


1.1.  Общие положения 

 

  Программа  разработана муниципальным казённым учреждением 

дополнительного образования спортивной школой «Авангард» г. Апшеронска 

(далее — Организация) с учётом примерной дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорта «кикбоксинг», утверждённой  

приказом Минспорта России от 5 декабря 2022 г. , а также следующих 

нормативных правовых актов: 

• Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

• Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации (с изменениями и дополнениями); 

• Приказ Минспорта России от 31.10.2022 № 885 «Об утверждении 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

«кикбоксинг». 

• Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 

спортивных сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и 

дополнениями); 

• Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» (с 

изменениями и дополнениями); 

• Приказ 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) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

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

физкультурных и спортивных мероприятиях» (с изменениями и 

дополнениями)»; 

• Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодёжи». 

Реализация программы направлена на физическое воспитание и физическое 

развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в области 

физической культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование 

культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление и 

отбор наиболее одарённых детей и подростков, создание условий для прохождения 

спортивной подготовки, совершенствование спортивного мастерства обучающихся 

посредством организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, 



включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в 

состав спортивных сборных команд, а также на подготовку кадров в области 

физической культуры и спорта. 

Программа спортивной подготовки по виду спорта «кикбоксинг»  утверждена и 

реализуется учреждением самостоятельно, регламентирует содержание процесса 

спортивной подготовки на каждом этапе, основные направления и условия спортивной 

подготовки по избранному виду спорта. 

Программа предназначена для подготовки обучающихся (спортсменов) 

отделения кикбоксинга в группах начальной подготовки (НП) и учебно-

тренировочных группах (спортивной специализации (УТ), которые организуются 

в МКУ ДО СШ «Авангард» г. Апшеронска. 

 

1.1.1. Название дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

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

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке 

спортивным дисциплинам, указанным в таблице 1, с учётом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определённых федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «кикбоксинг», утвержденным 

приказом Минспорта России  от 31 октября 2022 г. № 885 (далее – ФССП).   

    

1.1.2. Цель дополнительной образовательной программы спортивной  

подготовки «кикбоксинг» 

 

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 указанной цели зависит:   

• от оптимального уровня исходных данных спортсменов; 
• от уровня квалификации и профессиональной подготовленности 

тренерского состава; 

• наличия современной материально-технической базы; 
• от качества организации педагогического, учебно-тренировочного  и 

соревновательного процессов; 
• от использования новейших научно-исследовательских и научно- 

методических разработок.   
   Подготовка спортсменов высшей квалификации рассматривается как 

многолетний  процесс единства тренировки, соревновательной практики, 

восстановительных  мероприятий.   

        Достижение поставленной цели предусматривает решение основных 

задач: оздоровительные, образовательные, воспитательные, спортивные. 

Многолетний целенаправленный учебно-тренировочный процесс по 

избранному виду спорта, от новичка до мастера, осуществляет подготовку 



спортивного резерва и строится, как единый процесс, ориентирован на 

самосовершенствование, формирование здорового образа жизни, 

профессиональное самоопределение, развитие физических качеств, 

интеллектуальных и нравственных способностей, достижение уровня успехов 

сообразно способностям. 

При осуществлении спортивной подготовки устанавливаются следующие 

этапы: 

• этап начальной подготовки; 

• тренировочный этап (этап спортивной специализации). 

Все этапы имеют различные задачи, основывающиеся на общих 

закономерностях развития физических качеств и спортивного 

совершенствования, и  направлены на достижение одной главной цели — 

высшего спортивного мастерства. 

Основными задачами  учебно-тренировочного процесса на этапах 

многолетней  спортивной подготовки являются: 

на этапе начальной подготовки — охват максимально возможного 

количества обучающихся среди различных групп населения систематическими 

занятиями физической культурой и спортом, не имеющих медицинских 

противопоказаний; организация досуга средствами спорта; укрепление здоровья 

и закаливание; компенсация дефицита двигательной активности; всесторонне 

гармоническое развитие физических способностей; базовая подготовка и 

определение вида спорта для дальнейшей специализации; частные задачи 

данного этапа; общая и специальная физическая подготовка; формирование 

широкого круга двигательных умений и навыков (в том числе избранного вида 

спорта); выявление предрасположенности детей к определённому виду спорта; 

формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; обучение основам 

техники двигательных действий избранного вида спорта, привитие навыков 

гигиены и самоконтроля; всестороннее гармоничное развитие физических 

качеств; овладение теоретическими основами физической культуры и навыками  

самоконтроля; воспитание морально-этических и волевых качеств; отбор 

перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта  

«кикбоксинг» в целях подготовки спортивного резерва; 

на учебно-тренировочном этапе (этап спортивной специализации) 

периоды: начальной специализации до 2-х лет; углубленной специализации 

свыше 2-х лет — специализация и углубленная тренировка в избранном виде 

спорта; укрепление здоровья; повышение общей физической подготовленности; 

совершенствование специальной физической подготовленности, частные задачи 

данного этапа: овладение всеми основными техническими приёмами на уровне 

умений и навыков; формирование разносторонней общей и специальной 

физической, технико-тактической подготовленности, соответствующих 

специфике вида спорта; овладение индивидуальными тактическими действиями; 

выявление задатков и способностей детей; формирование и совершенствование 

навыков соревновательной деятельности,достижения стабильности выступления 

на официальных спортивных соревнованиях муниципального и регионального 

уровня, классификационных турнирах, достижение спортивных результатов, 



общая и специальная психологическая подготовка; воспитание физических, 

морально-этических и волевых качеств; профилактика вредных привычек и 

правонарушений; антидопинговая профилактика, подготовка спортивного 

резерва.   

 

1.2. 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 — вид спортивного единоборства, сочетающий в себе технику 

работы руками, взятую из бокса и технику работы ногами, взятую из восточных 

единоборств. Удары руками и ногами разрешается наносить только в голову и по 

туловищу (выше пояса), как и в боксе, а подсечки — с внутренней и внешней 

стороны стопы на уровне фута (специально мягкой обувью без подошвы). По 

правилам классического кикбоксинга, бой ведётся в полный контакт на всех 

уровнях, т.е. удары наносятся в полную силу в голову и в корпус, как руками, так 

и ногами. 

Кикбоксинг официально зародился в США 14 сентября 1974 г. 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 1975 году 

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. 

 

 

 

Таблица 1 

Номер-код спортивных дисциплин по виду спорта «кикбоксинг» 

 



Наименование спортивной 

дисциплины 

Номер-код спортивной дисциплины 

свободная форма 095 097 1 8 1 1 Я 

свободная форма с предметом 095 153 1 8 1 1 Я 

кик - форма 095 095 1 8 1 1 Я 

кик - форма с предметом 095 096 1 8 1 1 Я 

лайт-контакт 28 кг 095 001 1 8 1 1 Н 

лайт-контакт 32 кг 095 002 1 8 1 1 Н 

лайт-контакт 37 кг 095 003 1 8 1 1 Н 

лайт-контакт 42 кг 095 013 1 8 1 1 Н 

лайт-контакт 46 кг 095 007 1 8 1 1 Д 

лайт-контакт 47 кг 095 015 1 8 1 1 Н 

лайт-контакт 47+ кг 095 014 1 8 1 1 Н 

лайт-контакт 50 кг 095 004 1 8 1 1 С 

лайт-контакт 52 кг 095 020 1 8 1 1 Н 

лайт-контакт 55 кг 095 005 1 8 1 1 С 

лайт-контакт 57 кг 095 006 1 8 1 1 А 

лайт-контакт 60 кг 095 008 1 8 1 1 Б 

лайт-контакт 63 кг 095 009 1 8 1 1 А 

лайт-контакт 65 кг 095 010 1 8 1 1 Б 

лайт-контакт 65+ кг 095 011 1 8 1 1 Д 

лайт-контакт 69 кг 095 012 1 8 1 1 А 

лайт-контакт 69+ кг 095 154 1 8 1 1 Ю 

лайт-контакт 70 кг 095 157 1 8 1 1 Б 

лайт-контакт 70+ кг 095 155 1 8 1 1 Б 

лайт-контакт 74 кг 095 016 1 8 1 1 А 

лайт-контакт 79 кг 095 017 1 8 1 1 А 

лайт-контакт 84 кг 095 018 1 8 1 1 А 

лайт-контакт 89 кг 095 019 1 8 1 1 А 

лайт-контакт 94 кг 095 021 1 8 1 1 А 

лайт-контакт 94+ кг 095 022 1 8 1 1 А 

поинтфайтинг 28 кг 095 039 1 8 1 1 Н 

поинтфайтинг 32 кг 095 040 1 8 1 1 Н 



поинтфайтинг 37 кг 095 041 1 8 1 1 Н 

поинтфайтинг 42 кг 095 043 1 8 1 1 Н 

поинтфайтинг 46 кг 095 023 1 8 1 1 Д 

поинтфайтинг 47 кг 095 025 1 8 1 1 Н 

поинтфайтинг 47+ кг 095 042 1 8 1 1 Н 

поинтфайтинг 50 кг 095 024 1 8 1 1 С 

поинтфайтинг 52 кг 095 045 1 8 1 1 Н 

поинтфайтинг 55 кг 095 026 1 8 1 1 С 

поинтфайтинг 57 кг 095 027 1 8 1 1 А 

поинтфайтинг 60 кг 095 028 1 8 1 1 Б 

поинтфайтинг 63 кг 095 029 1 8 1 1 А 

поинтфайтинг 65 кг 095 030 1 8 1 1 Б 

поинтфайтинг 65+ кг 095 031 1 8 1 1 Д 

поинтфайтинг 69 кг 095 032 1 8 1 1 А 

поинтфайтинг 69+ кг 095 098 1 8 1 1 Ю 

поинтфайтинг 70 кг 095 099 1 8 1 1 Б 

поинтфайтинг 70+ кг 095 100 1 8 1 1 Б 

поинтфайтинг 74 кг 095 033 1 8 1 1 А 

поинтфайтинг 79 кг 095 034 1 8 1 1 А 

поинтфайтинг 84 кг 095 035 1 8 1 1 А 

поинтфайтинг 89 кг 095 036 1 8 1 1 А 

поинтфайтинг 94 кг 095 037 1 8 1 1 А 

поинтфайтинг 94+ кг 095 038 1 8 1 1 А 

К1- 40 кг 095 103 1 8 1 1 Д 

К1- 42 кг 095 104 1 8 1 1 Ю 

К1- 44 кг 095 105 1 8 1 1 Д 

К1- 45 кг 095 106 1 8 1 1 Ю 

К1- 48 кг 095 107 1 8 1 1 С 

К1- 51 кг 095 083 1 8 1 1 А 

К1- 52 кг 095 108 1 8 1 1 Б 

К1- 54 кг 095 084 1 8 1 1 А 

К1- 56 кг 095 109 1 8 1 1 Б 

К1- 57 кг 095 085 1 8 1 1 А 



К1- 60 кг 095 086 1 8 1 1 Я 

К1- 60+ кг 095 110 1 8 1 1 Д 

К1- 63,5 кг 095 087 1 8 1 1 А 

К1- 65 кг 095 112 1 8 1 1 Б 

К1- 67 кг 095 088 1 8 1 1 А 

К1- 70 кг 095 115 1 8 1 1 С 

К1- 70+ кг 095 114 1 8 1 1 С 

К1- 71 кг 095 089 1 8 1 1 А 

К1- 75 кг 095 090 1 8 1 1 А 

К1- 81 кг 095 091 1 8 1 1 А 

К1- 81+ кг 095 044 1 8 1 1 Ю 

К1- 86 кг 095 092 1 8 1 1 А 

К1- 91 кг 095 093 1 8 1 1 А 

К1- 91+ кг 095 094 1 8 1 1 А 

фулл-контакт 33 кг 095 101 1 8 1 1 Ю 

фулл-контакт 36 кг 095 048 1 8 1 1 Н 

фулл-контакт 39 кг 095 049 1 8 1 1 Ю 

фулл-контакт 40 кг 095 050 1 8 1 1 Д 

фулл-контакт 42 кг 095 051 1 8 1 1 Ю 

фулл-контакт 44 кг 095 052 1 8 1 1 Д 

фулл-контакт 45 кг 095 053 1 8 1 1 Ю 

фулл-контакт 48 кг 095 054 1 8 1 1 С 

фулл-контакт 51 кг 095 055 1 8 1 1 А 

фулл-контакт 52 кг 095 056 1 8 1 1 Б 

фулл-контакт 54 кг 095 057 1 8 1 1 А 

фулл-контакт 56 кг 095 058 1 8 1 1 Б 

фулл-контакт 57 кг 095 059 1 8 1 1 А 

фулл-контакт 60 кг 095 060 1 8 1 1 Я 

фулл-контакт 60+ кг 095 047 1 8 1 1 Д 

фулл-контакт 63 кг 095 142 1 8 1 1 Ю 

фулл-контакт 63,5 кг 095 061 1 8 1 1 А 

фулл-контакт 65 кг 095 062 1 8 1 1 Б 

фулл-контакт 66 кг 095 119 1 8 1 1 Ю 



фулл-контакт 67 кг 095 063 1 8 1 1 А 

фулл-контакт 70 кг 095 120 1 8 1 1 С 

фулл-контакт 70+ кг 095 064 1 8 1 1 С 

фулл-контакт 71 кг 095 065 1 8 1 1 А 

фулл-контакт 75 кг 095 066 1 8 1 1 А 

фулл-контакт 81 кг 095 067 1 8 1 1 А 

фулл-контакт 81+ кг 095 046 1 8 1 1 Ю 

фулл-контакт 86 кг 095 068 1 8 1 1 А 

фулл-контакт 91 кг 095 069 1 8 1 1 А 

фулл-контакт 91+ кг 095 070 1 8 1 1 А 

лоу-кик 40 кг 095 126 1 8 1 1 Д 

лоу-кик 42 кг 095 127 1 8 1 1 Ю 

лоу-кик 44 кг 095 128 1 8 1 1 Д 

лоу-кик 45 кг 095 129 1 8 1 1 Ю 

лоу-кик 48 кг 095 130 1 8 1 1 C 

лоу-кик 51 кг 095 071 1 8 1 1 А 

лоу-кик 52 кг 095 131 1 8 1 1 Б 

лоу-кик 54 кг 095 072 1 8 1 1 А 

лоу-кик 56 кг 095 132 1 8 1 1 Б 

лоу-кик 57 кг 095 073 1 8 1 1 А 

лоу-кик 60 кг 095 074 1 8 1 1 Я 

лоу-кик 60+ кг 095 133 1 8 1 1 Д 

лоу-кик 63,5 кг 095 075 1 8 1 1 А 

лоу-кик 65 кг 095 135 1 8 1 1 Б 

лоу-кик 67 кг 095 076 1 8 1 1 А 

лоу-кик 70 кг 095 137 1 8 1 1 С 

лоу-кик 70+ кг 095 138 1 8 1 1 С 

лоу-кик 71 кг 095 007 1 8 1 1 А 

лоу-кик 75 кг 095 078 1 8 1 1 А 

лоу-кик 81 кг 095 079 1 8 1 1 А 

лоу-кик 81+ кг 095 102 1 8 1 1 Ю 

лоу-кик 86 кг 095 080 1 8 1 1 А 

лоу-кик 91 кг 095 081 1 8 1 1 А 



лоу-кик 91+ кг 095 082 1 8 1 1 А 

 

Кикбоксинг является универсальной и сбалансированной системой нападения и 

защиты, благодаря сочетанию нанесения ударов ногами и руками.   

