рефери на ринге. Жесты рефери на ринге. Боковые судьи. Ритуал перед началом боя. Правила определения победителя. Возрастные группы. Весовые категории. Единая всероссийская спортивная квалификация.
Общая и специальная физическая подготовка.

Строевые упражнения. Общеразвивающие упражнения. Упражнения на равновесие. Упражнение со скакалкой. Упражнение с гимнастической палкой. Упражнения на формирование правильной осанки. Лазание, перелазание, переползание. Специальные упражнения для развития специальной выносливости: упражнения на боксёрском мешке, со скалкой, тренировка на дороге, бой с тенью.
Подвижные и спортивные игры, эстафеты: игры с мячом, с переноской предметов, с метаниями, лазанием, бегом, прыжками, комбинированные эстафеты: футбол, баскетбол, волейбол, настольный теннис. Упражнения в самостраховке и страховке партнёра. Лыжная подготовка, плавание. 

Специальная подготовка.
Специальные упражнения для развития силы, силовой выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса, упражнения с набивным мячом, с гантелями, штангой, с мешком.
Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями.
Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с партнёром для развития координации, ловкости, чувства дистанции.
Боевая стойка кикбоксёра.
Передвижения: изучить технику передвижения шагами вперёд, назад, в сторону, по кругу, влево, вправо. Фронтальная стойка. Ступни расположены параллельно друг другу на расстоянии полушага (30-40 см.). Плечи расслаблены, голова опущена на подбородок на 2-3 см. (2 пальца в толщину) не доходит до груди. Кулаки слегка сжаты и подняты до уровня подбородка. Колени чуть согнуты, таз выдвинут вперед, грудная клетка опущена, живот убран.
Обучение передвижениям во фронтальной стойке. Перенося вес тела на любую ногу, слегка повернуть туловище (около 30 градусов) в сторону той ноги, на которую переносится вес. При переносе веса на правую ногу левый кулак слегка выдвигается вперед, левое плечо вперед, ступня левой ноги на 20-30 градусов разворачивается вправо, пятка оторвана от пола, колено движется внутрь. То же движение повторяется в противоположную сторону. Спина при этом должна быть свободной, при поворотах расслабленной, слегка скрученной.

Передвижение во фронтальной стойке приставными шагами влево-вправо. Шаг влево начинать с той ноги, шаг вправо - с правой. Шаги должны быть короткими на чуть согнутых ногах, совершаются на перед​ней части ступни. Необходимо сохранять собранную свободную стойку в движении.
По хлопку обучающиеся меняют направление движения, при этом необходимо следить за положением туловища, головы, рук. Ноги не должны соприкасаться друг с другом, минимальное расстояние между ступнями то же, что и в стойке. Длина шага - 15-20 см.
Боевая стойка. (Она хороша описана в различных учебных пособиях.) Правша преимущественно использует позицию, при которой его правая рука, согнутая в локте и защищающая кистью голову, а предпле​чье - грудь и печень, находится дальше от соперника, чем левая. Левая рука, согнутая в локте, выдвинута вперед. Кулаки слегка сжаты. Туло​вище слегка развернуто вправо, левая ступня слегка выдвинута вперед и нижняя часть туловища на 10-20 градусов скручена по отношению к верхней. Ступни, колени, таз оказываются в более развернутом боком положении.
Обучение передвижениям в боевой стойке. Из учебной фронтальной стойки для правши сделать пол шага правой ногой назад, пол оборота вправо (35-45 градусов), выдвинуть чуть вперед левое плечо и кулак левой руки. Левое плечо чуть приподнято.

Передвижение вперед-назад, также как и во фронтальной стойке, осуществляется приставным шагом. При передвижении вперед вес тела преимущественно приходится на правую ногу. Назад - на левую. При этом надо стараться делать короткие слитные шаги не сближая при этом ступни. На более высоких ступенях спортивного мастерства возможны различные виды передвижений (скрестный шаг, зашагивание, выпады и проч.) На начальном же этапе следует хорошо освоить передвижение приставным шагом в различные стороны. При этом важно: 

а)
 Постоянно находится в боевой стойке. Шаги в любую сторону
не должны сопровождаться опусканием рук, подниманием головы, выпячиванием живота и пр.;

б) Не делать слишком широких шагов;

в)
 Не делать подготовительных движений. (Находясь, например, на выпрямленных ногах, спортсмен, перед тем как сделать шаг, «подседает», что является сигналом для соперника.),

г) Передвигаться на передней части ступни.

