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1. Общие положения 

 

 1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке спортивным дисциплинам, указанным в 

таблице 1, с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «кикбоксинг», 

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

 

                                                                                                                                            Таблица 1 

Наименование спортивных дисциплин 

в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта  

номер-код вида спорта «Кикбоксинг 0950001411Я» 

 

Наименование спортивной 

дисциплины 

номер-код спортивной 

дисциплины 

свободная форма 095 097 1 8 1 1 Я 

свободная форма с предметом 095 153 1 8 1 1 Я 

кик - форма 095 095 1 8 1 1 Я 

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

лайт-контакт 28 кг 095 001 1 8 1 1 Н 

лайт-контакт 32 кг 095 002 1 8 1 1 Н 

лайт-контакт 37 кг 095 003 1 8 1 1 Н 

лайт-контакт 42 кг 095 013 1 8 1 1 Н 

лайт-контакт 46 кг 095 007 1 8 1 1 Д 

лайт-контакт 47 кг 095 015 1 8 1 1 Н 

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

лайт-контакт 50 кг 095 004 1 8 1 1 С 

лайт-контакт 52 кг 095 020 1 8 1 1 Н 

лайт-контакт 55 кг 095 005 1 8 1 1 С 

лайт-контакт 57 кг 095 006 1 8 1 1 А 

лайт-контакт 60 кг 095 008 1 8 1 1 Б 

лайт-контакт 63 кг 095 009 1 8 1 1 А 

лайт-контакт 65 кг 095 010 1 8 1 1 Б 

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

лайт-контакт 69 кг 095 012 1 8 1 1 А 

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

лайт-контакт 70 кг 095 157 1 8 1 1 Б 

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

лайт-контакт 74 кг 095 016 1 8 1 1 А 

лайт-контакт 79 кг 095 017 1 8 1 1 А 

лайт-контакт 84 кг 095 018 1 8 1 1 А 

лайт-контакт 89 кг 095 019 1 8 1 1 А 
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лайт-контакт 94 кг 095 021 1 8 1 1 А 

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

поинтфайтинг 28 кг 095 039 1 8 1 1 Н 

поинтфайтинг 32 кг 095 040 1 8 1 1 Н 

поинтфайтинг 37 кг 095 041 1 8 1 1 Н 

поинтфайтинг 42 кг 095 043 1 8 1 1 Н 

поинтфайтинг 46 кг 095 023 1 8 1 1 Д 

поинтфайтинг 47 кг 095 025 1 8 1 1 Н 

поинтфайтинг 47+ кг 095 042 1 8 1 1 Н 

поинтфайтинг 50 кг 095 024 1 8 1 1 С 

поинтфайтинг 52 кг 095 045 1 8 1 1 Н 

поинтфайтинг 55 кг 095 026 1 8 1 1 С 

поинтфайтинг 57 кг 095 027 1 8 1 1 А 

поинтфайтинг 60 кг 095 028 1 8 1 1 Б 

поинтфайтинг 63 кг 095 029 1 8 1 1 А 

поинтфайтинг 65 кг 095 030 1 8 1 1 Б 

поинтфайтинг 65+ кг 095 031 1 8 1 1 Д 

поинтфайтинг 69 кг 095 032 1 8 1 1 А 

поинтфайтинг 69+ кг 095 098 1 8 1 1 Ю 

поинтфайтинг 70 кг 095 099 1 8 1 1 Б 

поинтфайтинг 70+ кг 095 100 1 8 1 1 Б 

поинтфайтинг 74 кг 095 033 1 8 1 1 А 

поинтфайтинг 79 кг 095 034 1 8 1 1 А 

поинтфайтинг 84 кг 095 035 1 8 1 1 А 

поинтфайтинг 89 кг 095 036 1 8 1 1 А 

поинтфайтинг 94 кг 095 037 1 8 1 1 А 

поинтфайтинг 94+ кг 095 038 1 8 1 1 А 

К1- 40 кг 095 103 1 8 1 1 Д 

К1- 42 кг 095 104 1 8 1 1 Ю 

К1- 44 кг 095 105 1 8 1 1 Д 

К1- 45 кг 095 106 1 8 1 1 Ю 

К1- 48 кг 095 107 1 8 1 1 С 

К1- 51 кг 095 083 1 8 1 1 А 

К1- 52 кг 095 108 1 8 1 1 Б 

К1- 54 кг 095 084 1 8 1 1 А 

К1- 56 кг 095 109 1 8 1 1 Б 

К1- 57 кг 095 085 1 8 1 1 А 

К1- 60 кг 095 086 1 8 1 1 Я 

К1- 60+ кг 095 110 1 8 1 1 Д 

К1- 63,5 кг 095 087 1 8 1 1 А 
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К1- 65 кг 095 112 1 8 1 1 Б 

К1-  67 кг 095 088 1 8 1 1 А 

К1- 70 кг 095 115 1 8 1 1 С 

К1- 70+ кг 095 114 1 8 1 1 С 

К1- 71 кг 095 089 1 8 1 1 А 

К1- 75 кг 095 090 1 8 1 1 А 

К1- 81 кг 095 091 1 8 1 1 А 

К1- 81+ кг 095 044 1 8 1 1 Ю 

К1- 86 кг 095 092 1 8 1 1 А 

К1- 91 кг 095 093 1 8 1 1 А 

К1- 91+ кг 095 094 1 8 1 1 А 

фулл-контакт 33 кг 095 101 1 8 1 1 Ю 

фулл-контакт 36 кг 095 048 1 8 1 1 Н 

фулл-контакт 39 кг 095 049 1 8 1 1 Ю 

фулл-контакт 40 кг 095 050 1 8 1 1 Д 

фулл-контакт 42 кг 095 051 1 8 1 1 Ю 

фулл-контакт 44 кг 095 052 1 8 1 1 Д 

фулл-контакт 45 кг 095 053 1 8 1 1 Ю 

фулл-контакт 48 кг 095 054 1 8 1 1 С 

фулл-контакт 51 кг 095 055 1 8 1 1 А 

фулл-контакт 52 кг 095 056 1 8 1 1 Б 

фулл-контакт 54 кг 095 057 1 8 1 1 А 

фулл-контакт 56 кг 095 058 1 8 1 1 Б 

фулл-контакт 57 кг 095 059 1 8 1 1 А 

фулл-контакт 60 кг 095 060 1 8 1 1 Я 

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

фулл-контакт 63 кг 095 142 1 8 1 1 Ю 

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

фулл-контакт 65 кг 095 062 1 8 1 1 Б 

фулл-контакт 66 кг 095 119 1 8 1 1 Ю 

фулл-контакт  67 кг 095 063 1 8 1 1 А 

фулл-контакт  70 кг 095 120 1 8 1 1 С 

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

фулл-контакт  71 кг 095 065 1 8 1 1 А 

фулл-контакт  75 кг 095 066 1 8 1 1 А 

фулл-контакт  81 кг 095 067 1 8 1 1 А 

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

фулл-контакт  86 кг 095 068 1 8 1 1 А 

фулл-контакт  91 кг 095 069 1 8 1 1 А 

фулл-контакт  91+ кг 095 070 1 8 1 1 А 
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лоу-кик 40 кг 095 126 1 8 1 1 Д 

лоу-кик 42 кг 095 127 1 8 1 1 Ю 

лоу-кик 44 кг 095 128 1 8 1 1 Д 

лоу-кик 45 кг 095 129 1 8 1 1 Ю 

лоу-кик 48 кг 095 130 1 8 1 1 C 

лоу-кик 51 кг 095 071 1 8 1 1 А 

лоу-кик 52 кг 095 131 1 8 1 1 Б 

лоу-кик 54 кг 095 072 1 8 1 1 А 

лоу-кик 56 кг 095 132 1 8 1 1 Б 

лоу-кик 57 кг 095 073 1 8 1 1 А 

лоу-кик 60 кг 095 074 1 8 1 1 Я 

лоу-кик 60+ кг 095 133 1 8 1 1 Д 

лоу-кик 63,5 кг 095 075 1 8 1 1 А 

лоу-кик 65 кг 095 135 1 8 1 1 Б 

лоу-кик 67 кг 095 076 1 8 1 1 А 

лоу-кик 70 кг 095 137 1 8 1 1 С 

лоу-кик 70+ кг 095 138 1 8 1 1 С 

лоу-кик 71 кг 095 007 1 8 1 1 А 

лоу-кик 75 кг 095 078 1 8 1 1 А 

лоу-кик 81 кг 095 079 1 8 1 1 А 

лоу-кик 81+ кг 095 102 1 8 1 1 Ю 

лоу-кик 86 кг 095 080 1 8 1 1 А 

лоу-кик 91 кг 095 081 1 8 1 1 А 

лоу-кик 91+ кг 095 082 1 8 1 1 А 

  

Программа разработана МУНИЦИПАЛЬНЫМ БЮДЖЕТНЫМ УЧРЕЖДЕНИЕМ 

ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ «КАМЕНСКАЯ СПОРТИВНАЯ ШКОЛА» (далее – 

Организация) с учетом примерной дополнительной образовательной программы спортивной 

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

05.12.2022 № 1129, а также следующих нормативных правовых актов: 

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

(с изменениями и дополнениями); 

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

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении требований к 

обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки» (с изменениями и дополнениями); 

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

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

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 
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обороне» (ГТО) и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 

спортивных мероприятиях» (с изменениями и дополнениями); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 «Об 

утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое развитие 

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

культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование культуры здорового и 

безопасного образа жизни, укрепления здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и 

подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, совершенствование 

спортивного мастерства обучающихся посредством организации их систематического участия в 

спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения 

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

физической культуры и спорта.  

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки: 

1) этап начальной подготовки (далее – НП); 

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

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

4) этап высшего спортивного мастерства (далее – ВСМ). 

 

1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов 

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 

подготовки. 

Задачи Программы: 

- организация учебно-тренировочного, методического и воспитательного процессов, 

направленных на осуществление разносторонней общей физической и специальной 

физической подготовки;  

- укрепление здоровья и личностное развитие обучающихся, проходящих спортивную 

подготовку;  

- подготовка спортивного резерва для сборных команд Свердловской области и Российской         

Федерации. 

 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Кикбоксинг (от англ. 'kick' - бить ногой и 'boxing' - бокс), вид спорта на основе 

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

бокса. 

