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I. Общие положения 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «Кикбоксинг» (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке по кикбоксингу с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «кикбоксинг», 

утвержденным приказом Минспорта России 18.05.2022 № 4191 (далее – ФССП), а 

также нормативных документов: 

- Федерального закона РФ от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации»;  

- Федерального закона РФ от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации»;  

- Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «легкая 

атлетика», утвержденного Приказом Министерства спорта Российской Федерации 

от 16.11.2022 года № 996; 

- Устав Муниципального бюджетного образовательного учреждения 

дополнительного образования «Спортивная школа Целинского района». 

 

Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса 

спортивной подготовки.  

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 

оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные. 

Планируемые результаты освоения данной программы представляют собой 

систему ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-

тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает 

формирование личностных результатов: овладение знаниями об индивидуальных 

особенностях физического развития и уровня физической подготовленности, о 

соответствии их возрастным нормативам, об особенностях индивидуального 

здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики 

перетренированности (не до тренированности), перенапряжения; овладение 

знаниями и навыками инструкторской деятельности и судейской практики; умение 

планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, 

соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, 

оборудование, спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного 

инвентаря к учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; 

умение анализировать и творчески применять полученные знания в 

самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения и 
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взаимодействия в соревновательный период; развитие понимания о здоровье, как о 

важнейшем условии саморазвития и самореализации человека, умение 

добросовестно выполнять задания тренера-преподавателя, осознанно стремиться к 

освоению новых знаний и умений, умение организовывать места тренировочных 

занятий и обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение будущей 

профессии, приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях 

различного уровня. 
 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

Кикбоксинг (от англ «kick» - бить ногой и «boxing» - бокс), вид спорта на 

основе восточных единоборств: каратэ, тхэквондо, муай-тай (тайского бокса), ушу 

и английского бокса. 

Кикбоксинг официально зародился в США 14 сентября 1974г. При содействии 

Майка Андерсона, Дона и Джуди Куинов (объединившихся позднее под эгидой 

первой американской профессиональной организации «Ассоциация 

профессионального каратэ». Американский кикбоксинг, представляет собой синтез 

классического английского бокса и японского каратэ. В Европе кикбоксинг 

зародился в 1975году благодаря немцу Георгу Брюкнеру и французу Доминику 

Валера. На сегодняшний день в мире существует множество профессиональных 

федераций кикбоксинга. Наиболее популярны: WAKO, WKA, WORLDPROFI, 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 70 

национальных федераций стран всех континентов и ставит задачи добиться в 

ближайшее 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 

различным видам восточных единоборств, он стал быстро развиваться и 

прогрессировать. В настоящее время существует ряд спортивных организаций, 

объединяющих кикбоксѐров страны, консолидированных в Федерацию 

кикбоксинга России.  

Кикбоксинг является универсальной и сбалансированной системой нападения 

и защиты, благодаря сочетанию нанесения ударов ногами и руками.   

Современный кикбоксинг включает в себя следующие дисциплины:  

1. Семи-контакт (point-fighting). Поединок по этим правилам проводится с 

остановкой после каждого точного попадания одного из соперников. Цель 



5 

 

остановки – начисление очков, разбор боевой ситуации, коррекция поведения 

спортсменов. Побеждает набравший наибольшее количество очков.  

2. Лайт-контакт (легкий контакт). Поединок проходит без остановки для 

начисления очков. Тяжелые удары запрещены. Засчитываются удары, достигшие 

цели. В данной дисциплине кикбоксинга разрешены удары выше пояса, подсечки.  

3. Фулл-контакт (полный контакт). Разрешены удары в полную силу, в отличие 

от режима лайт-контакт. Порядок начисления очков и разрешенные цели те же, что 

и в режиме лайт-контакт. Побеждает спортсмен, нанесший большее количество 

точных ударов.  

4. Фулл-контакт с лоу-кик. Здесь, помимо целей, разрешенных в фулл- 

контакте, разрешены удары по внешней и внутренней поверхностям бедер 

противника.  

5. K-1. По сравнению с предыдущей дисциплиной, разрешаются удары 

коленом, что существенно меняет рисунок боя.  

6. Сольные композиции. Эта дисциплина представляет собой демонстрацию 

возможностей кикбоксинга под музыку в виде имитации боя (поединок с 

воображаемым противником). Спортсмен(ка) создает свой образ, в том числе с 

использованием элементов акробатики, гимнастики, возможностей хореографии.  

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году 

исполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения, 

соответствующее возрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого 

возраста на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) до трех лет.  

На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших 

спортивную подготовку в других организациях и (или) по другим видах спорта и 

выполнивших требования, необходимые для зачисления, согласно нормативам по 

физической подготовке, установленных в дополнительной образовательной 

программе по виду спорта «кикбоксинг» с учетом сроков реализации этапов 

спортивной подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную 

подготовку, по отдельным этапам.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их 

в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской 
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Федерации по виду спорта «кикбоксинг» и участия в официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта «кикбоксинг» не ниже уровня всероссийских 

спортивных соревнований.  

 

 2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам  

 
Таблица 1 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
1-3 10 12 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

4-5 11 10 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
15 4 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
17 2 

 

              

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
Таблица 2 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 
До трех 

лет 
Свыше 

трех лет 

Количество 

часов 
в неделю 

4,5-6 6-8 8-14 12-18 16-24 20-32 

Общее 

количество 
часов в год 

234-312 312-416 416-728 624-936 832-1248 1040-1664 
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2.3. Виды обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки:  
             

 Учебно-тренировочные мероприятия проводятся Спортивной школой для 

подготовки обучающихся к соревновательной деятельности, а также для контроля 

за уровнем физической подготовленности и период проведения учитываются в 

учебно-тренировочном графике.   

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха(восстановления) проходящих 

спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся 

составной частью (продолжением) тренировочного процесса. 
              

Учебно-тренировочные мероприятия 

Таблица 3 

№ 

п/п 

Виды учебно-
тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий  

по этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 
подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап  
(этап спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 
мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  
по подготовке  

к международным 

спортивным 
соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  
по подготовке  

к чемпионатам 

России, кубкам 
России, первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. Учебно- - 14 18 18 
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тренировочные 

мероприятия  
по подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 
соревнованиям 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 
соревнованиям 

субъекта  

Российской 
Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 
общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 
медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год  
- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-

тренировочные 
мероприятия 

- До 60 суток 
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Объем соревновательной деятельности  
Таблица 4 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Для спортивных дисциплин кик - форма, свободная форма 

Контрольные 1 2 5 5 2 2 

Отборочные 1 1 2 3 2 2 

Основные 1 1 1 2 2 2 

Для спортивных дисциплин лайт-контакт, поинтфайтинг 

Контрольные 1 2 5 5 2 2 

Отборочные 1 1 2 3 2 2 

Основные 1 1 1 2 2 2 

Для спортивных дисциплин К1, фулл-контакт, лоу-кик 

Контрольные 1 1 3 2 2 2 

Отборочные - - 1 2 2 2 

Основные - - 1 2 2 2 
 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план  

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «кикбоксинг» (далее – 

учебный план) определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам 

спортивной подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет учебное 

время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам 

обучения. Учебный план составляется и утверждается Спортивной школой 

ежегодно на 52 недели (в часах).   

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-

тренировочного процесса в рамках деятельности Спортивной школы, 

совокупность отдельных относительно самостоятельных, но не обособленных в их 

закономерных связях видах спортивной подготовки, соотношении и 

последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также 

выступает в качестве одного из основных механизмов реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, оптимально вносящий свой 

вклад для достижения спортивных результатов.   

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – 

теоретическая подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-
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тренировочные, антидопинговые, воспитательные, аттестационные мероприятия, 

медико-биологическое обследование являются неотъемлемой частью 

тренировочного процесса и регулируются Спортивной школой самостоятельно, 

указанные тренировочные мероприятия входят в годовой объем тренировочной 

нагрузки (Приложение № 1).           

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  
Таблица 5 

№ п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства  
До 

года  

Свыше 

года  

До 

трех 

лет  

Свыше 

трех 

лет  

1.  
Общая физическая 

подготовка (%)  
35-37  27-29  25-30  15-19  12-16  9-12  

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

14-16  16-18  16-21  22-24  17-22  18-22  

3.  

Участие  

в спортивных 

соревнованиях (%)  

0-1 0-4 5-10 7-12 7-14 8-16 

4.  
Техническая 

подготовка (%)  
40-44  46-48 37-41  33-42  31-41  30-40  

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

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

6.  

Инструкторская  

и судейская 

практика (%)  

1-2 1-3 1-4  2-4  2-4  2-4  

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование 

и контроль (%)  

1-3  1-3  2-4  2-4  4-6  5-10  
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2.5. Календарный план воспитательной работы  
 

Таблица 6 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1

. 

Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое 

изучение и применение правил вида 

спорта и терминологии, принятой в 

виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи 

и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей 

 

В течение 

года 

1.2

. 

Инструкторская 

практика 
Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии 

с поставленной задачей; 

- формирование навыков 

наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе 

В течение 

года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1

. 

Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

В течение 

года 
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организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций 

по формированию здорового образа 

жизни средствами различных видов 

спорта 

2.2

. 

Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления иммунитета) 

 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1

. 

Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития 

вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской Федерации, 

в регионе, культура 

поведения болельщиков 

и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов 

спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение 

года 

3.2

. 

Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных 

В течение 

года 
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соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, организуемых 

в том числе организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки 

4. Развитие творческого мышления 

4.1

. 

