
 
 

 

 

 

 

 



I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта "кикбоксинг" (далее - Программа) предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке по виду спорта «кикбоксинг» с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта "кикбоксинг", 

утвержденным приказом Минспорта России от 31 октября 2022 г. N 8851(далее - ФССП). 

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. 

 

II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки: 

  

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

1-3 10 12 

Учебно – 

тренировочный 

этап 

4-5 11 10 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Не 

ограничивается 

15 4 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Не 

ограничивается 

17 2 

 

4. ОБЬЕМ ПРОГРАММЫ: 

Этапный 

норматив  

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап 

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 20-23 

Количество 

часов в год 

234-312 312-416 416-728 624-936 832-1248 1040-1664 

 

 



5. ВИДЫ (ФОРМЫ) ОБУЧЕНИЯ, ПРИМЕНЯЕМЫЕ ПРИ РЕАЛИЗАЦИИ 

ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ:  
 

5.1. УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ЗАНЯТИЯ: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия. 

- учебно-тренировочные занятия с группой, сформированной с учетом возрастных и 

гендерных особенностей спортсменов;  

-индивидуальные учебно-тренировочные занятия, проводимые согласно 

учебно-тренировочным планам с одним или несколькими спортсменами, объединенными для 

подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях в пару, команду;  

- работа по индивидуальным планам; - учебно-тренировочные сборы;  

- участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях;  

- инструкторская и судейская практика; - медико-восстановительные мероприятия;  

-тестирование, промежуточная и итоговая аттестация спортсменов.         

Учебно-тренировочные мероприятия  

- мероприятия, включающие в себя теоретическую и организационную части, и 

другие мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям с участием спортсменов (п. 

19 ст.2 Федерального закона №329-Ф3).  

Учебно-тренировочные сборы проводятся в целях качественной подготовки 

спортсменов и повышения их спортивного мастерства. Направленность, содержание и 

продолжительность учебно-тренировочных сборов определяется в зависимости от уровня 

подготовленности спортсменов, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных 

соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных сборов (с учетом приложения 

№ 3 к ФССП (таблица 3)).  

Спортсмены старших возрастных групп должны участвовать в судействе 

соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных частей учебно-тренировочного 

занятия в качестве помощника тренера-преподавателя. Учебно-тренировочные мероприятия 

указываются с учетом приложения № 4 к ФССП 

5.2. УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ: 

- по подготовке к международным спортивным соревнованиям; 

- по подготовке к чемпионатам России, кубкам России, первенствам России; 

- по подготовке к другим всероссийским спортивным соревнованиям; 

-по подготовке к официальным спортивным соревнованиям субъекта Российской 

Федерации. 

№ 

п/п 

      

 

  Виды 

учебно-тренирово

чных мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренир

овочный этап 

(этап 

спортивной 

специализации

) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

 

 

1.1 

Учебно-тренировочн

ые мероприятия по 

подготовке к 

спортивным 

соревнованиям 

 

 

- 

      

 

     - 

 

 

21 

 

 

   21 

 Учебно-тренировочн     



ые мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России,кубкам 

России, первенствам 

России 

 

 

- 

 

 

14 

 

 

18 

 

 

21 

 Учебно-тренировочн

ые мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

 

 

- 

 

 

14 

 

 

18 

 

 

18 

 Учебно-тренировочн

ые мероприятия - по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

    

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

 Учебно-тренировочны

е мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

 

- 

 

14 

 

18 

 

18 

 Восстановительные 

мероприятия 

- -  

До 10 суток 

 Мероприятия для 

комплексного  

медицинского 

обследования 

   

До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 

 Учебно-тренировочны

е мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более 2 

учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

 

- 

 

- 

 Просмотровые 

учебно-тренировочны

е мероприятия 

 

- 

 

До 60 суток 

 

5.3. СПОРТИВНЫЕ СОРЕВНОВАНИЯ  

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Для спортивных дисциплин кик-форма, свободная форма 