Передвижение вперед-влево осуществляется: шаг левой, приставка правой, шаг левой.

Передвижение вперед-вправо: шаг левой, правой шаг вправо, при​ставка левой.

Передвижение назад-вправо: шаг правой, приставка левой, правой шаг вправо

Передвижение назад-влево: шаг правой, левой шаг левой, приставка правой.

Упражнения на закрепление и совершенствование навыков передвижений во фронтальной и боевой стойках:
Упражнения производятся в шеренге

Во фронтальной стойке:
«Перекачка». Перенос веса тела с ноги на ногу с небольшими по​воротами влево-вправо. (Голова при этом не поворачивается, а смешает​ся.) Обучающиеся поворачиваются в стойке «на тренера». Во фронтальной стойке боковые шаги влево-вправо: а) одиночные; б) слитные; в) по хлопку неожиданно менять направление (делающие большие шаги при этом натыкаются на движущихся рядом, так как тратят больше времени на изменение направления). 

В боевой стойке.
а)
 Шаги вперед-назад одиночные;
б) Шаги влево-вправо одиночные;
в)
 Сочетание шагов вгеред-вправо, вперед-влево, назад-вправо, на​зад-влево, вправо-вперед, влево-впред, влево-назад, вправо-назад;

г)
 Слитные шаги: 2-3 перед и 2-3 назад в различных сочетаниях;
д) Движение от тренера - за тренером. (Необходимо выдерживать
расстояние.)

При отработке упражнений на закрепление и совершенствование передвижений в обеих стойках необходимо резко без предупреждения останавливать обучающихся и проверять их стойки.

Боевые дистанции: изучить дальнюю дистанцию.
Методические приёмы обучения техники ударов, защит, контрударов. Обучение прямым двойным ударам: прямой левый, прямой правый. Обучение ударам снизу, простым атакам.
Техническая и технико-тактическая подготовка.

Организация занимающихся без партнёра в одно шереножном строю.
Организация занимающихся без партнёра в двух шереножном строю.
Усвоения приёма по заданию тренера. Условный бой. Вольный бой.
Спарринг. Изучение учебной стойки кикбоксера. Из учебной стойки имитации прямых ударов. Боевая стойка кикбоксёра. Передвижение. Боевые дистанции.
Методические приёмы обучения технике ударов, защит и контрударов руками и ногами.

Обучение прямым ударам и простым атакам.

Обучение прямым двойным ударам (прямой левой - прямой правой). Обучение ударам снизу и простым атакам. Обучение боковым ударам, простым атакам и контратакам. Защитные действия. 

Удары ногами: фронт кик, сайд кик, раундхауз кик.

Контрольные нормативы и товарищеские встречи «Открытый ринг»

В течение года провести не менее 2 боёв в  матчевых встречах, соревнованиях «Открытый ринг».

Переводные нормы О.Ф.П. и С.Ф.П.

бег 30 м / сек. 5,4 сек. - 5,0

100м/сек 14,2 сек-15,5

1500м / мин. 8 мин. - 10 мин.

толкание ядра / левой Зм 0 - 6м 0

толкание ядра / правой Зм 50 - 6м 50

подтягивание / раз 3 — 5 раз

сгибание разгибания рук в упоре лёжа 7-12 раз.

Контрольно-переводные нормативы. Ориентировочные нормативы оценки физической подготовки.