Практическая 

подготовка 

(формирование умений и 

навыков, 

способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов 

 

В течение 

года 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним  
 

Планы антидопинговых мероприятий включают в себя теоретические аспекты 

проблемы применения допинга в спорте и формирование практических 

навыков соблюдения антидопинговых правил, нравственных убеждений у 

спортсмена. 

В соответствии с поставленными целевыми установками проводится 

разъяснительная работа среди спортсменов о недопустимости применения 

допинговых средств, которая реализуется в виде лекций и практических 

занятий при методическом сопровождении тренера-преподавателя. 
 

Тематический план проведения антидопинговых мероприятий 
Таблица 7 

№ 

п/п 

Этап спортивной 

подготовки 

Наименование темы 

1 Этап начальной 

подготовки 

«Что такое допинг и допинг-контроль?» 

«Общие основы фармакологического обеспечения в 

спорте» 

«Всемирный антидопинговый кодекс и его 

характеристика» 

2 Тренировочный этап 1, 

2 год 

«Профилактика применения допинга среди спортсменов» 

«Основы управления работоспособностью спортсмена» 

«Характеристика фармакологических препаратов и 

средств, применяемых в спортивной практике» 
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«Всемирный антидопинговый кодекс и его 

характеристика» 

3 Тренировочный этап 3, 

4, 5 год 

«Фармакологическое обеспечение подготовки спортсмена 

к соревнованиям» 

«Характеристика допинговых средств и методов» 

«Международные стандарты для списка запрещенных 

средств и методов» 

«Всемирный антидопинговый кодекс и его 

характеристика» 

 

Практические занятия по антидопинговым мероприятиям 

Краткое содержание занятий. 

Занятие №1 

Представление ведущего, обоснование актуальности проблемы допинга и 

борьбы с ним. Формулирование определения понятия «допинг». 

Беседа на тему «Мотивация прибегания к допингу». (Свободный рассказ с 

элементами диалога про то, что, собственно, побуждает спортсменов к таким 

действиям, подвергая риску свое здоровье и репутацию, нарушая морально-

этические принципы). «Мозговой штурм» на тему «Причины, побуждающие к 

допингу» (в подгруппах по 3-4 человека), представление результатов. 

Формирование общего перечня факторов, могущих подтолкнуть к таким 

действиям. Заполнение таблицы «Плюсы и минусы» (первый этап выполняется 

участниками в подгруппах, на втором ведущий с их слов заполняет общую таблицу, 

при необходимости добавляя не отмеченные молодыми спортсменами нюансы). 
Таблица 8 

Преимущества, даваемые 

допингом 

Цена вопроса 

 

 

Очевидные недостатки Скрытые риски 

1 2 3 

 

При обсуждении и подведении итогов акцент делается на содержании колонок 

2 и 3. 

1 Лучше всего организовать работу с этой и последующими таблицами 

следующим образом: таблица демонстрируется с помощью мультимедиа-

проектора, ведущий со слов участников печатает на компьютере предлагаемые 

варианты в соответствующих столбцах, что отображается в режиме реального 

времени. В случае невозможности организовать работу описанным способом, 

придется обойтись записями на традиционной доске или флип-чарте. Согласно 

принятому на сегодня определению, понятие допинг, означает именно действие 

(нарушение антидопинговых правил), а не те вещества или физиологические 

процедуры, которые при этом используются. 

Занятие №2 

Знакомство с основными разновидностями допинга. Занятие начинается с 

небольшого рассказа ведущего о том, что такое допинги, на каком основании те 
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или иные действия относят к их числу, почему они запрещены в спорте. 

Дальнейшая работа организована следующим образом: подростки делятся на 6 

подгрупп, в каждую из них дается для совместного прочтения и обсуждения текста 

с кратким описанием одной из групп допинга и обоснованием причин их 

запрещения в спорте (объем каждого текста приблизительно 1,5 стр.). Потом 

представители каждой из подгрупп рассказывают другим то, что они узнали про 

группу допинга, описанную в доставшейся им распечатке. 

Рассматриваются такие группы препаратов и процедур: анаболические 

стероиды, бета-2-антагонисты, пептидные гормоны и их аналоги, диуретики, 

стимуляторы и наркотики, запрещенные допинговые методы. 

Завершается занятие групповой дискуссией «Скептики». Ведущий озвучивает 

несколько стереотипных суждений о допинге (к нему якобы прибегают 

практически все спортсмены, при правильном применении невозможно 

разоблачение и т.п.). Задача участников – рассуждая с позиции экспертов, 

придерживающихся скептического взгляда на данные суждения, выдвинуть как 

можно больше аргументов против них. 

Занятие №3 

Занятие начинается с краткого рассказа ведущего о том, какие не связанные с 

допингом способы позволяют обеспечить рост спортивных результатов. В 

дальнейшем оцениваются требования, которым должны отвечать эти способы, 

чтобы обеспечить максимальную эффективность. Групповая дискуссия 

«Парадоксы». Участникам предлагаются некоторые суждения о допинге, 

выглядящие на первый взгляд парадоксально, содержащие противоречия 

(например, утверждение, что допинг был в спорте всегда, а в проблему превратился 

только благодаря борьбе с ним). Сначала подобные утверждения совместно с 

ведущим обсуждаются с позиции того, содержат ли они долю истины и какие 

последствия может иметь их признание, а потом даются комментарии с позиции 

скептически настроенного эксперта. 

Занятие №4 

Оценка потенциальной эффективности различных слоганов социальной 

рекламы, направленной на искоренение допинга. Предлагается ряд слоганов 

антидопинговой тематики (например, «На олимпийском флаге пятен нет», «Победа 

- личное достижение спортсмена, а не Фармаколога»), участникам предлагается 

оценить их потенциальную эффективность по 5-балльной шкале. 

Изготовление и презентация коллажей - плакатов антидопинговой 

направленности. Плакаты готовятся в подгруппах по 3-4 человека, при этом можно 

использовать рисовальные принадлежности, вырезки из печатных изданий, 

фотографии и т.п. 

Конкретизация личных целей и ресурсов в области спорта. Каждый участник 

формулирует ответы на следующие вопросы: 

• Какую цель я ставлю для себя в спорте на ближайший год? 

• Какие именно шаги мне нужно предпринять для достижения этой цели? 
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• Какие шаги мной уже сделаны? Что свидетельствует о том, что я уже 

нахожусь на пути к этой цели?  

• На какие ресурсы в достижении цели я могу опереться? 
 

 

Таблица 9 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 
… … … 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

… … … 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего спортивного 

мастерства 

… … … 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

Инструкторская и судейская практика вводится на тренировочном этапе, 

начиная с 3-го тренировочного года, как часть тренировочного процесса.  

Основы судейской и инструкторской практики проходят во время проведения 

соревнований в учреждении, в форме обучающих семинаров, бесед, практических 

занятий, самостоятельной работы занимающихся. В течение всего периода тренер-

преподаватель должен готовить себе помощников, привлекая спортсменов к 

организации занятий и проведению соревнований. Основные знания, умения и 

навыки по тренерской и судейской практике приобретаются в процессе 

тренировочных занятий, соревновательной деятельности и вне их. Все 

занимающиеся должны освоить некоторые навыки работы и получить начальные 

навыки организации и судейства соревнований. Спортсмены должны уметь 

самостоятельно 

провести разминку, занятие по кикбоксингу на этапе начальной подготовки. 

  С этой целью в процессе проведения тренировочных занятий тренер-

преподаватель должен поручать поочерёдное проведение той или иной части урока 

отдельным спортсменам и с помощью занимающихся давать оценку его 

деятельности. 

           В процессе инструкторской практики тренер-преподаватель обязан 

ознакомить занимающихся с планированием и организацией тренировочного 

процесса, формами проведения занятий, дать первоначальные знания по методике 

составления документации, её содержания, ознакомить с технологией 

формирования у спортсменов соответствующих двигательных навыков.  
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В процессе тренировочных занятий каждый спортсмен должен овладеть 

приёмами страховки и помощи при выполнении тех или иных упражнений. Эти 

умения должны закрепляться и совершенствоваться на протяжении всей 

тренировочной деятельности. При овладении спортсменами судейских навыков, 

тренер-преподаватель в процессе тренировочных занятий объясняет не только 

ошибки, но и знакомит спортсменов с их классификацией. Предлагает 

занимающимся оценить выполнение того или иного элемента, связки, упражнения, 

выполненного товарищем, т. е. выставить соответствующую оценку. Производит 

детальный разбор произведённых действий, что положительно должно сказываться 

на совершенствовании личного спортивного мастерства.  

Во время прохождения инструкторской и Судейской практики занимающиеся 

приобретают следующие умения и навыки: 

 овладение принятой терминологией 

 умение самостоятельно провести разминку, занятие по ОФП, кикбоксингу. 

 умение дать правильную оценку за выполнение упражнении в процессе 

проведения контрольных занятий или соревнований 

 оказание помощи кикбоксерам при изучении различных упражнений в 

младшей или своей группе 

 овладение приёмами страховки и помощи при выполнении тех или иных 

упражнений 

 знание правил записи упражнений и заполнения соревновательных карточек 

участника 

 знание правил соревнований, привлечение к судейству в роли старшего 

судьи, судьи, секретаря 

 умение организовать и провести школьные соревнования, умение составить 

протокол соревнований 

 участие в судействе соревнований среди спортсменов младших разрядов 

 умение регистрировать спортивные результаты тестирования 

 выполнение требований на звание «Инструктор по спорту» и судейское 

звание «Судья по спорту» 
 

 Примерный план мероприятий по инструкторской и судейской практики 

№ п/п 

Название мероприятия 

1. Беседы и теоретические занятия на темы: 

Для спортсменов этапа Т(СС): 

 «Основные правила соревнований», 

 «Обязанности судьи по виду», др. 

