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1. Общие положения. 

1.1. 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 учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «кикбоксинг», утвержденным приказом Минспорта 

России от 24.11.2025 г. № 1011  (далее – ФССП).  

 

Таблица 1. 

Наименование спортивных дисциплин 

в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта  

номер-код вида спорта «кикбоксинг» - 0950001411Я 

Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины 

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 

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 

фулл-контакт с лоу-киком 40 кг 095 126 1 8 1 1 Д 

фулл-контакт с лоу-киком 42 кг 095 127 1 8 1 1 Ю 

фулл-контакт с лоу-киком 44 кг 095 128 1 8 1 1 Д 

фулл-контакт с лоу-киком 45 кг 095 129 1 8 1 1 Ю 

фулл-контакт с лоу-киком 48 кг 095 130 1 8 1 1 С 

фулл-контакт с лоу-киком 51 кг 095 071 1 8 1 1 А 

фулл-контакт с лоу-киком 52 кг 095 131 1 8 1 1 Б 

фулл-контакт с лоу-киком 54 кг 095 072 1 8 1 1 А 

фулл-контакт с лоу-киком 56 кг 095 132 1 8 1 1 Б 

фулл-контакт с лоу-киком 57 кг 095 073 1 8 1 1 А 

фулл-контакт с лоу-киком 60 кг 095 074 1 8 1 1 Я 

фулл-контакт с лоу-киком 60+ кг 095 133 1 8 1 1 Д 

фулл-контакт с лоу-киком 63,5 кг 095 075 1 8 1 1 А 

фулл-контакт с лоу-киком 65 кг 095 135 1 8 1 1 Б 

фулл-контакт с лоу-киком 67 кг 095 076 1 8 1 1 А 

фулл-контакт с лоу-киком 70 кг 095 137 1 8 1 1 С 

фулл-контакт с лоу-киком 70+ кг 095 138 1 8 1 1 С 

фулл-контакт с лоу-киком 71 кг 095 007 1 8 1 1 А 

фулл-контакт с лоу-киком 75 кг 095 078 1 8 1 1 А 

фулл-контакт с лоу-киком 81 кг 095 079 1 8 1 1 А 

фулл-контакт с лоу-киком 81+ кг 095 102 1 8 1 1 Ю 

фулл-контакт с лоу-киком 86 кг 095 080 1 8 1 1 А 

фулл-контакт с лоу-киком 91 кг 095 081 1 8 1 1 А 

фулл-контакт с лоу-киком 91+ кг 095 082 1 8 1 1 А 

Программа разработана Муниципальным бюджетным учреждением 

дополнительного образования «Спортивная школа города Валуйки» (далее - 

Организация) с учетом примерной дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «кикбоксинг», утвержденной приказом 

Минспорта России от 24.11.2025 г. №1011, 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 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 30.08.2022 № 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 молодежи». 

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 одаренных 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 определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки: 

1) этап начальной подготовки (далее - НП); 

2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее - УТ); 

3) этап совершенствования спортивного мастерства (далее - ССМ); 

 

1.2. 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. 

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». 

 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки. 

 

Кикбоксинг – это дисциплина, в которой применяются приемы каратэ и 

тайского бокса, которые пользуются все большей популярностью в мире. Этот вид 

спорта требует от участников выносливости и технического мастерства, позволяя 

развивать физические, и психологические качества. Основой этого единоборства 

являются удары рук и ног, и дает участникам применение целого спектра различных 

приемов в стратегии поединка. 

Это относительно молодое направление, появившееся в середине 20-го века в 

Японии. Первые поединки начали проводиться там же, в Японии, в 50-х годах, а 

затем распространились в другие страны Восточной Азии. В итоге он стал 

достаточно популярен и в 70-х годах его начали продвигать сразу три организации: 

“AJKBA”, “WKBA”, организация «какутоги» 



Также популярность кикбоксинг получил в 60-х годах в США, где он получил 

новое развитие и стал более подходящим для спортивных соревнований. Через 

некоторое время в 1974 г. был организован мировой орган по кикбоксингу – PKA 

(Professional Karate Association), для наблюдения этого вида спорта. 

После этого он развился и в Европе. Там организовывается любительская 

ассоциация WAKO (World Association of Kickboxing Organizations) в 1976 г., и были 

проведены два первых любительских чемпионата Европы. В 1978 г. в Западном 

Берлине был проведен первый любительский чемпионат мира. 

С этого пошло дальнейшее развитие этого направления, и лишь в 2018 г. 

Олимпийские игры признали кикбоксинг как полноправного участника  олимпийской 

семьи. 

На ринге находятся несколько судей, которые внимательно следят за поединком 

и оценивают действия участников. Один из судей находится внутри ринга и следит за 

тем, чтобы спортсмены соблюдали правила. Он оценивает качество техники и 

тактики бойцов, точность попаданий, силу их воздействия, а также их физическое 

состояние. Он также отвечает за начало и окончание раундов, а также за прерывания 

поединка в случае, если кикбоксер получает слишком много пропусков или не может 

продолжать бой из-за травмы. 

Другие судьи находятся за рингом и следят за боем со стороны. Они также 

оценивают действия участников и могут вмешаться, если судья внутри ринга 

пропустил какое-то нарушение. 

Судьи могут использовать различные средства для оценки поединка. Они могут 

замедлять записи боя и изучать их внимательно, чтобы убедиться в точности своих 

решений. Они также могут использовать жетоны, чтобы отмечать баллы, полученные 

бойцами. 

Кроме того, на соревнованиях могут присутствовать наблюдатели, которые 

следят за работой судей и могут оспаривать их решения. Это гарантирует 

дополнительную справедливость и увеличивает качество судейства. 

Судьи должны быть высококвалифицированными и готовыми к любым 

ситуациям, чтобы гарантировать правильное проведение боя. В целом, судейство — 

это важная и ответственная работа, которая требует множества навыков и знаний. 

 

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. В 

таблице 2 определяется минимальный возраст при зачислении или переводе 

обучающегося с этапа на этап спортивной подготовки и минимальная наполняемость 

при комплектовании учебно-тренировочных групп. 

 

Таблица 2. 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество 



лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
1-3 10 12 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

4-5 11 10 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
15 4 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в Организации: 

1) формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной 

дисциплине) и этапам спортивной подготовки, с учетом: 

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов); 

- объем недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнение нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста обучающегося; 

- 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. 

3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, 

указанных в таблице 2. 

 

2.2. Объем Программы. 

 

Объем Программы указан в таблице 3. 

 

Таблица 3. 

 

Объем Программы 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочныйэтап(этап 

спортивной специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
До года 

Свыше 

года 
До трех лет Свыше трех лет 

Количество часов 
в неделю 

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

Общее количество 234-312 312-416 416-728 624-936 832-1248 



часов в год 

 

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, 

определенного для данного этапа спортивной подготовки. 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

 

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-

тренировочной группой (подгруппой). 

Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, 

смешанные и иные виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе с 

использованием дистанционных технологий. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 

 на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

часов; 

 на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех 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. 

Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчивается не позднее 20:00 

часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 21:00 

часов. 

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; 

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. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия. 



Учебно-тренировочные мероприятия – мероприятия, включающие в себя 

теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к 

спортивным соревнованиям. 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Организацией в целях 

качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. 

Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня подготовленности 

обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных соревнований 

с учетом классификации учебно-тренировочных мероприятий (сборов). 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность 

учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки указаны в 

таблице 4. 