	Упражнение
	Оценка,
уровень

	
	
	7-8 лет
	9-10лет
	11-12 лет
	12-13 лет

	Бег 30м
(сек).
	5

	5.3
	5.1
	4.9
	4.5

	
	4

	5.4-5.5
	5.2-5.3
	5.0-5.1
	4.9-5.0

	
	3

	5.6-5.7
	5.4-5.5
	5.2-5.3
	5.1-5.2

	
	2

	5.8-5.9
	5.6-5.8
	5.4-5.5
	5.3-5.4

	
	1
	6.0
	5.8
	5.6
	5.5

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

	
	4
	165-181
	183-197
	198-212
	213-215

	
	3
	150-164
	168-182
	182-197
	200-210

	
	2
	135-149
	153-167
	168-182
	198-200

	
	1
	134
	152
	167
	180

	Бросок
набивного
мяча двумя
руками из-за
головы (см).
	5
	310
	355
	410
	450

	
	4
	275-305
	320-350
	275-405
	400-405

	
	3
	240-270
	285-315
	340-370
	380-400

	
	2
	205-235
	250-280
	305-335
	360-370

	
	1
	200
	245
	260
	310

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Подтягивание
на перекладине 

(кол-во раз)
	5
	5
	7
	10
	11

	
	4
	4
	5
	8
	8

	
	3
	3
	3
	6
	7

	
	2
	2
	2
	3
	4

	
	1
	1
	1
	2
	2


Методическое обеспечение образовательного процесса

	№ п/п
	Разделы, темы
	Форма занятия
	Методы и приемы
	Дидактический материал
	Форма подведения итогов

	1.
	Физическая культура и спорт в России
	Лекция
	Словесно-наглядные
	видео материал
	Опрос

	2.
	Кикбоксинг -история возникновения в России .
	Лекция
	Словесно-наглядные
	Журналы, видеоматериал
	Опрос

	3.
	Гигиенически е сведения о строении и функциях организма
	Беседа, объяснение
	Словесно-наглядные
	Наглядные
пособия,
плакаты
	Опрос

	4.
	Оборудование мест занятий
	Беседа, обсуждение
	Словесно-наглядные
	Наглядные пособия
	Опрос

	5.
	Правила соревнований
	Лекция, беседа
	Словесно-наглядные
	Наглядные пособия
	Опрос

	6.
	Общая и специальная физическая подготовка
	Групповые, индивидуальные тренировки
	Практические:
самостоятельная
работа,
тренировки,
игры,
соревнования
	Спортивное
оборудование,

	Игра-
соревнование

	7.
	Техническая и технико-тактическая подготовка
	Групповые, индивидуальные тренировки
	Практические:
самостоятельная
работа,
тренировки,
игры,
соревнования
	Спортивное
оборудование,
видеоматериал,

	Соревнование
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Приложение 1
ПРИМЕРНОЕ ЗАНЯТИЕ 