 «Развитие физических качеств», 

 «Значение ЧСС в тренировочном процессе», 

 «Структура тренировочного занятия», 

 «Этапы спортивной подготовки», 
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 «Виды соревнований», 

 «Основные правила соревнований», 

 «Основы разминки», 

 «Классификация физических упражнений», др. 

2. Задача: Освоение методики проведения тренировочных занятий (для 

спортсменов этапов Т(СС)). 

Виды практической деятельности: 

 Самостоятельное проведение подготовительной части тренировочного 

занятия. 

 Самостоятельное проведение занятий по физической подготовке. 

 Тренировка основных технических элементов и приемов. 

 Составление комплексов упражнений для развития физических качеств. 

 Подбор упражнений для совершенствования техники. 

 Ведение дневника самоконтроля тренировочных занятий. 
Таблица 10 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия 

и его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

1 Освоение методики 

тренировки, овладение 

терминологией, терминами 

по изучению 

тренировочных занятий, 

элементов кикбоксинга. 

Выполнение  

обязанностей тренера-

преподавателя спорта с 

начинающими 

спортсменами на занятиях. 

Наблюдение за 

выполнением 

упражнений другими 

занимающимися и 

нахождение ошибки в 

технике … 

Устанавливаются 

в соответствии с 

графиком и 

спецификой этапа 

спортивной 

подготовки 

… 

 

… 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

2 Выполнение 

отдельных элементов 

учебно-тренировочного 

занятия в 

соответствии с 

графиком. Изучение 

требований для 

составление конспекта 

тренировочного занятия. 

Проведение вместе с 

тренером-преподавателем 

в роли 

Устанавливаются 

в соответствии с 

графиком и 

спецификой этапа 

спортивной 

подготовки 

… 

… 
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спортивного 

инструктора 

разминки в группе. 

Подбор основных 

упражнений для 

разминки и 

самостоятельное ее 

проведение по заданию 

тренера-преподавателя. 

Демонстрация грамотной 

техники 

выполнения отдельных 

элементов и 

упражнений, исправление 

ошибок при их 

выполнении другими 

занимающимися. 

Самостоятельное 

проведение 

подготовительной части 

тренировочного 

занятия. 

Самостоятельное 

проведение занятий по 

физической подготовке. 

Привлечение в качестве 

помощника 

тренера-преподавателя для 

проведения занятий и 

соревнований на этапе 

начальной подготовки. 

Тренировка основных 

технических 

элементов и приемов. 

Составление комплексов 

упражнений 

для развития физических 

качеств. 

Подбор упражнений для 

совершенствования 

техники кикбоксинга. 

Ведение дневника 

самоконтроля 

тренировочных занятий. 

… 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

Освоение методики и 

организации 

проведения спортивно- 

массовых мероприятий под 

руководством тренера-

преподавателя в 

Устанавливаются 

в соответствии с 

графиком и 

спецификой этапа 

спортивной 

подготовки 

… 
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высшего 

спортивного 

мастерства 

физкультурно-спортивной 

организации 

или образовательном 

учреждении 

Выполнение 

Судейских функций, 

изучение основных 

обязанностей судей. 

Изучение правил 

соревнований, 

присвоения звания судьи 

основных правил 

судейства 

по спорту соревнований, 

изучение судейской 

документации 

Непосредственное 

выполнение отдельных 

Судейских обязанностей, 

обязанностей 

секретаря. 

Судейство соревнований в 

физкультурно-спортивных 

организациях… 

… 

 

              

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств  
Таблица 11 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 
… 

Устанавливаются в 

соответствии с 

графиком и 

спецификой этапа 

спортивной 

подготовки 

…… 

… 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

… 

Устанавливаются в 

соответствии с 

графиком и 

спецификой этапа 

спортивной 

подготовки 

…… 

… 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

… 

Устанавливаются в 

соответствии с 

графиком и 

спецификой этапа 

… 
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высшего 

спортивного 

мастерства 

спортивной 

подготовки 

…… 

 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Программа врачебного медико-биологического контроля предусматривает: 

врачебный опрос и осмотр, оценку состояния здоровья, функционального 

состояния, физического развития, соматическую и биологическую зрелость. 

При контроле состояния здоровья решаются следующие задачи: 

- возможность по состоянию здоровья начать или продолжить занятия видом 

спорта 

(спортивной акробатикой); 

- выявление у данного занимающегося в момент обследования 

противопоказаний к 

занятиям спортивной акробатикой и необходимости коррекции 

соревновательной деятельности, а также необходимость медицинской или 

физической реабилитации; 

- отвечают ли условия занятий и образ жизни занимающихся (помещение, 

покрытие 

помоста, освещение зала, экипировка, оборудование, питание), режим и 

условия отдыха основным гигиеническим нормам и требованиям. 

Медицинский осмотр (обследования) для допуска к занятиям и к участию в 

спортивных соревнованиях осуществляется в амбулаторно-поликлинических 

учреждениях, отделениях (кабинетах) спортивной медицины амбулаторно-

поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансерах (центрах 

лечебной физкультуры и спортивной медицины) врачом-терапевтом (педиатром), 

врачом по лечебной физкультуре, врачом по спортивной медицине на основании 

результатов медицинских обследований, проведенных с программой, 

предусмотренной Приказом Министерства здравоохранения Российской 

Федерации от 23.10.2020 № 1144н. 

При признаках перенапряжения или симптомах дизадаптации к нагрузкам 

производится дополнительное медицинское обследование с использованием 

лабораторных исследований, электрокардиографии или других методов 

диагностики. 

Анализ результатов текущего обследования позволяет сформулировать 

рекомендации о необходимости коррекции тренировочного процесса, проведения 

мероприятий по восстановлению и оздоровлению тренировочной среды, 

необходимости реабилитации спортсменов. 

Медико-биологические средства назначаются только врачом и 

осуществляются под его наблюдением.  

Медико-биологические средства восстановления и работоспособности 

включают в себя следующие основные группы:  

- фармакологические средства восстановления,  
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- кислородотерапию,  

- теплотерапию.  

Фармакологические средства в спортивной медицине применяются в 

следующих целях: 

- для улучшения восстановительных процессов; 

- после больших тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- для повышения устойчивости и сопротивляемости организма; 

- для профилактики перенапряжений, а также лечения различных заболеваний. 

Они способствуют улучшению многих психофизиологических функций 

организма, повышению иммунитета, совершенствованию нервной и эндокринной 

регуляции, активизации ферментативных систем организма. 

Следует особо подчеркнуть, что любое фармакологическое воздействие на 

организм требует определенной осторожности, индивидуального подхода и 

твердой уверенности в безвредности препарата. Поэтому только врач имеет право 

назначать лекарственные средства. Самостоятельное их применение спортсменами 

совершенно недопустимо. 

В спортивной медицине имеется широкий выбор фармакологических 

препаратов, которые способствуют восстановлению и повышению спортивной 

работоспособности.  

В целях стимуляции восстановительных процессов и повышения 

работоспособности применяются следующие виды кислородотерапии.  

 Кислородные коктейли - витаминно-питательные напитки с растворенным в 

них кислородом. 

 Гипербарическая оксигенация - дыхание кислородом или кислородными 

смесями под давлением, превышающим атмосферное. Для проведения 

гипербарической оксигенации используют специальные барокамеры. Наибольший 

положительный эффект от этого средства достигается при его целевом применении 

(6-9 сеансов) в следующем режиме работы камеры: давление кислорода - 0,9-1,0 

атм., продолжительность сеанса - 45-60 мин. 

Тепловые процедуры (соллюкс, парафиновые, грязевые и озокеритовые 

аппликации, 

местные ванны и другие процедуры) широко применяются для быстрейшего 

снятия локального утомления мышц и особенно в случаях их значительного 

перенапряжения. 

Для стимуляции восстановительных процессов в спортивной медицине 

используются импульсные токи низкой частоты, так называемые синусоидально-

модулированные токи (СМТ) и токи сверхвысокой частоты (СВЧ). Электросон 

путем воздействия электрическим током на корковые процессы оказывает 

успокаивающее действие, нормализует регуляцию вегетативных функций. 

Рекомендуется применять при нарушениях сна, возникающих при значительном 

переутомлении спортсменов. 

Электростимуляция способствует повышению работоспособности мышц, 

ускорению 
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восстановительных процессов, улучшению реабилитации после травм и 

заболеваний опорно-двигательного аппарата спортсменов. При 

электростимуляции воздействие электрических импульсов вызывает тетанические 

сокращения мышечных волокон с последующим их расслаблением, что повышает 

сократительную способность мышц, улучшает условия лимфо- и кровотока, 

воздействует обезболивающе. 

Следует особо отметить, что в последнее время в подготовке спортсменов 

стали широко применять различные адаптогены - лекарственные средства 

растительного и животного происхождения или синтезированные химическим 

путем, повышающие неспецифическую устойчивость организма к 

неблагоприятным воздействиям внешней среды. 

Восстановление - это процесс ликвидации неблагоприятных последствий 

усиленных тренировочных занятий и ускорение процессов восстановления после 

нагрузок. 

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности 

зависят от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства 

восстановления подразделяют на три типа: педагогические, психологические и 

медико-биологические. 

Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном 

построении тренировки остальные средства оказываются неэффективными. 

