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1. Общие положения 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«кикбоксинг» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке «кикбоксинг» с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «кикбоксинг», утвержденным приказом Минспорта России от 31 

октября 2022 г. № 885 (зарегистрирован Минюстом России  01.12.2022 г., регистрационный № 

71307) (далее – ФССП). 

 Программа спортивной подготовки по виду спорта «кикбоксинг» МБУ ДО СШОР ПГО 

(далее – учреждение) разработана в соответствии с частью 4 статьи 34 Федерального закона от 4 

декабря 2007 г. N 329-ФЗ "О физической культуре и спорте в Российской Федерации" (Собрание 

законодательства Российской Федерации, 2007, N 50, ст. 6242; 2011, N 50, ст. 7354; 2021, N 18, 

ст. 3071) и подпунктом 4.2.27 пункта 4 Положения о Министерстве спорта Российской 

Федерации, утвержденного постановлением Правительства Российской Федерации от 19 июня 

2012 г. N 607 (Собрание законодательства Российской Федерации, 2012, N 26, ст. 3525), 

определяющих совокупность минимальных требований к спортивной подготовке в организации, 

а также следующих нормативных правовых актов: 

- Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании 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 03.08.2022 № 634 «Об особенностях организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной 

подготовки» (с изменениями т дополнениями); 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимися физической культурой и спортом (в том 

числе при подготовке и проведение 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 29.09.2020 №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 обучающихся 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. 

Настоящая Программа является основным документом, определяющим цели и 

содержание учебно-тренировочного процесса по виду спорта «кикбоксинг» в учреждении. 

 Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки: 

1) этап начальной подготовки (далее – НП); 

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

3) этап совершенствования спортивного мастерства (далее – СС). 
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2. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

  Кикбоксинг - как вид двигательной активности чрезвычайно разнообразен. В этом 

отношении он очень ценен как средство совершенствования самых различных физических 

качеств человека: быстроты, силы, выносливости, гибкости, координационных способностей. 

Кикбоксинг - чрезвычайно зрелищный вид спорта. Движения в кикбоксинге совершаются с 

переменной интенсивностью, носят скоростно-силовой характер. Мощность работы 

субмаксимальная. При этом все физические нагрузки выполняются на фоне интенсивных 

эмоциональных реакций. 

Специфические особенности кикбоксинга - контакт с партнером посредством ударных 

движений - способствуют совершенствованию целого ряда психических качеств, и в целом 

предъявляют к психике обучающегося достаточно разнообразные, хотя порой и очень жесткие 

требования. Однако, влияние кикбоксинга на психику обучающегося, проходящего спортивную 

подготовку, в высшей степени положительно. Он дает уверенность в себе, жизнерадостность,  

учит трудолюбию и целеустремленности. При правильно построенных занятиях уменьшается 

бытовая агрессивность и, в целом, кикбоксинг дает значительный оздоравливающий эффект. В 

силу этого, и чувствуя это, достаточно большое количество людей занимается данным видом 

двигательной активности, имеющим еще и прикладной характер. 

Существенной особенностью кикбоксинга является то, что уровень требований к 

спортсменам, их круг, могут в значительной степени изменяться в зависимости от того, в каком 

виде программы соревнований специализируется спортсмен. 

Современный кикбоксинг включает в себя следующие дисциплины: 

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

остановкой после каждого точного попадания одного из соперников. Цель остановки - 

начисление очков, разбор боевой ситуации, коррекция поведения спортсменов. Побеждает 

набравший наибольшее количество очков 

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

начисления очков. Тяжелые удары запрещены. Засчитываются удары, достигшие цели. В 

данной дисциплине кикбоксинга разрешены удары выше пояса, подсечки. 

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

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

режиме лайт-контакт. Побеждает спортсмен, нанесший большее количество точных 

ударов. 

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

контакте, разрешены удары по внешней и внутренней поверхностям бедер противника. 

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

коленом, что существенно меняет рисунок боя. 

6. Сольные композиции. Эта дисциплина представляет собой демонстрацию 

возможностей  кикбоксинга  под  музыку  в  виде  имитации  боя 

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

числе с использованием элементов акробатики, гимнастики, возможностей хореографии. 

Как вид спорта кикбоксинг выделяет свои спортивные дисциплины, представленные в 

таблице 1. 

Таблица 1 

 

Дисциплины вида спорта - кикбоксинг (номер-код -0950001411Я) 

№ 

п/п 

Дисциплины Номер-код 
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1. Поинтфайтинг (point-fighting) 0950001411Я- 

0950391411Н 

2. Лайт-контакт (легкий контакт) 0950001411Я-

0950011411Н 

3. Фулл-контакт (полный контакт) 0950001411Л-0950481411Н 

 

4. Фулл-контакт с лоу-кик 0950001411Я- 

0951241411Н 

5. К-1 0950001411Я-

0951011411Н 

6. Сольные композиции  

 

0950001411Я -

0950971411Я 

 

2.1. 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 

 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 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) 

Наполняем

ость       

(человек) 

Этап начальной подготовки 1-3 10        12-24 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

 

4-5 
 

11 
 

10-16 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 15 4 

 

 При комплектовании учебно-тренировочных групп в учреждении: 

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

этапам спортивной подготовки, с учетом: 

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства (выполнения разрядных 

нормативов); 

- объемов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста обучающегося (пп.4.1. Приказа №634); 

- наличия у обучающегося в установленном законодательством РФ порядке медицинского 

заключения о допуске к занятиям видом спорта «кикбоксинг» (п.36 ип.42 Приказа №1144н) 
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2) возможен перевод обучающихся из других Организаций (пп.4.2. Приказа №634). 
 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

 Показатели максимального объема тренировочной нагрузки на тренировочном этапе 

спортивной подготовки обучающихся увеличиваются постепенно из года в год в целях адаптации 

организма юных спортсменов к повышенным показателям объема и интенсивности нагрузки. 

 Показатели максимального объема тренировочной нагрузки указаны для расчета 

нормирования объема тренировочной работы спортсменов и исчисляются в астрономических 

часах (1 час- 60 минут). 

 Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки представлен 

в таблице 3. 

 

Таблица 3. 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной 

подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

1 год 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 

часов в год 

 

234 -312 

 

312-416 

 

 

 

416-728 

 

 

624-936 832-1248 

 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки. 

 Основными формами организации тренировочного процесса являются: 

- групповые и дистанционные учебно-тренировочные и теоретические занятия; 

- учебно-тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

 

Учебно-тренировочные занятия. 