Кикбоксинг относится к ациклическим видам спорта. Движения в нём 

совершаются с переменной интенсивностью и носят скоростно-силовой 

характер. Мощность работы во время боя — субмаксимальная. 

Кикбоксинг подразделяется на разделы: бесконтактные — сольные 

композиции ; полуконтактные разделы — лайт-контакт и поинтфайтинг,  

контактные раздулы — фулл-контакт,  фулл-контакт с лоу-киком, К-1. Базовая 

техника кикбоксинга одинакова для всех его разделов. 

Бесконтактный раздел. 

1.   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. 

Безконтактные сольные композиции отличаются точностью, красотой и 

соответствием движений подобранной музыкальной композиции. 

    Сольные композиции подразделяются на четыре вида: мягкий стиль с 

оружием и мягкий стиль без оружия,  жесткий стиль с оружием и жесткий стиль 

без оружия. Выступление в этом разделе включает в себя набор боевых 

движений, связанных в единую композицию на основе базовой техники в мягком 

стиле ушу, айкидо, в жёстком стиле каратэ и др. 

    Сольные композиции оцениваются побально за чёткость, синхронность 

исполнения. 

        Полуконтактные разделы 

2.  Поинтфайтинг (point-fighting  Семи-контакт) — раздел кикбоксинга, 

для которого характерно запрещение сильных ударов.Поединки проводятся в 

различных весовых категориях и различных возрастных группах. Поединок 

носит прерывистый характер, так как после проведения чистого удара рукой или 

ногой судья останавливает бой. Цель  остановки – начисление очков, разбор 

боевой ситуации, коррекция поведения  спортсменов. Побеждает спортсмен, 

набравший наибольшее количество очков. Предпочтение отдаётся ударам 

ногами, и выше всего из них оцениваются прыжковые удары. Полноконтактные 

удары в этом разделе запрещены. 

      Это техника одного удара (сходство с бесконтактными видами 

каратэ),так как согласно правил соревнований, засчитывается только первый, 

достигший цели, удар . Соперники стараются переиграть друг друга за счёт 

превосходства в скорости, технике, тактике. В технике поинтфайтинга (семи-

контакт) в основном применяют фехтующую технику ног, технику преследования 

передней ногой, подсечки и одиночные удары руками. Поединок проходит на 

дальней дистанции, так как спортсмены заинтересованы в наборе максимального 

количества очков с минимальными потерями.    

3.   Лайт-контакт (легкий контакт) – вид кикбоксинга, в котором 



запрещены сильные, акцентированные, тяжёлые удары руками и ногами. 

Поединок проводится по правилам фулл-контакта, но без нанесения 

неконтролируемых ударов, каждый из которых наказывается в той или иной 

степени. 

   Из-за этих ограничений темп боя выше, чем в фулл-контакте. Победа 

присуждается спортсмену, продемонстрировавшему лучшую технику работы рук 

и ног и, соответственно, нанесшему большее количество ударов ногами. 

Поединок проходит без остановки для  начисления очков, засчитываются удары, 

достигшие  цели. В данной дисциплине кикбоксинга разрешены удары выше 

пояса,  подсечки. 

В технике лайт-контакта используют фехтующую технику ног, технику 

преследования передней ногой, серийную работу ногами и руками на всех 

боевых дистанциях. Высокие требования к физической подготовке спортсмена 

(быстроте, выносливости, ловкости), боксёрской подготовке. 

Полуконтактные разделы. 

4.     Фулл-контакт (полный контакт) — вид кикбоксинга, в котором удары ногами 

и руками наносятся без ограничений силы, в полный контакт. Так же, как и в боксе 

отсчитываются нокдауны и нокауты. Побеждает спортсмен, нанесший большее 

количество точных ударов. Запрещены удары руками и ногами ниже пояса, в 

область затылка и спины. Техника фулл-контакта состоит из сеприйной работы 

руками и ногами с применением акцентированных ударов на всех боевых 

дистанциях. Работа в полный контакт, возможность получения сильного удара, 

повышенные требования к физической подготовке (силе, быстроте, 

выносливости, ловкости), боксёрской подготовке превращают фулл-контакт в 

дисциплину в большей степени для профессионалов, чем для любителей. 

Спортсмен, желающий совершенствоваться в фулл-контакте, должен 

предварительно освоить более доступные дисциплины: семи-контакт, лайт-

контакт, чтобы адаптироваться и приобрести опыт тренировочных и соревновательных 

боёв. 

5.    Фулл-контакт с лоу-киком — раздел кикбоксинга, в котором помимо 

целей, разрешенных в фулл-контакте,  разрешается наносить удары ногами  по 

внешней и внутренней стороне  бедра противника выше колена. Запрещены 

удары в пах, в колено, ниже колена, в область затылка и спины. 

   Эта техника мощных серийных ударов ногами и руками с высокой 

плотностью боя сильно меняет тактику и подготовку к поединку. На основании 

правил соревнований, засчитываются все удары, достигшие цели, в том числе и 

нокаутирующие. Побеждает тот, кто наберёт наибольшее количество очков и 

нокаутирует противника. 

      Техника фулл-контакта с лоу-киком состоит из серийной работы руками 

и ногами с применением акцентированных ударов на всех боевых дистанциях. 

Спортсмену даются широкие возможности использования техники атакующих и 

защитных действий. Быстрая смена уровнейдля атак, создаёт реальную угрозу 

для пропуска удара. В то же время многоуровневая работа позволяет 

формировать личностные качества, необходимые не только в спорте, но и в 

жизни.         



6.    Дисциплина «K-1".  По сравнению с предыдущей дисциплиной, разрешаются 

удары коленом, что существенно меняет рисунок боя. 

      Поединки проводятся в полный контакт с ударами по ногам, по 

внутренней и внешней стороне бедра, разрешены удары коленями, удары 

тыльной стороной кулака с разворотом на 360 градусов, без остановки времени 

для начисления очков. Это техника мощных серийных ударов ногами и руками с 

высокой плотностью боя, с использованием атакующих и защитных действий, 

быстрой сменой уровней для атак. Засчитываются все удары, достигшие цели, в 

том числе и нокаутирующие. Побеждает тот, кто наберёт наибольшее количество 

очков или нокаутирует противника. 

       Удары ногами в кикбоксинге импульсивные, взрывные, 

баллистические, с прямолинейной и криволинейной траекторией, возвратно-

поступательные движения ног кикбоксёра, плотно дошедшие до тела соперника 

внутренней или внешней частью стопы. В поединке применяются следующие 

виды ударов ногой: 

• Джампинг-Кик. Удары в прыжке 

• Крисент-Кик. Оратный боковой удар. 

• Раундхаус-Кик. Круговой удар. 

• Сайд-Кик. Прямосторонний удар. 

• Фронт-Кик. Прямой удар. 

• Хил-Кик. Удар пяткой с разворота. 

• Хук-Кик. Боковой удар. 

Спортивная подготовка - многолетний учебно-тренировочный процесс, 

который подлежит планированию, осуществляется в рамках образовательной или 

трудовой деятельности, направлен на физическое воспитание и физическое 

развитие спортсменов, совершенствование их спортивного мастерства  

посредством систематического участия в спортивных мероприятиях, в том числе 

спортивных соревнованиях.     

Организация спортивной подготовки регламентируется: 

• программой спортивной подготовки по избранному виду спорта 

соответствующей требованиям ФССП; 

• годовым планом подготовки групп (объёмов тренировочного процесса); 

• планами учебно-тренировочной работы; 

• единым календарным планом муниципальных, краевых, 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных и 

спортивных мероприятий по виду спорта «кикбоксинг»; 

• годовым календарным планом спортивных мероприятий Организации; 

• расписанием учебно-тренировочных занятий; 

• другими локальными актами Организации. 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в Организации 

1) формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта кикбоксинг 

и этапам спортивной подготовки, с учётом: 

• возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов); 



• объёмов недельной учебно-тренировочной нагрузки; 

• выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

• спортивных результатов; 

• возраста обучающихся; (пп. 4.1. Приказа № 634) 

• наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской 

Федерации порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом 

спорта «кикбоксинг». 

2) возможен перевод обучающихся из других Организаций. (пп. 4.2. Приказа 

№ 634) 

3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, 

рассчитанная с учётом федерального стандарта спортивной подготовки, 

указанных в таблице 2. 

Содержание процесса спортивной подготовки определяется тренерами-

преподавателями на основе современных методик спортивной подготовки по 

виду спорта. 

Основополагающие принципы спортивной подготовки спортсменов: 

Направленность на максимально возможные (высшие) достижения 

реализуются при использовании наиболее эффективных средств и методов 

спортивной подготовки, поэтапном усложнении учебно-тренировочного 

процесса и соревновательной деятельности, оптимизации бытового режима 

спортсменов, применении оптимальной системы питания, отдыха и 

восстановления. Принцип выражает сущность спорта, потребность человека в 

состязательности, соперничестве. Соревновательные отношения составляют 

объективное содержание любой соревновательной деятельности, и содействуют 

развитию и максимальному проявлению физических и психофункциональных 

качеств личности. 

Программно-целевой подход к организации спортивной подготовки 

выражается в прогнозировании спортивного результата и его составляющих,  

моделировании основных сторон соревновательной деятельности, уровня 

подготовленности (физической, технической, тактической, психической, 

теоретической), структуры учебно-тренировочного и соревновательного 

процесса в различных циклах, составление конкретных программ спортивной 

подготовки на различных этапах и их реализации, внесение коррекций, 

обеспечивающих достижение конечной целевой установки — победа на 

определённых спортивных соревнованиях, достижение конкретных спортивных 

результатов. 

Индивидуализация спортивной подготовки с учётом индивидуальных 

особенностей конкретного спортсмена, его пола, возраста, функционального 

состояния, спортивного мастерства и непременно мотивации, 

психофункциональных особенностей, свойств темперамента и поведения. 

Концепция должна основываться на использовании тех приёмов, которые 

технически грамотно и с высокой надёжностью выполняются спортсменом на 

каждой тренировке. 

Единство общей и специальной спортивной подготовки — на основе общей 



физической подготовки, заложенной на начальных этапах многолетней 

подготовки спортсмена, должно происходить увеличение доли 

специализированных упражнений в общем объёме тренировочных средств. 

Непрерывность и цикличность процесса подготовки. Спортивная 

подготовка строится как круглогодичный и многолетний взаимосвязанный 

процесс. Цикличность проявляется в необходимости систематического учебно-

тренировочного процесса и одновременного изменения его содержания в 

соответствии с закономерностями учебно-тренировочного процесса и этапов 

спортивной подготовки. 

Возрастание нагрузок. Правильное использование нагрузок и 

взаимодействий в процессе подготовки спортсмена основывается на принципе их 

возрастания, где объёмы и способы (постепенность, ступенчатость, 

волнообразность) возрастания нагрузок определяются в зависимости от этапа 

подготовки, возраста и спортивного мастерства. В то же время в общей стратегии 

подготовки спортсмена должен реализовываться принцип опережающей 

сложности, с выведением систем организма на новый максимальный уровень 

функционирования. 

Взаимосвязь спортивной подготовки и соревновательной деятельности. 

Рациональное построение процесса подготовки спортсмена предполагает его 

строгую направленность на формирование календаря соревновательной 

деятельности, обеспечивающей эффективное выступление спортсмена на 

соревнованиях соответствующего уровня. Участвуя в 10-12-15 соревнованиях в 

годичном цикле тренировки, спортсмен постоянно совершенствует техническое 

мастерство, обеспечивает пик спортивной формы на главных для себя 

соревнованиях, на которых решается доминирующая цель деятельности и всей 

системы подготовки. 

Комплексность—определяет последовательность изложения программного 

материала по этапам спортивной подготовки, чтобы обеспечить в многолетнем 

учебно-тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов 

подготовки, объёмов учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, рост 

показателей уровня физической и технико-тактической подготовленности. 

Вариативность — предусматривает учёт, в зависимости от этапа 

многолетней спортивной подготовки, индивидуальных особенностей юного 

спортсмена, включение в учебно-тренировочный план разнообразного набора 

учебно-тренировочных средств и изменение нагрузок для расширения одной или 

нескольких задач спортивной подготовки. 

 

 

1.2.1.  Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку,  количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 



подготовку в группах на этапах спортивной подготовки приведены в таблице 2, 

где определяется минимальный возраст при зачислении или переводе 

обучающегося с этапа на этап спортивной подготовки и минимальная 

наполняемость при комплектовании учебно-тренировочных групп. 

Таблица 2 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

2 10 12 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 11 10 

 

Продолжительность процесса спортивной подготовки определяется 

настоящей программой, утверждённой педагогическим советом. 

Продолжительность процесса спортивной подготовки установлена: 

• на этапе начальной подготовки — 2 года; 

• на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)  - 5 лет. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.     

Минимальный возраст для зачисления по виду спорта «кикбоксинг» - 10 

лет. 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, желающие заниматься 

спортом и не имеющие медицинских противопоказаний для занятий, данные 

которых соответствую требованиям избранного вида спорта по результатам 

индивидуального отбора. 

  Учебно-тренировочный этап — этап спортивной специализации 

комплектуется на конкурсной основе из здоровых спортсменов не младше 11 лет, 

проявивших способности к избранному виду спорта, выполнивших контрольно-

переводные нормативы общей физической, специальной физической, 

обязательной технической подготовки по виду спорта «кикбоксинг». 

 

1.2.2. Объём дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

                         Таблица 3 

 

Этапный Этапы и годы спортивной подготовки 



норматив Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До года Свыше года До трёх лет Свыше трёх лет 

Количество часов 

в неделю 

6 8 12 12 

Общее 

количество часов 

в год 

312 416 624 624 

 

В зависимости от специфики  вида спорта и периода подготовки 

(переходный, подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), недельная учебно-

тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах 

годового учебно-тренировочного плана, определённого для данного этапа 

спортивной подготовки. (п. 46 Приказа № 999) 

 

1.2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Спортивная подготовка носит комплексный характер и осуществляется в 

следующих формах: 

• групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические 

занятия с группой (подгруппой), сформированной с учётом избранного 

вида спорта (дисциплины вида спорта), возрастных и гендерных 

особенностей обучающихся; 

• работа по индивидуальным планам проводится согласно годовым учебно-

тренировочным планам с одним или несколькими спортсменами, 

объединёнными для подготовки к выступлению на спортивных 

соревнованиях в пару, группу включает в себя самостоятельную работу 

спортсменов по индивидуальным планам спортивной подготовки; 

• учебно-тренировочные сборы проводятся организацией в целях 

качественной подготовки спортсменов и повышения их спортивного 

мастерства; 

• участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях осуществляется в 

соответствии с планом физкультурных и спортивных мероприятий 

организации, формируемым на основе Единого календарного плана 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных и 

спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, календарных 

планов физкультурных и спортивных мероприятий муниципальных 

образований; 

• инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

спортсменами знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту 

для последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. 