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности: 

рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности; 

правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, так и 

в 

целостном тренировочном процессе; 

введение специальных профилактических разгрузок; 

выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 

оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности; 

полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий; 

использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 

упражнения на расслабления и т. п.); 

корригирующие упражнения для позвоночника и стопы; 

повышение эмоционального фона тренировочных занятий; 

эффективная индивидуализация тренировочных занятий; 

соблюдение режима дня. 

К психологическим средствам относят: психорегулирующие тренировки, 

разнообразный досуг, комфортабельные условия быта, создание положительного 

эмоционального фона во время отдыха, музыкальные воздействия, переключение 

внимания, мыслей, самоуспокоение, самоободрение, самоприказы, идеомоторная 
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тренировка, отвлекающие мероприятия: чтение книг, слушание музыки, экскурсии, 

посещение музеев, выставок, театров. 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 

тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями 

упражнений), но и в свободное время. 

Широчайший спектр воздействия на утомлённый организм оказывают 

врачебно-биологические средства: 

 рациональное питание с использованием продуктов повышенной 

биологической 

ценности; 

 поливитаминные комплексы; 

 различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный); 

 ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические 

процедуры; 

 контрастные ванны и души, сауна. 

С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности 

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо 

увеличивать время, отводимое на восстановление организма юных спортсменов. 

На тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов тренировки 

могут применяться медико-биологические средства восстановления. 

Эффективное использование медико-биологических средств восстановления 

повышения работоспособности возможно лишь при их сочетании с 

психологическими средствами в рационально построенной системе тренировки. 

Особо важное значение медико-биологические средства приобретают при 

двух- и трехразовых тренировочных занятиях в день, при выраженном утомлении, 

вызванном соревнованиями или прикидками. Роль этих средств наиболее заметна 

в турнирных соревнованиях и многократных стартах в течение дня. 

В группе медико-биологических средств выделяют гигиенические факторы 

(включая организацию рационального режима дня и питания с использованием 

продуктов повышенной биологической ценности), обязательные гигиенические 

процедуры, удобную одежду и обувь, ночной сон не менее 8-9 часов в сутки, 

дневной сон (1 час) в период интенсивной подготовки к соревнованиям, некоторые 

медикаментозные препараты, витамины, физические факторы, различные виды 

массажа (ручной, вибрационный, точечный), ультрафиолетовое облучение, 

электрофорез и другие физиотерапевтические процедуры, контрастные ванны и 

души, сауна. 

Наиболее действенное влияние на восстановление оказывают банные 

процедуры, которые стимулируют деятельность сердца, вследствие чего кровь 

обильно орошает не только кожу, подкожную клетчатку, но и мышцы, суставы, 

спинной мозг и головной мозг, лёгкие, нервы, увеличивается воздействие 

кислорода. Под воздействием банных процедур включаются в работу потовые 

железы, благодаря чему из организма выводятся шлаки, чем облегчается работа 

почек и улучшается солевой обмен. Особенно ценно то, что в движение приходит 
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депонированная (резервная) кровь, богатая ценнейшими питательными 

веществами. 

Помимо этого, важно учитывать оптимизацию внешних условий, которые 

могут отрицательно влиять на психическую сферу и функциональные возможности 

спортсмена. Сюда входят гигиенические требования к освещенности, окраске стен 

и пола. В зависимости от вида спорта и условий проведения занятий организуются 

специальные места для отдыха и отключения в интервалах между большими 

нагрузками и по окончании занятий. 

Необходимо соблюдать гигиенические требования к местам проведения 

занятий, соревнований и отдыха. Они не только оказывают влияние на течение 

восстановительных процессов, но и играют важную роль в предотвращении травм 

и заболеваний опорно-двигательного аппарата, снятия эмоционального 

напряжения. 

Питание является одним из основных экологических факторов нормального 

течения обменных процессов в организме. Роль адекватного питания особенно 

возрастает в условиях спортивной деятельности, когда пластический и 

энергетический обмены претерпевают значительные изменения. 

Сбалансированная диета, предусматривающая разнообразие продуктов (мясо, 

птица, яйца, молоко, злаковые, овощи, фрукты), определяет поступление в 

организм витаминов в достаточном количестве независимо от уровня двигательной 

активности. Тем не менее, в регионах с суровой и длинной зимой, когда содержание 

витаминов в натуральных продуктах закономерно снижается, следует 

предусмотреть дополнительный прием витаминов. 

 

Общие методические рекомендации 

Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 

воздействия. К средствам общего воздействия (баня, сауна в сочетании с 

водными 

процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма 

происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных 

средств даёт больший эффект. 

Средства восстановления используют лишь при снижении спортивной 

работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. 

В тех случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется 

естественным 

путём, дополнительные восстановительные средства могут привести к 

снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности. 
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III. Система контроля  

 

3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, 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, начиная  

с первого года для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании 

словосочетания: «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 (этап 

спортивной специализации). 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «кикбоксинг» 

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 

и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«кикбоксинг»; 

- 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 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 

начиная с четвертого года; 
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- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), 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 

спортивных соревнованиях; 

- 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 

уровня межрегиональных 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 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» 

не реже одного раза в два года; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды 
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Российской Федерации;  

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

3.2.  Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей 

Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 

перечня тестов 

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

(далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

 

 

 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки. 

 
 

Нормативы общей физической подготовки 
для зачисления и перевода на этап начальной подготовки  

по виду спорта «кикбоксинг» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,2 6,4 6,0 6,2 

2. Бег на 1000 м мин, с 
не более не более 

6.30 7.80 6.10 7.60 

3. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее не менее 

5 - 10 - 

4. 
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее не менее 

- 10 - 15 

5. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

12 8 22 13 

6. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +14 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «кикбоксинг» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м c 
не более 

8,8 10,1 

1.2. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.40 - 

1.3. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 11.30 

1.4. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

14 - 

1.5. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 22 

1.6. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

42 16 

1.7. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

180 160 

1.8. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

50 42 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Выполнение поперечного шпагата  

(от лини паха) 
см 

не более 

15 10 

2.2. 
Толчок набивного мяча весом 3 кг  

с места 
м 

не менее 

6,5 4,5 

2.3. 
Количество ударов по воздуху руками  

(за 8 с) 
количество раз 

не менее 

52 38 

2.4. 
Нанесение ударов по воздуху за 1,5 мин 

руками и ногами  
количество раз 

не менее 

120 90 

 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства  

по виду спорта «кикбоксинг» 

№  

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

14,0 16,8 

1.2. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.20 14.00 

1.3. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

20 8 
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1.4. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

55 30 

1.5. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

210 185 

1.6. 

Исходное положение – вис 

на перекладине хватом сверху, 

подъем выпрямленных ног  

до касания перекладины  

в положение «высокий угол» 

количество раз 

не менее 

20 10 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Выполнение поперечного шпагата 

(от лини паха) 
см 

не более 

5 0 

2.2. 
Толчок набивного мяча весом 4,5 кг 

с места 
м 

не менее 

7,0 5,0 

2.3. 
Количество ударов по боксерской 

груше руками (за 10 с) 
количество раз 

не менее 

62 48 

2.4. 

Нанесение ударов по боксерскому 

мешку за 2 мин руками и ногами  

(не менее 6 ударов ногами) 

количество раз 
не менее 

142 116 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

 Программный материал для практических занятий для групп 

начальной подготовки 1-го года обучения 

   Общая физическая подготовка 

- Прыжки, бег и метания. 

- Прикладные упражнения. 

- Упражнения с теннисным мячом. 

- Упражнения со скакалкой. 

- Упражнения набивным мячом (вес мяча от1 до 3 кг). 

- Упражнения с отягощениями (легкие блины от штанги 2,5-5 кг). 

- Упражнения на гимнастических снарядах (турниках, брусьях). 

- Акробатические упражнения (углы, стойки, кувырки, перевороты). 

- Упражнения для укрепления шеи, кистей, спины, пресса. 

- Упражнения в самостраховке и страховке партнера. 

- Футбол, регби, баскетбол, настольный теннис. 

- Подвижные игры и эстафеты. 

 

Специальная физическая подготовка 

- Специальные упражнения для развития быстроты, силовой выносливости, 

скоростно-силовой выносливости мышц. Упражнения с отягощениями, с 

преодолением собственного веса, упражнения с набивным мячом, с гантелями, 

гирями, штангой, на мешке. 

- Специальные упражнения для укрепления суставов. 

- Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с 

ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями. 

- Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный 

бег, бег по пересеченной местности, бег в мешках, спортивные игры. 

- Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: 

упражнения на боксерском мешке, со скакалкой. 

- Специальные имитационные упражнения в строю с партнером для развития 

координации, ловкости, чувства дистанции. 

Технико-тактическая подготовка 

- Обучение технике и тактике передвижения и в стойках, прямых ударов на 

дальне и средней дистанциях: боковых ударов и ударов снизу, на средней и 

ближней дистанциях, ударов коленом на месте и в передвижении, бой с тенью, 

формальные упражнения, в парах, на снарядах. 

- Обучение технике и тактике защитных действий от атакующих и 

контратакующих приемов, ударов на дальней, средней дистанциях, боковых и 

снизу ударов на средней и ближней дистанциях и защита. Бой с тенью, в парах, на 

снарядах, в условном, вольном боях. 
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- Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, 

контратакующих прямых в сочетании с ударами рук. Ударов руками в сочетании с 

ударами ног. Защита на месте от ударов руками и ногами.  