 

 Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-тренировочной 

группой. 
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Для реализации Программы применяются групповые 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 превышает: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия. 

Учебно-тренировочные мероприятия – мероприятия, включающие в себя теоретическую 

и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

(п.19 ст.2 Федерального закона №329-ФЗ). 

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся учреждением в целях качественной 

подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. Направленность, 

содержание и продолжительность учебно-тренировочных мероприятий определяется в 

зависимости от уровня подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или 

прошедших спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных 

мероприятий. 

 Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки указаны в таблице 4.   

 

 

Таблица 4. 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки. 

N 

п/п 

  

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

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 

- 14 18 
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России, 

первенствам 

России 

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 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 

 

14 18 

2.2. Восстановительны

е 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 учреждение 

формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-тренировочных 
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мероприятиях с учетом планирования участия обучающихся в физкультурных мероприятиях и 

спортивных 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. 

 

Спортивные соревнования. 

Спортивное соревнование – состязание среди спортсменов или команд спортсменов по 

различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях выявления лучшего участника 

состязания, проводимое по утвержденному его организатором положению (регламенту) (п.18 

ст.2 Федерального закона №329-ФЗ). 

Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся, положениями 

(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации и правилам вида спорта «кикбоксинг»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Обучающиеся направляются 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, календарных планов физкультурных 

и спортивных мероприятий субъекта РФ и муниципального образования. 

Объем 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 

совершенствования 

спортивного 

мастерства До 

года 

Свыше года До трех лет Свыше трех 

лет 

Контрольные 1 2 5 5 2 

Отборочные 1 1 2 2 2 

Основные 1 1 1 2 2 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план. 

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении ведется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом. 

Годовой учебно-тренировочный план рассчитан на 52 недели в год и определяет объем 

учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным мероприятиям, 

распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их основании по этапам спортивной 

подготовки и по годам обучения. 

Годовой учебно-тренировочный план указан в таблице 6. 
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Таблица 6. 

Годовой учебно-тренировочный план. 

N 

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 

6 8 10-12 12-24 16-24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 

Наполняемость групп (человек) 

12-24 10-20 4 

Год НП 1г НП 2г НП 3г УТ 1г УТ 2г УТ 3г УТ 4г УТ 5г ССМ 

Недельная нагрузка 6 8 8 10 10 12 14 16 16 

1 Общая физическая  подготовка 108 120 120 132 132 156 108 132 132 

2 Специальная  физическая 
подготовка 

48 72 72 96 96 108 168 192 180 

3 Участие в спортивных 

соревнованиях 
1 2 2 26 26 36 52 58 84 

4 Техническая подготовка  136 192 192 192 192 240 252 276 324 

5 Тактическая подготовка 4 6 6 36 36 48 72 72 108 

6 Теоретическая под готовка 4 6 6 12 12 9 24 36 60 

7 Психологическая  подготовка 4 6 6 12 12 9 24 36 60 

8 Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
1 2 2 2 2 4 4 4 12 

9 Инструкторская практика 2 3 3 3 3 3 7 7 18 

10 Судейская практика 2 3 3 3 3 3 7 7 18 

11 Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
1 2 2 3 3 4 5 6 12 

12 Восстановительные 

мероприятия 
1 2 2 3 3 4 5 6 32 

Общее количество часов в год 312 416 416 520 520 624 728 832 1040 
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2.5. Календарный план воспитательной работы. 

 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, развитие 

физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний области физической 

культуры и спорта в целях формирования всесторонне развитого и физически здорового человека 

с высоким уровнем физической культуры (п.25 ст.2 Федерального закона № 329-ФЗ), а также 

воспитание высоких моральных и нравственных качеств, 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 кикбоксинге; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 
- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 
отношения к решениям спортивных 
судей. 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера- 

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно- 

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 
- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

В течение года 

2. Здоровье сбережение 
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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 (ч.1ст.26 Федерального 

закона №329-ФЗ). 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в соответствии с 

общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом 

исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговыми 

правилами, утвержденными международными антидопинговыми организациями (ч.2 ст.26 

Федерального закона №329-ФЗ). 

В учреждение 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 (п.4ч.2ст.34.3 Федерального закона 

№329-ФЗ). 

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

физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, реализующая 

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 соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, 

включают следующие мероприятия: 

-проведение ежегодных семинаров/лекций/викторин для обучающихся и персонала 

обучающихся, 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 

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 
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правил.  

К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

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

спортсмена (обучающего). 

2. Использование или попытка использования спортсменом (обучающим) запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

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

4. Нарушение спортсменом (обучающим) порядка предоставления информация о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля со 

стороны обучающего или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны обучающего 

или персонала обучающего 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода обучающим или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения обучающимся или иным лицом любому обучающему 

в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного методы, или 

назначение или попытка назначения любому обучающемуся во внесоревновательный период 

запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный 

период. 

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны обучающего или иного лица. 

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

преследование информации уполномоченным органам. 

 

 В отношении обучающего действует «принцип строгой ответственности». Персональной 

обязанностью каждого обучающего 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. 
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Таблица 8. 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

Этап спортивной  

подготовки 

Содержание мероприятия Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Этап начальной    

подготовки 

Определение и содержание понятия «допинг». Виды 
нарушений антидопинговых правил. 

Январь 
Теоретическое занятие. 

Проводит тренер-преподаватель. 

Распространенность допинга в разных видах спорта. 

Допинг как глобальная проблема современного 

спорта. 

 

Февраль 

Последствия применения допинга в спорте для 
здоровья спортсмена. 

 

Март 

Знакомство с международными стандартами  
Апрель-май 

Ответственность за нарушение антидопинговых 
правил. 

Июнь-июль 

Запрещенные субстанции и методы. 
Июнь-июль 

Права и обязанности спортсменов. 
Август 

Социальные и психологические последствия 

применения допинга. 
Сентябрь- 

октябрь 

Современное устройство системы борьбы с 

допингом в спорте. 

Ноябрь- 

декабрь 

«Равенство и справедливость» 

«Роль правил в спорте» 

«Честная игра» 

«Ценности спорта» 

 

1-2 раза в год 

Физкультурно-спортивные 

мероприятия 

«Веселые старты». 

Проводит тренер-преподаватель. 

Роль родителей в процессе формирования 

антидопинговой культуры. 

