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     Актуальность данной темы состоит в том, что нет единого общего подхода, какие именно средства и методы общей физической подготовки использовать педагогу в подготовительном мезоцикле (конкретный период определенной нагрузки, стоящий перед предсоревновательным мезоциклом, в котором основной вид нагрузки это СФП). Проанализировав литературу, а именно Федеральный стандарт спортивной подготовки, программу спортивной подготовки для ДЮСШ и СШОР, и не нашла там конкретных рекомендаций, в обоих случаях есть только процентное соотношение объемов ОФП (общая физическая подготовка) и СФП (специальная физическая подготовка). Все рекомендации сводятся к тому, чем ближе турнир, тем больше СФП чем ОФП. 
     Изучив дополнительно литературу: «Бокс и кикбоксинг» А.Г. Ширяев, В.И. Ширяев; Филин В.П. «Теория и методика юношеского спорта». Учебное пособие для институтов физической культуры; Учебное пособие теоретико-практические основы развития физических качеств Составители: Буркова Л.Г., Бурков Г.М., «Книга тренера» С.М. Вайцеховский;,   я пришла к выводу, единого общего подхода нет. Каждый автор и каждый тренер пользуется разными средствами и методами ОФП в предсоревновательном мезоцикле. 
     Я решила попробовать различные методы ОФП и на практике посмотреть какой из них будет работать в большей степени. С.М. Вайцеховский в "Книге тренера" отмечает, что разносторонняя физическая подготовка порой недооценивается. Для физической подготовки часто пользуются лишь узким кругом физических упражнений данного вида спорта. Такая односторонняя направленность физической подготовки, по его мнению, не способствует достижению высоких спортивных результатов, а в отдельных случаях может причинять даже ущерб здоровью спортсмена. 
     За отправную точку эксперимента я взяла турнир, прошедший 15.03.2020 «Кубок Лермонтовки» по киокусинкай. Назовем их контрольные соревнования. За итоговую точку я взяла турнир, который проходил 20.12.2020 года, первенство села Оренбургское по киокусинкай. Назовем их экспериментальные соревнования. В учебном процессе был перерыв, связанный с пандемией, но его мы не берем в расчет, в связи с тем, что занятия велись дистанционно, и их цель была, как раз, сохранение и совершенствование спортивной формы. Подготовительный мезоцикл начался с 15.01.2020. Я решила пойти по методике С.М. Вайцеховского и подготовительный мезоцикл в плане общей физической подготовки был очень разнообразным. Использовала средства и методы различных видов спорта. 
Легкая атлетика: бег 30 метров, челночный бег, различные виды прыжков, кроссовый бег, метание. 
Воркаут: подтягивания, выходы сил, подъемы с переворотом, отжимания на брусьях и другие упражнения на перекладинах и брусьях.
Гимнастика: кувырки вперед, кувырки назад, кувырок через плечо, длинный кувырок, стойка на руках у стены и другие упражнения на развитие гибкости.
Результат соревнований был таким:
1 мест - одно
2 мест – три
3 мест - три
[bookmark: _GoBack]     В подготовительном мезоцикле к экспериментальным соревнованиям, которые состоялись 20.12.2020, решила пойти другим путем. Проанализировав характер энергозатрат соревновательного поединка (характер смешанный, анаэробно-аэробный), решила применить виды спорта и виды нагрузки которые соответствуют характеру энергозатрат в соревновательном поединке. А именно гиревой спорт (техника толчка похожа на технику удара и развивает силовую выносливость, что необходимо для успешного ведения поединка). Комплексы круговых тренировок в высоком темпе и длительностью по времени соответствующие длительности соревновательного поединка например: 1 станция – «Берпи»; 2 станция – «Швунг набивным мячем»; 3 станция – «Скакалка»; 4 станция – «Запрыгивание с гантелями на тумбу». Каждая станция длиться 30 секунд, выполняется в высоком темпе. Смена станций происходит сразу же после предыдущей. В итоге общее время четырех станций составляет 2 минуты, что соответствует времени соревновательного поединка. 
Результат экспериментальных соревнований  был таким:
1 мест – пять
2 мест – два
3 мест – ноль
     Таким образом, я пришла к выводу, для подготовки к соревнованиям характер ОФП должен соответствовать характеру деятельности в соревновательном поединке, а гиревой спорт подходит для развития скоростно-силовых качеств необходимых бойцу-ударнику, для успешного ведения соревновательного поединка. Также в процессе подготовки к соревнованиям я обратила внимание на неразрывную связь СФП и ОФП. Например удары в высоком темпе с гантелями в руках являются и специальной физической подготовкой, так как совершенствуют и технику нанесения ударов, характерную для видов спорта, а так же одновременно развивают скоростную выносливость, что проявляется в комплексах круговых тонировок. Это и показало свою эффективность на примере сравнения результатов контрольного и экспериментального соревнований. В дальнейшей практике планирую использовать уже наработанный опыт и методику в подготовке спортсменов.




















Основные термины и понятия
Соревновательная деятельность – деятельность, направленная на достижение высшего спортивного результата на спортивных соревнованиях.
Общая физическая подготовка (ОФП) – подготовка спортсмена, направленная на развитие физических качеств (сила, быстрота, выносливость, гибкость, координация, специальная выносливость, скоростно-силовые качества).
Специальная физическая подготовка (СФП) -Подготовка характерная для определенного вида спорта. Отработка ударов, работа в парах, спарринги, наработка серий и комбинаций ударов.
Все планирование подготовки к соревнованиям, это - макроцикл длительностью до полугода. Макроцикл делится на общеподготовительный мезоцикл (до 2 мес.), специально подготовительный мезоцикл (до 1 мес.) и соревновательный мезоцикл (несколько дней). А сами мезоциклы делятся на микроциклы (от 3-10 дней). Микроциклы делятся на тренировочные занятия.
ЧСС – частота сердечных сокращений. Измеряется в количестве ударов в минуту.
Анаэробный характер работы-работа высокой мощности на максимальном ЧСС.  До 220 уд/мин. Когда кислородный запрос организма не удовлетворяется, организм для своей работы начинает искать внутренние резервы например делить клетку мышц.
Аэробный характер работы – тип работы на ЧСС 140-160 уд. /мин когда удовлетворяется кислородный запрос, клетка не делится и отсутствует закисление организма.
Скоростная выносливость-способность организма держать высокий темп длительное количество времени.