ПО ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ № 1
Задача. Повышение общей физической и специаль​ной подготовки.
1.
Подготовительная часть  — 15 мин.
Ходьба ускоренная, быстрая, спортивная ходьба с согнутыми в локтях руками.
Фигурная ходьба в обход по залу в колонну по од​ному, переходящая в бег.
Ходьба комбинированная: на передней части ступней, на пятках, носками внутрь, наружу, на внутренней, на​ружной стопе, «перекатом» с пятки на носок, «перекач​ка» со смещением веса тела на правую, левую ногу.
Передвижение приставными шагами правым, левым боком.
Прыжки ноги вместе, ноги скрестно, ноги в стороны (разножка).
Ходьба быстрая в колонну по одному с поперемен​ной сменой направляющего (по сигналу тренера).
Подскоки на левой, правой ноге (по 20м на каждой ноге).
Опорные прыжки в высоту через ринг.
Прыжки из приседа по залу через центр по 4 чело​века (20м).
Бег спиной вперед на 20м.
Ходьба спокойная с глубоким дыханием.
2.
Основная часть — 70 мин.
Парные упражнения — вольная борьба в стойке (не бросая на пол) - 2 мин.
Стоя лицом друг к другу, руки хватом, ладонь в ла​донь, попеременные разгибания и сгибания рук парт​нера с сопротивлением. То же, руки перед грудью вытя​нуты вперед; поднимание прямых рук вверх и разве​дение их в стороны; другой оказывает сопротивление. То же, один стоит спиной к партнеру, ноги и руки в стороны. Первый наносит удары прямые, боковые, сни​зу; второй стоит сзади, положив руки на плечи (бицеп​сы) первого, оказывает сопротивление.
Первый поднимается из приседа, второй, стоя сзади, упирается руками в его плечи, оказывает сопротивление. 
Стоя лицом к партнеру, взять друг друга в захват под руки. Оба попеременно имитируют бросок через голову (суплес).
Стоя спиной друг к другу, взять в захват под руки («ключ»). Попеременно с наклоном вперед перетяги​вать к себе на спину партнера («вешать соль»).
Стоя лицом друг к другу, правым, левым боком с выставлением вперед руки хватом ладонь в ладонь пе​ретянуть партнера к себе, в стороны, вывести из рав​новесия.
Стоя спиной друг к другу, взять в захват под руки, упираясь спиной, одновременно сесть в положение при​седа, встать 5 - 6 раз. То же, с выбрасыванием ног впе​ред, в стороны.
Из положения приседа лицом друг к другу, руки выставлены ладонями вперед, пружинящие толчки ру​ками и выведение партнера из равновесия.
В стойке на одной ноге правым, левым боком («пету​шиный бой») друг перед другом, легкие толчки левым, правым плечом с обманными движениями и выведением партнера из равновесия.
Стоя лицом друг к другу («пуш-пуш»), одновремен​но сделать пружинящие толчки ладонями в туловище. Ходьба, упражнения на расслабление с глубоким ды​ханием.
Упражнения с набивными мячами стоя, сидя, лежа — 10 мин.
Упражнения со штангой — 5 мин.
Упражнения с гантелями — 3 мин.
Игра с набивными мячами «пантера»: сидя, пере​кидывают по кругу набивной мяч: водящий в центре должен перехватить или отнять у играющих  набивной
мяч — 5 мин.
Игра в баскетбол 10x10 — 20 мин.
3. Заключительная часть — 5 мин.
Ходьба успокаивающая с глубоким дыханием.
Упражнения на расслабление.
Подведение итогов занятия.
ПРИЛОЖЕНИЯ.

Терминология.
Учитывая особенности зарождения и становления кикбоксинга, необходимо указать на иностранные тер​мины, применяемые большинством специалистов. Наиболее устоявшимися из них, имеющими интерна​циональное значение, являются обозначения ударов и подсечек. Они следующие:
джеб — прямой удар ближней к противнику рукой; 

панч — прямой удар дальней от противника рукой; 

хук — боковой удар рукой;
апперкот — удар рукой снизу;

фронт кик — прямой удар ногой; 

сайд кик — боковой удар ногой; 

раундхауз кик — полукруговой удар ногой;

хук-кик — обратный полукруговой удар ногой;

 бэк-кик — задний прямой удар ногой; 

экс-кик — рубящий удар ногой; 

футсвипс — подсечка; 

джампинг-кик — удар ногой в прыжке; 

лоу-кик — низкий полукрутовой удар ногой (нано​сится по внешней или внутренней поверхностям бедер противника).
                                                                                                                      ПРИЛОЖЕНИЕ 2
                                       Календарно-тематический график  
	№

 п/п 
	
	
	Форма заня-тия
	Кол-во 

часов
	Наименование разделов и тем 
	Форма

контроля 

	1 
	
	
	групп.
	2
	Т. Техника безопасности на занятиях. Гигиенические требования. Личная гигиена. Гигиена мест занятий, спортивная форма.

П. Разминка. Растяжка.ОФП.Работа соскакалкой. Освоение учебной стойки
	Набл.

	2.  
	
	
	групп.
	2
	Т. История кикбоксинга

П. Разминка. Растяжка. ОФП. Изучение

прямого удара из учебной стойки.
	Набл.

	3  
	
	
	групп.
	2
	Т. Оборудование зала кикбоксинга

П. Разминка.
Растяжка. ОФП. Нанесение

прямого удара из учебной стойки.
	Набл.

	4  
	
	
	групп.
	2
	Т. Режим дня спортсмена и школьника

П. Разминка. Растяжка. ОФП. Нанесение

бокового удара из учебной стойки
	Набл.