Знакомство с онлайн-курсом rusada.triagonal.net. 
Как пользоваться сервисом по проверке препаратов 

на сайте РАА «РУСАДА» http://list.rusada.ru/ 

 

 

1-2 раза в год 

Родительское собрание. 
Проводит тренер-преподаватель. 

http://list.rusada.ru/
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https://newrusada.triagonal.net 

 

1 раз в год 

Онлайн обучение на сайте РАА 

«РУСАДА» 

 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации), этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Определение и содержание понятия «допинг». 
Виды нарушений антидопинговых правил. 

Январь 
Теоретическое занятие. 

Проводит тренер-преподаватель. 

Распространенность допинга в разных видах спорта. 

Допинг как глобальная проблема современного 

спорта. 

 

Февраль 

Последствия применения допинга для здоровья 

спортсменов 
Март 

Знакомство с международными стандартами  
Апрель-май 

Ответственность за нарушение антидопинговых 
правил. 

Июнь-июль 

Запрещенные субстанции и методы. 
Июнь-июль 

Права и обязанности спортсменов. 
Август 

Социальные и психологические последствия 

применения допинга. 
Сентябрь- 

октябрь 

Современное устройство системы борьбы с 
допингом в спорте. 

Ноябрь- 
декабрь 

«Равенство и справедливость» 

«Роль правил в спорте» 

«Честная игра» 
«Ценности спорта» 

 

1-2 раза в год 

Физкультурно-спортивные 

мероприятия 

«Веселые старты». 

Проводит тренер-преподаватель. 

Определение и содержание понятия «допинг». 
Виды нарушений антидопинговых правил. 

1-2 раза в год Родительское собрание. 
Проводит тренер-преподаватель. 

Распространенность допинга в разных видах спорта. 

Допинг как глобальная проблема современного 

спорта. 

1 раз в год Онлайн обучение на сайте РАА 

«РУСАДА» 
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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 (п.41 Приказа № 999). 

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков начинает проводиться с учебно-

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации). Такая работа проводится в форме бесед, 

семинаров, практических занятий, самостоятельной работы обучающихся. 

 Обучающиеся готовятся к роли инструктора, помощника тренера-преподавателя для участия в 

организации и проведении занятий, массовых соревнований в качестве судей. Содержание 

определяется в зависимости от подготовленности занимающихся и на основании материала для 

соответствующего этапа. 

1. Освоение терминологии, принятой в кикбоксинге. 

2. Подготовка в качестве дежурного мест для занятий, инвентаря и оборудования. 

3. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке. 

4. Вести наблюдения за обучающими, выполняющими упражнения. 

5. Выполнение обязанностей судей и ведение технического отчета. 

7.   Проведение подготовительной и основной части занятия.  

8. Проведение занятий по кикбоксингу в своей спортивной школе в присутствии тренера – 

преподавателя. 

 

 

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) (п.42 Приказа № 999). 

  Учреждение 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 и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра, установлены приказам 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». 

 Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе при подготовке 

и проведении мероприятий), включает предварительные (при определении допуска к мероприятиям) 

и периодические медицинские осмотры (в том числе по углубленной программе медицинского 

обследования); этапные и текущие медицинские обследования; врачебно-педагогические 

наблюдения (п.8 Приказа №1144н). 
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 Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям на этапе 

начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения, выданного по результатам 

профилактического медицинского осмотра или диспансеризации согласно возрастной группе в 

соответствии с приказами Минздрава России (п.36 Приказа №1144н). 

 Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям начиная с учебно-

тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной специализации) является наличие 

медицинского заключения о допуске к тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных 

соревнованиях (п.42 Приказа № 1144н). 

 План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных 

средств представлен в таблице 9. 

 

Таблица 9. 

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 мероприятию 

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 мероприятию 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углублённой 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 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к мероприятию 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углублённой программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года 
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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 учреждении применяются педагогические средства восстановления обучающихся. Под 

педагогическими средствами подразумевается организация учебно-тренировочного процесса, 

включающая активный отдых, а именно: 

- рациональное планирование тренировки, т.е. соответствие нагрузок функциональным 

возможностям обучающего; рациональное сочетание общих и специальных средств; оптимальное 

построение тренировочных микро- и макроциклов; волнообразность нагрузки и отдыха, их 

оптимальное сочетание; широкое использование различных форм активного отдыха, различных 

видов переключения от одного вида работы к другому; проведение занятий на природе; 

- правильное построение отдельного учебно-тренировочного занятия с использованием 

необходимых вспомогательных средств для снятия утомления с использованием вспомогательных 

средств; полноценная разминка и заключительная часть занятий; правильный выбор упражнений и 

мест занятий; введение специальных упражнений для активного отдыха и расслабления; создание 

положительного эмоционального фона; 

 Педагогические средства - основные, поскольку нерациональное планирование тренировки 

нивелирует воздействие любых естественных, медико- биологических и психологических средств. 

Педагогические средства должны  обеспечивать эффективное восстановление за счет рациональной 

организации всего процесса подготовки. Большое значение как средство активного отдыха, 

переключения и вместе с тем как средство повышения функциональных возможностей организма 

обучающего имеет ОФП. ОФП, способствуя ускорению  восстановительных процессов в организме 

спортсмена, расширяя функциональные возможности, позволяет осваивать более высокую 

специальную нагрузку. 

 

3. Система контроля. 

 

 3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по каждому этапу 

По итогам освоения дополнительной образовательной программы применительно к этапам 

спортивной подготовки обучающему 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 по виду спортивной подготовки 

«кикбоксинг» 

 

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   
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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; 

•  ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы по виду спортивной подготовки 

«кикбоксинг»; 

•  соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

•  принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня      спортивных 

соревнований муниципального образования на втором и третьем году; 

•  принимать   участие   в   официальных   спортивных   соревнованиях   проведения не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

•  получить уровень спортивной квалификации. 

 

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 прохождения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки. 

 Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой учреждением на основе Положения о текущем контроле успеваемости и 

промежуточной аттестации обучающихся в МБУ ДО СШОР ПГО (Приказ директора МБУ ДО 

СШОР ПГО от 17 апреля 2023 г № 65), а также с учетом результатов участия обучающегося в 

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

 

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

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации. 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы обучающихся, на этапах 

спортивной подготовки, уровень их спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные 

звания) учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта «кикбоксинг» и включают 
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нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) для зачисления и перевода на следующий и 

(или) соответствующий этап спортивной подготовки по виду спорта представлены в ниже следующих 

таблицах 10 – 20. 