Приобретение навыков инструкторской и судейской практики 



предусматривается программой спортивной подготовки; 

• медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, 

осуществления восстановительных и реабилитационных мероприятий; 

• тестирование и контроль включают в себя результаты сдачи нормативов по 

общей и специальной физической, обязательной технической подготовке, а 

также результаты спортивных соревнований; 

• система спортивного отбора и спортивной ориентации заключается в 

целевом поиске и подборе состава перспективных спортсменов для 

достижения высоких спортивных результатов. 

Работа со спортсменами (обучающимися) организована в течение всего 

календарного года. В каникулярное время МКУ ДО ДЮСШ «Авангард»  может 

открывать в установленном порядке лагеря, создавать различные объединения с 

постоянными и (или) переменными составами в лагерях (загородных или с 

дневным пребыванием) на своей базе, а также по месту жительства обучающихся. 

Спортивная подготовка по виду спорта «кикбоксинг» осуществляется в 

соответствии с расписанием учебно-тренировочных занятий, составленным и 

утверждённым администрацией учреждения по представлению тренеров-

преподавателей, с учётом возрастных особенностей обучающихся, времени 

обучения их в других образовательных учреждениях. Регламентирует 

ежедневное количество и последовательность учебно-тренировочных занятий, а 

также продолжительность перерывов между ними. 

Год в учреждении начинается с 1 сентября. Процесс спортивной 

подготовки ведётся на русском языке. 

Учебно-тренировочный процесс ведётся в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели, и не должен превышать 

нормативы максимального объёма учебно-тренировочной нагрузки. Учебно-

тренировочные занятия проводятся непосредственно в условиях спортивной 

школы, и в условиях оздоровительного лагеря. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в астрономических часах и не должна превышать: 

• на этапе начальной подготовки — двух часов; 

• на учебно-тренировочном (этапе спортивной специализации) — трёх 

часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми 

часов. 

В часовой объём учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Занятия начинаются не ранее 8.00 часов утра и заканчиваются не позднее 

20.00 часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание 

занятий в 21.00 часов. (п.3.6.6 СП 2.4.3648-20) 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 



Организации: 

1) объединяются (при необходимости) на временной основе  учебно-

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с 

выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования,, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском; (пп. 3.7. Приказа № 634) 

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

• не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

• не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

• обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. (пп. 3.8 

Приказ № 634) 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

№ п/п Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество суток) 

(без учёта времени следования к месту 

проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

международным спортивным 

соревнованиям 

- - 

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

Чемпионатам России, Первенствам 

России 

- 14 

1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 

1.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта Российской 

Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 



2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической подготовке 

- 14 

2.2. Восстановительные мероприятия - - 

2.3. Мероприятия для комплексного  

медицинского обследования 
- - 

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 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Организация формирует количественный состав обучающихся для  участия в 

учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с учётом планирования участия 

обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, 

включённых в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а 

также календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных 

образований, в соответствии с положениями (регламентами) об их проведении, 

но не более 3-кратного  численного состава команды. 

Спортивное соревнование -  состязание (матч) среди спортсменов или 

команд спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в 

целях выявления лучшего участника состязания (матча), проводимое по 

утверждённому его организатором положению (регламенту). 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

• соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся, положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации и правилам вида спорта; 

• наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

• соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утверждённых международными антидопинговыми 

организациями. 

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании 

утверждённого плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных и 

спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, календарных планов 

физкультурных и спортивных мероприятий муниципальных образований и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

Объём соревновательной деятельности указан в таблице 5. 



Таблица 5 

Объём соревновательной деятельности 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

До года Свыше года До трёх лет Свыше трёх лет 

Для спортивных дисциплин кик-форма, свободная форма 

Контрольные 1 2 5 5 

Отборочные 1 1 2 3 

Основные 1 1 1 2 

Для спортивных дисциплин лайт-контакт, поинтфайтинг 

Контрольные 1 2 5 5 

Отборочные 1 1 2 3 

Основные 1 1 1 2 

Для спортивных дисциплин К-1, фулл-контакт, лоу-кик 

Контрольные 1 1 3 2 

Отборочные - - 1 2 

Основные - - 1 2 

 

Система соревнований представляет собой ряд официальных и 

неофициальных  соревнований, включенных в единую систему подготовки 

кикбоксера. Достижение  высокого результата в соревнованиях, имеющих 

наибольшее значение на определенном  этапе подготовки спортсмена, выступает 

как цель, которая придает единую  направленность всей системе, всем компонентам 

подготовки. Наряду с этим другие (менее  значительные) соревнования выполняют 

важную подготовительную функцию, поскольку участие кикбоксера в 

соревнованиях является мощным фактором совершенствования  специфических 

физических качеств, технической, тактической и психической  подготовленности. 

Подчеркивая ведущую роль системы соревнований в подготовке кикбоксёра, 

необходимо учитывать, что взятая отдельно, она не может рассматриваться  как 

самостоятельная система, способная обеспечить полноценную подготовленность  

спортсмена. 

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под 

роспись с нормами, утверждёнными общероссийскими спортивными 

федерациями, правилами соответствующих видов спорта, положениями 

(регламентами) о спортивных соревнованиях, антидопинговыми правилами, 

условиями договоров о организаторами спортивных мероприятий в части, 

касающейся участия спортсменов в соответствующем соревновании. 

Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня 

подготовленности  спортсменов. В них проверяется эффективность прошедшего этапа 

подготовки, оценивается  уровень развития физических качеств, выявляются 

сильные и слабые стороны в структуре  соревновательной деятельности. С 



учетом результата контрольных соревнований вносятся  изменения в 

индивидуальный план подготовки спортсмена, предусматривается устранение 

выявленных недостатков. Контрольную функцию могут выполнять как официальные  

соревнования различного уровня, так и специально организованные контрольные 

соревнования.   

По результатам отборочных соревнований комплектуют команды, отбирают 

участников  главных соревнований. В зависимости от принципа, положенного в основу 

комплектования  состава участников главных соревнований, в отборочных 

соревнованиях перед спортсменом  ставится, задача завоевать определенное место 

или выполнить контрольный норматив,  позволяющий попасть в состав 

участников главных соревнований. 
Основные и главные соревнования ориентированы на достижение 

максимально высоких  результатов, полную мобилизацию и проявление 
физических, технических и психических  возможностей. Целью участия в 
главных соревнованиях является достижение победы или  завоевание, возможно, 
более высокого места. 

 
Работа по индивидуальным планам 

 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется 

на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-

тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

 

1.2.4.  Годовой учебно-тренировочный план 

 

Примерный 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 составлен и утвержден на 52 недели (в часах). 

Для каждой группы занятия планируют на основе учебно-тренировочного плана,  

годовых графиков учебно-тренировочных занятий и настоящей программы. План-

график  годичного цикла представлен в методической части.   

Годовой учебно-тренировочный цикл делится на три периода: подготовительный;  

соревновательный; переходный.   

В каждом периоде решаются определенные задачи с учетом пола, возраста,  

подготовленности обучающихся и календаря спортивных мероприятий.   

Подготовительный и соревновательный периоды можно делить на 2-3 этапа  

(мезоцикла), в которых решаются свои задачи в соответствии с состоянием  

тренированности юных спортсменов.   

В подготовительном периоде решают задачи общей и специальной  физической 

подготовки, изучают и совершенствуют технику. 

В соревновательном периоде осуществляют дальнейшее совершенствование  

техники, добиваясь повышения уровня тренированности и участие в  

соревнованиях. 

 Переходный период служит целям активного отдыха, укрепления здоровья,  



закаливания организма с использованием комплекса упражнений из различных  

видов спорта (спортивные игры, туризм, лёгкая атлетика). Из года в год  

повышается удельный вес нагрузки на спортивно-техническую, специальную  

физическую и специальную техническую подготовку. При этом постепенно  

уменьшается, а затем стабилизируеся объем нагрузок, направленных на  

общефизическую подготовку.   

Выполнение разрядных нормативов и результаты соревнований  фиксируются в 

рабочей документации тренера-преподавателя (планы-конспекты занятий, 

рабочий  дневник), журнал учета групповых занятий. 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки 

№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше года До трёх лет Свыше трёх 

лет 

1. Общая физическая 

подготовка (%) 

35 % 28 % 26 % 17 % 

2. Специальная физическая 

подготовка (%) 

 14 % 16 % 17 % 22 % 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 

1 % 2 % 5 % 7 % 

4. Техническая подготовка (%)   42 % 46 % 37 % 34 % 

5. Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

(%) 

6 % 6 % 11 % 16 % 

6. Инструкторская и судейская 

практика (%) 

1 % 1 % 2 % 2 % 

7. Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование 

и контроль (%) 

1 % 1 % 2 % 2 % 

Итого 100 % 100 % 100 % 100 % 

Годовой учебно-тренировочный план 

 

 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

НП-1 НП-2 УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 УТ-5 



Недельная нагрузка в часах 

6 8 12 12 12 12 12 

Максимальная продолжительность одного 

учебно- тренировочного занятия в часах 

2 3 

Наполняемость групп (человек) 

12 10 

1. Общая физическая подготовка 109 117 162 162 106 106 106 

2. Специальная физическая подготовка 44 67 106 106 137 137 137 

3. Участие в спортивных соревнованиях 3 8 31 31 44 44 44 

4. Техническая подготовка 131 191 231 231 212 212 212 

5. Тактическая подготовка 8 10 25 25 50 50 50 

6. Теоретическая подготовка 8 10 25 25 25 25 25 

7. Психологическая подготовка 3 5 19 19 25 25 25 

8. Инструкторская практика 1 2 7 7 7 7 7 

9. Судейская практика 2 2 6 6 6 6 6 

10. Медицинские, медико-биологические 

мероприятия 

- 1 3 3 3 3 3 

11. Восстановительные мероприятия 1 1 3 3 3 3 3 

12. Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 

2 2 6 6 6 6 6 

Общее количество часов в год 312 416 624 624 624 624 624 

 

 

 

 

1.2.5. Календарный план воспитательной работы 

 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1 Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Спортивные соревнования Учебно-тренировочный 

график различного типа 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные 

занятия 

Режим учебно-

тренировочного процесса 

2 Здоровьесбережение 

2.1. Медико-биологическое 

исследование 

Исследование организма 

спортсмена после/до 

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности 

Учебно-тренировочный 

график 



2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность 

и восстановительные 

процессы 

Режим учебно-

тренировочного процесса 

3 Патриотическое воспитание спортсменов 

3.1. Теоретическая подготовка Беседы, встречи, диспуты Учебно-тренировочный 

график 

4 Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка Формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов 

Учебно-тренировочный 

график, режим учебно-

тренировочного процесса 

 

1.2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ним 

 

 Реализация мероприятий текущего раздела направлена на противодействие 

применению  допинговых средств и методов в спорте. Информационное и 

педагогическое воздействие должно  быть направлено на убеждение спортсменов и 

тренеров-преподавателей соблюдать принципы честной борьбы  в спорте в 

соответствии с международными и общероссийскими правилами. 

Спортсмены также должны знать: 

- подробно изучить Антидопинговый кодекс; 

- ставить в известность врача или фармацевта о том, что они могут быть подвергнуты 

допинг контролю; 

- консультироваться с антидопинговой организацией или организаторами 

соревнований в том случае, если по медицинским показателям им необходим прием 

субстанций, входящих  в запрещенный список - в этом случае необходимо заранее 

сделать запрос на терапевтическое  использование; 

- осторожно относиться к нелицензированным препаратам, таким как пищевые 

добавки или  гомеопатические средства, так как они могут содержать 

запрещенные субстанции; 

- предоставлять информацию о своем местонахождении и быть доступным для 

тестирования  в случае необходимости. 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ  

«О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 

осуществляющие  спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 

предотвращению допинга в спорте  и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с 

лицами, проходящими спортивную подготовку,  занятия, на которых до них доводятся 

сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья  спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц,  

проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными 

актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с 

антидопинговыми правилами  по соответствующим виду или видам спорта.    

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе 



с ним,  включают следующие мероприятия:   

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и 

персонала  спортсменов, а также родительских собраний;   

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях,  

осуществляющих спортивную подготовку;   

- ежегодная оценка уровня знаний.   

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим  и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая  

программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются  

спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены 

принимают  эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их 

соблюдать.   

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений  

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, 

взятой у спортсмена.   

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции 

или  запрещенного метода.   

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.   

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении.   

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-

контроля  со стороны спортсмена или иного лица.   

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны  

спортсмена или персонала спортсмена.   

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или  

запрещенного метода спортсменом или иным лицом.   

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, или  назначение или попытка назначения любому спортсмену во 

внесоревновательном периоде  запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

запрещенного во  внесоревновательный период.   

9.   Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.   

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.   

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование  или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам.   

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности».  

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания  

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 

метода.  Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 

использование  спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 

правительства не регулируют  соответствующим образом их производство. Это 

означает, что ингредиенты, входящие  в состав препарата, могут не 

соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке  

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре 



допинг- контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую 

деятельность,  должна быть размещена на информационном стенде организации, 

осуществляющей  спортивную подготовку. Также, должен быть актуализирован 

раздел «Антидопинг»  на сайте организации со всеми необходимыми 

материалами и ссылками на сайт  РАА «РУСАДА». 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

 

 

 

 

 

 

Этап начальной 

подготовки 

1. Весёлые старты "Честная игра» 1-2 раза в год Составление отчёта о 

проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа/

фото/видео 

2. Теоретическое 

занятие 

"Ценности 

спорта. Честная 

игра» 

1 раз в год Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение 

3. Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещённый список») 

1 раз в месяц Научить юных 

спортсменов 

проверять 

лекарственные 

препараты через 

сервисы по проверке 

препаратов в виде 

домашнего задания 

(тренер называет 

спортсмену 2-3 

лекарственных 

препарата для 

самостоятельной 

проверки дома) 

4. Антидопинговая 

викторина 

"Играй честно» По 

назначению 

Проведение 

викторины на УТЗ по 

отделениям 

Онлайн-обучение на сайте 

РУСАДА1 

1 раз в год Прохождение онлайн 

курса-это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. Ссылка 

на  образовательный 

курс:  

https://newrusada.triago  

nal.net   

Учебно- 

тренировочный  

этап (этап 

1. Веселые старты 

 

 «Честная игра»   

 

1-2 раза в год 

 

 Составление отчета о  

проведении 

мероприятия:  



спортивной  

специализации) 

 

сценарий/программа,  

фото/видео 
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2. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА1 

1 раз в год Прохождение  

онлайнкурса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового  

образования. Ссылка на  



образовательный курс:  

https://newrusada.triago  

nal.net 
 

 

3. Антидопинговая  

викторина 

 

«Играй честно» 

 

1 раз в год   

 

Проведение викторины 

на УТЗ по отделениям 

 

4. Семинар для  

спортсменов и  

тренеров   

«Виды нарушений  

антидопинговых 

правил»  

«Проверка  

лекарственных  

средств»   

1 раз в год   

 

Согласовать с  

ответственным за  

антидопинговое 

обеспечение 

 

 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня 

образованности  спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, 

необходимо реализовывать  образовательные программы со спортсменами и 

персоналом спортсменов на обязательной  основе в соответствии с ежегодным 

планом-графиком антидопинговых мероприятий  в организации, осуществляющей 

спортивную подготовку.   