 

Таблица 4. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

№ п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий  
по этапам спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенство-вания 

спортивного мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 
спортивным 

соревнованиям 

- - 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, 
первенствам России 

- 14 18 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  
по подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  
к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  
Российской Федерации, 

федеральной 

территории «Сириус» 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 



2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 
медицинского 

обследования 

- - 
До 3 суток, но не более 2 

раз в год 

2.4. 
Учебно-тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-

тренировочных мероприятий в год 
- 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 
мероприятия 

- До 60 суток 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация 

формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-

тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия обучающихся 

в физкультурных мероприятиях, включенных в Единый календарный план 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, а также в календарные планы субъектов Российской 

Федерации и муниципальных образований, в соответствии с положениями 

(регламентами) об их проведении, но не более 1,5-кратного численного состава 

команды. 

 

Спортивные соревнования. 

 

Спортивное соревнование – состязание (матч) среди спортсменов или команд 

спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях 

выявления лучшего участника состязания (матча), проводимое по утвержденному 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 «футбол»; 

- 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. 

Объём соревновательной деятельности указан в таблице 5. 

 

Таблица 5. 



 

Объем соревновательной деятельности 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенство-

вания спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Для спортивных дисциплин лайт-контакт 

Контрольные 1 2 2 2 2 

Отборочные 1 1 2 3 2 

Основные 1 1 1 2 2 

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

Контрольные 1 1 2 2 2 

Отборочные - - 1 2 2 

Основные - - 1 2 2 

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под 

роспись с нормами, утвержденными общероссийскими спортивными федерациями, 

правилами соответствующих видов спорта, положениями (регламентами) о 

спортивных соревнованиях, антидопинговыми правилами, условиями договоров с 

организаторами спортивных мероприятий в части, касающейся участия спортсменов 

в соответствующем соревновании. 

 

Работа по индивидуальным планам. 

 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства, а также на 

всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация 

составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные планы для 

обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные сборные команды 

субъекта Российской Федерации и (или) в спортивные сборные команды Российской 

Федерации. 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план. 

 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Организации ведется в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая 6 недель период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-тренировочной 

нагрузки по видам спортивной подготовки и иным мероприятиям, распределяет 

учебно-тренировочное время, отводимое на их освоение по этапам спортивной 

подготовки и по годам обучения. 



Годовой учебно-тренировочный план указан в приложении №1 к Программе. 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки указан в таблице 

6. 

 

Таблица 6. 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

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)  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  
До года  Свыше года  

До трех 

лет  

Свыше 

трех лет  

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

1.  
Общая физическая 

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

2.  

Специальная 

физическая подготовка 

(%)  

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

3.  

Участие  

в спортивных 

соревнованиях (%)  

0-1 0-4 5-10 5-10 5-13 

4.  
Техническая 

подготовка (%)  
40-44  46-48 37-41  33-38 31-39  

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

4-9  4-9  9-14  16-21  22-31  

6.  

Инструкторская  

и судейская практика 

(%)  

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

7.  

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование 

и контроль (%)  

1-3  1-3  2-4  2-4  3-5  

Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 10% и не 

более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом Организации. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1) определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса с 

учетом сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий (далее – 

спортивный сезон), в которых планируется участие обучающихся. 

2) проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из 

астрономического часа (60 минут). 

3) используются следующие виды планирования учебно-тренировочного 

процесса: 



- перспективное, позволяющее определить сроки реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского цикла; 

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в 

случае ее проведения) аттестации; 

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 

обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные мероприятия 

(сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных физкультурных мероприятиях; 

- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого срока 

проведения учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую и 

судейскую практику, а также медико-восстановительные и другие мероприятия. 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы. 

 

Воспитательная работа – это педагогическая деятельность, направленная на 

организацию воспитательной среды и управление разнообразными видами 

деятельности воспитанников. Главной целью воспитательной работы является 

воспитание личности, развитие физических возможностей человека, приобретение им 

умений и знаний в области физической культуры и спорта в целях формирования 

всесторонне развитого и физически здорового человека с высоким уровнем 

физической культуры, а так же воспитание высоких моральных и нравственных 

качеств, чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся. 

Календарный план воспитательной работы приведен в таблице 7. 

 

Таблица 7. 

 

Календарный план воспитательной работы 
№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

- … 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

В течение года 



проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

- … 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

- … 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

- … 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение года 



болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

- … 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

- … 

В течение года 

5. Другое направление работы, 

определяемое организацией, 

реализующей 

дополнительные 

образовательные программы 

спортивной подготовки 

… … 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним. 

 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе 

использование или попытка использования субстанции и (или) метода, включенных в 

перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в спорте. 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными 

федеральным органом исполнительной власти физической культуры и спорта, и 

антидопинговыми правилами, утвержденными международными антидопинговыми 

организациями. 

В Организации осуществляется реализация мер по предотвращению допинга в 

спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с обучающимися занятия, на 

которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 

обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых правил. 

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, 



реализующие дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, 

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 соответствующему 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 метаболиков, 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. Фасисификация 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». 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу 

с ним указан в таблице 8. 

 

Таблица 8. 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

Спортсмены Вид программы Тема Ответственный 

за проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведения 

Этап начальной 

подготовки 

1.Веселые старты  «Честная 

игра» 

Тренер 1-2 раза в 

год  

2. Теоретическое 

занятие  

«Ценности 

спорта. 

Честная игра» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

спортивной 

школе 

1 раз в год  

3. Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список»)  

 Тренер 1 раз в 

месяц 

4.Антидопингова

я викторина  

«Играй 

честно» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

По 

назначению  

5. Онлайн 

обучение на 

 Спортсмен 1 раз в год 



сайте РУСАДА  

6. Родительское 

собрание  

«Роль 

родителей в 

процессе 

формировани

я 

антидопингов

ой культуры» 

Тренер 1-2 раза в 

год  

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

 

1.Веселые старты  «Честная 

игра» 

Тренер 1-2 раза в 

год  

2.Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА  

 Спортсмен 1 раз в год 

3.Антидопингова

я викторина  

«Играй 

честно» 

Тренер По 

назначению  

4.Семинар для 

спортсменов и 

тренеров  

«Виды 

нарушений 

антидопингов

ых правил» 

«Проверка 

лекарственны

х средств» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

спортивной 

школе 

1-2 раза в 

год  

5.Родительское 

собрание  

«Роль 

родителей в 

процессе 

формировани

я 

антидопингов

ой культуры» 

Тренер 1-2 раза в 

год  

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

 
 

1.Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА  

 Спортсмен 1 раз в год 

2.Семинар  «Виды 

нарушений 

антидопингов

ых правил» 

«Процедура 

допинг-

контроля» 

«Подача 

запроса на 

ТИ» 

«Система 

АДАМС» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

спортивной 

школе 

1-2 раза в 

год  

Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду спорта 

«кикбоксинг». 



 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 

 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для 

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. 

1. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

Обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской работы: 

- Уметь построить группу и подать основные команды на месте и в движении. 

- Уметь составить конспект и провести разминку в группе. 

- Уметь определить и исправить ошибку в выполнении приемов у товарища. 

- Уметь провести подготовку группы к соревнованиям. 

Для получения звания судьи по спорту каждый должен освоить следующие 

навыки: 

- Участвовать в судействе учебных боев совместно с тренером-преподавателем. 

- Судейство учебных боев самостоятельно в качестве старшего судьи. 

- Участие в судействе официальных соревнований в составе бокового 

судьи/секретаря. 

-Уметь судить бои в качестве старшего судьи. 

2. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

Обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской работы:  

- Уметь составить конспект и провести занятие в группе. 

- Уметь определить и исправить ошибку в выполнении приемов у товарища. 

- Провести учебно-тренировочное занятие в младших группах под наблюдением 

тренера-преподавателя. 

- Уметь провести подготовку группы к соревнованиям. 

- Уметь руководить группой на соревнованиях. 

Для получения звания судьи по спорту каждый обучающийся должен освоить 

следующие навыки: 

-Уметь составить положение для проведения соревнований по киокусинкай. 

-Уметь вести прокол боя. 

- Участвовать в судействе учебных боев совместно с тренером-преподавателем. 

- Судейство учебных боев самостоятельно. 

- Участие в судействе официальных соревнований в составе бокового 

судьи/секретаря. 

-Уметь судить бои в качестве старшего судьи. 

- Выпускник спортивной школы должен получить звания «Инструктор-

общественник» и «Судья по спорту». 

План инструкторской и судейской практики указан в таблице 9. 

 

Таблица 9. 

 

План инструкторской и судейской практики 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Научить обучающихся 

начальным знаниям 



спортивной 

специализации) 

спортивной 

терминологии, умению 

составлять конспект 

отдельных частей 

занятия. 

Практические 

занятия 
В течение года 

Проведение 

обучающимися 

отдельных частей занятия 

в своей группе с 

использованием 

спортивной 

терминологии, показом 

технических элементов, 

умение выявлять ошибки. 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Уделять внимание 

знаниям правил вида 

спорта, умению решать 

ситуативные вопросы. 

Практические 

занятия 
В течение года 

Необходимо постепенное 

приобретение 

практических знаний 

обучающимися начиная с 

судейства на учебно-

тренировочном занятии с 

последующим участием в 

судействе 

внутришкольных и иных 

спортивных 

мероприятий. Стремиться 

получить 

квалификационную 

категорию спортивного 

судьи «юный спортивный 

судья». 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Научить обучающихся 

углубленным знаниям 

спортивной 

терминологии, умению 

составлять конспект 

занятия. 

Практические 

занятия 
В течение года 

Проведение 

обучающимися занятий с 

младшими группами, 

руководить 

обучающимися на 

спортивных 



соревнованиях в качестве 

помощника тренера-

преподавателя. 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Углубленное изучение 

правил вида спорта, 

умение решать сложные 

ситуативные вопросы. 

Практические 

занятия 
В течение года 

Обучающимся 

необходимо участвовать 

в судействе 

внутришкольных и иных 

спортивных 

мероприятий, уметь 

составлять Положения о 

проведении спортивного 

соревнования, стремиться 

получить 

квалификационную 

категорию спортивного 

судьи «спортивный судья 

третьей категории». 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 

 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации спортивного 

питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое обеспечение). 

Врачебно-педагогические наблюдения (ВПН) – это исследования, которые 

проводятся совместно врачом и педагогом в процессе учебно-тренировочных занятий 

с целью оценки воздействия оказываемых физических нагрузок на организм 

занимающихся. 

Предварительный медицинский осмотр проводится по программам 

углубленных медицинских обследований, в его рамках дается оценка 

антропометрическим показателям, типа телосложения, уровня физического развития, 

проводится электрокардиография, функциональные пробы и т.п. 

В ходе проведения периодических медицинских осмотров выявляются 

особенности индивидуальной реакции спортсмена на тренировочные и 

соревновательные нагрузки, определяется его пригодность для выполнения 

поручаемой работы. Они играют важную роль для предупреждения 

профессиональных заболеваний и спортивного травматизма. 

Этапные и текущие медицинские обследования – комплекс медицинских 

вмешательств, направленных на выявление патологических состояний, заболеваний и 

факторов риска их развития. 



Медико-биологические средства восстановления – включают в себя 

следующие основные группы: фармакологические средства восстановления, 

кислородотерапию, теплотерапию.  

Педагогические средства и методы восстановления являются важными 

факторами оптимизации тренировочного процесса, восстановления и повышения 

спортивной работоспособности. Рациональное и целенаправленное их применение 

обеспечивает проведение учебно-тренировочного процесса на современном научно-

методическом уровне. 

Психологические средства и методы восстановления. Рациональное 

применение психофизиологических воздействий позволяет снизить уровень нервно-

психической напряженности и устранить у спортсменов состояние психической 

угнетенности, что, в свою очередь, способствует быстрейшему восстановлению 

психофизиологических функций организма. 

Систематическое и рациональное применение гигиенических 

восстановительных средств в подготовке спортсменов обеспечивает высокий 

уровень здоровья, закаленности и спортивной работоспособности; быстрое и полное 

восстановление; неуклонный рост спортивного мастерства; стабильность спортивной 

формы; спортивное долголетие; быструю адаптацию к сложным экологическим 

условиям. 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств указан в таблице 10. 

 

Таблица 10. 

 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки (по 

всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 

При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 
В течение года 

Применение медико-биологических 

средств 
В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) (по 

всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 

При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в 

том числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 12 месяцев 



Этапные и текущие медицинские 

обследования 
В течение года 

Применение медико-биологических 

средств 
В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 

При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в 

том числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 
В течение года 

Применение медико-биологических 

средств 
В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

В Организации осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по 

Программе, в том числе организация систематического медицинского контроля. 

Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющие 

проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой и 

спортом на этапах спортивной подготовки. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том числе 

при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, установлены приказом 

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

оказания медицинской помощи лицом, 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». 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям на 

этапе начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения с 

установленной первой или второй группой здоровья, выданного по результатам 

профилактического медицинского осмотра или диспансеризации согласно возрастной 

группе в соответствии с приказами Минздрава России. 

 Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям 

начиная с тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной 



специализации) является наличие медицинского заключения о допуске к 

тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных соревнованиях. 

 

3. Система контроля. 

 

3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки обучающимся, 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; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «кикбоксинг»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«кикбоксинг»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная  

с четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «кикбоксинг»; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 



- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

 

3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой Организацией, на основе разработанных комплексов 

контрольных упражнений, а также с учетом результатов участия обучающегося в 

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению Организации с учетом позиции 

регионального центра спортивной подготовки в случае невозможности ее проведения 

для обучающегося по причине его болезни (временной нетрудоспособности), травмы. 

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным 

Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки. По 

заявлению обучающегося или одного из его родителей (законных представителей) 

несовершеннолетнего обучающегося Организация осуществляет перевод такого 

обучающегося на соответствующую дополнительную общеразвивающую программу 

в области физической культуры и спорта (при ее реализации). 

 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации. 

 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы лиц, 

проходящих спортивную подготовку (далее – обучающиеся), на этапах спортивной 

подготовки, уровень спортивной квалификации таких лиц (спортивные разряды  

и спортивные звания) учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта 

«кикбоксинг» и включают: 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап 

начальной подготовки по виду спорта «кикбоксинг» (Таблица 11). 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

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

спорта «кикбоксинг» (Таблица 12). 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  



и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«кикбоксинг» (Таблица 13). 

 

Таблица 11. 