 

Таблица 10. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки первого года обучения по виду спорта 

 «кикбоксинг» 

 

 

Таблица 11. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки второго года обучения по виду спорта 

 «кикбоксинг» 

№ п/п Упражнения Едини
ца 
измере
ния 

Норматив первого года 

обучения 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более   

6,2 6,4 

  1.2. Бег 1000 м мин  не более 

6,30 7,80 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа кол-во раз не менее 

12 8 

1.4. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+1 +3 

1.5. Подтягивание из виса на высокой перекладине кол-во раз не менее 

5 - 

1.6. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

кол-во раз не менее 

 10 

№ п/п Упражнения Едини
ца 
измере
ния 

Норматив второго года 

обучения 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более   

6,0 6,2 

  1.2. Бег 1000 м мин  не более 

6,10 7,60 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа кол-во раз не менее 

22 13 

не менее 
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Таблица 12. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки третьего года обучения по виду спорта 

 «кикбоксинг» 

1.4. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см +3 +14 

1.5. Подтягивание из виса на высокой перекладине кол-во раз не менее 

10 - 

1.6. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

кол-во раз не менее 

- 15 

№ п/п Упражнения Едини
ца 
измере
ния 

Норматив третьего года 

обучения 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более   

8,8 10,1 

1.2. Бег 1000 м мин, с не более 

6,10 7,60 

  1.3. Бег 2000 м мин  не более 

- 11,30 

1.4. Бег 3000 м мин  не более 

12,40 - 

1.5. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа кол-во раз не менее 

42 16 

1.6. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+3 +14 

1.7. Подтягивание из виса на высокой перекладине кол-во раз не менее 

10 - 

1.8. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

кол-во раз не менее 

- 15 

1.9. Прыжок в длину с места м не менее 

180 160 

2.0. Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

кол-во раз не менее 

50 42 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Выполнение поперечного шпагата (от линии 

паха) 

см не менее 

15 10 

не менее 
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Таблица 13. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-

тренировочный этап (этап спортивной специализации) первого года обучения по виду спорта  

«кикбоксинг» 

2.2.  Толчок набивного мяча весом 3 кг с места м 6,5 4,5 

2.3. Нанесение ударов по воздуху руками (за 8с) кол-во раз не менее 

52 38 

2.4. Нанесение ударов по воздуху руками и ногами 

(за 1.5 мин) 

 не менее 

120 90 

№ п/п Упражнения Едини
ца 
измере
ния 

Норматив первого года 

обучения 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более   

8,8 10,1 

  1.2. Бег 2000 м мин  не более 

- 11,30 

1.3. Бег 3000 м мин  не более 

12,40 - 

1.4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа кол-во раз не менее 

42 16 

1.5. Подтягивание из виса на высокой перекладине кол-во раз не менее 

14 - 

1.6. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

кол-во раз не менее 

- 22 

1.7. Прыжок в длину с места м не менее 

180 160 

1.8. Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

кол-во раз не менее 

50 42 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Выполнение поперечного шпагата (от линии 

паха) 

см не менее 

15 10 

2.2.  Толчок набивного мяча весом 3 кг с места м не менее 

6,5 4,5 

2.3. Нанесение ударов по воздуху руками (за 8с) кол-во раз не менее 

52 38 

не менее 
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Таблица 14. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-

тренировочный этап (этап спортивной специализации) второго года обучения по виду спорта  

 «кикбоксинг» 

 

2.4. Нанесение ударов по воздуху руками и ногами 

(за 1.5 мин) 

 120 90 

2.5. Уровень спортивной квалификации 3,2.1 юношеский спортивный разряд 

№ п/п Упражнения Едини
ца 
измере
ния 

Норматив второго года 

обучения 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более   

8,8 10,1 

  1.2. Бег 2000 м мин  не более 

- 11,30 

1.3. Бег 3000 м мин  не более 

12,40 - 

1.4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа кол-во раз не менее 

42 16 

1.5. Подтягивание из виса на высокой перекладине кол-во раз не менее 

14 - 

1.6. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

кол-во раз не менее 

- 22 

1.7. Прыжок в длину с места м не менее 

180 160 

1.8. Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

кол-во раз не менее 

50 42 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Выполнение поперечного шпагата (от линии 

паха) 

см не менее 

13 8 

2.2.  Толчок набивного мяча весом 3 кг с места м не менее 

6,5 4,5 

2.3. Нанесение ударов по воздуху руками (за 8с) кол-во раз не менее 

52 38 

2.4. Нанесение ударов по воздуху руками и ногами 

(за 1.5 мин) 

кол-во раз не менее 

120 90 

2.5. Уровень спортивной квалификации 3,2.1 юношеский спортивный разряд 
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Таблица 15. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-

тренировочный этап (этап спортивной специализации) третьего года обучения по виду спорта  

«кикбокинг» 

 

 

  

№ п/п Упражнения Едини
ца 
измере
ния 

Норматив третьего года 

обучения 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более   

8,8 10,1 

  1.2. Бег 2000 м мин  не более 

- 11,30 

1.3. Бег 3000 м мин  не более 

12,40 - 

1.4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа кол-во раз не менее 

42 16 

1.5. Подтягивание из виса на высокой перекладине кол-во раз не менее 

14 - 

1.6. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

кол-во раз не менее 

- 22 

1.7. Прыжок в длину с места м не менее 

180 160 

1.8. Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

кол-во раз не менее 

50 42 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Выполнение поперечного шпагата (от линии 

паха) 

см не менее 

13 8 

2.2.  Толчок набивного мяча весом 3 кг с места м не менее 

6,5 4,5 

2.3. Нанесение ударов по воздуху руками (за 8с) кол-во раз не менее 

52 38 

2.4. Нанесение ударов по воздуху руками и ногами 

(за 1.5 мин) 

кол-во раз не менее 

120 90 

2.5. Уровень спортивной квалификации 3,2.1 юношеский спортивный разряд 
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Таблица 16. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-

тренировочный этап (этап спортивной специализации) четвертого года обучения по виду 

спорта «кикбоксинг» 

 

 

 

  

№ п/п Упражнения Едини
ца 
измере
ния 

Норматив четвертого 

года  обучения 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более   

8,7 10,0 

  1.2. Бег 2000 м мин  не более 

- 11,20 

1.3. Бег 3000 м мин  не более 

12,30 - 

1.4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа кол-во раз не менее 

42 16 

1.5. Подтягивание из виса на высокой перекладине кол-во раз не менее 

14 - 

1.6. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

кол-во раз не менее 

- 22 

1.7. Прыжок в длину с места м не менее 

190 170 

1.8. Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

кол-во раз не менее 

52 44 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Выполнение поперечного шпагата (от линии 

паха) 