 

Программный материал для практических занятий для групп начальной 

подготовки 2-го года обучения 

Общая физическая подготовка 

- Строевые упражнения на месте, в движении. Ходьба, бег с ускорениями, 

кроссовый бег, бег под гору.  

- Общие подготовительные и специальные подготовительные упражнения. 

Прыжки с места, через скакалку, 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 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 партнера.  

Специальная физическая подготовка 

- Специальные упражнения для развития быстроты, силовой выносливости, 

скоростно-силовой выносливости мышц. Упражнения с отягощениями, с 

преодолением собственного веса, упражнения с набивным мячом, с гантелями, 

гирями, штангой, на мешке. 

- Специальные упражнения для укрепления суставов. 

- Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с 

ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями. 

- Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный 

бег, бег по пересеченной местности, бег в мешках, спортивные игры. 

- Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: 

упражнения на боксерском мешке, со скакалкой. 

Технико-тактическая подготовка 

- Обучение технике и тактике передвижения, прямых ударов на дальней, 

средней дистанциях: боковых ударов и ударов снизу, на средней, ближней 

дистанциях, ударов коленом на месте и в передвижении, бой с тенью, формальные 

упражнения, в парах, на снарядах, защита от ударов уходами и блоками. Защита от 

атаки соперника за счет движений на опережение. Манеры ведения поединка. 

- Обучение технике и тактике защитных действий от атакующих и 

контратакующих приемов, ударов на дальней, средней дистанциях, боковых и 

снизу ударов на средней и ближней дистанциях и защита. Бой с тенью, в парах, на 
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снарядах. В условном, вольном боях действовать по указанию тренера-

преподавателя или секунданта. Уметь навязать свою тактику поединка. Смена 

тактических действий в зависимости от ситуации. 

- Обучение технике и тактике атакующих, контратакующих прямых в 

сочетании с боковыми, с ударами снизу, на дальней, средней и ближней 

дистанциях. Ударов ногами в сочетании с ударами рук. Ударов руками в сочетании 

с ударами ног. Защита на месте от ударов ногами. Защита в движении вперед, назад, 

в сторону. 

 

Программный материал для практических занятий групп начальной 

подготовки 3-го года обучения 

Общая физическая подготовка 

- Прыжки, бег и метания. Кросс. Ускорения. Челночный бег. Фольтрэк. 

- 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. Легкая 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. 

- Прогулки на природе. 

Специальная физическая подготовка 

-Специальные упражнения для развития быстроты, силовой выносливости, 

скоростно-силовой выносливости мышц. Упражнения с отягощениями, с 

преодолением собственного веса, упражнения с набивным мячом, с гантелями, 

гирями, штангой, на мешке. 

-Специальные упражнения для укрепления суставов. 

-Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с 

ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями. 

-Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный 

бег, бег по пересеченной местности, бег в мешках, спортивные игры, плавание. 

-Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: 

упражнения на боксерском мешке, со скакалкой. 

Технико-тактическая подготовка 

- Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения, прямых 

ударов на дальней, средней дистанциях: боковых ударов и ударов снизу, на 

средней, ближней дистанциях, ударов коленом на месте и в передвижении, бой с 

тенью, формальные упражнения, в парах, на снарядах, защита от ударов уходами и 
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блоками. Защита от атаки соперника за счет движений на опережение. Манеры 

ведения поединка. 

- Обучение и совершенствование технике и тактике защиты от атакующих и 

контратакующих приемов, ударов на дальней, средней дистанциях, боковых и 

снизу ударов на средней и ближней дистанциях и защита. Бой с тенью, в парах, на 

снарядах. В условном, вольном боях действовать по указанию тренера-

преподавателя или секунданта. Уметь навязать свою тактику поединка. Смена 

тактических действий в зависимости от боевой ситуации. 

- Обучение и совершенствование технике и тактике атакующих, 

контратакующих прямых в сочетании с боковыми, с ударами снизу, на дальней, 

средней и ближней дистанциях. Ударов ногами в сочетании с ударами рук. Ударов 

руками в сочетании с ударами ног. Защита на месте от ударов ногами. Защита в 

движении вперед, назад, в сторону. 

 

Программный материал для практических занятий учебно-

тренировочных групп 1-го года обучения 

Общая физическая подготовка 

-Строевые упражнения. Построение, перемещения. 

-Общеразвивающие упражнения для развития гибкости. 

-Упражнения на равновесие и точность движений. 

-Упражнения со скакалкой для развития прыгучести стопы. 

-Упражнение с гимнастической палкой для развития подвижности плечевого 

пояса. 

-Упражнения для формирования правильной осанки. 

-Акробатические упражнения (кувырки, перевороты, стойки) 

-Упражнения на гимнастической стенке. 

-Упражнения с отягощением. 

-Упражнения с сопротивлением. 

-Упражнения с грузом. 

-Метание набивного мяча, теннисного мяча. 

-Упражнения для укрепления положения «моста». 

-Упражнения на скорость. 

-Упражнения на общую выносливость. 

-Легкоатлетические упражнения. 

-Спортивные и подвижные игры. 

-Туристические походы. 

Специальная физическая подготовка 

- Специальные упражнения для развития быстроты, скоростной силы, силовой 

выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. Упражнения с 

отягощениями, с преодолением собственного веса, упражнения с набивным мячом, 

с гантелями, гирями, штангой, на мешке. 

- Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с 

ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями. 
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- Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный 

бег, спортивные игры. 

- Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: 

упражнения на боксерском мешке, тренировка на лапах, со скакалкой. 

- Специальные упражнения для развития точности движений. 

Технико-тактическая подготовка 

- Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения, ударов 

руками и ногами на дальней и средней дистанциях. Бой с тенью, в парах, на 

снарядах. Защитные действия. 

- Обучение и совершенствование техники и тактики защитных действий от 

ударов противника на средней и дальней дистанциях. 

- Обучение и совершенствование техники и тактики контратакующих 

действий на средней и дальней дистанциях. Защита от ударов ногами в верхний 

уровень. 

 

 

Программный материал для практических занятий учебно-

тренировочных групп 2-го года обучения 

Общая физическая подготовка 

- Строевые упражнения. Построение, перемещения. 

- Общеразвивающие упражнения для развития гибкости. 

-Упражнения на равновесие и точность движений. 

- Упражнения для развития быстроты. 

-Упражнения со скакалкой для развития прыгучести стопы. 

- Упражнения для развития равновесия. 

- Упражнение с гимнастической палкой. 

- Упражнения для формирования правильной осанки. 

-Акробатические упражнения (кувырки, перевороты, стойки) 

- Упражнения на гимнастической стенке. 

- Упражнения с отягощением. 

- Упражнения с сопротивлением. 

- Упражнения с грузом.  

- Упражнения для укрепления положения «моста». 

- Упражнения на скорость. 

- Упражнения на выносливость. 

- Легкоатлетические упражнения. 

- Спортивные и подвижные игры. 

Специальная физическая подготовка 

- Специальные упражнения для развития быстроты, скоростной силы, силовой 

выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. Упражнения с 

отягощениями, с преодолением собственного веса, упражнения с набивным мячом, 

с гантелями, гирями, штангой, на мешке. 
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- Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с 

ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями. 

- Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный 

бег, спортивные игры. 

- Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: 

упражнения на боксерском мешке, тренировка на лапах, со скакалкой. 

- Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с партнером 

для развития координации, ловкости, чувства дистанции. 

- Специальные упражнения для развития точности движений. 

Технико-тактическая подготовка 

- Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения, прямых 

ударов на дальней, средней дистанциях: боковых ударов и ударов снизу, на средней 

и ближней дистанциях. Бой с тенью, в парах, на снарядах. Защита. 

- Обучение и совершенствование техники и тактики защиты от атакующих и 

контратакующих приемов, ударов на дальней, средней дистанциях, боковых и 

снизу ударов на средней и ближней дистанциях и защита. Бой с тенью, в парах, на 

снарядах, в условном, вольном боях. 

- Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, 

контратакующих прямых в сочетании с боковыми, с ударами снизу, на дальней, 

средней и ближней дистанциях. Защита от ударов ногами в верхний уровень. 

 

Программный материал для практических занятий учебно-

тренировочных групп 3-го года обучения 

Общая физическая подготовка 

-Строевые упражнения на месте, в движении. Ходьба, бег, кроссовый бег, 

ускорение. 

-Общие подготовительные и специальные подготовительные упражнения. 

Прыжки с места, с разбега, в длину, в высоту, прыжки с преодолением препятствий.  

-Метание теннисного мяча, гранат, набивных мячей. Упражнения с теннисным 

мячом, с набивным мячом.  

- Упражнения с отягощениями. 

-  Упражнения на гимнастических снарядах: шест, перекладина, брусья.  

- Акробатические упражнения: кувырки, перевороты, стойка на голове.  

- Упражнения в положении на мосту.  

- Подвижные и спортивные игры, эстафеты: футбол, волейбол, настольный 

теннис.  

- Упражнения в самостраховке и страховке партнера.  

Специальная физическая подготовка 

-Специальные упражнения для развития быстроты, силовой выносливости, 

скоростно-силовой выносливости мышц. Упражнения с отягощениями, с 

преодолением собственного веса, упражнения с набивным мячом, с гантелями, 

гирями, штангой, на мешке. 
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-Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с 

ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями. 

-Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный 

бег, спортивные игры. 

-Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: 

упражнения на боксерском мешке, тренировка на лапах, со скакалкой. 

-Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с партнером 

для развития координации, ловкости, чувства дистанции. 

-Специальные упражнения для развития точности движений. 

Технико-тактическая подготовка 

-Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения, прямых 

ударов на дальней, средней дистанциях: боковых ударов и ударов снизу, на средней 

и ближней дистанциях. Бой с тенью, в парах, на снарядах. Защита. 