 

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 

6,3 6,5 5,9 6,1 

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

6.20 6.40 5.41 6.12 

3. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 - 4 - 

4. 
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см 
количество 

раз 

не менее не менее 

- 7 - 10 

5. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

6. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

 

Таблица 12. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

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

по виду спорта «кикбоксинг» 
№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

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

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м c не более 

5,9 6,1 

1.2. Бег на 1000 м мин, с не более 

5.41 6.12 

1.3. Подтягивание из виса  

на высокой перекладине 

количество раз не менее 

4 - 

1.4. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество раз не менее 

- 10 

1.5. Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество раз не менее 

13 7 

1.6. Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 

см не менее 

142 132 

1.7. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 

количество раз не менее 

33 28 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Выполнение поперечного шпагата  

(от лини паха) 

см не более 

15 10 



2.2. Толчок набивного мяча весом 3 кг  

с места 

м не менее 

6,5 4,5 

2.3. Количество ударов по воздуху руками  

(за 8 с) 

количество раз не менее 

52 38 

2.4. Нанесение ударов руками и ногами по 

воздуху (за 90 с)  

количество раз не менее 

120 90 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 

Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(до трех лет) 

спортивные разряды–«третий 

юношеский спортивный 

разряд»,  

«второй юношеский 

спортивный разряд»,  

«первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(свыше трех лет) 

спортивные разряды –«третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

 

Таблица 13. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства  

по виду спорта «кикбоксинг» 

№  

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

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

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,1 9,5 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.00 9.55 

1.3. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

13 - 

1.4. 
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 19 

1.5. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

37 16 

1.6. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

218 183 

1.6. 

Исходное положение– вис 

на перекладине хватом сверху, 

подъем выпрямленных ног  

до касания перекладины  

в положение «высокий угол» 

количество раз 

не менее 

20 10 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Выполнение поперечного шпагата 

(от лини паха) 
см 

не более 

5 0 

2.2. 
Толчок набивного мяча весом 4,5 кг 

с места 
м 

не менее 

7,0 5,0 

2.3. Количество ударов по боксерской количество раз не менее 



груше руками (за 10 с) 62 48 

2.4. 

Нанесение ударов руками и ногами 

по боксерскому мешку (за 120 с)  

(не менее 6 ударов ногами) 

количество раз 
не менее 

142 116 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

4. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине). 

 

Рабочая программа – индивидуальный инструмент тренера-преподавателя, в 

которой он определяет наиболее оптимальные и эффективные для определенной 

группы учащихся, формы, методы и приёмы организации образовательного и 

спортивного процессов, с целью получения результатов образовательной 

деятельности и спортивной подготовки. 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки. 

 

Учебно-тренировочный процесс – это основная форма подготовки спортсмена, 

представляющая собой педагогический процесс, направленный на воспитание и 

совершенствование определённых способностей, обуславливающих готовность 

спортсменов к достижению высших результатов. 

Учебно-тренировочный процесс – это единственный процесс воспитания, 

обучения и повышения функциональных возможностей, занимающихся при 

соблюдении гигиенического режима. 

В процессе тренировочного процесса проводится большая воспитательная 

работа, а также регулярный врачебный и педагогический контроль. 

Учебно-тренировочный процесс включает в себя ряд связанных между собой 

разделов: 

Общая физическая подготовка (ОФП) – это процесс, направленный на 

укрепление здоровья и развитие функциональных возможностей организма.  

Несмотря на то, что общая физическая подготовка представляет собой развитие 

физических качеств, прямо не связанных со спецификой вида спорта, тем не менее 

особенности каждого вида влияют на содержание тренировок по ОФП. Так, если в 

циклических видах спорта ОФП в основном направлена на развитие физической 

выносливости, то в кикбоксинге ОФП включает упражнения, направленные на 

тренировку выносливости при работе переменной интенсивности, а также на 

преимущественное развитие скоростно-силовых и координационных способностей. 

Специальная физическая подготовка (СФП) – это процесс воспитания 

физических качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных 

способностей, которые необходимы для конкретной спортивной дисциплины (вида 

спорта). 

Техническая подготовка – процесс обучения спортсмена технике движений, 

свойственных данному виду спорта и доведение их до совершенства. Чем выше 

уровень физической подготовленности, тем успешнее идет обучение и 

совершенствование. 



Тактическая подготовка – это процесс, направленный на овладение 

рациональными способами ведения спортивной борьбы в специфической 

соревновательной деятельности. 

Тактическая подготовка сводится к рациональному распределению сил 

спортсмена в ходе соревнований и целесообразному использованию техники для 

решения конкретных спортивных задач, к повышению эффективности во 

взаимодействиях с партнерами по команде или к быстрому переключению с одной 

системы тактических действий на другую. Тактическая подготовка предусматривает 

предварительную разработку своих действий и последующую их реализацию в 

условиях соревнований. 

Теоретическая подготовка – это процесс освоения, приобретения 

спортсменами специальных знаний, необходимых в спортивной деятельности, с 

направленностью на расширение познавательного интереса спортсмена и 

необходимого запаса знаний в области общих и специальных основ спортивной 

тренировки, на осмысление сути спортивной тренировки, непосредственно связанных 

с ней явлений, процессов и на развитие интеллектуальных способностей, без которых 

невозможно достижение высоких спортивных результатов. 

Психологическая подготовка – это система психологопедагогических 

воздействий, применяемых для формирования и совершенствования у спортсменов 

свойств личности и психических качеств, необходимых для успешного выполнения 

тренировочной деятельности, подготовки к соревнованиям и успешного выступления 

в них. 

Целью психологической подготовки является формирование значимых для 

спорта свойств личности и психических качеств спортсмена. 

Тренировочные методы. Основной методический арсенал тренировочного 

процесса составляет система методов строго регламентированного упражнения. Эта 

обширная группа методов включает многие разновидности, в частности: 

 методы расчлененно-конструктивного упражнения и методы целостного 

упражнения (техническая подготовка); 

 методы избирательно направленного упражнения и методы генерализованного 

(с общим воздействием на комплекс способностей спортсмена) упражнения 

(физическая подготовка); 

 методы различаются также по признакам стандартности или вариативности 

связанных с ними воздействий, их прерывности или непрерывности: 

     Одним из таких методов можно считать повторный метод, который 

характеризуется повторением одних и тех же движений или связок несколько раз с 

интервалами для отдыха. При этом необходимо стабильно сохранять качество 

движений и скорость. 

Количество и время выполнения упражнений зависят от задач тренировки, 

особенностей тренировки гликолитических и окислительных мышечных волокон, 

функционального состояния спортсмена, характеристик объема и интенсивности 

нагрузки и других условий. 

Круговой метод – поочередное выполнение различных упражнений, 

подобранных и объединенных в единую схему. Для каждого упражнения 

определяется место, таких мест может быть 8-10. На каждом из них спортсмен 

выполняет одно из упражнений. 

Вариационный (переменный) метод основан на изменении основных 

характеристик и параметров базовых упражнений и комплексов. Примером может 



быть тренировка базовых стоек в более медленном темпе, тренировка прыжков и 

передвижений на песке, тренировка с более тяжелым инвентарем и т.п. Этот метод 

характеризуется непрерывной работой с меняющейся интенсивностью. 

Примером такой тренировки может быть сначала отработка удара медленно, 

акцентируя внимание на траекторию движения, далее с большой скоростью, затем с 

выбросом силы и динамическим напряжением. 

Также к этой группе относятся метод непрерывного упражнения. 

Игровой метод позволяет тренировать такие качества и способности спортсмена 

как ловкость, быстрота, находчивость, самостоятельность, вариативность. 

Эффективность метода объясняется высоким эмоциональным фоном, которым 

сопровождается участие в играх. 

Соревновательный метод – выполнение комплексов в условиях близких к 

соревнованиям. 