	 5
	
	
	групп.
	2
	Т. Значение режима дня

П. Разминка.
Растяжка. ОФП. Нанесение прямых и боковых ударов из учебной

стойки.
	Набл.

	6  
	
	
	групп.
	2
	Т. Значение зарядки

П. Разминка. Растяжка. ОФП. Нанесение ударов снизу «оперкот» из учебной стойки.
	Набл.

	7  
	
	
	групп.
	2
	Т. Единая спортивная классификация.  Разряды и спортивные звания.
П. Разминка. Растяжка. ОФП. Освоение

ударов снизу «оперкот» из учебной стойки.


	Набл.

	8  
	
	
	групп.
	2
	Т. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Костная система.

П. Разминка. Растяжка. ОФП. Освоение ударов снизу «оперкот» из учебной стойки.
	Набл.

	 9 
	
	
	групп.
	2
	Т. Сведения о мышцах.
П. Разминка.
Растяжка. ОФП. Отработка уклона от прямых ударов рук в учебной стойке.
	Набл.

	10  
	
	
	групп.
	2
	Т. Правила. Начало и конец схватки.

П. Разминка. Растяжка. ОФП. Отработка нырков от боковых ударов рук в учебной

стойке.
	Набл.

	11  
	
	
	групп.
	2
	Т. Сведения о мышцах. 

П. . Разминка. Растяжка. ОФП. Отработка ударов руками в боевой стойке.
	 Набл.

	12.  
	
	
	групп.
	2
	Т. Правила. Начало и конец боя.

П. Разминка. Растяжка. ОФП. Отработка ударов руками в боевой стойке.
	Набл.

	13.  
	
	
	групп.
	2
	Т. Правила. Начало и конец боя.

П.  Разминка.
Растяжка. ОФП. Отработка

ударов руками в боевой стойке.
	Набл.

	14.  
	
	
	групп.
	2
	Т. Правила. Начало и конец боя.

П. Разминка. Растяжка. ОФП. Силовые упражнения. Повторение по теме: «Ознакомление с учебной стойкой»
	Набл.

	15.  
	
	
	групп.
	2
	Т. Правила. Начало и конец боя.

П. Разминка. Растяжка. ОФП. Ознакомление с техникой ударов ног кикбоксинга в учебной стойке.
	 Набл.

	16.  
	
	
	групп.
	2
	Т. Правила. Начало и конец боя.

П. Разминка. Растяжка. ОФП.
Работа со скакалкой. Отработка техники ударов ног в учебной стойке.
	Набл.

	17
	
	
	групп.
	2
	Т. Правила переноски пострадавших.

П. Разминка. Растяжка. ОФП. Усвоение техники ударов ног в учебой стойке.
	Набл.

	18
	
	
	групп.
	2
	Т. Экипировка спортсмена, изготовление и уход за ними. 

П. Разминка. Растяжка. ОФП. Освоение прямого удара ног в учебной стойке. Работа на снарядах.
	Набл.

	19
	
	
	групп.
	2
	Т. Причины травм.

П. Разминка. Растяжка. ОФП. Работа в парах одними руками «школа бокса».
	Набл.

	20
	
	
	групп.
	2
	Т. Причины травм.

П. Разминка. Растяжка. ОФП. Освоение бокового удара ногой в учебной стойке. Работа на снарядах.
	Набл.

	21
	
	
	групп.
	2
	Т. Причины травм.

П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.
Работа
в

парах. Отработка комбинаций руками.
	Набл.

	22
	
	
	групп.
	2
	Т. Причины травм.

П. Разминка. Растяжка. ОФП. Отработка комбинаций руками, ногами
	Набл.

	23
	
	
	групп.
	2
	Т. Понятие об утомлении и переутомлении
П. Разминка. Растяжка. ОФП. Работа в

парах на технику ног. Работа на   снарядах.
	Набл.

	 24 
	
	
	групп.
	2
	Т. Самоконтроль и его объективные данные: вес, рост, пульс. Субъективные данные: сон, аппетит и др.

П. Разминка. Растяжка. ОФП. Работа в парах на технику рук. Работа на снарядах.
	Набл.

	25
	
	
	групп.
	2
	Т. Врачебный контроль.