Определения терминов 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и 

информирование, планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула  

тестирования, управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение  

тестирования, организация анализа проб, сбор информации и проведение 

расследований,  обработка запросов на получение Разрешения на 

терапевтическое использование,  обработка результатов, мониторинг и 

обеспечение исполнения применяемых последствий  нарушений, а также иные 

мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые  осуществляются 

антидопинговой организацией или от ее имени в порядке установленном  

Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международными стандартами. 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, 

ответственная  за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и 

реализацию любой  части процесса Допинг-контроля. В частности, 

Антидопинговыми организациями  являются Международный олимпийский 

комитет, Международный паралимпийский  комитет, другие Организаторы 

крупных спортивных мероприятий, которые проводят  Тестирование на своих 

Спортивных мероприятиях, Международные федерации  и Национальные 

антидопинговые организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая  



программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы  

с допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, 

приведенных  в Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных  

субстанций и Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал 

команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или 

любое иное  лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую 

помощь или  помогающие спортсмену при подготовке и в участии в спортивных 

соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня 

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена,  и 

заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб,  

относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее.      

 Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне 

(как  это установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне 

(как это  установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). 

Антидопинговая  организация имеет право по собственному усмотрению применять 

антидопинговые  правила к Спортсмену, который не является Спортсменом ни 

международного,  ни национального уровня, распространяя на него определение 

«Спортсмен».  В отношении Спортсменов, которые не являются Спортсменами  ни 

международного, ни национального уровня, Антидопинговая организация может  

действовать следующим образом: свести к минимуму Тестирование или не проводить  

Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных  

субстанций; требовать предоставления меньшего количества информации  о 

местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не требовать  

заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое использование.   

Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой 

организации  и выступающий на уровне ниже международного и национального, 

совершает нарушение  антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 

2.3 или 2.5, то к нему  применяются Последствия, предусмотренные Кодексом. 

Для целей статей 2.8 и 2.9,  а также для проведения информационных и 

образовательных программ Спортсменом  является любое Лицо, занимающееся 

спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся  стороны, правительства или 

другой спортивной организации, которая приняла Кодекс. 

  

1.2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

 

Кикбоксинг как спортивная дисциплина представляет собой 

систематизированный  курс теории и практики, базирующийся на научных основах 

физического воспитания.  Инструкторская и судейская практика являются 

продолжением учебно-тренировочного процесса  кикбоксеров, способствуют 



овладению практическими навыками в преподавании и судействе  кикбоксинга. 

Инструкторская практика. В основе инструкторских занятий лежит принятая 

методика  обучения кикбоксингу. Поочередно выполняя роль инструктора, кикбоксеры 

учатся  последовательно и систематически изучать атакующие и защитные действия. 

Инструктор  обязан правильно назвать это действие в соответствии с терминологией 

бокса, правильно  показать его, дать тактическое обоснование, обратить внимание 

обучающихся  на важнейшие элементы действия и методы его разучивания. 

Инструктор должен  правильно подавать команду для исполнения действия, 

уметь находить и исправлять  ошибки, рационально дозировать нагрузку в 

процессе совершенствования действия. 

Инструкторские занятия наиболее эффективны, когда кикбоксеры имеют уже  

необходимое представление о методике обучения, а также правильно выработанные  

и прочно усвоенные технические навыки. 

Рекомендуется участие инструктора в качестве секунданта у кикбоксера- 

новичка  на соревновании типа «открытый ринг». 

Судейская практика дает возможность кикбоксерам получить квалификацию 

судьи по  кикбоксингу. В возрасте 14-16 лет прошедшим специальную теоретическую  

и практическую подготовку при условии регулярного участия в судействе 

соревнований  присваивается судейская квалификация «Юный судья». 

Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специальных 

занятиях (семинарах); судейскую практику спортсмены получают на 

официальных соревнованиях типа «открытый ринг». Чтобы предупредить 

ошибочные решения, рядом с судьей-стажером в качестве консультанта должен 

находиться квалифицированный судья. 

Судейская категория присваивается лицам по достижении 16 лет, проявившим  

знания и умения в судействе, активно и систематически участвовавшим в 

соревнованиях  на судейских должностях на соревнованиях районного, городского 

и краевого  масштабов. 

 

1.2.8.  Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

 

 План применения восстановительных средств   

 

Под восстановлением следует понимать применение системы педагогических,  

психологических, медико-биологических средств, позволяющих спортсмену 

вернуться  к уровню работоспособности, в той или иной степени утраченной после 

интенсивного  учебно-тренировочного процесса, соревнований, травмы, болезни, 

перетренировки. 

Система педагогических средств восстановления используется тренером-

преподавателем постоянно  в структуре круглогодичной подготовки. К числу 

педагогических методов и средств  восстановления, которыми должен уметь 

пользоваться тренер-преподаватель, относятся: 

 рациональное планирование учебно-тренировочной нагрузки в соответствии с 

возрастом  и квалификацией обучающихся, при котором предусматриваются 



переходные  периоды, восстановительные микроциклы и разгрузочные дни; 

 планирование занятий с чередованием видов многоборья, исключающим  

одностороннюю нагрузку на организм; 

 применение упражнений на расслабление, восстановление дыхания между  

подходами и в заключительной части занятия. К этому добавляются  

психоэмоциональные методы регуляции состояния, приемы аутогенной  

тренировки, а также использование игрового метода, что очень важно в занятиях   

с детьми и подростками. 

По характеру воздействия восстановительные процедуры подразделяются  на 

глобальные (охватывающие практически весь организм), локальные (избирательно  

стимулирующие отдельные системы организма, звенья опорно-двигательного 

аппарата) и общетонизирующие (фоновые воздействия, способствующие 

общему восстановлению). 

Медико-биологическая система восстановления предполагает использование  

комплекса физических и физиотерапевтических средств восстановления,  

фармакологических препаратов (не противоречащих требованиям антидопингового  

контроля), рациональное питание (включающее продукты и препараты повышенной  

биологической ценности), а также реабилитацию-восстановление здоровья и 

должного  уровня тренированности после заболеваний, травм. 

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются 

относительно  просто. При планировании занятий на каждый день недели достаточно 

обговорить  с родителями общей режим занятий в школе, дать рекомендации по 

организации питания,  отдыха. 

На учебно-тренировочном этапе вопросам  восстановления должно уделяться 

особенно большое внимание с связи с возрастанием  объемов и интенсивности учебно-

тренировочных нагрузок, сокращением сроков  на восстановление при увеличении 

количества занятий в неделю. 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения  

учебно-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. 

Конкретный план, объём, целесообразность проведения восстановительных 

мероприятий  определяет личный тренер-преподаватель спортсмена, исходя из 

решения текущих задач подготовки. 

 

1.3. Система контроля 

1.3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной 



образовательной программы спортивной подготовки, в том числе к 

участию  в спортивных соревнованиях 

 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки по виду спорта «кикбоксинг» обучающемуся, проходящему 

спортивную подготовку, 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): 

• повысить 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. 

 

1.3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной  



программы спортивной подготовки. 

  

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией  

обучающихся, проводимой МКУ ДО СШ «Авангард», 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. 

 

1.3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)   

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц,  

проходящих спортивную подготовку, по годам и этапам спортивной  

подготовки. 

 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы проводятся для всех  

обучающихся, проходящих спортивную подготовку по программе спортивной  

подготовки в Учреждении. 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы проводятся с целью: 

- объективно оценивать правильность избранного направления спортивной  

подготовки; 

-     контроля над динамикой тренированности обучающихся; 

- своевременной корректировки учебно-тренировочного процесса при реализации  

программы спортивной подготовки; 

- перевода, обучающихся на следующий этап (период этапа) спортивной  подготовки. 

Указанная деятельность включает в себя: 

-    сдачу контрольных и контрольно-переводных нормативов по общей физической 

и специальной физической подготовке; 

- выполнение разрядных требований Единой всероссийской спортивной 

классификации (далее – EBCK); 

- учет результатов участия в соревнованиях. 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы разработаны с учетом 

продолжительности прохождения этапов спортивной подготовки, возраста,  

установленного для зачисления и перевода на этапы спортивной подготовки,  

последовательного повышения требований к выполнению упражнений (тестов). 

Формы, порядок, условия проведения контрольных и контрольно-  

переводных нормативов определяются программой спортивной подготовки и  

планами спортивной подготовки. 

Нормативы могут быть контрольными (этапный, текущий и оперативный  

контроль, приемные для зачисления в Учреждение) и контрольно-переводными, 

связанные с переводом занимающихся с этапа (периода этапа) на этап (период  этапа) 

спортивной подготовки. 

Текущий (оперативный) контроль над динамикой прохождения   

обучающимися материала программы спортивной подготовки, уровнем  физической, 



технической и теоретической подготовленности, состоянием здоровья  

осуществляется тренером-преподавателем в течение учебно-тренировочного 

года. В процессе всего  периода спортивной подготовки отслеживаются и 

анализируются все  индивидуальные выступления обучающихся и результаты, 

показанные обучающимися в  спортивных соревнованиях различного ранга, 

уровень освоения  спортсменами программного материала, уровень развития 

способностей и др. 

Приемные нормативы проводятся для кандидатов на зачисление в МКУ ДО СШ 

«Авангард» в период набора (комплектования) учебно-тренировочных групп. 

Контрольно-переводные нормативы проводятся на всех этапах (периодах  этапа) 

спортивной подготовки один раз в год. 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы проводятся в форме  

тестовых испытаний по общей и специальной физической подготовке, 

технической подготовке, контрольных тренировочных занятий, контрольных 

соревнований.  Содержание контрольных и контрольно-переводных нормативов 

должно  соответствовать целям и задачам программы спортивной подготовки, 

выявлять уровень подготовки обучающихся, владение практическими умениями и  

навыками, необходимыми для усвоения программы, уровень развития физических  

способностей. 

Перевод обучающихся с этапа (периода этапа) на этап (период этапа)  

осуществляется на основании: 

- сдачи контрольно-переводных нормативов по общей и специальной физической  

подготовке; 

- выполнения разрядных требований EBCK; 

- протоколов участия в спортивных соревнованиях. 

Если на одном из этапов (периодов этапа) спортивной подготовки результаты  

прохождения контрольно-переводных нормативов не соответствуют 

требованиям  программы спортивной подготовки, перевод на следующий этап 

(период этапа) не  допускается. 

Обучающиеся, успешно справившиеся с освоением программы спортивной  

подготовки по результатам соревнований, итогам сдачи контрольно-переводных  

нормативов, выполнения разрядных требований EBCK, по решению тренерско- 

методического совета Учреждения и положительному заключению врача, могут  

быть досрочно переведены на более высокий этап (период) спортивной  

подготовки. 

Обучающимся, не сдавшим контрольно-переводные нормативы по  

уважительным причинам, по решению тренерско-методического совета  МКУ ДО 

СШ «Авангард» предоставляется возможность сдачи в более поздние сроки. 

Неудовлетворительные результаты контрольно-переводных нормативов  служат 

основанием для отчисления обучающихся  из Учреждения. 

Приемные контрольные нормативы проводятся в соответствии с  Положением «о 

порядке приема, перевода, отчисления, восстановления и выпуска обучающихся 

МКУ ДО СШ «Авангард». 

Для проведения контрольно-переводных нормативов создается комиссия в  

составе не менее трех человек. Председателем комиссии является Директор 



спортивной школы. Членами комиссии являются: заместители директора, тренеры-

преподаватели. Комиссия вправе присутствовать на контрольных испытаниях. 

Порядок, сроки проведения, график проведения, состав приемной комиссии  

утверждается приказом Директора спортивной школы и доводится до 

обучающихся не  позднее, чем за 2 недели до начала проведения контрольно-

переводных  нормативов. 

Для проведения контрольно-переводных нормативов тренер-преподаватель 

готовит: 

• спортивный инвентарь, место проведения, тесты, список учебно-тренировочной 

группы, 

• ведомость (протокол) сдачи контрольно-переводных нормативов. 

Комиссия осуществляет свою деятельность в период приема контрольно- 

переводных нормативов. Комиссия принимает решение о положительной или  

отрицательной сдаче контрольно-переводных нормативов занимающимися. 

Результаты прохождения обучающимися контрольно-переводных  нормативов 

оформляются комиссией в виде ведомостей (протоколов). Данные  ведомостей 

(протоколов) являются основанием для приказа о переводе обучающихся  на этап 

(период этапа) спортивной подготовки или отчислении из спортивной школы. 

Система оценок и уровень требований к оценке результатов контрольно-  

переводных нормативов определяется программой спортивной подготовки,  

разработанной на основании Федерального стандарта спортивной подготовки по  

виду спорта кикбоксинг. 

Все ведомости (протоколы) контрольно-переводных нормативов сдаются  

тренерами-преподавателями заместителю директора по учебной работе. 

Результаты анализируются и доводятся до всех работников на тренерско-

методическом совете Организации. 

 

№ Формы аттестации Оценочные материалы Примечание 

1. Контрольные тесты Протокол Форма, разработанная 

учреждением и включающая 

тесты из Рабочей программы 

тренера-преподавателя 

2. Медико-биологические 

исследования 

Заключения Выдаются заключения 

медицинским учреждением по 

всем видам исследования 

3. Собеседования Протокол комиссии Проводятся по итогам учебно-

тренировочного года или 

полугодий 

4. Переводные нормативы Протокол Проводятся только для этапов 

начальной подготовки и учебно-

тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации) до 

трёх лет, не имеющих 

спортивных разрядов 

5. Просмотровые сборы Заключение тренера- Проводятся при отборе детей на 



преподавателя, 

комиссии 

этапы спортивной подготовки, а 

также одарённых и способных 

детей, перешедших из других 

видов спорта или поздно 

ориентированных на занятия 

спортом 

6. Другие Устанавливаются учреждением самостоятельно 

 

 

 

1.4. Рабочая программа по кикбоксингу 

 

     Система спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных  

учебно-тренировочных занятий и соревнований. На протяжении многих лет 

тренировок  спортсмены должны овладеть техникой и тактикой, приобрести опыт и 

специальные  знания, улучшить моральные и волевые качества.   