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

Андерсона, Дона и Джуди Куинов (объединившихся позднее под эгидой первой американской 

профессиональной организации «Ассоциация профессионального каратэ». Американский 

кикбоксинг, представляет собой синтез классического английского бокса и японского каратэ. В 

Европе кикбоксинг зародился в 1975году благодаря немцу Георгу Брюкнеру и французу 

Доминику Валера. На сегодняшний день в мире существует множество профессиональных 

федераций кикбоксинга. Наиболее популярны: WAKO, WKA, WORLD PROFI, KIK, PKA, PKO, 

WPKC, ISKA. Самые представительные и многочисленные – ISKA, WAKO, WKA. 

Любительский кикбоксинг наряду с профессиональным культивирует только WAKO. В 

настоящее время WAKO объединяет более 70 национальных федераций стран всех континентов 

и ставит задачи добиться в ближайшее время включения кикбоксинга в число Олимпийских 

видов спорта. Регулярно проводятся чемпионаты, первенства мира и Европы среди любителей.  

В нашей стране кикбоксинг на уровне массовых занятий возник в 1989 году. Опираясь на 

высокий уровень отечественного бокса и значительный интерес к различным видам восточных 

единоборств, он стал быстро развиваться и прогрессировать. В настоящее время существует ряд 

спортивных организаций, объединяющих кикбоксѐров страны, консолидированных в 

Федерацию кикбоксинга России. 
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Кикбоксинг является универсальной и сбалансированной системой нападения и защиты, 

благодаря сочетанию нанесения ударов ногами и руками.  

Современный кикбоксинг включает в себя следующие дисциплины: 

- 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. 

- 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. 

- 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. 

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

удары по внешней и внутренней поверхностям бедер 

противника. 

- K-1. По сравнению с предыдущей дисциплиной, разрешаются удары коленом, что существенно 

меняет рисунок боя. 

- 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. 
 

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 

минимальная наполняемость при комплектовании учебно-тренировочных групп. 

 

Таблица 2 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации этапов 

спортивной подготовки 

(лет)  

Возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную 

подготовку (лет)  

Наполняемость 

(человек)  

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

Этап начальной подготовки  1 - 3  10  12  

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации)  

4 - 5  11  10  

Этап совершенствования 

спортивного мастерства  
не ограничивается  15  4  

Этап высшего спортивного 

мастерства  
не ограничивается  17  2  

Для спортивных дисциплин кик - форма, свободная форма  

Этап начальной подготовки  3  7  12  
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Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации)  

5  10  10  

Этап совершенствования 

спортивного мастерства  
не ограничивается  15  4  

Этап высшего спортивного 

мастерства  
не ограничивается  16  2  

 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в Организации 

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

и этапам спортивной подготовки, с учетом: 

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства (выполнения 

разрядных нормативов); 

- объемов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста обучающихся; 

 - наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской Федерации 

порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта «кикбоксинг». 

2) возможен перевод обучающихся из других Организаций. 

3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной 

подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, указанных в таблице 2. 
 

2.2.  Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Таблица3 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

подготовки  

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации)  

Этап совершенствования 

спортивного мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

До 

года  

Свыше 

года  

До трех 

лет  

Свыше трех 

лет  

Количество 

часов в 

неделю  

4,5 - 

6  
6 - 8  8 - 14  12 - 18  16 - 24  20 - 32  

Общее 

количество 

часов в год  

234 - 

312  

312 - 

416  
416 - 728  624 - 936  832 - 1248  1040 - 1664  

 

В период подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный), начиная с 

учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), недельная учебно-

тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах годового учебно-

тренировочного плана, определенного для данного этапа спортивной подготовки. 

 

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

образовательной программы спортивной подготовки: 

  

Учебно-тренировочные занятия. 

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-тренировочной 

группой (подгруппой). 

Для реализации программы применяются групповые, индивидуальные, смешанные и иные 

виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе с использованием дистанционных 

технологий. 
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Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

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

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

Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не позднее 20:00 часов. Для 

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

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в Организации: 

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

для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом тренера-преподавателя на 

спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его временной 

нетрудоспособности, болезнью, отпуском. 

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия одновременно из 

разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий: 

- не превышение разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных разрядов и 

(или) спортивных званий; 

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 
 

Учебно-тренировочные мероприятия. 

Учебно-тренировочные мероприятия – мероприятия, включающую в себя теоретическую и 

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

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Организацией в целях качественной 

подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. Направленность, содержание 

и продолжительность учебно-тренировочных мероприятий (сборов) определяется в зависимости 

от уровня подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших 

спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных мероприятий (сборов). 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки указаны в таблице 4.  

Таблица 4 

№ 

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 

совершенств 

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

- 14 18 21 
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кубкам России, 

первенствам России 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта 

РФ 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

  До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не 

более 2-х учебно-

тренировочный мероприятий 

в год  

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

                     

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация формирует 

количественный состав обучающихся для участия в учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) 

с учетом планирования участия обучающихся в физкультурных мероприятиях 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, в соответствии с 

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

команды.   

                      

Спортивные соревнования. 

            Спортивное соревнование – состязание (матч) среди спортсменов или команд спортсменов 

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

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

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта "кикбоксинг"; 

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

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

http://internet.garant.ru/document/redirect/403537952/29000
http://internet.garant.ru/document/redirect/403537952/29000
http://internet.garant.ru/document/redirect/404708117/1000
http://internet.garant.ru/document/redirect/401507914/1000
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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 Российской Федерации, календарных планов физкультурных и 

спортивных мероприятий муниципальных образований и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

Объем соревновательной деятельности указан в таблице 5. 

Таблица 5 

Виды спортив-

ных соревнова-

ний 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап началь-

ной подготов-

ки  

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации)  

Этап совершенствова-

ния спортивного ма-

стерства  

Этап высшего 

спортивного ма-

стерства  

До 

года  

Свыше 

года  

До трех 

лет  

Свыше трех 

лет  

Для спортивных дисциплин кик - форма, свободная форма  

Контрольные  1  2  2  2  2  2  

Отборочные  -  1  2  3  2  2  

Основные  -  1  1  2  2  2  

Для спортивных дисциплин лайт-контакт, поинтфайтинг  

Контрольные  1  2  2  2  2  2  

Отборочные  1  1  2  3  2  2  

Основные  1  1  1  2  2  2  

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

Контрольные  1  1  2  2  2  2  

Отборочные  -  -  1  2  2  2  

Основные  -  -  1  2  2  2  

 

Контрольные соревнования - проводятся с целью контроля за уровнем подготовленности 

спортсмена. В них проверяется эффективность прошедшего этапа подготовки, оценивается 

уровень развития физических качеств, технико-тактического совершенства, выявляются сильные и 

слабые стороны в структуре соревновательной деятельности. 

С учетом результата контрольных соревнований разрабатывается программа последующей 

подготовки, предусматривается устранение выявленных недостатков. 

Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования различного уровня, так и 

специально организованные контрольные соревнования. Программа их может существенно 

отличатся от программы отборочных или главных соревнований, и может быть составлена с 

учетом необходимости контроля за уровнем отдельных сторон подготовленности. 

Отборные соревнования. По результатам этих соревнований комплектуют команды, 

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

комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных соревнованиях перед 

спортсменом ставится задача завоевать определенное место или выполнить контрольный 

норматив, позволяющий попасть в состав участников главных соревнований. 

Главные соревнования. В них спортсмен ориентируется на достижение максимально 

высоких результатов, полную мобилизацию и проявление физических, технических, тактических и 

психических возможностей. Целью участия в главных соревнованиях является достижение победы 

или завоевание возможно более высокого места. 

               Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под роспись с 

нормами, утвержденными общероссийскими спортивными федерациями, правилами вида спорта, 

положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях, антидопинговыми правилами, 

условиями договоров с организаторами спортивных мероприятий в части, касающейся участия 

спортсменов в соответствующем соревновании. 
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Работа по индивидуальным планам. 

               Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на 

всех этапах спортивной подготовки в период проведения тренировочных мероприятий и участия в 

спортивных соревнованиях.  

               Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация 

составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные планы для обучающихся, 

включенных в списки кандидатов в спортивные сборные команды субъекта Российской 

Федерации и (или) спортивные сборные команды Российской Федерации. 

 

2.4. Годовой учебно – тренировочный план. 

 

 Программа расчитывается на 52 недели в год. 

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

тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным 

планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 

процесса). 

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-тренировочной нагрузки 

по видам спортивной подготовки и иным мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное 

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

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

              Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 10% и не более 20% 

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом 

Организации. 

              Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

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

сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий (далее – спортивный сезон), в 

которых планируется участие обучающихся. 

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

планом круглогодичной подготовки, рассчитаным исходя из астрономического часа (60 минут). 

3) используются следующие виды планирования учебно-тренировочного процесса: 

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского цикла; 

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных 

учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в случае ее проведения) аттестации; 

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению индивидуальных 

учебно- тренировочных занятий, самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным 

планам, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), участие в спортивных соревнованиях и 

иных физкультурных мероприятиях; 

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

учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую и судейскую практику, а также 

медико-восстановительные и другие мероприятия.  

 

2.5. Календарный план воспитательной работы. 

           Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, развитие физических 

возможностей человека, приобретение им умений и знаний в области физической культуры и 

спорта в целях формирования всесторонне развитого и физически здорового человека с высоким 

уровнем физической культуры, а также воспитание высоких моральных и нравственных качеств, 

чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся. 

Календарный план воспитательной работы приведен в таблице 6. 

Таблица 6 

№  Направление работы Мероприятия Сроки 
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п/п проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

- … 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

- … 

В течение года 

1.3. … … … 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

- … 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

В течение года 
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(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

- … 

2.3 … … … 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

- … 

В течение года 

3.3. … … … 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение года 
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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. 

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. 

В Организации осуществляется реализация мер по предотвращению допинга в спорте и 

борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с обучающимися занятия, на которых доводятся 

сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья обучающихся, об ответственности за 

нарушение антидопинговых правил. 

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

физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, реализующие 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, обязаны реализовывать 

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

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

последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с 

локальными нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а 

также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

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

включая следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов, а также 

родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по 

которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых 

правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

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

спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 

запрещенного метода. 

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении. 

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

стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанции или запрещенным методом со стороны спортсмена 

или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену 

в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или назначение 

или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной 

субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 
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11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной 

обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции в 

его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое 

агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как 

во многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 

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

указанным в 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 7.   

 

  Таблица 7 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Вид программы Тема 

Ответственный 

за проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап 

начальной 

подготовки  

 

 

1. Теоретическое 

занятие  

«Ценности 

спорта.  