Кроме названных в процессе спортивной тренировки и в тесной связи с ней 

используются многие другие средства и методы. Это прежде всего 

общепедагогические (методы словесного и наглядного объяснения, методы 

побуждения, убеждения, приучения и т.п.). 

Объём и интенсивность тренировочных нагрузок. Общая величина нагрузок 

производна от ее объема и интенсивности. В самом широком смысле объем нагрузки 

относится к ее протяженности во времени и суммарному количеству работы. Понятие 

интенсивность нагрузки связано с напряженностью работы и степенью ее 

концентрации во времени. Важной особенностью тренировок является правильная 

комбинация этих параметров. Обычно это сочетание объема и интенсивности, 

которое характеризуется обратно пропорциональной зависимостью: чем больше 

объем нагрузки тем меньше интенсивность, и наоборот. Нагрузки с предельно 

возможными параметрами объема и интенсивности применяются значительно не 

часто. Правильное использование этих параметров это отличный инструмент в руках 

тренера, который поможет избежать переутомления и перетренированности 

спортсмена. 

Обучение и тренировочный процесс стоятся на основе дидактических принципов 

педагогики: 

1. Принцип сознательности – учащиеся должны понимать цели и задачи 

физического воспитания, занятий кикбоксингом. 

2. Принцип активности – настойчиво, решительно выполнять тактические и 

технические действия. 

3. Принцип систематичности – плановое и регулярное проведение занятий, 

постепенное и последовательное изучение техники и тактики. 

4. Принцип наглядности – ясное представление об изучаемом техническом 

и тактическом действии. 

5. Принцип доступности – своевременное изучение программного 

материала, в соответствии с возрастом, весом, разрядом, степенью подготовки. 

Принцип прочности – активное участие занимающихся на занятиях, 

систематическое посещение тренировочных занятий, многократное повторение ранее 

изученных действий в разных условиях (тренировка, соревнования, товарищеские 

встречи). 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапе 

начальной подготовки. 



 

До года обучения. 

Общая физическая подготовка. 

- Прыжки, бег и метания. 

- Строевые упражнения на месте, в движении, перестроении. 

- Прикладные упражнения. 

- Упражнения с мячом. Метания мяча. Ловля мяча при бросках в парах. 

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

- Упражнения с отягощениями (лёгкие гантели 0,5 кг – 1 кг, блины от штанги, 

вес которых не более 5 кг). 

- Упражнения на гимнастических снарядах (турник, брусья). 

- Акробатические упражнения. Кувырки, перевороты, падения, стойки на голове, 

на руках. 

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

- Упражнения в самостраховке и страховке партнёра. 

- Футбол, регби, баскетбол, волейбол и т.д. 

- Подвижные игры, развивающие игры и эстафеты. 

- Лыжный спорт. 

- Плавание. 

Специальная физическая подготовка. 

Методы организации занимающихся при разучивании действий кикбоксёров 

новичков: 

- Организация обучающихся без партнера на месте. 

- Организация обучающихся без партнёра в движении. 

- Усвоение приёма по заданию тренера. 

- Условный бой по заданию. 

- Вольный бой. 

- Спарринг. 

Методические приёмы изучения основ техники кикбоксёра: 

- Изучение базовых стоек кикбоксёра. 

- Из базовых стоек выполнений движений защиты и атаки. 

- Боевая стойка кикбоксёров. 

- Передвижение в базовых стойках. 

- В передвижении выполнение базовой программной техники. 

- Боевые дистанции. 

Методические приёмы изучения техники ударов, защит и контрударов: 

- Удары на месте. 

- Удары в движении. 

- Приёмы защиты на месте. 

- Приёмы защиты в движении. 

Технико-тактическая подготовка. 

Изучение и совершенствование техники и тактики передвижения в стойках. 

Изучение прямых ударов на дальней и средней дистанции: удар коленом на средней и 

ближней дистанции на месте и в перемещениях. Изучение боковых ударов и ударов 

снизу, на средней, ближней дистанции, ударов коленом на месте и в передвижении, 

бой с тенью, формальные упражнения в парах, на снарядах, защита блоками и 

перемещениями. 



Изучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и 

контратакующих приёмов. Изучение ударов на дальней, средней дистанции, боковых 

и ударов снизу на средней и ближней дистанции и защита. Изучение и 

совершенствование техники и тактики атакующих, контратакующих ударов. 

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

дальней, средней и ближней дистанции. Удары ногами в сочетании с ударами рук. 

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

ногами. Защита в движении вперёд, назад, в сторону. 

Свыше года обучения. 

Общая физическая подготовка. 

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

- Прикладные упражнения. Упражнения в парах. 

- Упражнения с теннисным мячом. Ловля мяча в парах, при отскоке от стены, 

метания на дальность. 

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

- Упражнения с отягощениями. Лёгкая штанга, гимнастика с блинами. 

- Упражнения на гимнастических снарядах (турник, брусья). 

- Акробатические упражнения. Стойки, кувырки, перевороты. 

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

- Упражнения в самостраховке и страховке партнёра. 

- Спортивные игры: футбол, регби, баскетбол, настольный теннис. 

- Подвижные игры и эстафеты. 

- Лыжный спорт. 

- Плавание. Ныряние. 

- Прогулки на природе. 

Специальная подготовка. 

Методы организации обучающихся при разучивании действий кикбоксёров: 

- Организация обучающихся, проходящих спортивную подготовку, без партнёра 

на месте. 

- Организация обучающихся, проходящих спортивную подготовку, с партнером 

на месте. 

- Организация обучающихся, проходящих спортивную подготовку, без партнёра 

в движении. 

- Организация обучающихся, проходящих спортивную подготовку, с партнёром 

в движении. 

- Усвоение приёма по заданию тренера. 

- Моделирование соревновательных и нестандартных ситуаций (утомление, 

нокдаун, выкрики и т.п.). 

- Условный бой по заданию. 

- Вольный бой. 

- Спарринг. 

Методические приёмы изучения основам техники кикбоксёра: 

- Изучение базовых стоек кикбоксёра. 

- Из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки. 

- Боевая стойка кикбоксёра. 

- Передвижение в базовых стойках. 

- В передвижении выполнение базовой программной техники. 

- Перемещения в боевых стойках. 



- Боевые дистанции. 

Методические приёмы изучения технике ударов, защит и контрударов: 

- Удары на месте. 

- Удары в движении. 

- Приёмы защиты на месте. 

- Приёмы защиты в движении. 

Технико-тактическая подготовка. 

Изучение и совершенствование техники и тактики передвижения в стойках, 

прямых ударов на дальней и средней дистанции: боковых ударов и ударов снизу, на 

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

тенью, формальные упражнения, в парах, на снарядах, защита от ударов уходами и 

блоками. Защита от атаки соперника за счёт движений на опережение. Манеры 

ведения поединка. 

Изучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и 

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

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

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

или секунданта. Уметь навязать свою тактику поединка. Смена тактических действий 

в зависимости от ситуации. 

Изучение и совершенствование техники и тактики атакующих ударов, 

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

на дальней, средней и ближней дистанции. Ударов ногами в сочетании с ударами рук. 

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

ногами. Защита в движении вперёд, назад, в сторону. 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий  

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации). 

 

До трёх лет занятий. 

Общая физическая подготовка. 

- Строевые упражнения. Построения, перемещения. 

- Общеразвивающие упражнения для развития гибкости. 

- Упражнения на равновесие и точность движений. 

- Упражнения со скакалками для развития прыгучести стопы. 

- Упражнения с гимнастической палкой, для развития подвижности плечевого 

пояса. 

- Упражнения на формирование правильной осанки. 