            Удары, применяемые в кикбоксинге: 

Удары ногами — импульсивные, взрывные, баллистические, с прямолинейной 

или криволинейной траекторией, возвратно-поступательные движения ног 

кикбоксера, плотно  дошедшие до тела соперника внутренней или внешней частью 

стопы. В поединке  применяются следующие виды ударов ногой:   

Бэк-кик (задний удар) — этот удар чаще наносится с дальней от противника ноги  и 

разворотом. Вначале совершается разворот на опорной (ближней к противнику) ноге  

на 180°. При этом через плечо (правое при ударе с правой ноги) необходимо видеть 

цель.  Далее ударная нога, разгибаясь в колене и усиливаясь толчком опорной ноги и 

движением  таза в направлении цели, наносит удар пяткой. Движение похоже на 

удар лягающей  лошади. Это очень мощный удар, применяемый для решения 

самых различных боевых  задач на ринге. После контакта с целью может 

совершаться разворот далее, до 360°, с тем,  чтобы занять положение боевой 

стойки. С поворотом ноги на 180° может совершаться  ударное движение в 

прыжке. Это очень красивый и быстрый удар. Удар может наноситься  как в 

голову, так и в туловище противника. 

Джампинг-Кик (удары в прыжке) — практически все удары (и удары руками в том  

числе) могут наноситься в прыжке. Это придает им определенное своеобразие. 

Однако  такие удары применяются нечасто. Они зрелищны, но неэффективны. 

Исключение,  пожалуй, составляет лишь удар ногой назад. Помимо этого, удары 

в прыжке нарушают  ритм боя и отнимают много сил. Говоря об ударах ногами, 

следует отметить, что они  используются крайне неравномерно. Наиболее часто 

применяются полукруговые,  обратные круговые удары с разворотом, рубящие 

удары применяются очень редко, и во  многих боях спортсмены обходятся без 

них. 

Кресент-Кик (обратный боковой удар) Кресент-кик — один из самых лѐгких ударов  

ногами в верхний уровень, для нанесения которого не требуется идеальный шпагат. 

Этот  удар наносится внешним или внутренним ребром стопы, в зависимости от 

его  направления (внешний или внутренний). Удар может наноситься как с 



передней, так  и с дальней от соперника ноги. Со стороны этот удар выглядит как 

растяжка  на продольный шпагат, и несмотря на то, что он не очень красив, он 

любим многими за  его простоту, силу и скорость. 

Лоу-кик — круговой (как правило) удар голенью в бедро или колено соперника. Такие  

удары снижают скорость передвижения оппонента, при хорошем исполнении —  

травмируют нижние конечности, что ведѐт к прекращению боя. Среди всех типов  

круговых ударов или любого подобного удара, лоу-кик разрешен не во всех правилах  

кикбоксинга. Но если уж используется, то как весьма эффективная, нокаутирующая  

техника. Этот удар очень быстр и очень устойчив, что позволяет его включать в любые  

комбинации и начинать им атаку. В то же самое время, иногда забывают про эту 

простую  технику не видя все разнообразие путей и моментов для ее применения.   

Раунд-кик (раундхаус-кик) (круговой удар) — круговой удар разворотом обычно 

наносят  в голову, что позволяет использовать силу сгибания ноги. Такое выполнение 

создает  трудности в защите от этого удара, поскольку нога может обойти 

блокирующую руку.  В начале удара верхняя часть корпуса разворачиваются по 

траектории, по которой будет  нанесѐн удар, после чего совершается доворот 

опорной ноги на 90° (иногда на 180°),  колено согнутой ноги поднимается к груди, 

и разгибанием колена наносится удар  подъѐмом ступни или голенью. Удар может 

наноситься по всем уровням, в таком случае  слово "раунд" не произносится, а 

добавляется приставка (хай-кик — от англ. "high" —  "высокий", миддл-кик — от 

англ. "middle" — "средний" (по высоте), лоу-кик — от англ.  "low" — "низкий". 

По техника нанесения может быть лѐгкий, но быстрый ("щелчком"),  и может 

быть более медленным, но более мощным ("с проносом"). 

Сайд-кик (боковой удар) — в начале удара колено бьющей ноги выводится на уровень  

груди с одновременным ее сгибанием в коленном суставе. Удар производится  

вкручивающимся движением ноги с одновременным ее разгибанием в коленном 

суставе.  При этом таз, совершая движение вперед, в сторону удара, усиливает и 

удлиняет его,  наращивая импульс, идущий от толчка опорной ноги. В конечном 

положении удара  наружная поверхность ударной ноги обращена (бедро и голень) 

вверх. Ударная нога  и туловище должны лежать в одной вертикальной плоскости. 

Ударным местом при  нанесении этого удара может быть пятка, подошва или 

«ребро стопы». Данный удар  может наноситься как в голову, так и в туловище, 

как с дальней от противника ноги, так   и с ближней. В последнем случае он чаще 

наносится с подшагиванием дальней  от противника ногой.   

Экс-кик (удар сверху) — удар пяткой сверху вниз, словно топором — довольно  

амплитудный удар. Нокаутировать им нелегко, но смутить, напугать противника 

можно.  Зрители, пришедшие увидеть шоу в исполнении профессионалов, в восторге 

от этого  красивого удара. Этот приѐм часто вводит в заблуждение оппонентов. Нога, 

резко  опускающаяся сверху вниз, часто мало заметна. При хорошем выполнении есть 

шанс  сломать сопернику ключицу. Удар может наноситься с разворотом, как и хук-кик,  

с разницей, что нога по завершению удара будет двигаться перпендикулярно 

земле,  а не параллельно. В таком случае удар может наноситься и в прыжке. 

Фронт-кик (прямой удар) — на кикбоксерском ринге довольно трудно пробить  

противника прямым ударом ногой, или ударом в сторону (причиной этого являются  

правила, запреща 



ющие любой удар в низ живота, а также тренированность бойцов,  способных как 

отбивать, так и принимать такие удары). Можно конечно наносить эти  удары в голову, 

но чаще они используются для контроля дистанции с вашим  противником, 

останавливая атаки соперника и начиная свои атаки. Удар наносится пяткой  или 

подушечкой стопы. По направлению может быть восходящим, параллельным 

земле  или нисходящим, в последнем случае наносится обычно "лягающий" удар 

в голову.   

Хук-кик (удар-крюк) — производится движением, имеющим траекторию, 

обратную  круговому удару. Бьющая нога выносится вперед — вверх — вбок и 

затем наотмашь  наносится удар пяткой или всей стопой (как пощечина). 

Траектория удара аналогична  траектории бэкфиста с той лишь разницей, что 

наносится ногой. Проводится удар обычно с передней ноги, с целью разведки. 

Обратный круговой удар может наноситься  и с дальней от противника ноги с 

разворотом на 360°. В кикбоксинге он известен как  «вертушка». В данном случае удар 

получается очень сильным. Удар совершается  с дальней от противника ноги (правой в 

данном случае) и с разворотом по часовой  стрелке. После нанесения удара нога 

продолжает движение по заданной траектории,  завершится поворот на 360°, 

спортсмен снова займет положение привычной боевой  стойки. 

Подсечки (фут-свипс) – к подсечкам, применяемым в кикбоксинге, относят: подсечку  

подъемом стопы; подсечку внутренней стороной стопы; подсечку, выполняемую  

с разворотом на 360°, то есть дальней от противника ногой (движение, во многом  

аналогичное обратному круговому удару ногой с разворотом). Посредством 

подсечек  решаются самые различные боевые задачи: лишить противника 

равновесия, снизить темп  боя и т. д.   

Удары руками – основы в кикбоксинге те же, что и в классическом боксе: совпадают  

стойки, способы перемещения, способы защиты и, конечно, удары руками, но 

основу  действий составляют удары ногами. Основы боксѐрской работы руками 

очень важны.  Многие начинающие кикбоксѐры начинают увлекаться ударами 

ногами, особенно внешне  эффектными, но именно этого и стоит избегать. Просто 

задумайтесь, насколько техника  бокса обширна и глубока, раз многие профи 

посвящают всю свою жизнь  еѐ совершенствованию, тогда как кикбоксѐрам 

приходится ещѐ и практиковать  проработку ударов ногами! Практиковать 

зрелищные, но неэффективные удары ногами  нет времени. 

Апперкот (Удар снизу левой) — этот удар чаще наносится в туловище. При его  

нанесении вес тела переносится на левую (стоящую впереди) ногу, туловище 

несколько  поворачивается влево вокруг вертикальной оси, рука отводится назад и 

вниз — создается  положение замаха. Далее туловище поворачивается вправо, 

вокруг вертикальной оси  с одновременным толчком левой ноги. Этот удар 

наносится по дуге снизу вверх. Вес тела  может оставаться на левой ноге, а может 

переноситься на правую. При ударе тыльная  сторона кисти обращена к 

противнику. 

Апперкот (Удар снизу правой) — в начале удара туловище поворачивается влево или  

вправо вокруг оси с одновременным толчком от опоры стоящей сзади правой 

ноги.  Правая рука несколько отводится назад и вниз. Далее выводится вперед 

правое плечо  и по дуге снизу-вверх наносится этот удар. Вес тела переносится 



на впередистоящую  левую ногу. В момент удара движения в локтевом и плечевом 

суставах должны быть  блокированы с целью придания удару достаточной 

жесткости. Удар может наноситься как  в голову, так и в туловище. 

Бэкфист (раскручивающийся удар правой рукой) — однако в кикбоксинге есть один  

приѐм,которого нет в кикбоксинге. В случае неожиданности этот приѐм способен 

отправить  противника в нокаут. И поскольку он запрещѐн в боксе, то требует 

тщательной отработки.  Выполняя его, следите за дистанцией. Очень часто случается, 

что удар получается  предплечьем, а не кулаком. А это уже запрещено правилами 

кикбоксинга. Производя  данный удар, необходимо сделать резкий поворот на 

360° вокруг оси, проходящей через  впередистоящую левую ногу и плечо левой 

руки. При этом ноги и таз совершают поворот  более резко и обгоняют туловище, 

плечи и бьющую руку. Это скручивание дает упругую  деформацию, 

необходимую для удара. Правая рука совершает круговое движение по  часовой 

стрелке и может быть более или менее согнута в локте. Удар наносится тыльной  

стороной руки.   

Джеб (Прямой удар передней, то есть ближней к противнику рукой) — толчком правой  

ноги и разворотом туловища вправо (прямой удар левой рукой) левая рука 

бросковым  движением посылается по прямой линии к цели. В конечном 

положении удара вес тела в большей степени приходится на левую ногу. Перед 

ударом может осуществляться  некоторый замах. Для этого туловище поворачивается 

влево вокруг вертикальной оси,  левый кулак несколько отдаляется от цели. Замах 

увеличивает силу наносимого удара.  Кулак при соприкосновении с целью может быть 

отражен пальцами вниз или вправо, что  в равной степени правильно и обусловлено 

индивидуальностью спортсмена. Правая рука  защищает туловище и голову. 

Данный удар — один из наиболее часто применяемых  в кикбоксинге. 

Панч (Прямой удар дальней от противника рукой) — при данном ударе правая рука  

(прямой удар правой рукой) уже находится в положении замаха. Однако кулак 

совершает  более длинное движение до цели и, соответственно, этот удар используется 

гораздо реже,  чем джеб. Это один из наиболее сильных ударов руками. Он часто в 

случаях чистого  попадания приводит к прекращению боя. Выполняя данный удар, 

кикбоксер поворачивает  туловище вокруг вертикальной оси влево с одновременным 

толчком правой ноги. Позже  начинает разгибаться правая рука в локтевом суставе с 

продолжением поворота туловища  и отталкивания ногой от опоры. Правое плечо 

выводится вперед. В конце удара ОЦТ  смещается к передней границе площади 

опоры и проецируется в районе стопы  впередистоящей левой ноги. При прямом 

ударе правой рукой очень важно выполнить  достаточно полный разворот 

туловища влево. Этим определяется длина удара. Некоторые  авторы дают такой 

ориентир — вертикаль, проведенная от подмышечной впадины правой  руки, 

должна проходить через колено опорной (левой) ноги. Левая рука при этом ударе  

страхует голову и туловище от возможных встречных ударов противника. 

Совершается  движение по траектории, идущей несколько сверху вниз, по 

направлению к цели  от исходного положения кулака. Однако при этом 

открывается голова для встречных  ударов противника. 

Свинг (Боковой удар с дальнего расстояния) — наносят его из боевой стойки почти  

разогнутой рукой. Из левосторонней стойки первоначальное движение для удара  



начинают правой ногой, передавая толчком вес тела на вышагивающую вперед левую  

ногу; одновременно левой рукой слегка опуская ее, делают дугообразное движение,  

начиная его снизу вверх и далее по горизонтали до самой цели. Этому боевому 

движению  руки содействует поворот туловища направо. Удар фиксируется на цели 

обычным местом  кулака, повернутого пальцами наружу. Правую руку оставляют для 

страховки головы,  защищая ее раскрытой ладонью от встречных ударов противника.   

Хук (Боковой удар левой в голову) — наравне с правым прямым ударом в голову левый  

хук является одним из лидеров по количеству нокаутов, сделанных посредством его  

нанесения. Особенно часто он наносится на скачке вперед, под шаг разноименной  

(правой) ноги или после правого прямого удара в голову или туловище (речь идет  

об ударе с ближней к противнику руки). Для его выполнения сначала делается 

некоторый  замах. С этой целью туловище нужно слегка повернуть влево вокруг 

вертикальной оси.  Вес тела также переносится на эту (левую) ногу. Ударное 

движение, аналогично  описанным выше, начинается с поворота туловища 

вправо с одновременным  отталкиванием левой ногой от опоры. Однако здесь 

удар производится по дуге, идущей  слева направо. При этом ударе рука может 

быть в зависимости от необходимых  характеристик траектории более или менее 

согнута в локтевом суставе.   

Хук (Боковой удар правой в голову) — он может быть более или менее длинным. 

Это  определяется тем, насколько согнута бьющая рука в локтевом суставе. При 

длинном ударе  угол между плечом и предплечьем тупой. Правый хук (дальней 

от противника рукой)  наносится движением, аналогичным правому прямому 

удару, за исключением траектории  удара. Она криволинейная. Удар идет по дуге 

слева направо (в редких случаях справа  налево). Поскольку при данном варианте 

ударного движения возникают реактивные силы,  еще дальше отодвигающие 

ОЦТ влево, в направлении цели, устойчивое положение достигается увеличением 

площади 

 опоры по фронту (ноги расставляются несколько шире,  чем при прямом ударе 

правой). 
 

 Техника движений 

  

Техника кикбоксинга подразделяется на следующие понятия: стойки, 

перемещения,  удары, подсечки и защиты. 

Боевая стойка может быть определена как оптимальное расположение звеньев 

тела  относительно друг друга, способствующее наилучшему решению двигательных 

задач.  Различают стойки: фронтальную, левостороннюю, правостороннюю. Стойки 

могут быть  высокими и низкими, открытыми и закрытыми. Так, например, при 

бое на дальней  дистанции стойки, как правило, более высокие, ноги выпрямлены 

в большей степени,  нежели в бою на средней и ближней дистанциях, где 

спортсмен вынужден быть более  сгруппированным и закрытым, чтобы не 

пропустить удар. 