Честная игра» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе. 

РУСАДА 

1 раз в 

год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

2. Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

 - 1 раз в 

месяц 

Научить юных 

спортсменов 

проверять 

лекарственные 

препараты через 

сервисы по проверке 

препаратов в виде 

домашнего задания 

(тренер-

преподаватель 

называет спортсмену 

2-3 лекарственных 

препарата для 

самостоятельной 

проверки дома). 

3. 

Антидопинговая 

викторина  

 

«Играй  

честно» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе. 

РУСАДА 

По 

назначению 

Проведение 

викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в 

регионе. 

4. Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

 Спортсмен  1 раз в 

год 

Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. 
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5. Родительское 

собрание 

«Роль  

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингово

й культуры» 

Тренер-

преподаватель 

1-2 раза  

в год 

Включить в повестку 

дня родительского 

собрания вопрос по 

антидопингу. 

Использовать памятки 

для родителей. 

Научить родителей 

пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов на сайте 

РАА «Русада» 

 6. Семинар для 

тренеров-

преподавателей 

«Виды 

нарушений 

антидопингов

ых правил», 

«Роль тренера 

и родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингово

й культуры» 

Ответственный  

за антидопинговое 

обеспечение в 

регионе. 

РУСАДА 

1-2 раза  

в год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Учебно- 

тренировоч-

ный  

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

 

 

 

1. Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА  

 

 

 Обучающийся 

(спортсмен) 

1 раз в 

год 

Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. 

2. 

Антидопинговая 

викторина  

 

«Играй 

честно» 

Ответственный  

за антидопинговое 

обеспечение в 

регионе. 

РУСАДА 

По 

назначению 

Проведение 

викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в 

регионе. 

3. Семинар для 

спортсменов и 

тренеров  

 

«Виды 

нарушений 

антидопинг-

овых правил» 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

Ответственный  

за антидопинговое 

обеспечение в 

регионе. 

РУСАДА 

1-2 раза  

в год 

Проведение 

викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в 

регионе. 

4. Родительское 

собрание 

«Роль  

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинг-

овой 

культуры» 

Тренер-

преподаватель 

1-2 раза 

в год 

Включить в повестку 

дня родительского 

собрания вопрос по 

антидопингу. 

Использовать памятки 

для родителей. 

Научить родителей 

пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов на сайте 

РАА «Русада» 
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Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА  

 

 

 Спортсмен 1 раз в 

год 

Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. 

2. Семинар «Виды 

нарушений 

антидопинг-

овых правил». 

«Процедура 

допинг-

контроля». 

«Подача 

запроса на 

ТИ». «Система 

АДАМС» 

Ответственный  

за антидопинговое 

обеспечение в 

регионе. 

РУСАДА 

1-2 раза 

в год 

Согласовать с 

ответственными за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

  

Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными нормативными актами, 

связанными с антидопинговыми правилами по виду спорта «кикбоксинг». 

 

2.7.  Планы инструкторской и судейской практики. 

 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения обучающимися 

знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для последующего привлечения к 

инструкторской и судейской работе. 

Кикбоксинг как спортивная дисциплина представляет собой систематизированный курс 

теории и практики, базирующийся на научных основах физического воспитания. 

Инструкторская и судейская практика являются продолжением учебно-тренировочного 

процесса кикбоксеров, способствуют овладению практическими навыками в преподавании и 

судействе кикбоксинга.  

Инструкторская практика. В основе инструкторских занятий лежит принятая методика 

обучения кибоксингу. Поочередно выполняя роль инструктора, кикбоксеры учатся 

последовательно и систематически изучать атакующие и защитные действия. 

Инструктор обязан правильно назвать это действие в соответствии с терминологией 

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

занимающихся на важнейшие элементы действия и методы его разучивания. Инструктор должен 

правильно подавать команду для исполнения действия, уметь находить и исправлять ошибки, 

рационально дозировать нагрузку в процессе совершенствования действия. 

Инструкторские занятия наиболее эффективны, когда кикбоксеры имеют уже необходимое 

представление о методике обучения, а также правильно выработанные и прочно усвоенные 

технические навыки. 

Рекомендуется участие инструктора в качестве секунданта у кикбоксера-новичка на 

соревновании типа «открытый ринг». 

Судейская практика дает возможность кикбоксерам получить квалификацию судьи по 

кикбоксингу. В возрасте 14-16 лет прошедшим специальную теоретическую и практическую 

подготовку при условии регулярного участия в судействе соревнований присваивается судейская 

квалификация «Юный судья». Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на 

специальных занятиях (семинарах); судейскую практику спортсмены получают на официальных 

соревнованиях типа «открытый ринг». Чтобы предупредить ошибочные решения, рядом с судьей - 

стажером в качестве консультанта должен находиться квалифицированный судья. 

Судейская категория присваивается лицам по достижении 16 лет, проявившим знания и 

умения в судействе, активно и систематически участвовавшим в соревнованиях на судейских 

должностях на соревнованиях районного, городского и областного масштабов. 

План инструкторской и судейской практики указан в таблице 8. 
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Инструкторская и судейская практика 

Таблица 8 

Этап спортивной 

подготовки 

Мероприятия Сроки проведения Рекомендации по проведению 

мероприятий 

 

 

 

 

 

 

 

 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение года Научить обучающихся 

начальным знаниям спортивной 

терминологии, умению 

составлять конспект отдельных 

частей занятий 

Практические 

занятия 

В течение года Проведение обучающимися 

отдельных частей занятия в своей 

группе с использованием 

спортивной терминологии, 

показом технических элементов, 

умение выявлять ошибки 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение года Уделять внимание знаниям 

правил вида спорта, умению 

решать ситуативные вопросы 

Практические 

занятия 

В течение года Необходимо постепенное 

приобретение практических 

знаний обучающимися начиная с 

судейства на учебно-

тренировочном занятии с 

последующим участием в 

судействе внутришкольных и 

иных спортивных мероприятий. 

Стремиться получить 

квалификационную категорию 

«юный спортивный судья» 

 

 

 

 

 

 

 

 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение года Научить обучающихся 

углубленным знаниям 

спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

занятий 

Практические 

занятия 

В течение года Проведение обучающимися 

занятий с младшими группами, 

руководить обучающимися на 

спортивных соревнованиях в 

качестве помощника тренера-

преподавателя. 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение года Углубленное изучение правил 

вида спорта, умение решать 

сложные ситуативные вопросы 

Практические 

занятия 

В течение года Обучающимся необходимо 

участвовать в судействе 

внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий, уметь 

составлять Положения о 

проведении спортивного 
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соревнования, стремиться 

получить квалификационную 

категорию спортивного судьи 

«спортивный судья третей 

категории» 

 
2.8.  Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-биологического 

сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и 

реабилитационных мероприятий, организации спортивного питания. 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств указаны в таблице 9. 

                                Таблица 9 

 

Этап спортивной 

подготовки 

 

Мероприятия 

 

Сроки проведения 

 

 

 

 

 

 

Этап начальной 

подготовки 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиеничиских средств В течение года 

 

 

 

 

 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том числе 

УМО) 

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 гигиеничиских средств В течение года 

 

 

 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том числе 

УМО) 

1 раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 



 

21 
 

спортивного 

мастерства 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиеничиских средств В течение года 

В организации осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по Программе, в том 

числе организация систематического медицинского контроля. 

Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися медицинского 

обследования в медицинских организациях, осуществляющих проведение медицинских осмотров 

лиц, занимающихся физической культурой и спортом на этапах спортивной подготовки. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая 

порядок медицинского осмотра, установлены приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н 

«Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи 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. 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям на этапе 

начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения с установленной первой 

или второй группой здоровья, выданного по результатам профилактического медицинского 

осмотра или диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии с приказами Минздрава 

России. 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям начиная с 

учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки является наличие медицинского заключения 

о допуске к учебно-тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных соревнованиях. 
 

3. Система контроля. 

 

3.1.  По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

обучающемуся необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

1. На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «кикбоксинг»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации). 

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

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 
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- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «кикбоксинг» и успешно 

применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже муниципального 

уровня на первом, втором и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже 

регионального уровня, начиная с четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

3. 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; 

- ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта»; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже межрегионального 

уровня; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже всероссийского 

уровня; 

- ежегодно показывать результаты соответствующие присвоению спортивного звания 

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

спортивного звания «мастер спорта России международного класса»; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Федерации и (или) 

спортивной сборной команды Российской Федерации;  

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях. 

3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой Организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов 
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контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с 

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

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий спортивный сезон 

допускается по решению Организации в случае невозможности ее проведения для обучающегося 

по причине его болезни (временной нетрудоспособности), травмы. 

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения 

спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным Программой, 

обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки. По заявлению обучающегося 

или одного из его родителей (законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося 

Организация осуществляет перевод такого обучающегося на соответствующую дополнительную 

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

 

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

подготовки и уровень спортивной квалификации. 

 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 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 

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. 

Комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной квалификации указаны 

в таблицах 10, 11, 12, 13: 

 

                                                  Таблица 10 

Нормативы общей физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «кикбоксинг» 

  

N 

п/п 

Упражнения  Единица из-

мерения  

Норматив до года 

обучения  

Норматив свыше года 

обучения  

мальчики  девочки  мальчики  девочки  

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

1. Бег на 30 м  с  
не более  не более  

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

2. Бег на 1 000 м  мин, с  
не более  не более  

6.20  6.40  5.41  6.12  

3. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине  

количество 

раз  

не менее  не менее  

2  -  4  -  

4. 
Подтягивание из виса лежа на низ-

кой перекладине 90 см  

количество 

раз  

не менее  не менее  

-  7  -  10  

5. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу  

количество 

раз  

не менее  не менее  

10  5  13  7  

6. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи)  

см  

не менее  не менее  

+2  +3  +4  +5  

 

         

Для спортивных дисциплин кик - форма, свободная форма 

1. Бег на 30 м  с  
не более  не более  

9,6  10,1  8,6  9,1  

2. Челночный бег 3 x 10 м  с  не более  не более  
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11,2  11,7  10,8  11,3  

3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами  
см  

не менее  не менее  

85  77  95  87  

4. 
Поднимание туловища из положе-

ния лежа на спине (за 30 с)  

количество 

раз  

не менее  не менее  

11  10  12  11  

5. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу  

количество 

раз  

не менее  не менее  

4  2  5  3  

6. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи)  

см  
не менее  не менее  

+1  +3  +3   

 

             Таблица 11 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

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

этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «кикбоксинг» 

 

N 

п/п 

Упражнения  Единица из-

мерения  

Норматив  

юноши  девушки  

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

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 30 м  с  
не более  

5,9  6,1  

1.2. Бег на 1 000 м  мин, с  
не более  

5.41  6.12  

1.3. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине  

количество 

раз  

не менее  

4  -  

1.4. 