П. Разминка. Растяжка. ОФП. Работа в парах. Повторение по теме: «Техника рук и ног»
	Набл.

	26
	
	
	групп.
	2
	Т. Понятие о травме.
П. Разминка. Растяжка. ОФП. Игровая тренировка.
	Набл.

	27
	
	
	групп.
	2
	Т. Особенности возможных травм.
П. Разминка. Растяжка. ОФП. Работа в парах. Повторение по теме: «Техника

рук и ног»
	Набл.

	.28  
	
	
	групп.
	2
	Т. Первая доврачебная помощь.

П. Разминка. Растяжка. ОФП. Работа на технику «руки + ноги». Работа в парах.
	Набл.

	29
	
	
	групп.
	2
	Т. Способы развития гибкости.
П. Разминка. Растяжка. ОФП. Отработка комбинаций защиты от ударов рук.
	Набл.

	30
	
	
	групп.
	2
	Т. Способы ( методы) развития силы.
П. Разминка. Растяжка. ОФП. Отработка

комбинаций защиты от ударов ног.
	Набл.

	31
	
	
	групп.
	2
	Т. Способы и методы развития ловкости борьбы. 

П. Разминка. Растяжка. ОФП.Освоение

навыков атаки. Работа в парах.
	Набл.

	32
	
	
	групп.
	2
	Т. Средства развития выносливости.
П. Разминка. Растяжка. ОФП. Освоение

навыков атаки. Работа в парах.
	Набл.

	33
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка. Растяжка.ОФП.Освоение

навыков атаки. Работа в парах.
	Набл.

	34
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Освоение

навыков атаки. Работа в парах.
	Набл.

	35
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Освоение

навыков атаки. Работа в парах.
	Набл.

	36
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Повторение

по теме «Освоение навыков атаки»
	Набл.

	37
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Освоение

навыков защиты. Работа в парах.
	Набл.

	38
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Освоение

навыков защиты. Работа в парах.
	Набл.

	39
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение

навыков защиты. Работа в парах.
	Набл.

	40
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение

навыков защиты. Работа в парах.
	Набл.

	41
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение

навыков защиты. Работа в парах.
	Набл.

	42
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение

навыков защиты. Работа в парах.
	Набл.

	43
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Повторение

по теме «Освоение навыков защиты»
	Набл.

	44
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение

навыков защиты и атаки. Работа в парах.
	Набл.

	45
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение

навыков защиты и атаки. Работа в парах.
	Набл.

	46
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение

навыков защиты и атаки. Работа в парах.
	Набл.

	47
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение

навыков защиты и атаки. Работа в парах.
	Набл.

	48
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение

навыков защиты и атаки. Работа в парах.
	Набл.

	49
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение

навыков защиты и атаки. Работа в парах.
	Набл.

	50
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Повторение по теме «Освоение навыков защиты и

атаки».
	Набл.

	51
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение

навыков атаки и защиты. Работа в парах.
	Набл.

	52
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение

навыков атаки и защиты. Работа в парах.
	Набл.

	53
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение

навыков атаки и защиты. Работа в парах.
	Набл.

	54
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение

навыков атаки и защиты. Работа в парах.
	Набл.

	55
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение

навыков атаки и защиты. Работа в парах.
	Набл.

	56
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение

навыков атаки и защиты. Работа в парах.
	Набл.

	57
	
	
	групп.
	2
	П. Семейная гостиная
	Набл.

	58
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП. Освоение    навыков «защита-атака-защита». Работа

в парах.
	Набл.

	59
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП. Освоение   навыков «защита-атака-защита». Работа

в парах.
	Набл.

	60
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП. Освоение   навыков «защита-атака-защита». Работа

в парах.
	Набл.

	61
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП. Освоение

навыков «защита-атака-защита». Работа в парах.
	Набл.

	62
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП. Освоение

навыков «защита-атака-защита». Работа в парах.
	Набл.

	63
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП. Освоение  навыков «защита-атака-защита». Работа

в парах.
	Набл.

	64
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП. Освоение

навыков «атака- защита-атака». Работа в парах.
	Набл.