Удар в кикбоксинге представляет собой импульсивное взрывное 

баллистическое  движение и может быть различной — прямолинейной или 

криволинейной — траектории.  Удары могут наноситься руками или ногами. К 



ударам рукой относятся: прямой удар, боковой удар, удар снизу, 

раскручивающийся удар. Удары ногой: прямой удар, боковой удар, полукруговой 

удар, задний прямой удар, обратный полукруговой удар. Задний прямой удар 

ногой и обратный полукруговой удар ногой могут наноситься с разворотом. Это 

же касается и бокового удара ногой. Рубящий удар. Большинство этих ударов 

могут наноситься и в голову, и в туловище, а полукруговой удар ногой может 

наноситься и в бедро противника. 

К подсечкам, применяемым в кикбоксинге, относят: подсечку подъемом 

стопы; подсечку внутренней стороной стопы; подсечку, выполняемую с 

разворотом на 360°, т.е. дальней от противника ногой (движение, во многом 

аналогичное обратному круговому удару ногой с разворотом). 

Перемещения совершаются по различным прямолинейным или 

криволинейным траекториям, их основная цель — выбор и сохранение нужной 

дистанции до противника, обеспечивающей рациональное решение боевой 

задачи. Перемещения выделяют следующие: обычный шаг, приставной шаг, 

перемещение скачком (скачок может осуществляться толчком одной ноги или 

двух ног). Одним из требований к перемещениям является слитность, 

рациональность, отсутствие больших колебаний общего центра тяжести по 

вертикали. 

Защиты представляют собой действия, нейтрализующие удары соперника 

и выполняемые в соответствии с правилами соревнований. Защиты могут быть 

классифицированы следующим образом: защиты при помощи ног и рук 

(встречные удары, подсечки, подставки, отбивы, блоки); защиты, 

осуществляемые за счет движений туловищем (уклоны, нырки, отклоны); 

защиты посредством передвижений (шагом, скачком — они направлены на 

изменение дистанции или уход с линии атаки); комбинированная форма защиты. 

При подготовке кикбоксеров (их обучении и тренировке) также принято 

классифицировать дистанции, на которых ведется бой. Их выделяют три: 

дальняя, средняя, ближняя. Некоторые тренеры-преподаватели пользуются в 

своей работе еще и термином «дистанция обострения», отражающим 

своеобразие их понимания нюансов и закономерностей спортивного поединка. 

Дистанции характеризуют то расстояние, на котором находятся относительно 

друг друга кикбоксеры при ведении боевых действий. 

Классифицированные таким образом элементы техники (ее составляющие) 

дают достаточно полное представление, описание данного вида спорта со 

стороны присущих ему особенностей двигательных действий. При этом 

классификация может быть еще более детальной в зависимости от конкретных 

задач. Например, защиты подставкой могут быть подразделены на защиты 

подставкой кисти, плеча, предплечья, голени, бедра, колена и др. 

  

Практический материал 

Общая физическая подготовка 

Упражнения на гибкость 

1. Силовые упражнения,   

2. Упражнения на расслабление мышц. 



3. Упражнения на растягивание мышц, связок и сухожилий. 

Упражнения для развития ловкости 

1.  Прыжки в длину с места, тройной прыжок на заданное расстояние. 

2.  Подскоки вверх на заданную высоту. 

3. Стойка на одной ноге с открытыми и закрытыми глазами с различным 

положением свободной ноги и рук до потери равновесия на ограниченной 

площади опоры и различной высоте. 

4.  Разнообразные упражнения на гимнастической скамейке, рейке гимнастической  

скамейки, бревне без предметов и с предметами. 

5.  Игры, эстафеты, полосы препятствий с элементами удержания равновесия на двух  

или одной ноге. 

6. Прохождение отрезков различной длины с закрытыми глазами после многократных  

вращений вокруг себя. 

7.   Кувырки вперед, назад. 

8.   Кувырки через левое, правое плечо. 

9.   Колесо через левое, правое плечо. 

10. Колесо через левое, правое плечо на одной руке. 

11. Стойка на лопатках. 

12. Вставание со стойки на лопатках прогибом в стойку на ногах. 

13. Стойка на голове. 

14. Стойка на руках у опоры. 

15. Вставание со стойки на руках в положение мостик. 

16. Страховка при падении на левый, правый бок, назад, вперед. 

17. Упражнения с мячами и предметами различного веса и конфигурации. Ловля 

предметов при бросках в парах. 

18. Упражнения набивным мячом (вес мяча от 1 до 3 кг). 

19.  Упражнения на гимнастических снарядах (турник, брусья). 

20. Футбол, регби, баскетбол, настольный теннис, бадминтон.   

21. Подвижные игры и эстафеты. 

Быстрота 

Понятие «быстрота» включает в себя три элемента.   

Первый элемент — время двигательной реакции (моторная фаза реакции на 

определенный сигнал).   

Второй элемент — скорость выполнения одиночного движения (например, движения 

конечностями), что особо важно в восточных единоборствах.   

Третий элемент — быстрота бега или частота движений рук, ног и туловища. 

Упражнения для развития быстроты 

1. Подвижные игры. Спортивные игры по упрощенным правилам и на меньших, чем  

стандартные, площадках   

2.  Эстафеты. 

3. Бег с гандикапом (шансы на победу уравновешивают на старте расстановкой  

участников забега на определенном расстоянии один от другого в соответствии с 

уровнем  развития быстроты). 

4. Имитация движений руками или ногами с максимальной или вариативной частотой 

и из разных исходных положений (стоя, лежа, сидя). 



5. Бег с максимальной или вариативной частотой движений. 

6. Бег с ускорением. 

7. Выполнение циклических упражнений со старта (стартовый разгон) без команды 

или  по команде стартера. 

9. Бег с вариативной скоростью в пределах 70—100 % индивидуального максимума в 

конкретном упражнении. 

10. Скоростной бег, езда на велосипеде по рельефной волнообразной поверхности. 

11. Упражнения с резким изменением темпа, длины шага и направления движения. 

12. Скоростные упражнения в облегченных относительно обычных условиях (бег по 

ветру или под гору и т.п.). Облегчение условий должно быть таким, чтобы не 

приводило к нарушениям структуры движений основного упражнения. 

13. Скоростные упражнения в усложненных относительно обычных условиях (бег в 

гору, и т.п.). Усложнение не должно нарушать структуру движений основного 

упражнения. 

14. Скоростные упражнения с применением дополнительных предметов. Они 

способствуют лучшему расслаблению мышц, принимающих участие в выполнении 

конкретного  упражнения, и совершенствованию координации работы мышц, не 

несущих основной  нагрузки. Например, если при выполнении скоростного бега взять 

в руки мягкие  картонные трубочки, то станет значительно легче контролировать 

напряжение мышц рук.  Это позволит быстрее избавиться от чрезмерной 

координационной и скоростной  напряженности мышц рук и плечевого пояса и 

окажет содействие улучшению  координации напряжения и расслабления мышц 

ног. 

15. Выполнение скоростных циклических упражнений с применением звуколидеров 

темпа  движений. 

16. Скоростно-силовые упражнения: прыжки с ноги на ногу; скачки на одной ноге; 

прыжки  через набивные мячи, установленные на разном расстоянии; прыжки 

(влево-вправо)  через гимнастическую скамейку с продвижением вперед; 

выпрыгивание из полуприседа;  прыжки через скакалку и т.п. 

17. Упражнения на растягивание мышц, связок и сухожилий для увеличения 

амплитуды  движений. 

При этом следует руководствоваться такими методическими положениями.   

1.   Реагирование выполнять с максимально возможной быстротой. 

2. Концентрировать внимание на быстром начале движения-ответа (моторный  

компонент реагирования), а не на восприятии сигнального раздражителя. Это дает  

возможность сократить латентный период реагирования. 

3. После подготовительной команды целесообразно немного напрячь мышцы,  которые 

несут основную нагрузку в движении-ответе. Повышение их тонуса оказывает  

содействие улучшению оперативной готовности к началу движения. 

4. Количество реагирований в одной серии должно быть таким, чтобы в очередных  

попытках не было тенденции к увеличению времени реагирования. В среднем это  

составляет от 4—6 до 15-20 повторений. 

5. Количество серий реагирований зависит от состояния тренированности  

конкретного человека, сложности и энергоемкости моторного компонента 

(движения- ответа) и составляет в среднем 3—6. 



6. Интервал отдыха между сериями длится в среднем 2—3 мин. Наряду с этим  

целесообразно ориентироваться на субъективные ощущения готовности к 

следующей  серии реагирований. 

7. Характер отдыха между сериями — активный (упражнения на расслабление  и 

умеренное растягивание мышц, которые несут основную нагрузку в движении-

ответе). 

8. Выполнять реагирования из разных исходных положений. 

9. Вариативно изменять продолжительность пауз между подготовительной 

и исполнительной командами в границах от 1 до 2—3 с. Оптимальная 

продолжительность  паузы между указанными командами составляет 1,5 с. 

10.Изменять характер сигнального раздражителя (зрительный, слуховой,  

тактильный). 

11. Изменять силу сигнального раздражителя. Применение этого методического  

приема улучшает быстроту реагирований на 5,5-11,6 %. 

12. Предоставлять спортсменам срочную информацию относительно  фактического 

времени реагирования. Сопоставление индивидуальных ощущений  более и менее 

удачных реагирований содействует развитию быстроты. 

13. Выполнять упражнения по развитию быстроты реагирований необходимо в 

состоянии оптимальной оперативной работоспособности, то есть непосредственно 

после  качественной разминки. 

Сила 

Упражнения на перекладине 

Упражнения на брусьях 

Упражнения с лѐгкими отягощениями 

Упражнения с массой собственного тела (отжимания от пола)   

Упражнения с сопротивлением партнѐра 

Выносливость 

Кроссовый бег 

Спортивные игры. 
 

Практический материал 

Специальная физическая подготовка 

Специальная гибкость - направленное развитие суставов, связок, мышц и сухожилий, 

необходимых для выполнения соревновательной техники спортивной специализации  

Специальная ловкость – выработка умений и навыков, связанных с выполнением  

специфических технических движений.   

Специальная быстрота – локальное развитие основных групп мышц, влияющих  на 

технику избранного вида спорта. 

Техническая подготовка 

Методы организации обучающихся при разучивании действий кикбоксѐров-

новичков 

• Организация обучающихся без партнера на месте. 

• Организация обучающихся без партнера в движении. 

• Усвоение приема по заданию тренера-преподавателя. 

Методические приемы обучения основам техники кикбоксинга    



• Изучение базовых стоек. 

• Из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки. 

• Передвижение в базовых стойках. 

• В передвижении выполнение базовой программной техники. 

• Боевые дистанции. 

Методические приемы обучения технике приѐмов ударов, защит и контрударов 

• Обучение ударам на месте. 

• Обучение ударам в движении.    

• Обучение приемам защиты на месте.    

• Обучение приѐмам защиты в движении. 

 

Этап начальной подготовки 

Теоретический материал 

1. Физическая культура и спорт в России.   

   Основные положения системы физического воспитания, единая спортивная 

классификация. Принципы физической подготовки кикбоксера. Международные связи  

спортсменов. Успехи российских спортсменов на международной арене. 

Значение  сотрудничества в области спорта для усиления борьбы за мир и дружбу. 

2. История развития кикбоксинга   

История зарождения кикбоксинга в мире, России. Первые соревнования 

кикбоксѐров в России. Международные соревнования кикбоксѐров с участием 

Российских  спортсменов. Чемпионат Мира г. Лондон Англия. Первый Чемпион 

Мира Иванов Александр (Якутия, Республика Соха). Тренера сборной России: 

Клещѐв В.Н., Петухов  В.А., Чистов. История спортивной школы. История 

развития различных направлений  единоборств. 

3. Краткие сведения о строении и функциях организма   

Общие сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат. Кости 

(названия), мышцы (названия), функции и взаимодействие органов. Сведения  о 

кровообращении, состав и значение крови. Сердце и сосуды. Органы 

пищеварения.  Органы выделения. 

4. Гигиенические знания и навыки   

Гигиена - отрасль медицины, изучающая влияние разнообразных факторов 

внешней среды на здоровье человека, его работоспособность и продолжительность 

жизни.  Значение состояния воздуха в жилых, учебных, спортивных помещениях. 

Рациональное  питание. Гигиена сна. Уход за кожей, полостью рта. Вред курения, 

алкоголя, наркотиков.  Правила и приемы закаливания солнцем, воздухом, водой. 

Значение утренней зарядки,  тренировки. Режим, значение режима спортсменов 

в период тренировок и при участии  в соревнованиях. 

5. Врачебный контроль, самоконтроль   

Показания и противопоказания к занятиям спортом. Самоконтроль. Его 

значение и содержание. Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, 

спирометрия,  пульс, частота и ритм дыхания, потоотделение. Субъективные данные 

самоконтроля:  самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность, 

болевые ощущения,  нарушение режима. Утомление, переутомление, 

перетренировка, их признаки и меры  предупреждения. Значение 



систематических занятий физической культуры и спортом для  улучшения 

здоровья, физической подготовленности. Ведение дневника самоконтроля. 

6. Психологическая, волевая подготовка кикбоксѐра. Морально-волевой  

облик спортсмена. 

Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий кикбоксингом:  

патриотизма, сознательности, дисциплинированности, инициативы, трудолюбия, 

чувства  коллективизма, уважения к старшим, смелости, выдержки, решительности,  

настойчивости. Поведение спортсмена - кикбоксѐра. Спортивная честь. Культура  и 

интересы кикбоксѐра. Этика и эстетики поведения кикбоксѐра. 

7. Правила соревнований   

Форма кикбоксѐра. Защитная экипировка кикбоксера. Продолжительность боя. 

Команды рефери на ринге. Жесты рефери на татами. Боковые судьи. Ритуал перед  

началом боя. Правила определения победителя. Возрастные группы. Весовые 

категории.  Спортивная единая всероссийская классификация. 

8. Оборудование и инвентарь   

Зал кикбоксинга. Татами, Ринг. Размеры. Инвентарь. Уход и бережное 

отношение  к спортивным сооружениям, инвентарю. Правила поведения в 

спортсооружениях,  на тренировках. Соблюдение техники безопасности. 

 

Этап начальной подготовки 

  Практический материал 

1. Общая физическая подготовка   

Строевые упражнения на месте, в движении. Ходьба, специальная ходьба, бег, 

кроссовый бег на время, по дистанции без учета времени. «Фольтрэк» по схеме 100  

метров, 150 метров, 200 метров, 250 метров, 200 метров, 150 метров, 100 метров через  

минуту отдыха после каждого забега. Челночный бег 10 по 10 метров, 8 по 20 

метров, 5 по 40 метров.Тренировка на «дороге». Общие подготовительные и 

специальные  подготовительные упражнения. Прыжки с места, тройным, 

пятерным, десятерным,  с разбега, в длину, в высоту, прыжки с преодолением 

препятствий, отскоки. Штанга. Гири броски в парах, толчки, рывки, вращения и 

др.упражнения). 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. 