Подтягивание из виса лежа 

на низкой перекладине 90 

см  

количество 

раз  

не менее  

-  10  

1.5 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу  

количество 

раз  

не менее  

13  7  

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами  
см  

не менее  

142  132  

1.7. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 1 мин)  

количество 

раз  

не менее  

33  28  

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Выполнение поперечного 

шпагата (от линии паха)  
см  

не более  

15  10  

2.2. 
Толчок набивного мяча ве-

сом 3 кг с места  
м  

не менее  

6,5  4,5  

2.3. 
Количество ударов руками 

по воздуху (за 8 с)  

количество 

раз  

не менее  

52  38  

2.4. 
Нанесение ударов руками и 

ногами по воздуху (за 90 с)  

количество 

раз  

не менее  

120  90  

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет)  

Спортивные разряды -  

"третий юношеский спортивный разряд", "второй 

юношеский спортивный разряд", "первый юно-

шеский спортивный разряд"  
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3.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет)  

Спортивные разряды -  

"третий спортивный разряд", "второй спортив-

ный разряд", "первый спортивный разряд"  

 

 

N 

п/п 

Упражнения  Единица из-

мерения  

Норматив  

юноши  девушки  

Для спортивных дисциплин кик - форма, свободная форма  

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1.  Бег на 30 м  с  
не более  

5,9  6,1  

1.2.  Бег на 1 000 м  мин, с  
не более  

5.41  6.12  

1.3.  
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине  

количество 

раз  

не менее  

4  -  

1.4.  

Подтягивание из виса лежа 

на низкой перекладине 90 

см  

количество 

раз  

не менее  

-  10  

1.5  
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу  

количество 

раз  

не менее  

13  7  

1.6.  
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами  
см  

не менее  

142  132  

1.7.  

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 1 мин)  

количество 

раз  

не менее  

33  28  

2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1.  
Выполнение поперечного 

шпагата (от линии паха)  
см  

не более  

15  10  

2.2.  
Толчок набивного мяча 

весом 3 кг с места  
м  

не менее  

5,5  3,5  

2.3.  
Количество ударов руками 

по воздуху (за 8 с)  

количество 

раз  

не менее  

45  33  

2.4.  

Нанесение ударов руками 

и ногами по воздуху (за 90 

с)  

количество 

раз  

не менее  

100  75  

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1.  
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет)  

Спортивные разряды - "третий юношеский спор-

тивный разряд", "второй юношеский спортивный 

разряд", "первый юношеский спортивный разряд"  

3.2.  
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет)  

Спортивные разряды - "третий спортивный разряд", 

"второй спортивный разряд", "первый спортивный 

разряд"  

                                                                                                                                                                                

Таблица 12 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта "кикбоксинг" 
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п/п Упражнения  Единица 

измерения  

Норматив  

юноши/юниоры/мужчины  девушки/юниорки/женщины  

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

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1.  Бег на 60 м  с  
не более  

8,1  9,5  

1.2.  Бег на 2 000 м  мин, с  
не более  

8.00  9.55  

1.3.  
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине  

количество 

раз  

не менее  

13  -  

1.4.  

Подтягивание из виса 

лежа на низкой перекла-

дине 90 см  

количество 

раз  

не менее  

-  19  

1.5.  
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу  

количество 

раз  

не менее  

37  16  

1.6.  
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами  
см  

не менее  

218  183  

1.7.  

Исходное положение - 

вис на перекладине хва-

том сверху, подъем вы-

прямленных ног до каса-

ния перекладины в поло-

жение "высокий угол"  

количество 

раз  

не менее  

20  10  

2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1.  

Выполнение поперечного 

шпагата  

(от линии паха)  

см  

не более  

5  0  

2.2.  
Толчок набивного мяча 

весом 4,5 кг с места  
м  

не менее  

7,0  5,0  

2.3.  

Количество ударов рука-

ми по боксерской груше 

(за 10 с)  

количество 

раз  

не менее  

62  48  

2.4.  

Нанесение ударов руками 

и ногами по боксерскому 

мешку (за 120 с)  

(не менее 6 ударов нога-

ми)  

количество 

раз  

не менее  

142  116  

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1.  Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта"  
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N 

п/п 

Упражнения  Единица 

измерения  

Норматив  

юноши/юниоры/мужчины  девушки/юниорки/женщины  

Для спортивных дисциплин кик - форма, свободная форма  

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1.  Бег на 60 м  с  
не более  

8,1  9,5  

1.2.  Бег на 2 000 м  мин, с  
не более  

8.00  9.55  

1.3.  
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине  

количество 

раз  

не менее  

13  -  

1.4.  

Подтягивание из виса ле-

жа на низкой перекладине 

90 см  

количество 

раз  

не менее  

-  19  

1.5.  
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу  

количество 

раз  

не менее  

37  16  

1.6.  
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами  
см  

не менее  

218  183  

1.7.  

Исходное положение - вис 

на перекладине хватом 

сверху, подъем выпрям-

ленных ног до касания 

перекладины в положение 

"высокий угол"  

количество 

раз  

не менее  

18  8  

2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1.  

Выполнение поперечного 

шпагата  

(от линии паха)  

см  

не более  

0  

2.2.  
Толчок набивного мяча 

весом 3 кг с места  
м  

не менее  

7,0  5,0  

2.3.  
Количество ударов рука-

ми по воздуху (за 10 с)  

количество 

раз  

не менее  

55  43  

2.4.  
Количество ударов нога-

ми по воздуху (за 10 с)  

количество 

раз  

не менее  

12  10  

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1.  Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта"  
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 Таблица 13 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода на этап высшего 

спортивного мастерства по виду спорта "кикбоксинг 

N 

п/п 

Упражнения  Единица 

измерения  

Норматив  

юноши/юниоры/мужчины  девушки/юниорки/женщины  

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

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1.  Бег на 100 м  с  
не более  

13,2  15,8  

1.2.  Бег на 3 000 м  мин, с  
не более  

12.20  -  

1.3.  
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине  

количество 

раз  

не менее  

15  -  

1.4.  

Подтягивание из виса ле-

жа на низкой перекладине 

90 см  

количество 

раз  

не менее  

-  20  

1.5.  

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу на 

кулаках  

количество 

раз  

не менее  

43  17  

1.6.  
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами  
см  

не менее  

235  188  

1.7.  

Исходное положение - вис 

на перекладине хватом 

сверху, подъем выпрям-

ленных ног до касания пе-

рекладины в положение 

"высокий угол"  

количество 

раз  

не менее  

20  12  

2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1.  

Выполнение поперечного 

шпагата  

(от линии паха)  

см  
не более  

0  

2.2.  
Толчок набивного мяча 

весом 4,5 кг с места  
м  

не менее  

10,0  8,0  

2.3.  

Количество ударов руками 

по боксерской груше (за 

10 с)  

количество 

раз  

не менее  

68  52  

2.4.  

Нанесение ударов по бок-

серскому мешку руками и 

ногами (за 120 с)  

(не менее 6 ударов нога-

ми)  

количество 

раз  

не менее  

184  121  

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1.  Спортивной звание "мастер спорта России"  

 

 

N 

п/п 

Упражнения  Единица 

измерения  

Норматив  

юноши/юниоры/мужчины  девушки/юниорки/женщины  

Для спортивных дисциплин кик - форма, свободная форма  

1. Нормативы общей физической подготовки  
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1.1.  Бег на 100 м  с  
не более  

13,2  15,8  

1.2.  Бег на 3 000 м  мин, с  
не более  

12.20  -  

1.3.  
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине  

количество 

раз  

не менее  

15  -  

1.4.  

Подтягивание из виса 

лежа на низкой перекла-

дине 90 см  

количество 

раз  

не менее  

-  20  

1.5.  

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

на кулаках  

количество 

раз  

не менее  

43  17  

1.6.  
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами  
см  

не менее  

235  188  

1.7.  

Исходное положение - 

вис на перекладине хва-

том сверху, подъем вы-

прямленных ног до ка-

сания перекладины в по-

ложение "высокий угол"  

количество 

раз  

не менее  

20  10  

2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1.  

Выполнение поперечно-

го шпагата  

(от линии паха)  

см  

не более  

0  

2.2.  
Толчок набивного мяча 

весом 3 кг с места  
м  

не менее  

7,5  5,5  

2.3.  
Количество ударов ру-

ками по воздуху (за 10 с)  

количество 

раз  

не менее  

60  48  

2.4.  
Количество ударов но-

гами по воздуху (за 10 с)  

количество 

раз  

не менее  

14  12  

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1.  Спортивной звание "мастер спорта России"  

 

 

4. Рабочая программа 

  

4.1. Рабочая программа по виду спорта «кикбоксинг» разрабатывается индивидуально 

каждым тренером-преподавателем Организации ежегодно, на каждый этап подготовки, в 

соответствии с тарификацией тренера-преподавателя на основе дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорта «кикбоксинг».  
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 Рабочая программа определяет наиболее оптимальные и эффективные для определенной 

группы обучающихся, формы, методы и приемы организации образовательного и спортивного 

процессов, с целью получения результатов образовательной деятельности и спортивной 

подготовки. 

Программный материал для групп начальной подготовки 1 года обучения. 
 

Теоретический материал. 

1. Физическая культура и спорт. 

Значение физической культуры и спорта для укрепления здоровья, гармонического развития, 

подготовки к труду и защите Родины. 

2. Краткий обзор развития кикбоксинга. 

История первых соревнований по кикбоксингу. 

Развитие кикбоксинга в СССР, РФ. 

3. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. 

Общие сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат – костная и мышечная 

система. 

4. Гигиенические знания и навыки закаливания, режим и питание кикбоксёра. 

Соблюдение санитарно-гигиенических требований во время занятий в зале кикбоксинга. 

Использование естественных факторов природы: солнца, воздуха и воды в целях укрепления 

здоровья и закаливания. 

5. Морально-волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовка кикбоксёра 

Поведение спортсмена. Спортивная честь. Культура и интересы юного кикбоксёра. Спортивные 

ритуалы. 

6. Правила соревнований. 

Весовые категории для юношей. Программа соревнований. Правила проведения соревнований. 