	65
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП. Освоение

навыков «атака- защита-атака». Работа в парах.
	Набл.

	66
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП. Освоение

навыков «атака- защита-атака». Работа в парах.
	Набл.

	67
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение

навыков «атака- защита-атака». Работа в парах.
	Набл.

	68
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение навыков «атака- защита-атака». Работа в

парах.
	Набл.

	69
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение

навыков «атака- защита-атака». Работа в парах.
	Набл.

	70
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Повторение

пройденного. Работа на снарядах.
	Набл.

	71
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение

навыков «атака- защита-атака». Работа в парах.
	Набл.

	72
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение

навыков «атака- защита-атака». Работа в парах.
	Набл.

	73
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.Освоение навыков «атака- защита-атака». Работа в

парах.
	Набл.

	74
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка. Растяжка. ОФП.Освоение

навыков «атака- защита-атака». Работа в парах.
	Набл.

	75
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Повторение

пройденного. Работа на снарядах.
	Набл.

	76
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Повторение

пройденного. Работа по заданию.
	Набл.

	77
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Повторение

пройденного. По теме «Техника рук».
	Набл.

	78
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Повторение

пройденного. По теме «Техника рук».
	Набл.

	79
	
	
	групп.
	2
	П.Разминка. Растяжка. ОФП. Повторение

пройденного. По теме «Техника рук». Работа в парах.
	Набл.

	80
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Силовая

тренировка.
	Набл.

	81
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Повторение

пройденного. По теме «Техника ног».
	Набл.

	82
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Повторение

пройденного. По теме «Техника ног».
	Набл.

	83
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Повторение

пройденного. По теме «Техника ног». Работа в парах
	Набл.

	84
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Силовая

тренировка.
	Набл.

	85
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка.
Растяжка. ОФП. Работа в

парах по заданию.
	Набл.

	86
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Работа в

парах по заданию.
	Набл.

	87
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка. Растяжка. Работа на снарядах.

Силовые упражнения.
	Набл.

	88
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка.
Растяжка. ОФП. Работа в

парах одними руками.
	Набл.

	89
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка.
Растяжка. ОФП. Работа в

парах одними ногами. Работа на  снарядах.
	Набл.

	90
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Работа со

скакалкой. Работа в парах «руки+ноги». Работа на снарядах.
	Набл.

	91
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Отработка связок «руки+ноги» в парах. Работа в

парах по заданию.
	Набл.

	92
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Отработка

нырков от боковых ударов руками. Работа на снарядах.
	Набл.

	93
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Работа в

парах по заданию.
	Набл.

	94
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка. Растяжка. Работа на снарядах.

Силовые упражнения.
	Набл.

	95
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Работа в

парах одними руками.
	Набл.

	96
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Работа в

парах одними ногами. Работа на  снарядах.
	Набл.

	97
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Работа со

скакалкой. Работа в парах «руки+ноги». Работа на снарядах.
	Набл.

	98
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Отработка  связок «руки+ноги» в парах. Работа в

парах по заданию.
	Набл.

	99
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Отработка

нырков от боковых ударов руками. Работа на снарядах.
	Набл.

	100
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Работа на снарядах (груша) 6 раундов по 2 мин

«руки+ноги». Работа на лапах.
	Набл.

	101
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Работа
в

парах «руки+ноги»
	Набл.

	102
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Спарринг 6

раундов по 2 мин. Работа на снарядах.
	Набл.

	103
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Работа
в

парах.
	Набл.

	104
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка. Растяжка. ОФП. Работа
со

скакалкой 9 раундов по 3 мин.
	Набл.

	105
	
	
	групп.
	2
	П. Разминка.
Растяжка.
ОФП.
Работа
в

парах. Спарринг 6 раундов по 2 мин.
	Набл.

	106
	
	
	групп.
	2
	Сдача контрольных нормативов
	

	107
	
	
	групп.
	2
	Сдача контрольных нормативов
	

	108
	
	
	групп.
	2
	Соревнования. Открытое занятие 
	

	
	
	   ИТОГО  216 часа                  
	
	 