Контрольные 1 2 5 5 2 2 

Отборочные 1 1 2 3 2 2 

Основные 1 1 1 2 2 2 

Для спортивных дисциплин лайт-контакт, поинтфайтинг 



Контрольные 1 2 5 5 2 2 

Отборочные 1 1 2 3 2 2 

Основные 1 1 1 2 2 2 

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

Контрольные 1 1 3 2 2 2 

Отборочные - - 1 2 2 2 

Основные - - 1 2 2 2 

 

 

6. ГОДОВОЙ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПЛАН 

№ 

п/

п 

Виды подготовки и 

иные 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершен

ствования 

спортивн

ого 

мастерств

а 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1.  Общая физическая 

подготовка 

35-37 27-29 25-30 15-19 12-16 9-12 

2.  Специальная 

физическая подготовка 

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

3.  Участие в спортивных 

соревнованиях 

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

4.  Техническая 

подготовка(%) 

40-44 46-48 37-41  33-42 31-41 30-40 

5.  Тактическая, 

теоретическая,  

психологическая 

подготовка 

 

4-12 

 

4-15 

 

10-25 

 

16-25 

 

22-31 

 

25-37 

6.  Инструкторская 

практика 

Судейская практика 

 

1-2 

 

1-3 

 

1-4 

 

2-4 

 

2-4 

 

2-4 

7.  Медицинские, 

медико-биологические,  

восстановительные 

мероприятия 

 

1-3 

 

1-3 

 

2-4 

 

2-4 

 

4-6 

 

5-10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

7. КАЛЕНДАРНЫЙ ПЛАН ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ: 

№ 

п/п 

Направление 

работы 

Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская 

практика 
Участие в спортивных соревнованиях различного 

уровня, 

в рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и применение 

правил 

вида спорта и терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных 

соревнований в качестве помощника спортивного судьи и 

(или) 

помощника секретаря спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к решениям 

спортивных судей; 

 

В течение 

года 

1.2. Инструкторская 

практика 
Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых  

предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения  

учебно-тренировочных занятий в качестве помощника  

тренера-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в  

соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к  

учебно-тренировочному и соревновательному процессам; 

- формирование склонности к педагогической работе; 

 

В течение 

года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в проведении дней 

здоровья  

и спорта, спортивных фестивалей  

(написание положений, требований, регламентов к 

организации и 

 проведению мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по формированию 

здорового 

образа жизни средствами различных видов спорта; 

 

В течение 

года 

2.2. Режим питания и 

отдыха 
Практическая деятельность и восстановительные 

процессы  

обучающихся: 

- формирование навыков правильного режима дня с 

учетом  

спортивного режима (продолжительности 

В течение 

года 



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); 

 

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 



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 

 

8. ПЛАН МЕРОПРИЯТИЙ, НАПРАВЛЕННЫЙ НА ПРЕДОТВРАЩЕНИЕ ДОПИНГА 

В СПОРТЕ И БОРЬБУ С НИМ: 

Этап 

подготов

ки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Начальна

я 

подготов

ка 

1. Собрание Проверка 

лекарственных 

препаратов (знакомство 

с «Запрещенным 

списком») 

2 раза в год 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) 

 

 

Учебно-т

ренирово

чный 

этап (этап 

спортивн

ой 

специали

зации) 

1. Семинар/вебинары: 

«Права и обязанности 

спортсменов, принцип 

строгой 

ответственности», 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил», «Применение 

лекарственных средств, 

проверка препаратов, 

риски использования 

пищевых добавок» 

В течение года Повторение материала по 

предотвращению допинга в спорте 

и борьбе с ним 

Этапы 

совершен

ствовани

я 

спортивн

ого 

мастерств

а и 

высшего 

спортивн

1.Семинары/вебинары 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил, 

ответственность за их 

нарушения» 

2. Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

В течение года Повторение материала по 

заявленным темам 



ого 

мастерств

а 

Тренеры-

преподав

атели 

1. Семинары/вебинары 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил, 

ответственность за их 

нарушения» 

В течение года Повторение материала по 

заявленным темам 

 

9. ПЛАНЫ ИНСТРУКТОРСКОЙ И СУДЕЙСКОЙ ПРАКТИКИ  

В процессе инструкторской и судейской практики занимающиеся должны овладеть 

методикой обучения в процессе рассказа и объяснения особенностей выполнения различных 

физических упражнений; показа различных физических упражнений; проведения 

подготовительной и заключительной частей урока; приобретения навыков обучения 

приемам, защитам, контрприемам, комбинациям. Занимающиеся должны научиться 

составлять конспекты тренировочных занятий и проводить их. Они должны уметь также 

составить план тренировочного сбора.  

Инструкторская и судейская практика проводится на занятиях и вне занятий. 

Самостоятельное составление тренировочных занятий для различных частей урока. 

Принимать участие в судействах на соревнованиях (районного и областного масштаба) в 

качестве судьи, старшего судьи, рефери, секретаря, работа с протоколами.  

Типы занятий: тренировочные, контрольные.  

Структура занятий. Формы проведения занятий: с партнёром, без него, на снарядах, с 

тренером, в учебных боях, соревнованиях. Использование различных методических приёмов 

при проведении упражнений б/партнёра в групповом занятии. Занятия с партнёром.  

Организация и методика проведения парных упражнений. Подбор упражнений. 

Закрепление пройденных приёмов в учебных боях, подбор зданий для учебных поединков. 

Проведение соревновательных поединков, разбор технических и тактических ошибок, 

рекомендации по их устранению.  

В процессе обучения технике и тактике приемов кикбоксинга, развития 

функциональных способностей, физических качеств, формирования способности к 

соревновательной деятельности в кикбоксинге используются различные по содержанию и 

функциональной направленности упражнения.  

Упражнения (средства) обеспечивают усвоение приемов кикбоксинга, способствуют 

укреплению опорно-двигательного аппарата спортсмена, развитию вегетативной системы и 

облегчают усвоение тактико-технических построений в кикбоксинге.  

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств  

 

10. ПЛАН МЕДИЦИНСКИХ, МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИХ МЕРОПРИЯТИЙ 

И ПРИМЕНЕНИЕ ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫХ СРЕДСТВ 

Для восстановления работоспособности спортсменов необходимо использовать 

широкий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, психологических и 

медико-биологических) с учетом возраста, спортивного стажа, индивидуальных 

особенностей спортсмена, а также методические рекомендации по использованию средств 

восстановления. Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности 

зависят от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства 

восстановления подразделяют на три типа: педагогические, медико-биологические и 

психологические.  

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие работоспособности:  

- рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности;  



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

целостном тренировочном процессе;  

- введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических 

разгрузок;  

- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха;  

- оптимальное использование средств переключения видов деятельности;  

- полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий;  

- использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабления и 

т.д.);  

- повышение эмоционального фона тренировочных занятий;  

- эффективная индивидуализация тренировочных воздействий восстановления;  

- соблюдение режима дня, предусматривающего определенное тренировок. 

Медико-биологические средства восстановления.  

С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности 

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, 

отводимое на восстановление организма юных спортсменов. На тренировочных этапах при 

увеличении соревновательных режимов тренировки могут применяться медико- 

биологические средства восстановления. К медико-биологическим восстановления 

относятся: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная 

баня или сауна. Перечисленные средства восстановления должны быть назначены и 

постоянно контролироваться врачом.  

Психологические средства восстановления позволяют снизить напряженности у 

спортсменов, устранить состояние психической угнетенности или повышенной 

возбудимости, ускорить восстановление энергозатрат.  

К психологическим средствам восстановления относятся: психорегулирующие 

тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта; положительного 

эмоционального фона во время отдыха, цветовые и музыкальные воздействия.  