7. Оборудование и инвентарь. 

Правила использования оборудования и инвентаря. Правила поведения в спортивном зале и на 

спортивных площадках. Правила безопасности при занятиях в зале кикбоксинга. 

 

Практический материал. 

Общая физическая подготовка 

• Прыжки, бег и метания. 

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

• Прикладные упражнения. 

• Упражнения с теннисным мячом. Метания теннисного 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. 

 

Специальная физическая подготовка 

Методы организации занимающихся при разучивании действий кикбоксёров новичков: 

• Организация занимающихся без партнера на месте. 

• Организация занимающихся без партнера в движении. 

• Усвоение приема по заданию тренера-преподавателя. 

• Условный бой по заданию. 

• Вольный бой. 

• Спарринг. 

Методические приемы обучения основам техники кикбоксёра: 

• Изучение базовых стоек кикбоксёра. 

• Из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки. 

• Боевая стойка кикбоксёра. 



 

31 
 

• Передвижение в базовых стойках. 

• В передвижении выполнение базовой программной техники. 

• Боевые дистанции. 

Методические приемы обучения технике ударов, защит и контрударов: 

• Обучение ударам на месте 

• Обучение ударам в движении 

• Обучение приемам защиты на месте 

• Обучение приёмам защиты в движении 

 

Технико-тактическая подготовка 

Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения в стойках, прямых ударов на 

дальней и средней дистанциях: удары на средней и ближней дистанции на месте и в 

перемещениях, боковых ударов и ударов снизу, на средней, ближней дистанциях, ударов в 

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

перемещениями. Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и 

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

средней и ближней дистанциях и защита. Обучение и совершенствование техники и тактики 

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

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

сочетании с ударами ног. Защита на месте от ударов руками и ногами. Защита в движении вперёд, 

назад, в сторону. 

 

Программный материал для групп начальной подготовки 2,3 года обучения. 
 

Теоретический материал. 

1. Физическая культура и спорт 

Значение физической культуры и спорта для укрепления здоровья, гармонического развития, 

подготовки к труду и защите Родины. Основные положения системы физического воспитания. 

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

2. Краткий обзор развития кикбоксинга. 

История первых соревнований по кикбоксингу. 

Развитие кикбоксинга в СССР, РФ, в родном городе. 

Перспективы развития кикбоксинга в образовательном учреждении. 

3. Краткие сведения о строении и функциях организма человека 

Общие сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат – костная и мышечная 

система. Сердечно-сосудистая система. 

4. Гигиенические знания и навыки закаливания, режим и питание кикбоксёра. 

Соблюдение санитарно-гигиенических требований во время занятий в зале кикбоксинга. 

Использование естественных факторов природы: солнца, воздуха и воды в целях укрепления 

здоровья и закаливания. Значение зарядки для здоровья кикбоксёра. Гигиена спортсмена. 

5. Морально-волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовка кикбоксёра 

Поведение спортсмена. Спортивная честь. Спортивная злость. Ответственность. 

Целеустремлённость. Культура и интересы юного кикбоксёра. Особенности поведения на 

соревнованиях. 

6. Правила соревнований 

Посещение соревнований. Анализ поединков. Весовые категории для юношей. Программа 

соревнований. Правила проведения соревнований. Внешние и внутренние факторы, влияющие на 

результат соревнования. 

7. Оборудование и инвентарь 

Правила использования оборудования и инвентаря. Правила поведения в спортивном зале и на 

спортивных площадках. Правила безопасности при занятиях в зале кикбоксинга. 

 

Практический материал. 

Общая физическая подготовка 

• Прыжки, бег и метания. 

• Прикладные упражнения. 
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• Упражнения с теннисным мячом. 

• Упражнения со скакалкой. 

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

• Упражнения с отягощениями. (Лёгкие блины от штанги 2.5–5 кг) 

• Упражнения на гимнастических снарядах. (Турник, брусья) 

• Акробатические упражнения. (Углы, стойки, кувырки, перевороты) 

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

• Упражнения в самостраховке и страховке партнера. 

• Подвижные игры и эстафеты. 

 

Специальная физическая подготовка 

Методы организации занимающихся при разучивании действий кикбоксерами: 

• Организация занимающихся кикбоксёров на месте. Организация занимающихся кикбоксёров с 

партнёром на месте. 

• Организация занимающихся кикбоксёров без партнера в движении. Организация занимающихся 

кикбоксёров с партнёром в движении. 

• Усвоение приема по заданию тренера-преподавателя. 

• Условный бой по заданию. 

• Спарринг. 

Методические приемы обучения основам техники кикбоксёров: 

• Изучение базовых стоек кикбоксёров. 

• Из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки. 

• Боевая стойка кикбоксера. 

• Передвижения в боевых стойках. 

• Передвижения «челноком». 

• Боевые дистанции. (дальняя, средняя, ближняя) 

Методические приемы обучения технике ударов, защит и контрударов: 

• Обучение ударам на месте по воздуху. 

• Обучение ударам в движении по воздуху «бой с тенью». 

• Обучение приемам защиты на месте без партнёра. 

• Обучение приёмам защиты на месте с партнёром. 

• Обучение приёмам защиты в движении без партнёра. 

• Обучение приёмам защиты в движении с партнёром. 

• Одиночные удары по тяжелому мешку. 

 

Технико-тактическая подготовка 

Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения в стойках, прямых ударов 

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

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

упражнения, в парах, на снарядах, защита. 

Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и контратакующих приемов, 

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

дистанциях и защита. Бой с тенью, в парах, на снарядах, в условном, вольном боях. 

Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, контратакующих прямых, в 

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

 

Инструкторская и судейская практика 

Сдача контрольных переводных нормативов. 

Соревнования. 

 

Программный материал для учебно-тренировочных групп 1,2 года обучения 
 

Теоретический материал. 

1. Физическая культура и спорт. 
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Физическая культура в системе образования. Гимнастика в режиме дня. Спортивные секции, 

спортивные школы. Значение разносторонней физической подготовки для достижения высоких 

результатов в спорте. Воспитательное значение кикбоксинга. Положительные примеры поведения 

ведущих спортсменов. 

2. Краткая история развития кикбоксинга. 

Развитие кикбоксинга в России. Кикбоксинг как форма проявления силы, ловкости. 

Возникновение кикбоксинга и развитие в Мире. Возникновение и развитие кикбоксинга в СССР. 

Место и значение кикбоксинга в Российской системе физического воспитания. Основные 

направления и разделы в родном городе. 

3. Краткие сведения о строении и функциях организма. 

Краткие сведения о строении организма человека. Костная система, связочный аппарат, их 

строение и взаимодействие. Основные сведения о кровообращении. Состав и значение крови. 

Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы 

выделения (кишечник, почки, легкие, кожа). 

4. Гигиенические знания, навыки, закаливания, режим и питание кикбоксёра. 

Общий режим дня. Режим питания и питьевой режим. Гигиена одежды и обуви. Уход за кожей, 

волосами, зубами и ногтями. Основные гигиенические требования к занимающимся спортом. 

Особенности питания при занятиях кикбоксинг. Значение витаминов в питании спортсмена. 

Личная гигиена: гигиена сна, ухода за кожей, волосами, ногами и ногтями; гигиена полости рта. 

Гигиеническое значение водных процедур (умывание, обтирание, обливание, душ, баня, купание). 

Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха и воды) в целях закаливания 

организма. Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилищ и мест занятий (воздух, температура, 

влажность, освещение и вентиляция.) Самоконтроль за самочувствием. 

5. Морально-волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовка спортсмена. Воспитание 

морально-волевых качеств в процессе занятий спортом: патриотизма, гражданственности, 

сознательности, дисциплинированности, инициативности, трудолюбия, чувства коллективизма, 

уважения к старшим, выдержки, решительности, настойчивости. Формирование красоты 

движений, позы, походки. Познавательные способности. Творческие способности. 

Интеллектуальные и эмоциональные способности. 

6. Правила соревнований. 

Продолжительность боя. Форма участников. Врач соревнований. Количество и 

продолжительность поединков в зависимости от разряда и возраста участников. Оценка. 

Определение победителя. Правила определения победителя на соревнованиях. Возрастные группы 

и весовые категории участников соревнований. Особенности соревновательных правил при 

различных манерах ведения поединка. 

7. Оборудование и инвентарь. 

Зал кикбоксинга (размеры, подсобные помещения). Уход за оборудованием и инвентарем. 

Спортивная одежда кикбоксера и уход за ней. Проверка исправности инвентаря. 

 

Практический материал. 

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. 
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• Упражнения на общую выносливость. 

• Легкоатлетические упражнения 

• Спортивные и подвижные игры. 

• Плавание. 

 

Специальная физическая подготовка 

Методы организации занимающихся при разучивании технических действий кикбоксёров: 

• Организация занимающихся без партнера в одношереножном строю. 

• Организация занимающихся без партнера в двух шереножном строю. 

• Усвоение приема по заданию тренера-преподавателя. 

• 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 обучения основным положениям и движениям кикбоксёра: 

• Изучение и совершенствование стоек кикбоксёра. 

• Из стойки на месте имитации ударов и защитных действий. 

• Перемещения в стойках с выполнением ударов и защитных действий. 

• Боевая стойка кикбоксёра. 

• Передвижение с выполнением программной техники. 

• Боевые дистанции. Изменение дистанций по заданию тренера-преподавателя. 

Методические приемы обучения технике ударов, защит и контрударов: 

• Обучение ударам и простым атакам. 

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

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

• Обучение защитным действиям и простым атакам и контратакам. 

• Защитные действия, с изменением дистанций. 

• Контрудары. Контратаки. 

 

Технико-тактическая подготовка 

Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения, прямых ударов ногами и руками 

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

голову. Техника ударов руками снизу, на средней и ближней дистанциях. Бой с тенью, в парах, на 

снарядах. Защита от ударов ногами в верхний, средний и нижний уровни. 

Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и контратакующих приемов, 

ударов на дальней, средней дистанциях, боковых и круговых ударов на средней и ближней 

дистанциях и защита. Бой с тенью, в парах, на снарядах, в условном, вольном боях. 

Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, контратакующих прямых в 

сочетании с боковыми, с ударами снизу, на дальней, средней и ближней дистанциях. Начало 

поединка. Разрыв дистанции. Удары на выходе. Удары на смещениях с линии атаки. Защита и 

переходы в атаку, после ударов руками и ногами. 

 

Инструкторская судейская практика. 

Сдача контрольных переводных нормативов. 

Соревнования. 