- Лазание, перелазание и переползание. 

- Акробатические упражнения (кувырки, перевороты, стойки). 

- Упражнения на гимнастической стенке. 

- Упражнения с отягощениями. 

- Упражнения с сопротивлением. 

- Упражнения с грузом. 

- Метания набивного мяча, теннисного мячика. 

- Упражнения для укрепления положения «моста». 

- Упражнения на скорость. 

- Упражнения на общую выносливость. 

-Легкоатлетические упражнения. 



- Спортивные и подвижные игры. 

- Плавание. 

- Лыжи. 

- Туристические походы. 

Специальная физическая подготовка. 

Методы организации обучающихся при разучивании технических действий 

кикбоксёров: 

- Организация обучающихся без партнёра в одношереножном строю. 

- Организация обучающихся без партнёра в двух шереножном строю. 

- Усвоение приёма по заданию тренера. 

- Условный бой, имитационные упражнения. 

- Тренировка на снарядах. Тренировка специальной ударной выносливости на 

тяжелом боксёрском мешке в различных двигательных режимах. Отработка точных 

ударов на лапах. Тренировка силы и точности удара на макиварах. 

- Бой по заданию. 

- Спарринг. 

Методические приёмы изучения основным положениям и движениям 

кикбоксёра: 

- Изучение и совершенствование стоек кикбоксёра. 

- Из стойки на месте имитации ударов и защитных действий. 

- Перемещения в стойках с выполнением ударов и защитных действий. 

- Боевая стойка кикбоксёра. 

- Передвижение с выполнением программной техники. 

- Боевые дистанции. Изменение дистанций по заданию тренера. 

Методические приёмы изучения технике ударов, защит и контрударов: 

- Удары и простые атаки. 

- Двойные удары на месте (рука-рука, рука-нога, нога-нога, нога-рука). 

- Двойные удары в движении (рука-рука, рука-нога, нога-нога, нога-рука). 

- Защитные действия и простые атаки и контратаки. 

- Защитные действия, с изменением дистанций. 

- Контрудары, контратаки. 

Техническая подготовка. 

- Правильно выполнять все изученные приёмы. 

- Уметь правильно передвигаться. Самостраховка. 

Тактическая подготовка. 

- Выполнять приёмы защиты при передвижении партнёра во всех направлениях. 

- Провести несколько поединков с различными партнёрами различного веса, 

роста. 

Свыше трёх лет обучения. 

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: футбол, баскетбол, волейбол, настольный 

теннис. Упражнения в самостраховке и страховке партнёра. Лыжная подготовка, 

плавание. 

Специальная физическая подготовка. 

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

точности движений, силовой выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. 

Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса, упражнения с 

набивным мячом, с гантелями, штангой, на 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, плавание. 

Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: 

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

дорогах. Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с партнёром 

для развития координации, ловкости, чувства дистанции. 

Боевая стойка кикбоксёра: 

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

по кругу, влево, вправо. 

Боевые дистанции: изучить среднюю, дальнюю, ближнюю дистанции. 

Методические приёмы изучения техники ударов, защит, контрударов. 

Изучение двойных ударов: прямой левый, прямой правый. Рука + нога, нога + 

рука. Изучение ударов снизу по корпусу и простыми атаками одиночными ударами. 

Изучение боковых и круговых ударов, простых атак и контратак, защитным 

действиям. Изучение 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. 

Изучение и совершенствование техники и тактики передвижения, изучение 

прямых ударов ногами и руками на дальней, средней дистанции: боковых и круговых 

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

ближней дистанции. Бой с тенью, в парах, на снарядах. Защита от ударов ногами в 

верхний, средний и нижний уровни. 

Изучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и 

контратакующих приёмов, изучение ударов на дальней, средней дистанции, боковых 

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

на снарядах, в условном, вольном боях. 

Изучение и совершенствование техники и тактики атакующих, контратакующих 

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

средней и ближней дистанции. 

Начало поединка. Разрыв дистанции. Удары на выходе. Удары на смещениях с 

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

По технической подготовке: 

Выполнение примерного комплекса: 

- 10 различных приёмов и комбинаций по воздуху; 

- 10 различных приёмов и комбинаций на снарядах (мешок, лапы). 

27 секунд – отлично, 29 секунд – хорошо, 32 секунды – удовлетворительно. 



 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапе 

совершенствования спортивного мастерства. 

 

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: футбол, баскетбол, волейбол, настольный 

теннис. Упражнения в самостраховке и страховке партнёра. Лыжная подготовка, 

плавание. 

Специальная физическая подготовка. 

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

точности движений, силовой выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. 

Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса, упражнения с 

набивным мячом, с гантелями, штангой, на мешке, на лапах, на макиварах. 

Специальные упражнения для развития 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, плавание. 

Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: 

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

дорогах. Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с партнёром 

для развития координации, ловкости, чувства дистанции. 

Боевая стойка кикбоксёра: 

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

по кругу, влево, вправо. 

Боевые дистанции: изучить среднюю, дальнюю, ближнюю дистанции. 

Методические приёмы изучения техники ударов, защит, контрударов. 

Изучение двойных ударов: прямой левый, прямой правый. Рука + нога, нога + 

рука. Изучение ударам снизу по корпусу и простыми атакам одиночными ударами. 

Изучение боковых и круговых ударов, простых атак и контратак, защитных 

действий. Изучение 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. 

Изучение и совершенствование техники и тактики передвижения, прямых 

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

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

и ближней дистанции. Бой с тенью, в парах, на снарядах. Защита от ударов ногами в 

верхний, средний и нижний уровни. 



Изучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и 

контратакующих приёмов, ударов на дальней, средней дистанции, боковых и 

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

снарядах, в условном, вольном боях. 

Изучение и совершенствование техники и тактики атакующих, контратакующих 

и прямых ударов в сочетании с боковыми ударами, с ударами снизу, на дальней, 

средней и ближней дистанции. 

Начало поединка. Разрыв дистанции. Удары на выходе. Удары на смещениях с 

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

Основные методические принципы организации и проведения учебно-

тренировочных занятий. Умение провести подготовительную часть урока. 

Организация проведения утренней зарядки, самостоятельного занятия. Спортивная 

терминология. Правила соревнований. Инструкторская и судейская практика. 

Судейская терминология, жесты. Определение победителей. Выявление типичных 

ошибок при проведении поединка. 

Сдача контрольных и переводных нормативов. 

Психологическая подготовка для всех учебно-тренировочных этапов 

спортивной подготовки. 

Содержание психологической подготовки обучающихся составляют средства и 

методы, направленные на ускорение процесса овладения способами ведения 

поединков, повышение уровня проявлений психических качеств обучающихся и 

морально-волевых черт их личности, на создание уверенности в своих силах и 

возможностях. При управлении поведением (действиями) и эмоциональными 

состояниями спортсменов совершенствуется преодоление различных объективных и 

субъективных препятствий, создание благоприятного эмоционального фона и 

настроенности на максимальные усилия в соревнованиях. Итог целенаправленной 

подготовки – состояние специальной готовности, которое выражается в 

мобилизованности спортсмена на достижение более высоких показателей в 

соревнованиях, в направленности намерений и действий на решение учебно-

тренировочных и соревновательных задач. 

Составной частью психологической подготовки является воспитание моральных 

сторон личности спортсмена, продолжающееся непрерывно в течение всей 

спортивной деятельности, включающее также формирование личностных качеств 

(выдержки, самообладания, решительности, смелости и др.). 