2. Специальная физическая подготовка   

Специальные упражнения для развития быстроты, гибкости, координации, 

силы, силовой выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. Упражнения  с 

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

с гантелями, штангой, гирями, на боксѐрском 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, тренировка на дорогах. 

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

развития координации, ловкости, чувства дистанции. 

Боевая стойка кикбоксѐра 

Передвижения: изучить технику передвижения вперед, назад, в сторону, по 

кругу, влево и вправо. 

Боевые дистанции: изучать среднюю дистанцию, изучить дальнюю дистанцию. 

Методические приемы обучения техники ударов, защит, контрударов. 

Обучение ударам рук и ног: прямой левый, прямой правый. Двойные удары 

руками. 

Удар коленом, прямой удар ногой. 

Обучение ударам снизу и простым атакам. Удары снизу руками по корпусу, 

удары снизу руками на выходе, удары снизу руками на входе. Двойные удары руками 

снизу.   

Обучение боковым ударам, простым атакам и контратакам, защитные 

действия. 

Обучение защитным действиям. Блоки. Контрудары. 

Обучение ударам ног:   

удар коленом, круговые удары коленом, махи вперѐд, в сторону, назад 

Обучение имитационным упражнениям кикбоксинга: отработка атакующих, 
встречных и контратакующих ударов руками и ногами и защит от них. В перчатках:  
отработка атакующих, встречных и контратакующих ударов руками и ногами и 
защит от  них. 

Изучение стандартных и не стандартных ситуаций: ближний бой, бой на 
средней  дистанции, бой на дальней дистанции. Смены дистанций с атакующими 
действиями.   

Имитация воздействий соревновательных факторов:   

Внутренние соревновательные факторы 

• Частота пульса; 

• Усталость и еѐ фон; 

• Утомляемость; 

• Работоспособность; 

• Настрой на поединок; 

• Состояние готовности - самочувствие (предстартовая лихорадка, состояние 

апатии, состояние боевой готовности). 

Внешние соревновательные факторы- 

• Последствия ударов по корпусу и голове; 

• Действия соперника; 

• Присутствие болельщиков, зрителей, журналистов; 

• Судейские действия; 

• Часовые пояса; 

• Питание; 



• Времена года. 
 

                                                                    Тренировочный этап   

                                               Теоретический материал 

1. Физическая культура и спорт в бывшем СССР, России и родном городе.   

Основные положения системы физического воспитания, единая Всероссийская 

спортивная классификация. Принципы физической подготовки кикбоксера.  

Международные связи спортсменов. Успехи спортсменов города и кикбоксеров 

России  на международной арене. Значение сотрудничества в области спорта для 

усиления борьбы  за мир и дружбу. Спортивная дружба. 

2. История развития кикбоксинга 

История зарождения кикбоксинг в мире, России, Ульяновске. В 1992 году в г. 

Челябинске открылась Всероссийская федерация кикбоксинга. Руководитель  

Шарафисланов. Первые соревнования кикбоксеров в России, родном городе.  

Международные соревнования кикбоксеров с участием Российских, местных  

спортсменов. Кикбоксинг на международном уровне. Успехи Российских, местных  

кикбоксеров на чемпионатах Европы, Мира. Кикбоксинг и успехи кикбоксеров 

родного  города.   

3. Краткие сведения о строении и функциях организма   

Общие сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат. Кости 

(названия), мышцы (названия), функции и взаимодействие органов. Особенности  

мышечной системы. Биохимия крови. Сведения о кровообращении, состав и значение  

крови. Сердце и сосуды. Органы пищеварения. Органы выделения. Нервная система.  

Особенности парасимпатической и симпатической систем. Анализаторы.   

4. Гигиенические знания и навыки   

Гигиена - отрасль медицины, изучающая влияние разнообразных факторов 

внешней среды на здоровье человека, его работоспособность и продолжительность 

жизни.  Значение состояния воздуха в жилых, учебных, спортивных помещениях. 

Рациональное  питание. Гигиена сна. Уход за кожей, полостью рта. Вред курения, 

алкоголя, наркотиков.  Правила и приемы закаливания солнцем, воздухом, водой. 

Значение утренней зарядки,  тренировки. Режим, значение режима спортсменов 

в период тренировок и при участии  в соревнованиях. 

5. Врачебный контроль, самоконтроль   

Показания и противопоказания к занятиям спортом. Самоконтроль. Его 

значение и содержание. Объективные данные самоконтроля, вес, динамометрия, 

спирометрия,  пульс. Частота и ритм дыхания, потоотделение. Субъективные данные 

самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность, 

болевые ощущения, нарушение режима. Утомление, переутомление, 

перетренировка, их признаки и меры предупреждения.   

 Значение систематических занятий физической культуры и спортом для  

улучшения здоровья, физической подготовленности. 

6. Психологическая, волевая подготовка кикбоксера.   

Морально-волевой облик спортсмена.   

Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий кикбоксинг: 

патриотизма, сознательности, дисциплинированности, инициативы, трудолюбия, 



чувства  коллективизма, уважения к старшим, смелости, выдержки, 

решительности,  настойчивости. Поведение спортсмена - кикбоксера. 

Спортивная часть. Культура  и интересы кикбоксера. 

7. Правила соревнований   

Форма кикбоксера. Продолжительность боя. Команды рефери на ринге. 

Жесты рефери на ринге. Боковые судьи. Ритуал перед началом боя. Правила 

определения  победителя. Возрастные группы. Весовые категории. Единая 

Всероссийская спортивная  классификация. 

8. Оборудование и инвентарь   

Зал кикбоксинг. Татами. Ринг. Размеры. Инвентарь. Уход и бережное 

отношение к спортивным сооружениям, инвентарю. Правила поведения в 

спортсооружениях,  на тренировках. Соблюдение техники безопасности. 

  

 Тренировочный этап   

Практический материал 

1. Общая физическая подготовка.   

Строевые упражнения на месте, в движении. Ходьба, специальная ходьба, бег, 

кроссовый бег. Тренировка на дороге. Общие подготовительные и специальные  

подготовительные упражнения. Прыжки с места, с разбега, в длину, в высоту, прыжки  

с преодолением препятствий. Метание теннисного мяча, камней, гранаты, диска,  

набивных мячей. Упражнения с теннисным мячом, с набивным мячом. Упражнения  с 

отягощениями. Упражнения на гимнастических снарядах: канат, шест, перекладина,  

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

Упражнения в положении на мосту. Подвижные и спортивные игры, эстафеты: 

игры  с мячом, с переноской предметов, с метаниями, лазанием, бегом, 

прыжками;  комбинированные эстафеты. Упражнения в самостраховке и 

страховке партнера.   

2. Специальная физическая подготовка кикбоксера.   

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 мешке, 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, 

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

Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости:  

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

на дорогах. 

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

для  развития координации, ловкости, чувства дистанции. 

            Боевая стойка кикбоксера: 

Передвижения: изучить технику передвижения шагами вперед, назад, в сторону, 

по кругу, влево, вправо. 



Боевые дистанции: изучить среднюю, дальнюю, ближнюю дистанции. 

Методические приемы обучения техники ударов, защит, контрударов. 

Обучение двойным ударам: прямой левый, прямой правый. Рука + нога, нога + 

рука. 

Обучение ударам снизу по корпусу и простым атакам одиночными ударами.    

Обучение боковым и круговым ударам, простым атакам и контратакам, 

защитные действия. Обучение защитным действиям при ударах ногами в верхний, 

средний  и нижний уровни. Контрудары на опережение, после блокирующих 

действий. Защита  уходами с линии атаки.    

Технико-тактическая подготовка 

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 

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 и ближней  

дистанциях. Начало поединка. Разрыв дистанции. Удары на выходе. Удары на 

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

ногами. 

Инструкторская судейская практика 

Основные методические принципы организации и проведения тренировочных 

занятий. Умение провести подготовительную часть урока. Организация проведения  

утренней зарядки, самостоятельного занятия. Спортивная терминология. Правила  

соревнований. Судейская терминология, жесты. Определение победителей. 

Выявление  типичных ошибок при проведении поединка.   

Соревнования 

В течение года провести не менее 25 боев в соревнованиях классификационные, 

матчевые встречи, «открытый» татами, первенство школы, первенство района, 

первенство  города, области. Попасть в сборную команду спортивной школы, 

города, области.  Участие в первенстве России среди юношей. Попасть в 

восьмѐрку сильнейших  спортсменов России (пройти минимум три круга).   

По технической подготовке 

Выполнение 14 различных приемов и соревновательных связок по воздуху: 

 27 секунд - отлично, 

 до 29 секунд - хорошо, 

 до 32 секунд - удовлетворительно. 

Выполнение 14 различных приемов и соревновательных связок на снарядах  

(мешок, лапы) 

Выполнение коронных приѐмов в соревновательной практике.   

По тактической подготовке. 



Проведение семи, девяти 2-х минутных схваток с партнером легче на 5 кг, 

одинакового веса и тяжелее на 9 и более кг. Все соперники разного роста, 

темперамента  и стиля ведения поединка. 

 Проведение всех поединков - отлично. 

 Выигрыш пяти поединков - хорошо. 

 Выигрыш трѐх поединков - удовлетворительно. 

По психологической подготовке. 

Проверка овладения методом «отключения» и формул внушения. 

Уравновешенное состояние спортсмена перед соревновательными мероприятиями. 

Правильное поведение  на неадекватные действия соперников, судейского аппарата, 

зрителей и журналистов.  Перенос положительных навыков из спортивной жизни 

школы в социальные бытовые  условия.   

По общему результату участия в соревнованиях. 

 В 6 соревнованиях занимать первые места - хорошо. 

 В 5 соревнованиях стать призѐром - удовлетворительно. 

По теоретической подготовке. 

Ответить на вопросы по пройденному материалу. 

По инструкторско-судейской практике. 

Проведение на оценку основной части урока. Проведение разминки. 

Организация зарядки в условиях спортивно-тренировочного сбора. 

Судейство соревнований в качестве арбитра, рефери, бокового судьи, 

хронометриста. 

Методика укрепления суставов, набивка мышц и сухожилий. 

Термин «набивка тела», «железная рубашка» означает способность тела 

достигать  состояния невосприимчивости к физической боли во время поединка 

и тренировки. 

И  укреплять именно те части тела, которые являются наиболее частыми 

мишенями в реальном бою и являются зонами поражения. Тренировки по укреплению 

суставов и тела являются последовательным процессом.Где физическое и 

психическое воздействие  на мышление спортсмена, на ударные части конечностей, и 

участки тела увеличивается по  мере роста тренированности ученика. Многие виды 

спорта используют отдельные  методики по набивке тела, укрепления суставов и 

сухожилий. Например, упражнения с набивным мячом в боксе, динамические 

упражнения в спортивной акробатике,  страховочные упражнения в борьбе. Но 

особенно важны упражнения по набивке тела,  укрепления суставов, мышц и 

сухожилий в системе контактных ударных единоборств,  в том числе и кикбоксинге. 

Кикбоксинг составляют следующие разделы: лайт-контакт,  фулл-контакт, фулл-

контакт с лоу кик. Эти разделы не возможны без подготовленных  суставов и 

натренированного к ударам тела. А так же на наш взгляд подобное отношение  к 

закреплению суставов и набивке является профилактикой возможного 

травматизма. При  этом происходит развитие и совершенствование морально-

волевой и духовной  подготовки, отработки защиты от ударов в различные зоны 

тела и отработки атакующих  действий  в поединке. Довольно часто приходится 

слышать вопрос «Для чего это нужно   и в чем же польза подобных упражнений?» 



Цель упражнений по укреплению ударных  частей тела, суставов и сухожилий – 

это обоснованная система подготовки ученика  к пониманию того, что в реальном 

поединке удары будут наноситься в полный контакт  и не только им, но и ему. 

Исходя из этого, спортсмен укрепляет и набивает тело для того,  чтобы 

максимально снизить болевые ощущения и часто возникающее чувство страха.  

Ежедневные тренировки по набивке сводят количество уязвимых частей к 

минимуму  и наполняют человека чувством уверенности в собственной 

подготовке. Сознание  кикбоксѐра, обладая такой уверенностью, не занято 

мыслью о возможных последствиях  получаемых и наносимых  ударов. Мозг 

может спокойно решать задачи противостояния  любой агрессии, не тратя 

времени на страх получения нежелательной и возможной  травмы. 

Конечно же, все рассуждения о набивке основываются на том, что противник не  

вооружен. Понятно, что никакая набивка не защитит тело от поражения жѐстким 

тяжѐлым  предметом, колющим и режущим оружием и т.п. 

Многие тренеры-преподаватели в области контактных единоборств не 

используют набивку, как  один из элементов подготовки бойца. Укрепления 

суставов и тела практически полностью  исчезла из программы обучения во 

многих современных направлениях кикбоксинга.   

Существуют различные объяснения причин подобной тенденции: в процессе  

развития изменился подход к кикбоксингу, соревновательная подготовка требует 

много  времени и отнимает немало физических и моральных сил у спортсмена. 

Высокий уровень  подготовки бойца, выстроенной на научной основе, в ходе 

подготовки затронет  и подготовку тела, и подготовку ударных частей. Но, к 

сожалению, не в том объѐме, при  котором спортсмен получил бы мощную 

психологическую и моральную поддержку  в полной уверенности своей 

подготовленности. Другая причина это влияние  потребительского подхода 

социальной среды, в которой практикуется искусство  и возрастающая роль 

спортивного кикбоксинга, отходящая от философии жизненного  пути 

тысячелетних знаний в сфере восточных единоборств. 

Существует много видов набивки и тренировок суставов, но конкретно  

отработанной методики с сочетанием нагрузки (воздействия) и отдыха 

(восстановления)  нигде не описано. Мы изучали и на практике и в течение 12 лет 

применяли методы  укрепления суставов и набивки уязвимых  участков тела. 

Результаты говорят сами за себя.  Но самое интересное, что после соревнований 

в контактных ударных единоборствах  (кикбоксинг, кѐкусинкай, ашихара-

кикбоксинг, шидокан и др.) спортсмены могли  выступать в очередных 

соревнованиях через 4-5 дней, после восстановления от мышечной усталости и 

нервной нагрузки. У них отсутствовал травматический синдром голени,  стопы и 

кистей рук. Хотя обычно последствия этих травм очень характерны после  

соревнований в выше перечисленных стилях.     

Мы применяли следующие виды набивки: набивка и укрепление кистей,  

предплечий, рук и укрепление стопы, голени, бедра - набивка ног, набивку мышц  

туловища. Все физические качества имеют способность утрачиваться и со временем 

могут  совсем ослабнуть, если их не поддерживать. После достижения результатов в 

укреплении  ударных поверхностей, суставов и частей тела, такое воздействие 



необходимо раз  в 5 дней, с включением набивочных упражнений в разминку. 

Минимальное время для  развития нужных качеств - это шесть месяцев ежедневных 

занятий. Все упражнения  выполняются с координацией концентрации внимания на 

тренируемой части тела  и дыхания. Упражнения выполняются на быстром или 

медленном вдохе. После вдоха  необходимо сконцентрировать внимание на месте 

воздействия и медленно выполняйте  выдох, мысленно пропуская воздух через 

тренируемую поверхность тела.   