 

Программный материал для учебно-тренировочных групп 3-5 года обучения 
 

Теоретический материал. 

1. Физическая культура и спорт в бывшем СССР, России и в Свердловской области. 

Важнейшие решения Правительства по вопросам физической культуры и спорта. Основные 

положения системы физического воспитания, единая спортивная классификация. Принципы 

физической подготовки кикбоксера. Международные связи спортсменов. Успехи спортсменов 

Свердловской области и кикбоксеров России на международной арене. Значение сотрудничества в 
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области спорта для усиления борьбы за мир и дружбу. Перспективы развития единоборств в 

родном городе, регионе, России. 

2. История развития кикбоксинга. 

История зарождения кикбоксинга в мире, России, родном городе. Первые соревнования 

кикбоксеров в России, родном городе. Международные соревнования кикбоксеров с участием 

Российских спортсменов. Кикбоксинг на международном уровне. Успехи Российских, местных 

кикбоксеров и единоборцев на чемпионатах Европы, Мира. Кикбоксинг и успехи кикбоксеров и 

единоборцев родного города. 

3. Краткие сведения о строении и функциях организма. 

Общие сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат. Кости (названия), мышцы 

(названия), функции и взаимодействие органов. Сведения о кровообращении, состав и значение 

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

4. Гигиенические знания и навыки. 

Гигиена – отрасль медицины, изучающая влияние разнообразных факторов внешней среды на 

здоровье человека, его работоспособность и продолжительность жизни. Значение состояния 

воздуха в жилых, учебных, спортивных помещениях. Рациональное питание. Гигиена сна. Уход за 

кожей, полостью рта. Вред курения, алкоголя, наркотиков. Правила и приемы закаливания 

солнцем, воздухом, водой. Значение утренней зарядки, тренировки. Режим, значение режима 

спортсменов в период тренировок и при участии в соревнованиях. 

5. Врачебный контроль, самоконтроль. 

Показания и противопоказания к занятиям спортом. Самоконтроль. Его значение и содержание. 

Объективные данные самоконтроля, вес, динамометрия, спирометрия, пульс. Частота и ритм 

дыхания, потоотделение. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, 

настроение, работоспособность, болевые ощущения, нарушение режима. Утомление, 

переутомление, перетренировка, их признаки и меры предупреждения. Значение систематических 

занятий физической культуры и спортом для улучшения здоровья, физической подготовленности. 

Самоконтроль за состоянием организма. Ведение дневников самоконтроля. 

6. Психологическая, волевая подготовка кикбоксера. 

Морально-волевой облик спортсмена. 

Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий кикбоксингом: патриотизма, 

сознательности, дисциплинированности, инициативы, трудолюбия, чувства коллективизма и 

ответственности, уважения к старшим, смелости, выдержки, решительности, настойчивости. 

Поведение спортсмена – кикбоксера. Спортивная часть. Спортивная злость. Культура и интересы 

кикбоксера. Развитие личности спортсмена. Формирование интеллектуальных и эмоциональных 

качеств. Положительные примеры ведущих спортсменов в спорте, учёбе и жизни. 

7. Правила соревнований. 

Форма кикбоксера. Продолжительность боя. Команды рефери на ринге. Жесты рефери на ринге. 

Боковые судьи. Ритуал перед началом боя. Правила определения победителя. Возрастные группы. 

Весовые категории. Единая Всероссийская спортивная классификация. Особенности правил 

соревнований. 

8. Оборудование и инвентарь. 

Зал кикбоксинга. Татами. Ринг. Размеры. Инвентарь. Уход и бережное отношение к спортивным 

сооружениям, инвентарю. Правила поведения в спортсооружениях, на тренировках. Соблюдение 

техники безопасности. Примеры нарушения правил техники безопасности в спортивных 

сооружениях. 

 

 

Практический материал. 

Общая физическая подготовка. 

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

ускорения, бег по песку, бег под гору и гору. 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 
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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, ныряние. 

 

Специальная физическая подготовка. 

Специальные упражнения для развития быстроты, скоростной силы, силовой выносливости, 

скоростно-силовой выносливости мышц. Упражнения с отягощениями, с преодолением 

собственного веса, упражнения с набивным мячом, с гантелями, гирями, штангой, на мешке. 

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

спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями. 

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. 

Специальные упражнения для развития точности движений. 

Боевая стойка кикбоксера. 

Передвижения: техника передвижения шагами вперед, назад, в сторону, по кругу, влево, вправо. 

Боевые дистанции: ближняя, средняя, дальняя дистанции. 

Методические приемы обучения техники ударов, защит, контрударов. 

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

Обучение ударам снизу по корпусу и простым атакам из двух, трёх ударов. 

Обучение боковым и круговым ударам, простым атакам и контратакам, защитные действия при 

перемещениях вперёд, сторону, назад. Обучение защитным действиям в усложнённых условиях. 

Контрудары. Контратаки. 

 

Технико-тактическая подготовка 

Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения, прямых ударов на дальней, 

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

ногами в прыжке, с разворота. Бой с тенью, в парах, на снарядах. Защита. 

Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и контратакующих приемов, 

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

дистанциях и защита. Бой с тенью, в парах, на снарядах, в условном, вольном боях. 

Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, контратакующих прямых в 

сочетании с боковыми, с ударами снизу, на дальней, средней и ближней дистанциях. Защита от 

ударов ногами в верхний уровень. 

 

Инструкторская судейская практика 

Основные методические принципы организации и проведения учебно-тренировочных занятий. 

Умение провести подготовительную часть урока. Организация проведения утренней зарядки, 

самостоятельного занятия. Спортивная терминология. Правила соревнований. Судейская 

терминология, жесты. Определение победителей. 

 

Инструкторская судейская практика. 

Сдача контрольных переводных нормативов. 

Соревнования. 

 

Программный материал для групп спортивного совершенствования. 
 

Теоретические занятия. 

Физическая культура и спорт в России являются неотъемлемой частью в развитии и становлении 

детей, юношей и молодежи. Особую ценность физическая культура и спорт представляет для 

подготовки юношей и молодежи для службы в Вооруженных Силах России. Физическая культура 

и спорт приносят большую пользу для здоровья, моральных и волевых качеств человека. 
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В 1993 году Ступеньков Юрий открывает профессиональную лигу «Китэк». Краткий обзор 

состояния кикбоксинга в России и Мире. В последнее время кикбоксинг в мире очень сильно 

прогрессирует. Если раньше он сильно был развито в Германии, США, то теперь в России, 

Голландии, Франции, Германии, Англии, Болгарии и в ряде других Европейских стран и Америке, 

в последнее время большое развитие кикбоксинг получило в странах Африки, Азии. В Российском 

кикбоксинг после некоторого спада, вновь наметился большой прогресс, о чем видно по 

последним чемпионатам Европы, Мира. Существует тенденция к объединению всех федераций 

кикбоксинга в единую организацию, для решения совместных проблем на государственном 

уровне. 

Режим, гигиена, закаливание и питание имеют большое значение для кикбоксера. Основные 

требования к режиму – рациональное чередование работы и отдыха. Вставать следует не позднее 7 

часов. Особо надо учитывать то, что на протяжении дня работоспособность человека меняется. 

Плавно повышаясь, она достигает высокого уровня в 10–13 часов, а также с 16 до 20 часов. 

Следовательно, после подъема нагрузка не должна быть большой, достаточно лишь проводить 

утреннюю гимнастику, притом без отягощений. Ложиться спать желательно до 23 часов. 

Непременным условием хорошего сна является тишина и покой. 

К питанию кикбоксера предъявляются большие требования. Рацион кикбоксера должен 

полностью покрывать энергетические затраты организма. В период интенсивных тренировок 

кикбоксёр должен получать в сутки с пищей 65–70 ккал. на 1 кг веса. Особое внимание следует 

уделять на присутствие в пище белков. Суточная норма белков должна составлять 2,4–2,5 на 1 кг 

веса, причем белки должны распределяться примерно поровну как животного, так и растительного 

происхождения. Жиры и углеводы также должны присутствовать в определенной пропорции: 

жиров 2,0–2,1 на 1 кг веса, углеводов 9,0-10,0 на 1 кг веса. Наиболее ценные продукты питания 

для кикбоксера: нежирное мясо, рыба, творог, сыр, яйца, сливочное масло, овсяная и гречневая 

каша. Большое внимание следует уделить присутствию витаминов, особенно за счет присутствия в 

рационе большого количества фруктов и овощей. 

Выполнение правил личной гигиены важно для укрепления здоровья и повышения 

работоспособности кикбоксера. Основное средство ухода за кожей – регулярное мытье тела. 

После тренировки необходимо принимать теплый душ. Он хорошо очищает кожу и успокаивающе 

действует на нервную и сердечно-сосудистую систему. Особо внимательно надо следить за 

руками. Нежелательно отрабатывать удары на снарядах без забинтованных рук и снарядных 

перчаток. Важную роль в личной гигиене кикбоксера играет баня. Баня оказывает также 

восстановительный и закаливающий эффект. 

Для предупреждения травм необходимо правильно строить и выполнять тренировочный процесс. 

Прежде, чем приступить к основной части тренировки, кикбоксёр должен произвести тщательную 

разминку. Он должен быть экипирован каппой, шлемом, бандажом, шитками не только на 

соревнованиях, но и на тренировках. После разминки единоборцам необходимо выполнять 

упражнения на укрепление мышц, связок и суставов. 

Физическая подготовка является базой достижения высоких результатов в кикбоксинг. 

Постепенно физическая подготовленность кикбоксера по мере роста его квалификации и 

тренированности должна становиться все более специализированной. 

Спортсмены, в том числе и кикбоксёры, должны быть образцом поведения не только на татами, но 

и во всем остальном. Своим поведением, отношением к спорту, к учебе, к работе он должен 

стараться быть примером для своих товарищей. 

Для тренировки кикбоксеров используются различные снаряды, и каждый из них имеет свое 

назначение. Тяжелые мешки служат для отработки одиночных ударов или комбинаций из ударов, 

при таких нагрузках развиваются силовые параметры удара, легкие мешки служат для выработки 

чувства дистанции, отработки перемещения на ногах в сочетании с ударами. Пневматические, 

наливные груши служат для отработки точности ударов, скорости. Набивные и наливные груши 

особо ценные для отработки нижних, боковых ударов, в сочетании с отработкой точности ударов. 

Настенные подушки, как правило, используются для отработки силы удара и правильного 

технического исполнения. Для отработки технически правильного выполнения ударов, их 

комбинаций в сочетании с защитой, точности ударов используются лапы и макивары. Отсутствие 

снарядов приводит к получению травм, к отсутствию чувства удара и дистанции. 