см не менее 

8 4 

2.2.  Толчок набивного мяча весом 1 кг с места м не менее 

6,5 4,5 

2.3. Нанесение ударов по воздуху руками (за 8с) кол-во раз не менее 

52 38 

2.4. Нанесение ударов по воздуху руками и ногами 

(за 1.5 мин) 

кол-во раз не менее 

120 90 

2.5. Уровень спортивной квалификации 3,2.1 спортивный разряд 
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Таблица 17. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-

тренировочный этап (этап спортивной специализации) пятого года обучения по виду спорта 

«кикбоксинг» 

№ п/п Упражнения Едини
ца 
измере
ния 

Норматив пятого года  

обучения 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более   

8,7 10,0 

 Бег 100 м с не более 

14.0 16.8 

  1.2. Бег 2000 м мин  не более 

- 11,20 

1.3. Бег 3000 м мин  не более 

12,20 14.00 

1.4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа кол-во раз не менее 

55 30 

1.5. Подтягивание из виса на высокой перекладине кол-во раз не менее 

14 8 

1.6. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

кол-во раз не менее 

- 22 

1.7. Прыжок в длину с места м не менее 

210 185 

1.8. Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

кол-во раз не менее 

52 44 

1.9. И.п. – вис на перекладине хватом сверху, подъем 

выпрямленных ног до касания перекладины в 

положение «высокий угол» 

кол-во раз не менее 

20 10 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Выполнение поперечного шпагата (от линии 

паха) 

см не менее 

5 0 

2.2.  Толчок набивного мяча весом 3 кг с места м не менее 

6,5 4,5 

2.3. Толчок набивного мяча весом 4,5 кг с места м не менее 

7,0 5,0 

2.4. Нанесение ударов по воздуху руками (за 8с) кол-во раз не менее 

52 38 

2.5. Нанесение ударов по воздуху руками (за 10 с) кол-во раз не менее 

62 45 
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Таблица 18. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства первого года  обучения по виду спорта 

«кикбоксинг» 

  

2.4. Нанесение ударов по воздуху руками и ногами 

(за 1.5 мин) 

кол-во раз не менее 

120 90 

2.5. Нанесение ударов по воздуху руками и ногами 

(за 2 мин) (не менее 6 ударов ногами) 

кол-во раз  не менее 

142 116 

2.6. Уровень спортивной квалификации 3,2.1 спортивный разряд 

№ п/п Упражнения Едини
ца 
измере
ния 

Норматив первого года  

обучения 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег 100 м с не более 

14.0 16.8 

1.2. Бег 3000 м мин  не более 

12,20 14.00 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа кол-во раз не менее 

55 30 

1.4. Подтягивание из виса на высокой перекладине кол-во раз не менее 

20 8 

1.5. Прыжок в длину с места м не менее 

210 185 

1.6. И.п. – вис на перекладине хватом сверху, подъем 

выпрямленных ног до касания перекладины в 

положение «высокий угол» 

кол-во раз не менее 

20 10 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Выполнение поперечного шпагата (от линии 

паха) 

см не менее 

5 0 

2.2. Толчок набивного мяча весом 4,5 кг с места м не менее 

7,0 5,0 

2.3. Нанесение ударов по воздуху руками (за 10 с) кол-во раз не менее 

62 45 

2.4. Нанесение ударов по воздуху руками и ногами 

(за 2 мин) (не менее 6 ударов ногами) 

кол-во раз  не менее 

142 116 

2.5. Уровень спортивной квалификации Спортивный разряд «Кандидат в мастера 

спорта» 
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Таблица 19. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства второго года обучения по виду спорта 

«кикбоксинг» 

  

№ п/п Упражнения Едини
ца 
измере
ния 

Норматив второго года  

обучения 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег 100 м с не более 

14.0 16.8 

1.2. Бег 3000 м мин  не более 

12,20 14.00 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа кол-во раз не менее 

55 30 

1.4. Подтягивание из виса на высокой перекладине кол-во раз не менее 

20 8 

1.5. Прыжок в длину с места м не менее 

210 185 

1.6. И.п. – вис на перекладине хватом сверху, подъем 

выпрямленных ног до касания перекладины в 

положение «высокий угол» 

кол-во раз не менее 

20 10 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Выполнение поперечного шпагата (от линии 

паха) 

см не менее 

5 0 

2.2. Толчок набивного мяча весом 4,5 кг с места м не менее 

7,0 5,0 

2.3. Нанесение ударов по воздуху руками (за 10 с) кол-во раз не менее 

62 45 

2.4. Нанесение ударов по воздуху руками и ногами 

(за 2 мин) (не менее 6 ударов ногами) 

кол-во раз  не менее 

142 116 

2.5. Уровень спортивной квалификации Спортивный разряд «Кандидат в мастера 

спорта» 
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Таблица 20. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства третьего года обучения по виду спорта 

«кикбоксинг» 

№ п/п Упражнения Едини
ца 
измере
ния 

Норматив третьего года  

обучения 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег 100 м с не более 

14.0 16.8 

1.2. Бег 3000 м мин  не более 

12,20 14.00 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа кол-во раз не менее 

55 30 

1.4. Подтягивание из виса на высокой перекладине кол-во раз не менее 

20 8 

1.5. Прыжок в длину с места м не менее 

210 185 

1.6. И.п. – вис на перекладине хватом сверху, подъем 

выпрямленных ног до касания перекладины в 

положение «высокий угол» 

кол-во раз не менее 

20 10 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Выполнение поперечного шпагата (от линии 

паха) 

см не менее 

5 0 

2.2. Толчок набивного мяча весом 4,5 кг с места м не менее 

7,0 5,0 

2.3. Нанесение ударов по воздуху руками (за 10 с) кол-во раз не менее 

62 45 

2.4. Нанесение ударов по воздуху руками и ногами 

(за 2 мин) (не менее 6 ударов ногами) 

кол-во раз  не менее 

142 116 

2.5. Уровень спортивной квалификации Спортивный разряд «Кандидат в мастера 

спорта» 
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4.Рабочая программа по кикбоксингу. 

 4.1 Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки 

Все занятия состоят из 3-х частей - подготовительной (или разминки), основной и 

заключительной. В подготовительной части решаются две задачи: разогревания и подготовка 

организма к отработке вопросов основной части занятия. Для решения первой задачи применяются 

упражнения, способствующие повышению температуры тела и скелетных мышц, что приводит к 

усилению кровообращения и дыхания, подвижности в суставах и многому другому, что необходимо 

для выполнения заданий основной части. 