Основными способами восстановления после физических и психологических 

нагрузок на этапах являются:  

- усиленное, правильно подобранное питание (ежедневно, в соответствии с текущими 

задачами);  

- правильно спланированный режим дня (ежедневно, в соответствии с текущими 

задачами);  

- посещение бани (2-4 раза в месяц);  

- ручной и автоматизированный массаж, декомпрессионные упражнения (в периоды 

повышенной нагрузки);  

- подвижные игры (в периоды активного отдыха);  

- посещение бассейна (2-4 раза в месяц);  

- лесные прогулки (2-4 раза в месяц). 

Конкретный план, объем и целесообразность проведения восстановительных 

мероприятий определяет личный тренер спортсмена, исходя из решения текущих задач 

подготовки.  

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстановительный 

эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия.  

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо 

применять средства общего глобального воздействия, а затем – локального.  

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в полном 

объеме необходимо после больших тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. 

В остальных случаях следует использовать отдельные локальные средства в начале и в 

процессе тренировочного занятия. По окончании занятия с малыми или средними 

нагрузками достаточно применения обычных водных гигиенических процедур. Применение 



в данном случае полного комплекса восстановительных средств снижает тренировочный 

эффект.  

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели 

могут служить субъективные ощущения спортсменов, а также объективные показатели 

(ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, потоотделение и др.)  

Стратегия и тактика применения средств восстановления и повышения спортивной 

работоспособности в подготовке спортсменов зависит от следующих факторов: задач, 

определенных для выполнения на данном этапе спортивной подготовки; пола, возраста, 

спортивной подготовленности, функционального направленности, объема и интенсивности 

тренировочных нагрузок; готовности к достижению наивысшего спортивного результата.  

Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную подготовку, 

назначаются тренерами с учетом возраста, пола и состояния здоровья таких лиц и в 

соответствии с нормативами физической подготовки и иными спортивными нормативами, 

предусмотренными Федеральными стандартами спортивной подготовки. Зачисление в 

группы тренировочного этапа подготовки проводится на основании заключения о состоянии 

здоровья от специалистов по лечебной физкультуре и спортивной медицине.  

Врачебно-педагогический, психологический и биохимический контроль – это 

комплексный контроль для получения полной и объективной информации о состоянии 

здоровья, уровня функциональных и резервных возможностей спортсмена, оценки 

эффективности системы спортивной подготовки.  

В практике спорта высших достижений обычно проводятся комплексные научные 

обследования спортсменов, дающие полную и объективную информацию о функциональном 

состоянии отдельных систем и всего организма, о его готовности выполнять физические 

нагрузки. Такой контроль на уровне сборных команд страны осуществляют комплексные 

научные группы (КНГ), в состав которых входит несколько специалистов: биохимик, 

физиолог, психолог, врач, тренер.  

 

III. Система контроля 

3. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

лицу, проходящему спортивную подготовку (далее - обучающийся), необходимо выполнить 

следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 

спортивных соревнованиях:   

3.1. 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;   

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

спортивной подготовки.   

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

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности;   

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта "кикбоксинг" и успешно 

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

соревнованиях;   

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;   

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;   

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта "кикбоксинга";   

- изучить антидопинговые правила;   

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;   



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

спортивной подготовки;   

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году;   

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года;   

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

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.   

3.3. 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;   

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

"кандидат в мастера спорта" не реже одного раза в два года;    

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований;   

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

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.   

3.4. 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 уровня 

всероссийских спортивных соревнований;   

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания "мастер 

спорта России" или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения 

спортивного звания "мастер спорта России международного класса" не реже одного раза в 

два года;    

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской 

Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации;   

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.   

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по 

видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее тесты), а также с учетом 



результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации.    

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

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и 

этапам спортивной подготовки:       

 

Этап начальной подготовки   

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.  

Бег на 30 м  

с 

Не более Не более 

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

2.  

Бег на 1000 м  

мин. с. 