-Обучение и совершенствование техники и тактики защитных действий от 

атакующих и контратакующих приемов, ударов на дальней, средней дистанциях, 

боковых и снизу ударов на средней и ближней дистанциях и защита. Бой с тенью, 

в парах, на снарядах, в условном, вольном боях. 

-Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, 

контратакующих прямых ударов в сочетании с боковыми, с ударами снизу, на 

дальней, средней и ближней дистанциях. Защита от ударов ногами в верхний 

уровень. 

 

Программный материал для практических занятий учебно-

тренировочных групп 4-го года обучения 

Общая физическая подготовка 

- Строевые упражнения на месте, в движении. Ходьба, бег, кроссовый бег, 

ускорение. 

- Общие подготовительные и специальные подготовительные упражнения. 

Прыжки с места, с разбега, в длину, в высоту, прыжки с преодолением препятствий.  

- Метание теннисного мяча, гранаты, набивных мячей. Упражнения с 

теннисным мячом, с набивным мячом.  

- Упражнения с отягощениями. 

-  Упражнения на гимнастических снарядах: шест, перекладина, брусья.  

- Акробатические упражнения: кувырки, перевороты, стойка на голове.  

- Упражнения в положении на мосту.  

- Подвижные и спортивные игры, эстафеты: игры с мячом, с переноской 

предметов, с метаниями, лазанием, бегом, прыжками, комбинированные эстафеты: 

футбол, волейбол, настольный теннис.  

- Упражнения в самостраховке и страховке партнера.  

Специальная физическая подготовка 

- Специальные упражнения для развития силы, гибкости, ловкости, быстроты, 

точности движений, силовой выносливости, скоростно-силовой выносливости 

мышц. Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса, 
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упражнения с набивным мячом, с гантелями, штангой, на мешках, на лапах, на 

макиварах. 

- Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с 

ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями. 

- Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный 

бег, спортивные игры. 

- Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: 

упражнения на боксерском мешке, тренировка на лапах, со скакалкой. 

- Специальные имитационные упражнения в строю: с партнером для развития 

координации, ловкости, чувства дистанции. 

Технико-тактическая подготовка  

Боевая стойка кикбоксера: 

Передвижения: совершенствовать технику передвижения вперед, назад, в 

сторону, по кругу, влево, вправо. 

Боевые дистанции: изучать технические и совершенствовать действия на 

средней, дальней, ближней дистанции. 

- Обучение защитным действиям при ударах ногами в верхний, средний и 

нижний уровни. Контрудары на опережение, после блокирующих действий. 

Защита уходами с линии атаки. 

- Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения, прямых 

ударов ногами и руками на дальней, средней дистанциях: боковых и круговых 

ударов руками и ногами, по корпусу и в голову. Техника ударов снизу коленями, 

на средней и ближней дистанциях. Бой с тенью, в парах, на снарядах. Защита от 

ударов ногами в верхний, средний и нижний уровни. 

- Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и 

контратакующих приемов, ударов на дальней, средней дистанциях, боковых и 

снизу ударов на средней и ближней дистанциях и защита. Бой с тенью, в парах, на 

снарядах, в условном, вольном боях. 

- Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, 

контратакующих прямых в сочетании с боковыми, с ударами снизу, на дальней, 

средней, ближней дистанциях. Защита и переходы в атаку, после ударов руками и 

ногами. 

Программный материал для практических занятий учебно-

тренировочных групп 5-го года обучения 

Общая физическая подготовка 

- Строевые упражнения на месте, в движении. Ходьба, бег, кроссовый бег, 

ускорение. 

- Общие подготовительные и специальные подготовительные упражнения. 

Прыжки с места, с разбега, в длину, в высоту, прыжки с преодолением препятствий.  

- Метание теннисного мяча, гранаты, набивных мячей. Упражнения с 

теннисным мячом, с набивным мячом.  

- Упражнения с отягощениями. 

-  Упражнения на гимнастических снарядах: шест, перекладина, брусья.  
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- Акробатические упражнения: кувырки, перевороты, стойка на голове.  

- Упражнения в положении на мосту.  

- Подвижные и спортивные игры, эстафеты: игры с мячом, с переноской 

предметов, с метаниями, лазанием, бегом, прыжками, комбинированные эстафеты: 

футбол, волейбол, настольный теннис.  

- Упражнения в самостраховке и страховке партнера.  

Специальная физическая подготовка 

- Специальные упражнения для развития силы, гибкости, ловкости, быстроты, 

точности движений, силовой выносливости, скоростно-силовой выносливости 

мышц.  

- Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса, 

упражнения с набивным мячом, с гантелями, штангой, на мешках, на лапах.  

- Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с 

ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями. 

- Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный 

бег, спортивные игры. 

- Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: 

упражнения на боксерском мешке, тренировка на лапах, со скакалкой. 

- Специальные имитационные упражнения в строю: с партнером для развития 

координации, ловкости, чувства дистанции. 

Технико-тактическая подготовка  

Боевая стойка кикбоксера: 

Передвижения: совершенствовать технику передвижения шагами вперед, 

назад, в сторону, по кругу, влево, вправо. 

Боевые дистанции: изучать технические и совершенствовать действия на 

средней, дальней, ближней дистанции. 

Обучение защитным действиям при ударах ногами в верхний, средний и 

нижний уровни. Контрудары на опережение, после блокирующих действий. 

Защита уходами с линии атаки. 

- Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения, прямых 

ударов ногами и руками на дальней, средней дистанциях: боковых и круговых  

ударов руками и ногами, по корпусу и в голову. Техника ударов снизу коленями, 

на средней и ближней дистанциях. Бой с тенью, в парах, на снарядах. Защита от 

ударов ногами в верхний, средний и нижний уровни. 

- Обучение и совершенствование техники и тактики защиты от атакующих и 

контратакующих приемов, ударов на дальней, средней дистанциях, боковых и 

круговых ударов на средней и ближней дистанциях и защита. Бой с тенью, в парах, 

на снарядах, в условном, вольном боях. 

- Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, 

контратакующих прямых в сочетании с боковыми, с ударами снизу, на дальней, 

средней, ближней дистанциях. Начало поединка. Разрыв дистанции. Удары на 

смещения с линии атаки.  Защита и переходы в атаку, после ударов руками и 

ногами. 
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Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства.  

Спортивное совершенствование включает системы подготовки:  

1.Техническая  

2.Тактическая  

3.Стратегическа  

4.Физическая: -общая физическая подготовка; -специальная физическая 

подготовка.  

5.Физиологическая  

6.Психологическая  

7.Педагогическая  

8.Методика обучения  

Техническая подготовка повышает качество выполнения технических 

приемов выполнения технических приемов кикбоксинга и боевых действий в 

ринге.  

Тактическая подготовка позволяет эффективно использовать тактические 

стили и установки против любого противника, гибко корректировать 

стратегический план. Стратегическое планирование формирует тренировочный 

процесс перспективных бойцов для достижения высоких результатов. Физическая, 

общая и специальная, подготовка создает фундаментальную базу для технической 

и стратегической подготовки бойца. Физиологическая подготовка формирует 

функции организма бойца на выполнение стратегических и тактических задач. 

Психологическая подготовка повышает уровень формирования психологических 

свойств и двигательных реакций. Педагогическая подготовка формирует 

интеллектуального целеустремленного бойца с высоким нравственным 

воспитанием. Методика обучения обеспечивает подготовку индивидуальных 

программ для перспективных бойцов и формирование групп высшего спортивного 

мастерства.  

Спортивное совершенствование определяется целью повышения уровня 

систем подготовки и объединения их в единое направленное действие средствами 

тренировочного процесса.  

Боевая стойка.  

Сохранение боевой стойки в боевых действиях на начальном этапе обучения 

является сложной задачей. При серийных атаках руками, атаках ногами и 

выполнении активных защитных элементов руки слабо защищают голову – 

опускаются, не возвращаются в боевую стойку, отсутствует контроль за 

действиями рук.  
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Жѐсткое закрепление боевой стойки достигается в совершенствовании 

пассивной защиты в трѐх режимах:  

Жесткий прием акцентированных ударов, передвижение замедленное  

- прием ударов партнера на перчатки и локти с движением наудар; - прием 

жестких серийных ударов.  

Стойка собранная, перед ударом противника мышцы подставляемой руки 

напрягаются, перчатка иди локоть с коротким резким движением навстречу 

принимает удар. Взгляд бойца направлен на туловище, удары контролируются 

боковым зрением, формируется «боковое и объѐмное зрение» и «видение 

противника».  

Приѐм ударов со смягчением в укороченном комплексном маневре - 

прием ударов партнера с движением тела в направлении удара, смягчение 

удара;  

- приѐм серийных ударов сосмягчением.  

Толчком опорной ноги тело перемещается в направлении удара, напряженная 

рука при приѐме смягчает удар партнера, удары контролируются, формируется 

«предугадывание действий противника».  

Прием ударов с проскальзыванием в укороченном комплексном маневре  

- прием ударов с движением тела в направлении удара и вращением 

туловища, проскальзывание удара;  

- прием серийных жестких ударов спроскальзыванием.  

Укороченный комплексный маневр способствует сопровождающему и 

поперечному  смещению  тела,  формируется  «предугадывание 

 действий противника» и «ситуативное мышление». Боевая стойка 

стабилизируется, приобретаются навыки контроля за действиями своих рук.  

Активное закрепление боевой стойки.  