Для разогревания используются общеподготовительные упражнения - легкий бег, 

общеразвивающие упражнения, в которых вначале участвует небольшое количество мышечных групп, 

затем следует переходить к упражнениям, в которых задействовано все большее и большее их 

количество: упражнения для пальцев рук - сжимать, разжимать; сгибать, разгибать; вращать 

лучезапястных, локтевых, плечевых суставах. То же с упражнениями для ног: вначале упражнения, в 

которых участвуют голеностопные суставы, затем коленные и тазобедренные. Затем упражнения для 

мышц живота и спины. Затем упражнения, в которых задействовано большое количество групп мышц. 

Количество упражнений, как и длительность этой части разминки, во многом будет зависеть от 

возраста обучающихся, этапа подготовки, места и условий проведения занятия. 

Во второй части разминки следует выполнять такие упражнения, которые помогут настроиться 

на выполнение задач основной части занятия. Они во многом будут зависеть от уровня 

подготовленности обучающихся. 

В основной части занятия решаются задачи конкретного учебно-тренировочного занятия: 

обучения техническому действию, совершенствования технического действия или технико-

тактических действий, воспитания физических качеств. В заключительной части необходимо решать 

задачу восстановления ребенка после выполненной им работы в основной части занятия, можно 

провести беседу теоретической направленности. В этой части всю работу надо выполнять в 

спокойном, равномерном темпе, включать выполнение упражнений на расслабление, растягивание. 

 

Этап начальной подготовки первого года  

Общая физическая подготовка 

• Прыжки, бег и метания. 

• Строевые упражнения на месте, в движении, в перестроении. 

• Прикладные упражнения. 

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

• Упражнения 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 партнера. 

• Подвижные игры, развивающие игры и эстафеты (футбол, регби, баскетбол, волейбол и т. д.) 

• Лыжный спорт. 

• Плавание. 

Специальная подготовка 

Методы организации занимающихся при разучивании действий кикбоксеров- новичков: 

• Организация обучающихся без партнера на месте. 

• Организация обучающихся без партнера в движении. 

• Усвоение приема по заданию тренера. 

• Условный бой по заданию. 

• Вольный бой. 
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• Спарринг. 

 Методические приемы изучения основ техники кикбоксера 

• Изучение базовых стоек кикбоксера. 

• Из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки 

• Боевая стойка кикбоксера. 

• Передвижение в базовых стойках. 

• В передвижении выполнение базовой программной техники. 

• Боевые дистанции. 

 Методические приемы изучения техники ударов, защит и контрударов 

• ударам на месте 

• ударам в движении 

• приемам защиты на месте 

• приемам 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 приемов. 

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. 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 вперед, назад, в 

сторону. 

Этап начальной подготовки второго и третьего года 

  Практический материал и 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. Легкая штанга, гимнастика с блинами. 

•  Упражнения на гимнастических снарядах (турник, брусья). 

•  Акробатические упражнения. Стойки, кувырки, перевороты. 

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

•  Упражнения в самостраховке и страховке партнера. 

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

•  Подвижные игры и эстафеты. 

•  Прогулки на природе. 

•  Плавание, ныряние (летний сезон). 

 Специальная подготовка 

 Методы организации обучающихся при разучивании действий кикбоксеров: 

•  организация обучающихся, проходящих спортивную подготовку, без партнера на месте; 

•  организация обучающихся, проходящих спортивную подготовку с партнером на месте; 

•  организация обучающихся, проходящих спортивную подготовку без партнера в движении; 

•  организация обучающихся, проходящих спортивную подготовку с партнером в движении; 

•  усвоение приема по заданию тренера; 

•  моделирование соревновательных и нестандартных ситуаций (утомление, нокдаун, выкрики и 

т.п.);  

•  условный бой по заданию; 
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•  вольный бой; 

•  спарринг. 

 Методические приемы изучения основам техники кикбоксера; 

•  изучение базовых стоек кикбоксера; 

•  их боевых стоек выполнение движений защиты и атаки; 

•  боевая стойка кикбоксера; 

•  передвижение в боевых стойках; 

•  в передвижении выполнение базовой программной техники; 

•  перемещение в боевых стойках; 

•  боевые действия. 

 Методические приемы изучения техники ударов, защит и контрударов 

•  удары на месте; 

•  удары в движении; 

•  приемы защиты на месте; 

•  приемы 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. 

 

Учебно-тренировочный этап первого и второго года подготовки 

 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, 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 
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• Спортивные и подвижные игры. 

• Плавание. 

Специальная подготовка  

Методы организации обучающихся при разучивании технических действий кикбоксеров. 

• Организация обучающихся без партнера в одношереножном строю. 

• Организация обучающихся без партнера в двух шереножном строю. 

• Усвоение приема по заданию тренера. 

• Условный бой, имитационные упражнения. 

• Тренировка на снарядах. Тренировка специальной ударной выносливости на тяжелом боксерском 

мешке в различных двигательных режимах. Отработка точных ударов на лапах. Тренировка силы и 

точности удара на макиварах. 

• Бой по заданию. 

• Спарринг. 

 Методические приемы изучения основным положениям и движениям кикбоксера 

• Изучение и совершенствование стоек кикбоксера. 

• Из стоики на месте имитации ударов и защитных действии. 

• Перемещения в стойках с выполнением ударов и защитных действий. 

• Боевая стойка кикбоксера. 

•   Передвижение с выполнением программной техники. 

• Боевые дистанции. Изменение дистанций по заданию тренера. 

Методические приемы изучения технике ударов, защит и контрударов: 

• ударам и простым атакам. 

• двойным ударам на месте (рука-рука, рука-нога, нога-нога, нога-рука). 

• двойным ударам в движении (рука-рука, рука-нога, нога-нога, нога-рука). 

• защитным действиям и простым атакам и контратакам. 

• защитные действия, с изменением дистанций. 

• контрудары, контратаки. 

По технической подготовке 

• Правильно выполнять все изученные приемы. 

• Уметь правильно передвигаться. Самостраховка. 

По тактической подготовке 

• Выполнить приемы защиты при передвижении партнера во всех направлениях. 

• Провести несколько поединков с различными партнерами различного веса, роста. 

 

Учебно-тренировочный этап свыше второго года подготовки. 

  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 партнера. 

Лыжная подготовка, плавание. 

Специальная физическая подготовка кикбоксера. 

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

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

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

штангой, на мешке, на лапах, на макиварах. 



  34  

  

34 
 

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 

боксерском мешке, тренировка на лапах, со скакалкой, тренировка на дорогах. Специальные 

имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с партнером для развития координации, ловкости, 

чувства дистанции. 

Боевая стойка кикбоксера: 

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

влево, вправо. 