Решающее влияние на психологическую подготовку оказывают соревнования за 

счёт многокомпонентного воздействия на психическую сферу спортсменов. Участвуя 

в серии соревнований, спортсмен преодолевает конкретные ступени на пути 

формирования наивысшей готовности к важнейшему соревнованию годичного цикла 

или четырехлетия. Подготовку к соревнованиям, участие в которых имеет 

преимущество учебно-тренировочные цели, нужно направить на воплощение в 

поединках достигнутого уровня технико-тактической подготовленности, специальной 

тренированности, на повышение уровня тактической активности при выборе 

действий и построений поединков. Кроме того, важны установки на преодоление 

препятствий, требующих проявлений волевых и личностных качеств, применения 

средств саморегуляции эмоциональных состояний. 

Особое место в психологической подготовке спортсмена занимает управление 

деятельностью спортсмена в соревнованиях со стороны тренера. Оно включает 

индивидуальные занятия и специализированную разминку, тактические установки 



перед поединками и ступенями соревнований для уменьшения степени тактической 

неопределенности ситуаций и оптимизации уровня притязаний и проявлений 

личностных качеств. 

Психологическая подготовка подразделяется на общую подготовку и к 

конкретному соревнованию. Каждый раздел психологической подготовки имеет 

специфические задачи, решение которых требует комплексного подхода. 

Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с физической, 

технической и тактической подготовкой на протяжении всего многолетнего периода 

спортивной подготовки, в ее задачи входит: 

- воспитание высоконравственной личности спортсмена; 

- развитие процессов восприятия; 

- развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения и 

переключения; 

- развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения; 

- развитие способности управлять своими эмоциями; 

- развитие волевых качеств. 

В процессе учебно-тренировочной работы не только готовят 

высококвалифицированного спортсмена в плане его физической, технико-

тактической подготовленности, но и воспитывают его характер, нравственные 

качества, идейную убеждённость, коллективизм, разносторонние интересы, 

мотивацию положительного отношения к спорту и другие качества личности. 

Важным фактором развития личности служит самовоспитание,  организация которого 

должна направляться тренером-преподавателем. 

Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям (поединкам) состоит 

в следующем: 

- осознание спортсменами задач на предстоящий поединок; 

- изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и место 

поединков, освещенность, температура и т.д.); 

- изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям с 

учетом этих способностей; 

- осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент; 

- преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящим поединком; 

- формирование твёрдой уверенности в своих силах и возможностях в 

выполнении поставленных задач в предстоящем поединке. 

Каждый спортсмен испытывает перед поединков, да и во время его сложные 

эмоционально-волевые состояния, которые определяются перестройкой 

психологических и физиологических процессов в организме. Одни обучающиеся 

испытывают эмоциональный подъём, уверенность в своих силах. Это повышает 

готовность организма к выполнению  предстоящих спортивных действий. У других 

спортсменов возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь – всё это 

ухудшает готовность организма, снижает возможности спортсмена. 

Одни обучающиеся в процессе тренировки демонстрируют высокое мастерство, 

а во время поединка их порой трудно узнать. Различают 4 вида эмоциональных, 

предсоревновательных состояний: 

- состояние боевой готовности; 

- предсоревновательная лихорадка; 

- предсоревновательная апатия; 

- состояние самоуспокоенности. 



Состояние боевой готовности является самым благоприятным и характеризует 

высокую степень готовности обучающегося к поединку. 

Для данного состояния характерны следующие особенности: общий 

эмоциональный подъём, бодрость, воодушевление, внутренняя собранность и 

сосредоточенность на предстоящем поединке, наличие активного стремления к 

достижению победы, уверенность в своих силах, обострение процессов восприятия, 

внимания, мышления, памяти, соображения и представления. 

Предстартовая лихорадка характеризуется преобладанием процессов 

возбуждения, что проявляется в сильном волнении, неустойчивом эмоциональном 

состоянии, быстрой смене одних эмоций другими, совершенно противоположными 

по содержанию, в отсутствии сосредоточенности, в рассеянности, импульсивности, 

раздражительности. 

Внешне данное состояние проявляется в дрожании рук и ног, потливости, 

повышенной речевой активности и др. 

Предстартовая апатия представляет собой состояние, противоположное 

состоянию предстартовой лихорадки. Это понижение возбудимости выражается в 

вялости всех психических процессов, сонливости, отсутствии желания участвовать в 

игре, в упадке сил и неверии в своих силы, в ослаблении процессов восприятия, 

внимания, мышления, скованности движений, замедленности реакций, в 

угнетённости, необщительности. Внешне данное состояние проявляется в снижении 

мышечного тонуса, бледности лица, в изменении ритма дыхания, одышке, 

проявляется холодный пот, пересыхает рот и т.п. 

Состояние самоуспокоенности характеризуется отсутствием готовности к 

волевым напряжениям, переоценкой своих сил и возможностей, недооценкой сил 

соперника, важности игры и т.д. Имеется еще множество промежуточных 

предстартовых состояний. 

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование 

могут быть осуществлены при помощи специальных приёмов, которые сводятся к 

следующему: 

- обучающийся не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность; 

наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние 

уверенности, бодрости и т.п.; 

- применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, 

темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей 

эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее возбуждение или снять 

состояние подавленности; 

- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных 

упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, 

продолжительности; 

- применение специальных приёмов массажа и самомассажа, оказывающего на 

обучающегося успокаивающее или возбуждающее воздействие; 

- в одних случаях музыкальное сопровождение способствует бодрому, веселому 

настроению, повышает эмоциональный тонус, в других – воздействует 

успокаивающее воздействие при помощи слова; большую роль играет применение 

самоприказа, самоодобрения, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я 

должен» и т.д.). 



Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера является одним из важных 

моментов, направленных на создание психологической мобилизации спортсменов к 

предстоящему поединку, а также в процессе самого поединка. 

Вся психологическая подготовка должна проводиться с учетом индивидуальных 

особенностей спортсменов. 

Нельзя не отметить и то, что в развитии воли спортсмена особое значение имеет 

взаимосвязь и взаимообусловленность между самими волевыми качествами: 

активностью и самостоятельностью, целеустремлённостью и инициативностью, 

решительностью и настойчивостью, смелостью и самообладанием, уверенностью в 

своих силах. 

Успешное формирование воли будет зависеть от организации учебно-

тренировочного процесса, а также от самовоспитания спортсмена. Однако и здесь 

нужен постоянный контроль со стороны тренера преподавателя. Подчас очень 

«замотивированный» обучающийся может в буквальном смысле слова загнать себя, 

перегружая себя дополнительной тренировкой. 

Оценка эффективности психолого-тренерских воздействий в учебно-

тренировочном процессе осуществляется путём наблюдений тренера, измерений, 

анализа различных материалов, характеризующих личность юного обучающегося. 

Полученные данные сравниваются с исходными показателями и используют для 

внесения корректив в учебно-тренировочный процесс. 

 

4.2. Учебно-тематический план. 

 

Учебно-тематический план – годовой календарный учебный график. Он 

разбивает содержание Образовательной программы по предметам и по годам 

обучения. 

Учебно-тематический план указан в таблице 14. 

 



Таблица 14. 

 

Учебно-тематический план. 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного 

года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 
вида спорта и его развитие 

≈ 13/20 сентябрь 
Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 
спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 
укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и 
навыков. 

Гигиенические основы 
физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и 
спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

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

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 
занятий физической 

культуры и спортом 
≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 
культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 
обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 
технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 
спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 
соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание ≈ 14/20     август Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 



обучающихся жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

 … … … … 

Учебно-
трениро-

вочный 

этап (этап 
спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 
силах. 