Атака сериями и комбинациями кикбоксинга:  

- в прыжковой атаке ногой до приземления наносится 4-6 разнообразных 

ударов руками в голову;  

Удары легко контролируются, развивается быстрота атаки и   формируется 

«видение противника».  
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- после приземления атака руками продолжается взабегании. 

Стабилизируется контроль за действиями рук, повышается уровень формирования 

«видения противника».  

Формируется боевая стойка и «ситуативное мышление».  

Самостоятельное занятие перед зеркалом на совершенствование боевой 

стойки - серии и комбинации кикбоксинга в различных режимах; - тактика 

тотально – комбинационного стиля.  

Максимально расслабленное выполнение, стабилизация внимания на 

действиях рук.  

Все задания предусматривают совершенствование боевой стойки, условно  

– рефлекторные реакции формируются на основе превалирующего 

действия ЦНС на мотонейроне спинногомозга. Передвижение по рингу 

выполняется шаговыми перемещениями:  

начальное передвижение – мышцами бедра и голени  

- обычный пешеходный шаг;  

- беговое передвижение;  

подготовительное передвижение – мышцами голени  

- приставной шаг;  

- комплексное передвижение – мышцами голени  

- приставной шаг;  

- - обычный атакующий шаг;  

- атакующее передвижение – мышцами бедра и голени  

- приставной шаг;  

- обычный атакующий шаг;  

скрестный. 

Эффективность передвижения определяется:  

- уровнем техники шаговых движений;  

- согласованностью, слитностью элементов комплексного передвижения 

(челнок, маятник, забегание) и степенью сочетания с атакующим передвижением.  

Начальное передвижение.  
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Для сохранения высоко темпа боя в определенные моменты (противник в 

нокдауне, закончился раунд и др.) в начальном передвижении используется беговое 

передвижение.  

Подготовительное передвижение.  

Приставные шаги являются связующими подготовительного, комплексного и 

атакующего передвижения.  

Комплексное передвижение.  

Спортивное совершенствование комплексного передвижения проводится 

поэтапно  

1 этап – совершенствование челночного передвижения приставными шагами.  

Техника выполнения: 

- при толчке опорной ногой вперѐд – вверх шагающая нога не 

выставляется для шага, а движется совместно с туловищем;  

- шагающая нога становиться опорной;  

- толчковая нога подтягивается к туловищу и ставиться на носок.  

Толчковое движение  

- толчок упругий, осуществляется мышцами голени назад – вверх – 

одиночный челночный шаг;  

- в сторону – вперѐд – вверх – приставной шаг в маятнике;  

- вверх – подготовительное движение для удара в прыжке ногой.  

Направление движения  

- чередование поступательного (два-три шага) и челночного (два-три 

шага) передвижение в полуфронтальной и фронтальной стойках.  

Формирование навыков поступательного и челночного передвижения 

приставными шагами.  

2 этап –совершенствование маятникового передвижения приставными 

шагами.  

Техника выполнения  

- при толчке опорной ногой вперѐд – в сторону – вверх шагающая нога не 

выставляется для шага, а движется совместно с туловищем;  

- шагающая нога становиться опорной;  

- толчковая нога подтягивается к туловищу и ставится на носок.  

Толчковое движение  
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- толчок упругий, осуществляется мышцами голени;  

- движение тела плавное, опора на шагающую ногу со смягчением. Для 

повторного маятникового (поступательного) шага толчок исполняется свободной 

(толчковой) ногой  

- небольшое выпрыгивание на опорной (шагающей) ноге вверх (мышцами 

олени);  

- упругий толчок вперѐд – в сторону – вверх свободной ногой; - движение 

тела совместно с шагающей ногой.  

Шагающая нога ставиться на носок со смягчением.  

- толчковая нога подтягивается к туловищу и ставится на носок;  

Передвижение на носках с легким выпрыгиванием и мягким приземлением 

облегчает перемещение.  

Толчок шагающей ногой направляет движение тела  

- в сторону – вперед – вверх – приставной маятниковый шаг (обратное 

движение тела);  

- назад- вверх – отскакивание, одиночный челночный шаг;  

- вверх – подготовительное движение для удара в прыжке ногой. 

Направление движения  

- чередование поступательного (два-три шага) и маятникового (два-три 

шага) передвижения в полуфронтальной и фронтальной стойках.  

Формирование навыков поступательного и маятникового передвижения 

приставными шагами.  

Техника выполнения  

- при толчке опорной ногой вперѐд – в сторону – вверх шагающая нога не 

выставляется, а движется совместно с туловищем; - шагающая нога становится 

опорной;  

- толчковая нога подтягивается к туловищу и ставится на носок.  

Толчковое движение  

- толчок сильный, осуществляется мышцами голени; движение тела 

быстрое, опора на шагающую ногу со смягчением.  

Для повторного шага забеганием толчок исполняется свободной (толчковой) 

ногой  
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- небольшое выпрыгивание на опорной (шагающей) ноге вверх(мышцами 

голени);  

- упругий толчок вперѐд – в сторону – вверх свободной ногой;  

Шагающая нога ставится на носок со смягчением  

- толчковая нога подтягивается к туловищу и ставиться на носок.  

Передвижение на носках с легким выпрыгиванием и мягким приземлением 

облегчает перемещение.  

Толчок шагающей ногой направляет движение тела  

- в сторону – вперѐд – вверх – приставной маятниковый шаг (обратное 

движение тела);  

- назад – вверх – отскакивание, одиночный челночный шаг; - вверх – 

подготовительное движение для удара в прыжке ногой.  

Атакующее передвижение.  

Увеличение  скорости  передвижения,  повышение 

 маневренности  и устойчивости обычного атакующего и прыжкового шагов 

достигается совершенствованием элементов шага.  

Техника выполнения  

- при толчке опорной ногой вперѐд – вверх шагающая нога не 

выставляется для шага, а пассивно, расслабленно движется совместно с 

туловищем; - шагающая нога ставится на всю ступню.  

Шаг укороченный, повышается быстрота выполнения и 

сохраняется устойчивость.  

 

Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времен

и в год 

(минут

) 

Сроки 

проведе

ния 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до одного 

года обучения/ свыше 

одного года обучения: 

≈ 

120/18

0 

 

 

История 
возникновения вида 

спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 
Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 
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Физическая культура – 

важное средство 

физического развития 

и укрепления здоровья 
человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 
культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 
обучающихся при 

занятиях физической 

культурой 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 на спортивных 

объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 
Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической 

культуры и спортом.  

Самоконтроль в 
процессе занятий 

физической культуры и 

спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле 
при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. Его формы 

и содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила 

вида спорта 
≈ 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 и права участников 
спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и 
учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 
спортивный инвентарь 

по виду спорта 
≈ 14/20 

ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 
использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

 … … … … 

Учебно-

трениро-

вочный 
этап (этап 

спортивной 

специализа-
ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе 

до трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 
600/960 

 

 

Роль и место 

физической культуры в 
формировании 

личностных качеств 

≈ 
70/107 

сентябрь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической 
культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах. 

История 

возникновения 
≈ 

70/107 
октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 
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олимпийского 

движения 
Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 

70/107 
ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 
учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы физической 
культуры 

≈ 
70/107 

декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 
Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 
двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 
обучающегося 

≈ 
70/107 

январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 
подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 
70/107 

май 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования 
слова. Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 

60/106 

сентябрь

- апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 
личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь 

и экипировка по виду 
спорта 

≈ 
60/106 

декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 
эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида спорта 
≈ 

60/106 

декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. 
Права и обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнованиях. 

 … … … … 

Этап 
совершен-

ствования 

спортивного 
мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 
культуры в обществе. 

Состояние 

современного спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие 
международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в том 

числе, по виду спорта. 

Профилактика 
травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 
«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 
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Учет соревновательной 
деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 
подготовка 

≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 
личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и методов 

психологической подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 
многокомпонентный 

процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования 
системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – специфический и 

интегральный продукт соревновательной 
деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной 

тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 
соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈ 200 
февраль-

май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство 
спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 
средства и 

мероприятия 

в переходный 

период 

спортивной 
подготовки 

Педагогические средства восстановления: 
рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 
различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 
физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 

 … … … 

Этап  

высшего 
спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

высшего спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 
патриотическое, 

нравственное, правовое 

и эстетическое 
воспитание в спорте. 

Их роль и содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, 
нравственного, правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. Патриотическое и 
нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 
спорта 

≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта 

(эталонная и эвристическая). Общие 

социальные функции спорта 
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(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция социальной 
интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, 
самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 
многокомпонентный 

процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования 
системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – специфический и 

интегральный продукт соревновательной 
деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной 

тренировки. Основные направления 
спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 
структурное ядро 

спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство 
спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика 
некоторых видов спорта, различающихся по 

результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и 
мероприятия 

в переходный 
период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-
тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 
активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. 
Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 
массаж; витамины. Особенности применения 

различных восстановительных средств. 

Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-
тренировочных мероприятий 

 … … … 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «кикбоксинг» 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «кикбоксинг», содержащих в своем 

наименовании слова и словосочетания «кик - форма» (далее – кик - форма), 

«свободная форма» (далее – свободная форма), «лайт-контакт»  

(далее – лайт-контакт), «поинтфайтинг» (далее – поинтфайтинг), «К1» (далее – К1),  
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«фулл-контакт» (далее – фулл-контакт), «лоу-кик» (далее – лоу-кик), основаны  

на особенностях вида спорта «кикбоксинг» и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 

спорта «кикбоксинг», по которым осуществляется спортивная подготовка.  

 Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «кикбоксинг» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

 Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

 Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду 

субъекта Российской Федерации по виду спорта «кикбоксинг» и участия 

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «кикбоксинг» не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований. 

 В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «кикбоксинг». 
 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 5.1. Требования к материально-техническим условиям реализации 

этапов спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой 

и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий 

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой 

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 
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Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных 

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238)2; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
             

              

              

              

 5.2.  Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки 

 
Таблица № 12 

 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий  

1.  Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 4 

2.  Груша на растяжках (вертикальная) штук 6 

3.  Дорожка беговая (электрическая) штук 1 

4.  Зеркало настенное (1,6x2 м) штук 4 

5.  Канат-резинка (эспандер) комплект 8 

6.  Лапа боксерская штук 12 

7.  Лапа-ракетка штук 12 

8.  Макивара штук 10 

9.  Манекен водоналивной штук 4 

10.  Мешок боксерский штук 3 

11.  
Мешок кикбоксерский (малый 20 кг, средний  

40 кг, большой 70-90 кг) 
комплект 3 

12.  Мяч баскетбольный штук 5 

13.  Мяч волейбольный штук 5 

14.  Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 5 

15.  Напольное покрытие татами (будо-мат) комплект 2 

16.  Подушка кикбоксерская настенная штук 4 

17.  Ринг боксерский комплект 2 
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18.  Скакалка гимнастическая штук 12 

19.  Скамейка гимнастическая штук 4 

20.  Стенка гимнастическая штук 4 

21.  Турник навесной на гимнастическую стенку штук 4 

22.  Утяжелитель для ног (1, 2, 3, 5 кг) комплект 12 

23.  Утяжелитель для рук (2, 5 кг) комплект 12 

Для спортивных дисциплин кик - форма, свободная форма 

24.  Магнитофон с дисками штук 1 

25.  Утяжелитель для ног (0,2, 0,3, 0,5, 1 кг) комплект 12 

26.  Утяжелитель для рук (0,2, 0,3, 0,5 кг) комплект 12 
             

             

             

     Таблица № 13 

 
Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
к
о

л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о
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 э

кс
п

л
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и
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(л
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Для спортивных дисциплин кик - форма, свободная форма 

1.  Кама штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 

2.  Копье «цяншу» штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 

3.  Нагинаты штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 

4.  Нунчаку штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 

5.  Палка-бо «бо-дзюцу» штук на обучающегося - - 1 1 2 1 

6.  Цеп «сань-цзе-гунь» штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 

              
     

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия 

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «кикбоксинг», а также  
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на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов  

(при условии их одновременной работы с обучающимися). 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России 

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики 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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5.3. Перечень информационного обеспечения Программы 

 

1. Федеральный закон от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации 

2. Федеральный закон  «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» (от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ). 

3. Концепция развития дополнительного образования детей (Распоряжение 

Правительства Российской Федерации от 4 сентября 2014 года № 1726-р). 

4. Приказ Минобрнауки РФ от 29.08.2013г. №1008 «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам». 

5. Приказ Минспорта России от 27.12.2013 №1125 

"Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, 

тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и 

спорта". 

6. Приказ Минспорта России от 12.09.2013 №730 

"Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму 

содержания, структуре, условиям реализации дополнительных 

предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к 

срокам обучения по этим программам". 

7. Приказ Минспорта России от 12.09.2013 №731 

"Об утверждении Порядка приема на обучение по дополнительным 

предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта". 

8. Федеральные стандарты спортивной подготовки по кикбоксингу.  

9. Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и 

организации режима работы образовательных организаций дополнительного 

образования СанПиН 2.4.4.3172-14, утвержденные Постановлением Главного 

государственного санитарного врача Российской Федерации от 4 июля 2014 года 

№41. 

10. Устав Муниципального бюджетного образовательного учреждения 

дополнительного образования «Спортивная школа Целинского района. 

11. Атилов А.А., Глебов Е.И. Кикбоксинг лоу-кик.- Феникс, Ростов-на-Дону, 

2002. 

12. Бокс: Учебник для институтов физической культуры / Под общ. ред. И.П. 

Дегтярева. - М.: ФиС, 1979. - 287 с. 

13. Бокс: Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских 

спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского 

резерва / А.О. Акопян и др. - М.: Советский спорт, 2005.-71 с. 

14. Бокс. Энциклопедия // Составитель Н.Н. Тараторин. - М.: Терра спорт, 1998.-

232 с. 

15. Бокс. Правила соревнований. - М.: Федерация бокса России, 2004. - 34 с. 
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16. Допинг-контроль: что нужно знать каждому (Информационные материалы 

для спортсменов, тренеров, врачей сборных и клубных команд). - М.: Олимпия 

Пресс, 2004. - 40 с. 

17. Иванов А.Л. Кикбоксинг.- Киев, Книга-Сервис, Перун, 1995. 

18. Матвеев Л.П. Основы общей теории спорта и системы подготовки 

спортсменов / Л.П. Матвеев. - Киев: Олимпийская литература, 1999. -318с. 

19. Нормативно-правовые основы, регулирующие деятельность спортивных 

школ.-М., 1995.-37 с. 

20. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера: Наука побеждать / Н.Г. Озолин. -М.: 

ООО «Издательство Астрель»; ООО «Издательство АСТ», 2004. - 863 с. 

21. Платонов   В.Н.   Подготовка   квалифицированных   спортсменов   /  В.Н. 

Платонов. - М.: ФиС, 1986. - 286 с., ил. 

22. Положение о детско-юношеской спортивной школе (ДЮСШ) и 

специализированной детско-юношеской школе олимпийского резерва 

(СДЮШОР). Положение о специализированных школах по видам спорта с 

продленным днем обучения и с углубленным учебно-тренировочным процессом в 

общеобразовательных школах. - М.: Советский спорт, 1987. -28с. 

23. Теория и методика бокса: Учебник // Под общ. ред. Е.В. Калмыкова. - М.: 

Физическая культура, 2009. - 272 с. 

24. Теория и методика спорта: Учебное пособие для училищ олимпийского 

резерва. - М., 1977. - 416 с. 

25. Терминология спорта. Толковый словарь спортивных терминов / Сост. Ф.П. 

Суслов, Д. А. Тышлер. - М.: Спорт АкадемПресс, 2001. - 480 с. 

26. Филимонов   В. И.   Бокс,   кикбоксинг,   рукопашный   бой   (подготовка  в 

контактных видах единоборств) / В. И. Филимонов, Р. А. Нигмедзянов. -

М.:ИНСАН, 1999. -416 с. 

 

Интернет-ресурсы: 

1. http://www.fkr.ru Официальный сайт Федерации кикбоксинга России.   

2. http://www.kickbox.ru Сайт, посвященный кикбоксингу.  

3.http://www.fkro.ru  Официальный сайт Федерации кикбоксинга Ростовской 

области. 

DVD по кикбоксингу: 

1. I и II Московские фестивали боевых искусств, Год: 2006 

2. Бой с тенью и навык работы с перчатками, Год: 2007 

3. Бокс. Начала мастерства, Год: 2006 

4. Бокс. Как стать чемпионом, Год: 2005 

5. Техника ударов руками и ногами в детском боксе, Год: 2009 

6. Надежная работа при защите в углу ринга, Год: 2007 

7. Реальный кикбоксинг: уроки с чемпионом, стр. 3, Год: 2007 

8. Советы тренера. Мощность и скорость удара, стр. 4, Год: 2007 

9. Эффективность работы с легкой и тяжелой группами, стр. 7, Год: 2007 

Видеоматериалы по кикбоксингу: 

http://www.fkr.ru/
http://www.kickbox.ru/
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1. Уроки Бенни Уркидеса. От самообороны к победе; 

2. Арман Сентов – Реальный кикбоксинг. Уроки с чемпионом. 

3. Пол Зайчик. Все о хуках и боковых ударах ногами; 

4. Пол Зайчик. Все о прямых и полукруговых ударах ногами. 

5. Кикбоксинг. Основы для начинающих – 38 мин. 

6. Тренировка чемпиона по кикбоксингу – стойка, техника ударов ногами и 

руками – 45:29 мин. 

7. Уроки кикбоксинга с Бату Хасиковым. 
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Приложение 1 

№ 

п/п 

Виды подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства ГНП-1 ГНП-2 ГНП-3 УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 УТ-5 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 8 10 12 14 16 18 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 2 3 3 3 3 3 4 

Наполняемость групп (человек) 

12 12 12 10 10 10 10 10 4 

1. 
Общая физическая  

подготовка 
112 111 105 137 162 192 139 156 157 

2. 

Специальная  

физическая 

подготовка 

47 67 67 83 99 116 183 205 224 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

3 8 8 26 31 36 58 65 99 

4. 
Техническая 

подготовка  
132 194 196 197 239 278 280 317 399 

5. 
Тактическая 

подготовка 
4 7 9 19 24 26 44 49 95 

6. 
Теоретическая под 

готовка 
4 7 8 19 22 26 44 49 95 

7. 
Психологическая  

подготовка 
4 7 8 19 22 26 44 49 95 

8. 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

2 2 2 2 2 2 2 2 2 

9. 
Инструкторская 

практика 
1 5 5 5 6 7 12 14 18 

10. Судейская практика 1 4 4 5 6 7 12 14 18 

11. 

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия 

1 2 2 4 5 6 7 8 23 

12. 
Восстановительные 

мероприятия 
1 2 2 4 6 6 7 8 23 

Общее количество часов 

в год 
312  416  416 520  624  728  832 936 1248  
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