Боевые дистанции: изучить среднюю, дальнюю, ближнюю дистанции. 

Методические приемы изучения техники ударов, защит, контрударов. 

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

ударов снизу по корпусу и простым атакам одиночными ударами. 

Изучение боковых и круговых ударов, простых атак и контратак, защитными 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 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 приемов, 

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 приемов и комбинаций по воздуху; 

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

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

 

Этап 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 партнера. 

Лыжная подготовка, плавание. 

 Специальная физическая подготовка кикбоксера. 

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

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

боксерском мешке, тренировка на лапах, со скакалкой, тренировка на дорогах. Специальные 

имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с партнером для развития координации, ловкости, 

чувства дистанции. Боевая стойка кикбоксера: 

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

влево, вправо. 

Боевые дистанции: изучить среднюю, дальнюю, ближнюю дистанции. 

Методические приемы изучения техники ударов, защит, контрударов. 

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

ударам снизу по корпусу и простым 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 приемов, 

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 учебнотренировочных занятий. 

Умение провести подготовительную часть урока. Организация проведения утренней зарядки, 

самостоятельного занятия. Спортивная терминология. Правила соревнований. Инструкторская 

судейская практика. Судейская терминология, жесты. Определение победителей. Выявление 

типичных ошибок при проведении поединка. 

Сдача контрольных переводных нормативов. 

  Рекомендации по организации психологической 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.). 
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Решающее влияние на психологическую подготовленность оказывают соревнования за счет 

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 преимущественно 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 соревнования 

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. 

 Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного коллектива. 

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 убежденность, 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. 

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.п.); 

• изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям с учетом этих 

особенностей; 

• осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент; 

• преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящим поединком; 

• формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в выполнении поставленных 

задач в предстоящем поединке. 

 Каждый спортсмен испытывает перед поединком, да и во время него сложные эмоционально-

волевые состояния, которые определяются перестройкой психологических и физиологических 

процессов в организме. Одни обучающиеся испытывают эмоциональный подъем, уверенность в 

своих силах. Это повышает готовность организма к выполнению предстоящих спортивных действий. 
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У других спортсменов возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь поражения - 

все это ухудшает готовность организма, снижает возможности спортсмена. 

Одни обучающиеся в процессе тренировки демонстрируют высокое мастерство, а во время 

поединка их порой трудно узнать. Различают четыре 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 подъем, 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 свои силы, в 

ослаблении процессов восприятия, внимания, мышления, скованности движений, замедленности 

реакций, в угнетенности, необщительности. Внешне данное состояние проявляется в снижении 

мышечного тонуса, бледности лица, в изменении ритма дыхания, одышке, появляется 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 приемов, 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 приемов 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, самоободрения, 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. 
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Нельзя не отметить и то, что в развитии воли спортсмена особое значение имеет взаимосвязь 

и взаимообусловленность между самими волевыми качествами: активностью и самостоятельностью, 

целеустремленностью 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 путем наблюдений тренера, измерений, анализа различных материалов, 

характеризующих личность юного обучающегося. Полученные данные сравниваются с исходными 

показателями и используются для внесения корректив в учебно-тренировочный процесс. 

 

4.2.Учебно-тематический план. 

 

Учебно-тематический план указывается по этапам спортивной подготовки и включает темы 

по теоретической подготовке. 

Таблица 21. 

Учебно-тематический план 

Этап 

спортивн

ой 

подготовк

и 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(мин.) 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

Этап 

начально

й 

подготовк

и 

Всего на этапе начальной 
подготовки до одного года 
обучения/свыше одного 
года обучения: 

1020/ 

1680 

  

История возникновения 
кикбоксинга и его развитие. 

60/100 сентябрь Зарождение и развитие 
кикбоксинга. Автобиография 
выдающихся спортсменов. 
Чемпионы и призеры 

чемпионатов 
Физическая культура – 
важное средство 
физического развития и 
укрепления здоровья 
человека. 
 

 

100/100 октябрь 

ноябрь 

 

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. 

 

100/100 октябрь 

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 60/100 декабрь  Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 
Самоконтроль в процессе 
занятий физической 
культуры и спортом 

100/150 январь Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 
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физической культурой и 

спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о 

травматизме. 
Теоретические основы 
обучения базовым 
элементам техники и 
тактики кикбоксинга 

180/340 май Понятие о технических 
элементах тяжелой атлетики. 
Теоретические знания по 
технике их выполнения. 

Теоретические основы 
судейства. Правила 
кикбоксинга 

180/330 июнь Понятие соревнования. 

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 кикбоксингу. 
Режим дня и питание 
обучающихся 

60/120 август Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 
спортивный инвентарь по 
кикбоксингу 

 

180/340 ноябрь-май Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

 

 

 

Учебно-

трениров

очный 

этап (этап 

спортивн

ой 

специализ

ации) 

 

Всего на учебно-
тренировочном этапе до 
трех лет обучения/свыше 
трех лет обучения: 

2400/ 

3000 

  

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

 

200/250  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 

260/300 октябрь Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный 

Олимпийский комитет (МОК). 
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Режим дня и питание 

обучающихся 

200/250 ноябрь Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 

180/280 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 

200/300 январь Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы      

спортивных соревнований. 
Теоретические основы 
технико-тактической 
подготовки. Основы техники 
кикбоксинга 

340/405 май Понятийность. Спортивная 
техника и тактика. 
Двигательные представления. 
Методика обучения. Метод 

использования слова. 

Значение рациональной 

техники в достижении 

высокого спортивного 

результата 

Психологическая подготовка 340/405 сентябрь - 

апрель 

Характеристика 

психологической подготовки. 

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности 
Оборудование, спортивный 
инвентарь, экипировка по 
кикбоксинг 

 

340/405 декабрь - 

май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для 

кикбоксинга, подготовка к 

эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям. 

Правила 340/405 декабрь - 

май 

Деление участников по 

возрасту и полу. Права и 

обязанности участников 

спортивных соревнований. 

Правила поведения при 

участии в спортивных 

Этап 

совершен

ствования  

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈1200   
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спортивн

ого 

мастерств

а 

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. 
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5. Особенности осуществления спортивной подготовки  

спортивной дисциплины «кикбоксинг». 

 

 К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам 

вида спорта «кикбоксинг», содержащих в своем наименовании слова и словосочетания «кик-форма», 

«свободная форма», «лайт-контакт», «пойнтфайтинг», «К1», «фулл-контакт»Ю «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 учреждением, реализующим Программу. 

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. 

6.1. Материально-технические условия реализации программы. 