Развитие и укрепление кистей, предплечий, и рук в целом. 

Руки в единоборствах осуществляют все основные движения защиты или атаки. 

Основная задача укрепить ударную часть кулака, пальцы, запястье, предплечье, 

локтевой  сустав и плечо.   

Рассмотрим упражнения для тренировки пальцев и других частей верхних 

конечностей: 

1. Стойка на пальцах в упоре лѐжа. Упражнение выполняется с постепенным 

переносом веса тела с упора на коленях в упор лѐжа. Время выполнения стойки на 

пальцах 2-3 секунды в начале подготовительного этапа. После уверенных упоров  в 

стойке на пальцах до 1 минуты и более можно переносить вес тела  на четыре, три, два 

и один палец. Время фиксации не более 40 секунд, с минутным  отдыхом и 

количество повторений не менее 5, не более 10.   

Методические указания: хорошо включать это упражнение для заполнений пауз 

отдыха  между тренировкой на снарядах или в парах.    

2. Переступания в стойке на пальцах в упоре лѐжа. Упражнение выполняется  

постепенным переносом веса тела с упора на коленях в упор лѐжа. Время 

выполнения переступания в стойке на пальцах 1-2 секунды в начале 

подготовительного этапа. После  устойчивых фиксаций кисти при переступании в 

упоре в стойке на пальцах до 5-7 секунд  и более можно переносить вес тела на 

четыре, три, два и один палец, с движением  от плеча с фазой полѐта. Время 

переступания не менее 3 минут и не более 10 минут  с чѐтырѐхдневным отдыхом.   

Методические указания: хорошо включать это упражнение в раздел специальной  

физической подготовки для укрепления рук в целом для формирования морально-

волевых  качеств, специальной силовой выносливости.    

3. Упор лѐжа на кистях в положении кисти вовнутрь. Время упора от 5 до 40 

секунд, с интервалами отдыха 8-10 секунд, выполнять от 3 до 8 повторений. После 

уверенных упоров  переходите на отжимания. Со временем усложните отжимания и 

добавите выход  из положения кисти вовнутрь, руки согнуты в отжимание  на 

прямые руки в упор лѐжа на кулаках.   

Методические указания: количество отжиманий рассчитывайте исходя из этапа  

подготовки. Например: в предсоревновательном этапе – упражнения применять только  

в разминке до лѐгкой усталости. Можно чередовать в переходном этапе с другими  

силовыми упражнениями на руки. Изменять скорость выполнения и количества  

повторений. Для развития специальной быстроты выполнять по 10-15 секунд с 1 

минутой  паузой отдыха. От 5 до 10 повторений. 

4. Упор лѐжа на кистях в положении кисти вывернуты наружу. Особенность 

постановки кистей это широкая постановка рук. При выполнении устойчивой стойки  



можно переходить к отжиманиям в этом положении. Время воздействия  на кисть 

от 3-5 секунд до 40-50 секунд. Время отдыха 1 минута и 3-5 повторений.   

Методические указания: по истечению двухмесячного срока это упражнение 

можно  выполнять в разминке в сочетании с упражнением № 3. До усталости. 

5. Прыжки на кулаках в упоре лѐжа на прямых руках. 

Методические указания: время выполнения от 20 секунд в максимально 

быстром темпе до 30 секунд. Время отдыха от 1 минуты или по пульсу 130 ударов в 

минуту. 5-8 подходов  в подготовительном этапе, через 4-7 дней в течение одного 

или двух мезоциклов. Упражнение может применяться для развития 

специальных физических качеств (силовая  выносливость).   

6. Ходьба на кулаках в упоре сзади, в направлении вперѐд ногами. 

Методические указания:  используйте команды свистком, голосом для смена 

направления. Лучше применять в форме игры. В парах, используя соревновательный 

метод, проходя  отрезки не более 50 метров.   

7. Упор лѐжа на кулаках с партнѐром на плечах. 

Методические указания: партнѐр для веса находится в саде на плечах спиной к 

голове спортсмена. Время фиксации не более 2 минут. В этом упражнении 

учитывается возраст обучающихся. Не менее 12 лет. Более взрослым кикбоксѐрам 

можно добавить  переступания с кулака на кулак. Упражнение формирует 

морально-волевые качества  и укрепляет кости кисти.   

8. Вис на двух руках на турнике, с постепенным отведением по одному пальцу, 

вис на одной руке на турнике.   

Методические указания: рекомендуется выполнять в игровые дни или включать 

в соревнование по общей физической подготовке.    

9. В парах удары предплечьем по предплечью. С замахом из-за головы в 

положение  снаружи во внутрь. То же в положении изнутри наружу. 

Методические указания: сила воздействия постепенно возрастает. Количество 

ударов  от 10 до 20 с лѐгким контактом. Постепенно контакт усиливается. 

Упражнение  включается в разминку. Желательно выполнить 3-4 подхода, с 

усилением контакта в последнем повторении. Включать в тренировку не чаще одного 

раза в неделю.    

Укрепление и развитие ударных поверхностей ног. 

Наиболее часто в поединках травмируются стопы и голень. Последствия травм  

воспаление надкостницы, микро надрывы сухожилий и мышц стопы приводят  к 

длительным восстановительным мероприятиям. И спортсмен надолго прекращает  

тренировки по отработке комбинаций в парах и на снарядах. Он так же получает  

психологическую травму. Мы изучали процесс укрепления голени и стопы. 

Вашему  вниманию предлагаем комплекс упражнений направленного 

воздействия на голень  и стопу. Хочу обратить внимание, что надкостницу голени 

необходимо формировать, а не  набивать.   

1. Сед на пятках. Подъѐм голеней к плечам попеременно с падением  на 

поверхность голени. 

Методические указания: колено отрывать от пола на возможно большую высоту  

и опускать с ускорением к полу. От ста до двухсот движений на каждую ногу. После  



двухмесячных тренировок упражнение целесообразно усложнить. Необходимо  

осуществлять подъѐм двух голеней одновременно. Упражнение выполнять ежедневно.  

Обязательно включать в разминку. Через четыре месяца ежедневных занятий 

образуется  плотная соединительная ткань, которая укрепит надкостницу, что, 

позволит наносить  и принимать удар голенью. Для поддержания нужных свойств 

голени необходимо раз  в день оказывать воздействие на надкостницу. 2-3 минуты 

будет вполне достаточно. 

2. Упор на пальцах. Сгибание и разгибание пальцев ног в упоре. 

Методические указания: для снятия сильного воздействия в начале упражнения 

перенесите вес тела на руки. Для укрепления и развития пальцев ног количество  

повторений от 60-80 раз. Время формирования пальцев 90 дней ежедневных 

занятий.  Рекомендуется включать его в разминку и в качестве отдыха между 

тренировками на  снарядах. Для поддержания свойств пальцев ног применяйте 

это упражнение раз в три  дня. 

3. Применение деревянного бруска (8-12 граней, диаметром 80 мм, длиной от 

0,5 м до 1 метра). 

Методические указания: брусок необходим для накатки голени в области 

большой  берцовой кости. Механическое воздействие на надкостницу осуществляется 

при лѐгком  болевом ощущении с количеством 30-40 движений на 1 см тренируемой 

поверхности.  После воздействия должно возникать ощущение покалывания и тепла. 

Визуально кожный  покров краснеет. Упражнение выполнять ежедневно. Через 6 

месяцев надкостница голени  зарастѐт плотной соединительной тканью. И будет 

почти не чувствительна к ударам и механическим воздействиям. Для поддержания 

нужных свойств голени, необходимо  через день осуществлять накатку. Усложняйте 

упражнение. Осуществляйте накатку в парах при помощи партнѐра. Со сменой 

режимов (быстро или медленно) и силы  воздействия на голень. 

4. Исходное положение, стойка на правом колене. Раз - шаг левой ногой  в 

полном приседе. Два - переход через левую стопу в стойку на левое колено. Три - сед  

на левую стопу. Четыре - шаг правой ногой в полном приседе. Методические указания:  

применять ходьбу в разминочной части для укрепления коленного сустава и 

стопы.  Выполнять не менее 100-120 шагов. Укрепление мышц туловища через 

набивку для детей  в возрасте 9-10 лет не рекомендуется. 
 

 
1.5.  Условия реализации дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки, включающие материально-технические, кадровые и 
информационно-методические условия. 

  

Материально-техническое обеспечение 

В МКУ ДО СШ «Авангард» имеется необходимое материально – техническое 

обеспечение для обучающихся, проходящих подготовку, в том числе:   

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для 

прохождения спортивной подготовки;   

- обеспечение экипировкой.   

 



II.  Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы с учётом 

возраста, пола лиц, проходящих спортивную подготовку, особенностей вида 

спорта «кикбоксинг» (спортивных дисциплин), уровень  спортивной 

квалификации таких лиц (спортивные разряды и спортивные  звания). 

 

2.1.  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 лёжа 

на низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее не менее 

- 10 - 15 

5. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лёжа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

12 8 22 13 

6. Наклон вперёд из положения 

стоя на гимнастической 

скамье 

(от уровня скамьи) 

см не менее не менее 

+1 +3 +3 +14 

 

2.2.  Нормативы общей физической и технической подготовки, 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 с 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 лёжа 

на низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

- 22 

1.6. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лёжа 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 

лёжа на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

50 42 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Выполнение поперечного шпагата (от 

линии 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 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки  (до трёх лет) 

спортивные разряды- «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки  (свыше трёх лет) 

спортивные разряды- 

«третий  спортивный разряд», 

«второй  спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 

 

III. Требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку, 

и лиц, ее осуществляющих, в спортивных соревнованиях, предусмотренных    

в соответствии с реализуемой дополнительной образовательной 

программой  спортивной подготовки по виду спорта «кикбоксинг»   

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных  соревнованиях согласно 

Единой всероссийской спортивной классификации и  правилам вида спорта 

«кикбоксинг»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных  



соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых  

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы  

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих  

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании  утвержденного 

плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого,  в том числе в 

соответствии с Единым календарным планом межрегиональных,  всероссийских 

и международных физкультурных мероприятий и спортивных  мероприятий, и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных  спортивных 

соревнованиях. 

Участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях спортсменов  организации 

осуществляется в соответствии с планом физкультурных и  спортивных мероприятий 

организации, формируемым на основе Единого  календарного плана 

межрегиональных, всероссийских и международных  физкультурных и спортивных 

мероприятий, календарных планов физкультурных и  спортивных мероприятий 

субъекта Российской Федерации, календарных планов физкультурных и спортивных 

мероприятий муниципальных образований. 

 

IV.  Требования к результатам прохождения спортивной подготовки  

применительно к этапам спортивной подготовки 

  
 Результаты прохождения спортивной подготовки применительно  к этапам 

спортивной подготовки должны соответствовать целям, поставленным  

дополнительной образовательной программой спортивной подготовки. 

 Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, в том числе  по 

отдельным этапам спортивной подготовки, конкретизируются в примерной  

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки, и  

направлены: 

На этапе начальной подготовки на: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и 

спортом; 

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте,  в том 

числе о виде спорта «кикбоксинг»; 

- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

«кикбоксинг»; 

– повышение уровня физической подготовленности и всестороннее  гармоничное 

развитие физических качеств; 

–   обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях для 

спортивных дисциплин,  содержащих в своём наименовании слова «кик-форма», 

«свободная форма», «лайт-контакт», «поинтфайтинг»; 

- укрепление здоровья. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на: 

-    формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «кикбоксинг»; 

- формирование разносторонней общей и специальной физической 



подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «кикбоксинг»; 

   - обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование 

навыков соревновательной деятельности;   

           -      укрепление здоровья. 

 

V.   Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным  

спортивным дисциплинам вида спорта «кикбоксинг» 

  

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным  спортивным 

дисциплинам вида спорта «кикбоксинг»,  содержащих в своём наименовании слова 

и словосочетания «кик-форма» (далее - кик-форма), «свободная форма» (далее—

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

поинтфайтинг), «К-1» (далее — К-1), «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 организацией, реализующей 

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.   

 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.  Требования к кадровым и материально-техническим условиям  

реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям 

  
МКУ ДО СШ "Авангард», реализующая дополнительные образовательные  

программы спортивной подготовки, обеспечивает соблюдение требований к  

кадровым и материально-техническим условиям реализации этапов спортивной  

подготовки и иным условиям, установленным ФССП. 

6.1. Требования к кадровому составу организаций, реализующих  

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 

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). 

6.2. 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) 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); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки; 

– обеспечение спортивной экипировкой; 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарём, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

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 (1,6х2 м) штук 4 

5. Канат-резинка (эспандер) комплект 8 

6. Лапа боксёрская штук 12 

7. Лапа-ракетка штук 12 

8. Макивара штук 10 

9. Манекен водоналивной штук 4 

10. Мешок боксёрский штук 3 

11. Мешок кикбоксёрский (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 кикбоксёрская настенная штук 4 

17. Ринг боксёрский комплект 2 

18. Скакалка гимнастическая штук 12 

19. Скамейка гимнастическая штук 4 

20. Стенка гимнастическая штук 4 

21. Турнир 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 

 
 

№ 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Костюм спортивный штук 12 

2. Фиксатор голеностопного сустава пар 12 

3. Фиксатор локтевого сустава (налокотник) пар 12 

4. Перчатки боксёрские пар 12 



5. Перчатки боксёрские снарядные пар 12 

6. Футболка (короткий рукав) штук 12 

7. Футы защитные пар 12 

8. Шлем кикбоксёрский штук 12 

9. Щитки защитные для голени пар 12 

10. Бинт эластичный для рук штук 24 

Для спортивных дисциплин кик-форма, свободная форма 

11. Костюм для выступлений (кимоно) штук 12 

12. Чехол для переноски спортивного инвентаря штук 12 

 

- 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. 

6.3.  К иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относится трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а 

также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки.   

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в астрономических часах и не должна превышать: 

• на этапе начальной подготовки – двух часов; 

• на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех 

часов; 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми 

часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 



инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на всех этапах спортивной подготовки в период проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 



VII. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

  

Информационное обеспечение Программы включает: 

список литературных источников; 

перечень аудиовизуальных средств; 

перечень Интернет-ресурсов, необходимый для использования в работе лицами,  

осуществляющими спортивную подготовку и при прохождении спортивной 

подготовки  лицами, проходящими спортивную подготовку. 

 

Перечень аудиовизуальных средств, необходимых для  использования в 

работе лицами, осуществляющими спортивную подготовку: 

• слайды; 

• слайд-фильмы; 

• видеофильмы образовательные; 

• учебные кинофильмы; 

• учебные фильмы на цифровых носителях (Video-CD, DVD, BluRay, 

HDDVD). 

 

Перечень интернет-ресурсов, необходимый для использования в 

работе с лицами, осуществляющими спортивную подготовку: 

http://www.minsport.gov.ru/ (сайт Министерства спорта России);   

http://www.fkr.ru/ (сайт Федерации кикбоксинга России). 
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