Самостоятельная тренировка кикбоксёром проводится в тех случаях, когда по каким-то причинам 

нет возможности тренироваться под руководством тренера. В этом случае необходимо работать 
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над теми недостатками, которые вам более всего присущи, на которые часто указывает тренер. 

Спортсмен регулярно должен записывать и учитывать объём тренировочной работы в 

индивидуальном дневнике самоконтроля. 

При обсуждении подготовки к предстоящему бою надо учесть такие факторы, как 

психологический настрой на бой. Если соперник неизвестен, произвести разведку, чем выявить 

манеру его поединка, увидеть его сильные и слабые места и, исходя из этого, правильно построить 

тактический рисунок боя. Изучать особенности соперника методом обсуждения при 

тренировочных и соревновательных спаррингах. Использовать видео, фото и другие материалы 

для анализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

После проведенного боя необходимо разобрать итог боя: выявить ошибки и методы их 

устранения, разобрать тактическое построение боя, отметить сильные и слабые стороны 

соперника и разобраться, как противостоять сильным сторонам и как надо использовать его 

слабые стороны. При разборе поединка учесть особенности перемещений, качество нанесенных 

действий и рассмотреть более рациональные варианты технических действий, и определить 

причины их отсутствия. 

 

Практические занятия. 

Общая физическая подготовка является базой достижения высоких результатов в кикбоксинге и 

других видах единоборств. Основными средствами ОФП являются: кроссы на различные 

дистанции, бег в переменном темпе, бег с ускорениями. Спортивные игры: регби, футбол, 

настольный теннис, баскетбол, ручной мяч. Тяжелоатлетическая подготовка: штанга, гири, 

тренажёры. Упражнения без отягощений – отжимание от пола, отжимания на брусьях, 

подтягивание на перекладине, прыжки в длину, прыжки в высоту, толкания ядра, плавание на 

время и на объём. Лыжные гонки. Туристические походы. 

С повышение спортивного мастерства физическая подготовка смещается в сторону специальной 

направленности. К средствам СФП относятся: кросс с резкими ускорениями, работа с кувалдой на 

автомобильной покрышке, броски гирь, упражнения с гирями, толчки, рывки, броски тяжелых 

мячей, работа со скакалкой, выталкивание штанги от груди, нанесение ударов с тяжестями в 

руках, отжимание от пола и подтягивание на перекладине в ускоренном темпе, работа на мешках, 

грушах, настенных подушках с взрывами, при работе на выносливость увеличение раундов до 5 

минут и более. При работе на ловкость, координацию движений, вестибулярный аппарат 

необходимо овладевать разнообразными двигательными навыками. 

Тренировки в бассейне с выполнением соревновательных техник с постановкой дыхания. 

Совершенствование технико-тактического мастерства: 

• Совершенствование прямых, нижних, круговых, задних, боковых и ударов с вращения. 

• Защиты от прямых, нижних, круговых, задних, боковых и ударов с вращения. 

• Совершенствование двойных и серийных ударов и защита от них. 

• Техника и тактика ведения боя на дальней дистанции, работа с соперником, ведущим бой в 

наступательной манере. Тренировка с соперником, ведущим бой в контратакующей манере с 

дальней дистанции. 

• Техника и тактика ведения боя на средней и ближней дистанции. Техника входа и выхода из нее. 

• Техника и тактика ведения боя в атакующей манере (с высоким соперником, с низким 

соперником, с лёгким соперником, с тяжёлым соперником). 

• Техника и тактика ведения боя в контратакующей манере. Удары на опережение. 

• Техника и тактика ведения боя с соперником, находящимся в левосторонней стойке, 

правосторонней стойке. 

• Техника и тактика ведения боя с соперником, выступающим в контратакующей манере. 

• Упражнения на специальных боксерских снарядах, мешках, макиварах и лапах. 

• Техника и тактика ведения боя с агрессивным соперником. 

Вольные и условные бои являются средством закрепления навыков, отработок в 

совершенствовании технико-тактического мастерства и подготовка к предстоящим 

соревнованиям. Проведение до 80 тренировочных боёв к главному соревнованию. 

Соревнования и спарринги для кикбоксеров высокой квалификации являются не только целые 

тренировки, но и при правильном их использовании, эффективным средством повышения 

специальной подготовленности. Нельзя достигнуть высокого уровня подготовленности лишь за 

счет увеличения объема и интенсивности тренировок, без регулярного участия в соревнованиях, в 
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процессе которых развивается специальное соревновательное качество (чувство удара, чувство 

дистанции, интуиция), тактическое мастерство, волевые качества. 

 

Инструкторская судейская практика. 

Сдача контрольных переводных нормативов. 

Соревнования. 

 

Методические рекомендации для групп высшего спортивного мастерства. 
 

Планирование в группах высшего спортивного мастерства отличается тем, что для каждого 

спортсмена составляется индивидуальный план подготовки, в которых объем нагрузки и результат 

планируются с учетом соревновательной деятельности. 
 

Теоретические занятия. 

Динамика развития кикбоксинга в мире, Европе, России и в регионах. 

Восстановительные средства в учебно-тренировочном процессе. Значение бани, бассейна, отдыха 

на природе. Важную роль в личной гигиене кикбоксера играет баня, оказывающая также 

закаливающий эффект. 

Режим дня. Основное требование к режиму – рациональное чередование работы и отдых. Подъем 

в 7 часов, утренняя зарядка с небольшой нагрузкой; 10–12 час. – первая тренировка, так как 

работоспособность спортсмена плавно повышается; с 14–15 час. – отдых; 17 – 19 час. – вторая 

тренировка; отбой в 23 час. при тишине и покое. 

Режим питания. В период интенсивных тренировок кикбоксёр к питанию должен получать в сутки 

с пищей 65–70 ккал на 1 кг веса. Суточная норма белков 2,4 – 2,5 ккал на 1 кг веса. Большое 

внимание следует уделить присутствию витаминов за счет присутствия в рационе большого 

количества фруктов и овощей. 

Профилактика травматизма. Для предупреждения травм необходимо правильно строить и 

выполнять тренировочный процесс. Прежде, чем приступить к основной части тренировки, 

кикбоксёр должен произвести тщательную разминку. Он должен быть экипирован капой, шлемом, 

бандажом, шитками не только на соревнованиях, но и на тренировках. 

Значение самостоятельных занятий. Самостоятельная тренировка кикбоксера проводится в тех 

случаях, когда нет возможности тренироваться под руководством тренера. В этом случае 

необходимо работать над теми недостатками, на которые указывает тренер. 

Анализ поединков. Анализ методик тренировок. При обсуждении подготовки к предстоящему бою 

надо учесть такие факторы, как психологический настрой на бой. Выявить манеру проведения боя 

соперника, увидеть его сильные и слабые места и, исходя из этого правильно, построить 

тактический рисунок поединка. 

После проведенного боя необходимо разобрать итог боя: выявить ошибки и методы их 

устранения, разобрать тактическое построение боя. 

 

Практические занятия. 

ОФП основными средствами являются: кроссы, спортивные игры, штанга, плавание, лыжная 

подготовка, отжимания на брусьях, подтягивание на перекладине, гиревой спорт, прыжки. 

СФП относятся: работа на снарядах с ускорением по определенным интервалам; работа с 

тренером на лапах, устраняя определенные ошибки; скакалка; работа со штангой с ускорением; 

бой с тенью с гантелями по 1 кг – Круговая тренировка с разнообразными снарядами в течение 

10–15 мин по 1 минуте на каждом снаряде: кувалды, подтягивание, отжимание и т. д. Имитация 

соревновательных ситуаций с выполнением ударной и защитной техники в различных мышечных 

режимах. 

Необходимо овладеть новыми разнообразными двигательными навыками. 

ТТМ. Совершенствование прямых, боковых ударов; ударов снизу; сверху вниз; как в атаке, так и 

отходе; защита от всех ударов – блоки, уклоны; шаг назад, смещения. Техника и тактика ведения 

боя как с высоким соперником, так и с низким, с лёгким и тяжёлым. Тактика и техника ведения 

боя с левшой. Техника и тактика ведения боя как с агрессивным соперником, так и с техничным 

соперником. Уметь в бою перестраиваться, размышлять и думать о правильном ведении боя и 

добиться победы. 
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Вольные и условные бои являются в совершенствовании ТТМ и подготовке к предстоящим 

соревнованиям. 

Соревнования и спарринги для кикбоксеров высокой квалификации являются не только целые 

тренировки, но и при правильном их использовании, эффективным средством повышения 

специальной подготовленности. 

 

4.2. Учебно-тематический план.   

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

теоретической подготовке. 

 

                                                                                                                                       Таблица 14 

Этап 

спортив

ной 

подгото

вки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

време

ни в 

год 

(минут

) 

Сроки 

проведе

ния 

Краткое содержание 

Э
та

п
 н

ач
ал

ь
н

о
й

 п
о
д

го
то

в
к
и

 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

≈ 

120/180 
 

 

История 

возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры чемпионатов Европы и 

мира. 

Физическая 

культура – 

важное средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при 

занятиях физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 
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Теоретические 

основы обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

≈ 14/20 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

 … … … … 
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Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 

600/960 
 

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈ 

70/107 
сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт – явление культурной жизни. 

Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание 

волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 

70/107 
октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 

70/107 
ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы 

физической 

культуры 

≈ 

70/107 
декабрь 

Спортивная физиология. Классификация раз-

личных видов мышечной деятельности. Физио-

логическая характеристика состояний организма 

при спортивной деятельности. Физиологические 

механизмы развития двигательных навыков. 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 

70/107 
январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

≈ 

70/107 
май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика 
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тактической 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта 

обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 

≈ 

60/106 

сентябрь

- апрель 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈ 

60/106 

декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 

≈ 

60/106 

декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 
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Всего на этапе 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, по виду 

спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированн

ость/ 

недотренированн

ость 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетрениро-

ванности». Принципы спортивной подготовки. 

Учет 

соревновательно

й 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 

многокомпонент

ный 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. 
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Спортивные 

соревнования как 

функциональное 

и структурное 

ядро спорта 

≈ 200 
февраль-

май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Восстановительн

ые средства и 

мероприятия 

в переходный 

период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения восстановительных 

средств. 
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Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, 

нравственного, правового и эстетического вос-

питания на занятиях в сфере физической куль-

туры и спорта. Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое 

воспитание. 