История возникновения 
олимпийского движения 

≈ 70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 
обучающихся 

≈ 70/107 ноябрь 
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 
двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 
техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая 
подготовка 

≈ 60/106 
сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 
≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 
спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 



 … … … … 

Этап 

совершен-

ствования 
спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 
спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, по 

виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 
недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 
деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов психологической 
подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 
как многокомпонентный 

процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 
продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 
как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 
различной направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-
биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 

 … … … 



 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам. 

 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «кикбоксинг», содержащих в своем наименовании слова и 

словосочетания «кик - форма» (далее – кик - форма), «свободная форма» (далее – 

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

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

(далее – лоу-кик), основаны на особенностях вида спорта «кикбоксинг»и его 

спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и 

спортивных дисциплин вида спорта «кикбоксинг», по которым осуществляется 

спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «кикбоксинг» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, 

в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду 

субъекта Российской Федерации по виду спорта «кикбоксинг» и участия 

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

уровня всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «кикбоксинг». 

 

6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки. 

 

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым  

и материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки  

и иным условиям, установленным ФССП. 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся 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. 

 



6.1. Материально-технические условия реализации Программы. 

 

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)1; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (таблица 15); 

обеспечение спортивной экипировкой (таблица 16, 17); 

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. 

 

Таблица 15. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки. 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий  

1.  Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 2 

2.  Груша на растяжках (вертикальная) штук 4 

3.  Дорожка беговая (электрическая) штук 1 

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

5.  Канат-резинка (эспандер) комплект 8 

6.  Лапа боксерская штук 8 

7.  Лапа-ракетка штук 8 

8.  Макивара штук 10 

                                                             

 



9.  Манекен водоналивной штук 2 

10.  Мешок боксерский штук 3 

11.  
Мешок кикбоксёрский (малый 20 кг, средний  

40 кг, большой 70-90 кг) 
комплект 2 

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

13.  Подушка кикбоксерская настенная штук 4 

14.  Скакалка гимнастическая штук 12 

15.  Скамейка гимнастическая штук 2 

16.  Стенка гимнастическая штук 2 

17.  Турник навесной на гимнастическую стенку штук 2 

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

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

Для спортивных дисциплин лайт-контакт 

20.  Напольные покрытие татами (будо-мат) комплект 2 

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

21.  Ринг боксерский комплект 1 

 

Таблица 16. 

 

Обеспечение спортивной экипировкой. 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий  

1.  Перчатки боксерские пар 12 

2.  Перчатки боксерские снарядные пар 12 

3.  Шлем кикбоксерский штук 12 

 



Таблица 17. 

 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
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1.  Бинт эластичный для рук штук на обучающегося - - 2 0,5 4 0,5 

2.  Костюм спортивный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 

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

3.  
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар на обучающегося - - 1 1 1 1 

4.  
Перчатки боксерские 

(красные и синие) 
пар на обучающегося - - 2 1 2 0,5 

5.  Протектор зубной (капа) штук на обучающегося - - 1 1 2 1 

6.  
Протектор нагрудный 

(женский) 
штук на обучающегося - - 1 1 2 1 

7.  Протектор паховый штук на обучающегося - - 1 1 2 1 

8.  Футболка (короткий рукав) штук на обучающегося - - 1 1 1 1 

9.  
Футы защитные (красные  

и синие) 
пар на обучающегося - - 2 1 2 0,5 

10.  
Шлем для кикбоксинга 

(красный и синий) 
штук на обучающегося - - 2 1 2 2 

11.  Шорты для кикбоксинга штук на обучающегося - - 1 1 1 1 

12.  
Штаны для кикбоксинга 

(красные и синие) 
штук на обучающегося - - 2 1 2 2 



13.  
Щитки защитные для голени 

(красные и синие) 
пар на обучающегося - - 2 1 2 1 

 

 

 



6.2. Кадровые условия реализации Программы. 

 

Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и 

иными работниками: 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия 

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение 

тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида 

спорта «кикбоксинг», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение 

иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации: 

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). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации: 

Работники направляются Организацией на соответствующую профессиональную 

переподготовку и повышение квалификации в сроки, определенные в соответствии с 

утвержденным в Организации планом профессиональной переподготовки, 

повышения квалификации на основании приказа руководителя Организации. 

 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы. 

 

Интернет-ресурсы: 

1. http: //www.minsport. gov.ru/ - Министерство спорта Российской Федерации. 

2. http://www.olympic.ru/ - Олимпийский Комитет России. 

3. http://www.olympic.org/ - Международный Олимпийский Комитет. 

4. http://rusada.ru/ - РАА РУСАДА. 

1. Тактика ведения боя в боксе // Спорт и личность Галкин П.Ю., Романов Ю.Н. 

Материалы межд. науч.- прак. конф. – Челябинск, 2000.  

2. Бокс. Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеского 

спорта школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва. – 

М.: Советский спорт, 2012.  

3. Психо-педагогика спорта. - Горбунов Г.Д,М.: Физкультура и спорт, 1986.  

http://rusada.ru/


4. Спортивная медицина: Дубровский В.И Учебник для вузов. - М.: Владос, 2002.  

5. Тест выявления индивидуальных особенностей кикбоксера / Методические 

рекомендации для спортсменов и тренеров по кикбоксингу. – Еганов В.А. Челябинск: 

УралГАФК. – 2001.  

6. Основы общей теории спорта и системы подготовки спортсменов. Матвеев 

Л.П. Кн –Киев; -1999.  

7. Настольная книга тренера. Озолин Н.Г. –М. «Аст Астрель», 2003 

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

Дегтярева. - М.: ФиС, 2011.  

9. Допинг-контроль: что нужно знать каждому (Информационные материалы для 

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

2012.  

10. Кикбоксинг. Правила соревнований. - М.: Федерация кикбоксинга России, 

2009 г. 

11. Мокеев, Геннадий Во власти бокса / Геннадий Мокеев , Анатолий Ширяев. - 

М.: Слово, 2021. - 288 c. 

12. Пэт, О'Лири Школа современного бокса / О'Лири Пэт. - М.: Феникс, 2022. - 

195 c. 

13. Софеев, Н. Бокс / Н. Софеев. - М.: Книга по Требованию, 2020. - 968 c. 

 



Приложение 1. 

 

Годовой учебно-тренировочный план. 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 
Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

До года Свыше года 
До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 

Наполняемость групп (человек) 

12 10 4 

1. 
Общая физическая 

подготовка 
72 - 95 75 - 96 94 - 167 88 - 132 97 - 155 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 
31 - 39 44 - 63 59 - 103 126 - 182 130 - 187 

3. 
Техническая и тактическая 

подготовка 
83 - 110 125 - 159 146 - 238 188 - 280 243 - 332 

4. 
Теоретическая и 

психологическая подготовка 
11 - 14 11 - 15 33 - 58 92 - 140 161 - 242 

5. 

Участие в спортивных 

соревнованиях, 

инструкторская и судейская 

практика 

4 - 8 11 - 18 22 - 41 33 - 57 59 - 121 

6. 
Восстановительные 

мероприятия 
2 - 6 6 - 11 7 - 19 15 - 25 34 – 55 

7. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
2 2 - 4 4 5 - 6 6 

8. Мед. обследование 2 2 3 - 4 5 - 6 6 

Общее количество часов в год 207 - 276 276 - 368 368 - 644 552 - 828 736 - 1104 



 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 