 

 Учебно-тренировочные занятия проводятся в спортивном оздоровительном комплексе МБУ ДО 

СШОР ПГО и на открытых спортивных площадках. 

Материально-технические условия реализации программы соответствуют требованиям федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта «кикбоксинг»: 

- 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; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения спортивной 

подготовки; 

- обеспечение спортивной экипировкой; 

- 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 системного медицинского 

контроля. 

        Оборудование и спортивный инвентарь, спортивная экипировка, необходимые для прохождения 

спортивной подготовки представлены в таблицах 22, 23, 24, 25. 

          

 



  43  

  

43 
 

Таблица 22. 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для  прохождения 

спортивной подготовки. 

№ п/п Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 4 

2. Груша на растяжках (вертикальная) штук 6 

3. Дорожка беговая (электрическая) штук 1 

4. Зеркало настенное (1,6*2 м) штук 4 

5. Канат-резинка (эспандер) комплект 8 

6. 

 

Лапка боксерская штук 12 

7. Лапа-ракетка штук 12 

8. Макивара штук 10 

9. Манекен водоналивной штук 4 

10. Мешок боксерский штук 3 

11. Мешок кикбоксерский (малый 20 кг, средний 40 

кг, большой 70-90 кг) 

комплект 3 

12. Мяч баскетбольный штук 5 

13. Мяч волейбольный штук 5 

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

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

16. Подушка кикбоксерская настенная штук 4 

17. Ринг боксерский комплект 2 

18. Скакалка гимнастическая штук 12 

19. Скамейка гимнастическая штук 4 

20. Стенка гимнастическая штук 4 

21. Турник навесной на гимнастическую стенку штук 4 

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

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

Для спортивных дисциплин кик-форма, свободная форма 

24. Магнитофон с дисками штук 1 

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

26. Утяжелитель для рук (0,2,0,3,0,5 кг) комплект 12 
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         Таблица 23. 

Обеспечение спортивной экипировкой 

№ 

п/п 

Наименование Единица измерения Количество изделий 

1. Костюм спортивный штук 12 

2. Фиксатор голеностопного сустава пар 12 

3. Фиксатор локтевого сустава (налокотник) пар 12 

4. Перчатки боксерские пар 12 

5. Перчатки боксерские снарядные пар 12 

6. Футболка (короткий рукав) штук 12 

7. Футы защитные пар 12 

8. Шлем кикбоксерский штук 12 

9. Щитки защитные для голени пар 12 

10. Бинт эластичный для рук штук 24 

Для спортивных дисциплин кик-форма, свободная форма 

11. Костюм для выступлений (кимоно) штук 12 

12. Чехол для переноски спортивного инвентаря штук 12 

 

                                                                                                                                                                                                             Таблица 24. 

 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п\п 

Наименование Единица 

измерения 

Расчетная единица Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

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 кик-форма, свободная форма 

3. Футболка (короткий рукав) штук на обучающегося - - 2 1 2 1 

4. Чехол для переноски 

спортивного инвентаря 

штук на обучающегося - - 1 1 2 1 

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

5. Костюм ветрозащитный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 

6. Кроссовки легкоатлетические пар на обучающегося - - 1 1 1 1 

7. Перчатки боксерские (красные 

и синие) 

пар на обучающегося - - 2 1 2 0,5 

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

9. Протектор нагрудной 

(женский) 

штук на обучающегося - - 1 1 2 1 

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

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

12. Футы защитные (красные и 

синие) 

пар на обучающегося - - 2 1 2 0,5 

13. Шапка зимняя штук на обучающегося - - 1 1 1 1 

14. Шлем для кикбоксинга 

(красный и синий) 

штук на обучающегося - - 2 1 2 2 
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15. Шорты для кикбоксинга штук на обучающегося - - 1 1 1 1 

16. Штаны для кикбоксинга штук на обучающегося - - 2 1 2 2 

17. Щитки защитные для голени 

(красные и синие) 

пар на обучающегося - - 2 1 2 1 

Таблица 25. 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

N 

п\п 

Наименование Единица 

измерения 

Расчетная единица Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 
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Для спортивных дисциплин кик-форма, свободная форма 
1. Кама штук на обучающегося - - 1 1 2 1 

2.  Копье «цяншу» штук на обучающегося - - 1 1 2 1 

3. Нагинаты штук на обучающегося - - 1 1 2 1 

4. Нунчаку штук на обучающегося - - 1 1 2 1 

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

6. Цеп «сань-цзе-гунь» штук на обучающегося - - 1 1 2 1 
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6.2. Кадровые условия реализации программы. 

 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом "Тренер-

преподаватель», утвержденный приказом Министерства труда и социальной защиты РФ от 24 декабря 

2020г. №952н (в ред. Приказа Минтруда России от 30.08.2023 №686н), 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). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), 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). 

 

6.3. Информационно-методические условия 

Информационное-методическое обеспечение деятельности МБУ ДО СШОР ПГО – 

многогранный процесс, направленный на решение профессиональных, организационных и 

воспитательных задач, формирование и структурирование информационного пространства 

Организации с использованием всей совокупности информационных ресурсов и информационных 

технологий в целях гармонизации спортивной и образовательной деятельности. 

  

 1) Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «кикбоксинг» (приказ Минспорта 

России от 31.010.2022 № 885) 

2) «Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в Российской Федерации» 

(приказ Минспорта России от 12.05.2014) 

3) Федеральный закон от 14.12.2007 N 329-Ф3 "О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации" 

4) Приказ Минспорта России от 02.10.2012 N 267 "Об утверждении Общероссийских антидопинговых 

правил" 

5) Всероссийский реестр видов спорта 

6) Единая всероссийская спортивная классификация 

7) СанПиН 1567-76 ( от08.06.2004 г.) Физкультура и спорт. Требования. 

8) СанПиН 2.4..1251-03. Детские внешкольные учреждения (учреждения дополнительного 

образования). Санитарно-методологические требования к учреждениям дополнительного образования 

детей (внешкольные учреждения) 

9) Тактика ведения боя в боксе// Спорт и личность Галкин П.Ю., Романов Ю.Н. Материалы межд. 

науч.-прак. конф. – Челябинск, 2000. – 15с. 

10) Бокс. Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеского Спорта школ, 

специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва. – М.:Советский спорт, 2012. 72 

с. 

11) Психопедагогика спорта. – Горбунов Г.Д.М.: Физкультура и спорт, 1986. 

12) Спортивная медицина: Дубровский В.И. Учебник для вузов. – М.:Владос, 2002. 

13) Тест выявления индивидуальных особенностей кикбоксера //Методические рекомендации для 
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