Социальные 

функции спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта 

(эталонная и эвристическая). Общие социальные 

функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и 

социализации личности. 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонент

ный процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное 

и структурное 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. 
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ядро спорта Классификация спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика некоторых видов 

спорта, различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановительн

ые средства и 

мероприятия 

в переходный 

период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения различных 

восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных мероприятий 

 

 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки  

по отдельным спортивным дисциплинам  
 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «кикбоксинг» учитываются Организацией при формировании Программы, в том числе 

годового учебно-тренировочного плана.  

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта относятся: 

- 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. 

 

Организация обеспечивает соблюдение требований к кадровым и материально-техническим 

условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям. 

К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость Программы (объем 

времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а 

также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

 

6.1.Материально-технические условия реализации Программы. 

  

Организация, реализуя дополнительную образовательную программу спортивной 

подготовки по виду спорта «кикбоксинг», должна обеспечить соблюдение требований к 



 

45 
 

материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки, установленным 

ФССП. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с 

гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых 

является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и 

проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238); 

- обеспечение оборудованием, спортивным инвентарем экипировкой, необходимыми  

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 систематического 

медицинского контроля.  

                                                                                                                                     Таблица № 15 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

 необходимыми для прохождения спортивной подготовки 

 

N 

п/п 

Наименование  Единица из-

мерения  

Расчетная единица  Количество 

изделий  

1. 
Брусья навесные на гимнастическую 

стенку  
штук  

на тренировочный 

спортивный зал  
2  

2. Груша на растяжках (вертикальная)  штук  
на тренировочный 

спортивный зал  
4  

3. Дорожка беговая (электрическая)  штук  
на тренировочный 

спортивный зал  
1  

4. Зеркало настенное (1,6 x 2 м)  штук  
на тренировочный 

спортивный зал  
4  

5. Канат-резинка (эспандер)  комплект  
на тренировочный 

спортивный зал  
8  

6. Лапа боксерская  штук  
на тренировочный 

спортивный зал  
8  

7. Лапа-ракетка  штук  
на тренировочный 

спортивный зал  
8  

8. Макивара  штук  
на тренировочный 

спортивный зал  
10  

9. Манекен водоналивной  штук  
на тренировочный 

спортивный зал  
2  

10. Мешок боксерский  штук  
на тренировочный 

спортивный зал  
3  
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11. 
Мешок кикбоксерский (малый 20 кг, 

средний 40 кг, большой 70 - 90 кг)  
комплект  

на тренировочный 

спортивный зал  
2  

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

кг)  
комплект  

на тренировочный 

спортивный зал  
5  

13. Подушка кикбоксерская настенная  штук  
на тренировочный 

спортивный зал  
4  

14. Скакалка гимнастическая  штук  
на тренировочный 

спортивный зал  
12  

15. Скамейка гимнастическая  штук  
на тренировочный 

спортивный зал  
2  

16. Стенка гимнастическая  штук  
на тренировочный 

спортивный зал  
2  

17. 
Турник навесной на гимнастическую 

стенку  
штук  

на тренировочный 

спортивный зал  
2  

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

спортивный зал  
12  

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

спортивный зал  
12  

Для спортивных дисциплин поинтфайтинг, лайт-контакт, кик - форма, свободная форма 

20. 
Напольное покрытие татами (будо-

мат)  
комплект  

на тренировочный 

спортивный зал  
2  

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

21. Ринг боксерский  комплект  
на тренировочный 

спортивный зал  
1  

 

 

                                                                                                                                               Таблица № 16 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

N 

п/п 

Наименование  Единица измере-

ния  

Расчетная едини-

ца  

Количество изде-

лий  

1. Перчатки боксерские  пар  на организацию  12  

2. Перчатки боксерские снаряд-

ные  

пар  на организацию  12  

3. Шлем кикбоксерский  штук  на организацию  12  

 



 

 

                                                                                                                                                                                                                                   Таблица № 17 

 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

N 

п/п  

Наименование  Единица 

измерения  

Расчетная 

единица  

Этапы спортивной подготовки  

Этап начальной подго-

товки  

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации)  

Этап совершенствования 

спортивного мастерства  

Этап высшего спортив-

ного мастерства  

количество  срок эксплуа-

тации (лет)  

количество  срок эксплуа-

тации (лет)  

количество  срок эксплуа-

тации (лет)  

количество  срок эксплуа-

тации (лет)  

Для спортивных дисциплин кик - форма, свободная форма  

1. Кама  штук  
на обучающе-

гося  
-  -  1  2  2  1  2  1  

2. 
Копье "цян-

шу"  
штук  

на обучающе-

гося  
-  -  1  2  2  1  2  1  

3. Нагинаты  штук  
на обучающе-

гося  
-  -  1  2  2  1  2  1  

4. Нунчаку  штук  
на обучающе-

гося  
-  -  1  2  2  1  2  1  

5. 
Палка-бо "бо-

дзюцу"  
штук  

на обучающе-

гося  
-  -  1  2  2  1  2  1  

6. 
Цеп "сань-цзе-

гунь"  
штук  

на обучающе-

гося  
-  -  1  2  2  1  2  1  

 

 



 

 

                                                                                                                                                                                                                                            Таблица № 18 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/п  

Наименование  Единица 

измерения  

Расчетная 

единица  

Этапы спортивной подготовки  

Этап начальной подго-

товки  

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации)  

Этап совершенствова-

ния спортивного ма-

стерства  

Этап высшего спортив-

ного мастерства  

количество  срок эксплу-

атации (лет)  

количество  срок эксплу-

атации (лет)  

количество  срок эксплу-

атации (лет)  

количество  срок эксплу-

атации (лет)  

1. 
Бинт эластичный 

для рук  
штук  

на обучающе-

гося  
-  -  2  0,5  4  0,5  4  0,5  

2. 
Костюм спортив-

ный  
штук  

на обучающе-

гося  
-  -  1  1  1  1  1  1  

Для спортивных дисциплин кик - форма, свободная форма 

3. 
Футболка (корот-

кий рукав)  
штук  

на обучающе-

гося  
-  -  1  1  2  1  2  1  

4. 

Костюм для вы-

ступлений (кимо-

но)  

штук  
на обучающе-

гося  
-  -  1  1  1  1  1  1  

5. 

Чехол для пере-

носки спортивно-

го инвентаря  

штук  
на обучающе-

гося  
-  -  1  2  2  1  2  1  

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

6. 
Кроссовки легко-

атлетические  
пар  

на обучающе-

гося  
-  -  1  1  1  1  1  1  

7. 

Перчатки боксер-

ские (красные и 

синие)  

пар  
на обучающе-

гося  
-  -  2  1  2  0,5  2  0,5  



 

 

8. 
Протектор зубной 

(капа)  
штук  

на обучающе-

гося  
-  -  1  1  2  1  2  1  

9. 

Протектор 

нагрудный (жен-

ский)  

штук  
на обучающе-

гося  
-  -  1  1  2  1  2  1  

10. 
Протектор пахо-

вый  
штук  

на обучающе-

гося  
-  -  1  1  2  1  2  1  

11. 
Футболка (корот-

кий рукав)  
штук  

на обучающе-

гося  
-  -  1  1  1  1  1  1  

12. 
Футы защитные 

(красные и синие)  
пар  

на обучающе-

гося  
-  -  2  1  2  0,5  2  0,5  

13. 

Шлем для кикбок-

синга (красный и 

синий)  

штук  
на обучающе-

гося  
-  -  2  1  2  2  2  2  

14. 
Шорты для кик-

боксинга  
штук  

на обучающе-

гося  
-  -  1  1  1  1  2  1  

15. 

Штаны для кик-

боксинга (красные 

и синие)  

штук  
на обучающе-

гося  
-  -  2  1  2  2  2  2  

16. 

Щитки защитные 

для голени (крас-

ные и синие)  

пар  
на обучающе-

гося  
-  -  2  1  2  1  2   

 



 
 

 

6.2. Кадровые условия реализации Программы. 

 

 Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками: 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

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

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного 

тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной 

подготовки, с учетом специфики вида спорта "кикбоксинг", а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

            Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников Организации: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом "Тренер-

преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 N 952н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.01.2021, регистрационный N 62203), профессиональным стандартом 

"Тренер", утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный N 54519), профессиональным стандартом 

"Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта", 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 237н (зарегистрирован Минюстом 

России 27.05.2022, регистрационный N 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 N 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный N 22054). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей Организации: 

Работники направляются Организацией на соответствующую профессиональную 

переподготовку и повышение квалификации в сроки, определенные в соответствии с утвержденным 

в Организации планом профессиональной переподготовки, повышения квалификации на основании 

приказа руководителя Организации. 

 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы. 
 

Список литературных источников, перечень аудиовизуальных средств, Интернет-ресурсов 

для использования в работе по Программе с лицами, осуществляющими спортивную подготовку и 

при прохождении спортивной подготовки лицами, проходящими спортивную подготовку по виду 

спорта «кикбоксинг» в спортивной школе 

1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта кибоксинг (приказ 

Минспорта РФ от 31.10.2022 № 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-ФЗ "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 (от 08.06.2004 г.). Физкультура и спорт. Требования. 

8. СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям 

воспитания и обучения, отдых и оздоровления детей и молодежи» 

9. Тактика ведения боя в боксе // Спорт и личность Галкин П.Ю., Романов Ю.Н. 
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Приложение № 1 

 

Учебно-тренировочный план дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «кикбоксинг» 

 

№ 
п/п 

Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенство- 

вания 
спортивного 
мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства До года 
Свыше 

года 
До  

трех лет 
Свыше  
трех лет 

Недельная нагрузка в часах 
6 8 12 18 24 32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

1. 

Общая  
 физическая подготовка 

116 116 156 156 174 182 

Специальная 

физическая 

подготовка 
50 66 100 206 224 308 

2. 
Техническая 

подготовка 
124 188 230 302 412 492 

3. 
Тактическая 

подготовка 
10 20 47 108 204 360 

4. 
Психологическая 
подготовка 

6 7 7 24 26 46 

5. 
Теоретическая  
подготовка 

2 3 10 16 20 10 

6. 
Соревновательная 
деятельность 

- 12 50 94 116 134 

7. 
Инструкторская 

практика 
- - 6 6 18 24 

9. Судейская практика - - 6 6 18 24 

10. 

Медицинские, медико-

биологические, 
восстановительные 
мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

4 4 12 18 36 84 

Общее количество  

часов в год 
312 416 624 936 1248 1664 
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