Не более Не более 

6.30 7.80 6.10 7.60 

3.  

Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

 

Количество 

раз 

Не менее Не менее 

 

5 

 

- 

 

10 

 

- 

4.  

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см 

 

Количество 

раз 

Не менее Не менее 

 

- 

 

10 

 

- 

 

15 

5.  

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

 

Количество 

раз 

Не менее Не менее 

 

12 

 

8 

 

22 

 

13 

6.  

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

 

 

см 

Не менее Не менее 

 

+1 

 

+3 

 

+3 

 

+14 

  

 Учебно-тренировочный этап   

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив  

Мальчики/ 

юноши 

Девочки/ девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с Не более 

8,8 10,1 

1.2. Бег на 30000м мин, с Не более 

12,40 - 

1.3. Бег на 20000м мин, с Не более 

- 11,30 

1.4. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине  

Количество 

раз 

Не менее 

14 - 

1.5. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 90 см 

Количество 

раз 

Не менее 

- 22 

1.6. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

Количество 

раз 

Не менее 

42 16 

1.7. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

см Не менее 

180 160 

1.8. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин)  

Количество 

раз 

Не менее 

50 42 

2. Нормативы специальной физической подготовки 



2.1. Выполнение поперечного шпагата см Не более 

  (от линии паха)  15 10 

2.2. Толчок набивного мяча (3 кг) вперед с 

места 

м Не менее 

6,5 4,5 

2.3. Количество ударов по воздуху руками 

за 8 сек 

Количество 

раз 

Не менее 

52 38 

2.4. Нанесение ударов по воздуху за 1.5 мин 

руками и ногами 

Количество 

раз 

Не менее 

120 90 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапах спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды — «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. Период обучения на этапах спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды — «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 

   

Этап совершенствования спортивного мастерства  

 № 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив  

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Бег на 100 м 

с Не более 

14,0 16,8 

1.2. 
Бег на 3000 м 

мин, с Не более 

12,20 14,00 

1.3. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
Количество 

раз 

Не менее 

20 8 

1.4. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
Количество 

раз 

Не менее 

55 30 

1.5. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см Не менее  

210 185 

1.6. Исходное положение – вис на 

перекладине хватом сверху, подъем 

выпрямленных ног до касания 

перекладины в положении «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 (4,5 кг) вперед с 

места 

м Не менее 

7,0 5,0 

2.3. Количество ударов по боксерской груше 

руками (за 10 с)  

Количество 

раз 

Не менее 

62 48 

2.4. Нанесение ударов по боксерскому 

мешку за 2 мин. руками и ногами (не 

менее 6 ударов ногами) 

Количество 

раз 

Не менее 

142 116 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд — «кандидат в мастера спорта» 

  

 



 Этап высшего спортивного мастерства   

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив  

Юноши/  

мужчины 

Девушки/  

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Бег на 100 м 

с Не более 

13,2 14,0 

1.2. 
Бег на 3000 м 

мин, с Не более 

11,00 12,30 

1.3. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
Количество 

раз 

Не менее 

25 12 

1.4. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу на кулаках 

Количество 

раз 

Не менее 

70 50 

1.5. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см Не менее  

250 200 

1.6. Исходное положение – вис на 

перекладине хватом сверху, подъем 

выпрямленных ног до касания 

перекладины в положении «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 по боксерской 

груше руками (за 10 с) 

Количество 

раз 

Не менее 

68 52 

2.4. Нанесение ударов по боксерскому 

мешку за 2 мин руками и ногами (не 

менее 6 ударов ногами) 

Количество 

раз 

Не менее 

184 121 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивные разряды — «Мастер спорта России» 

   

IV. Рабочая программа по виду спорта  

      14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по (кикбоксингу)     

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

лицу, проходящему спортивную подготовку (далее - обучающийся), необходимо выполнить 

следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 

спортивных соревнованиях:  

14.1. 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 с первого года для спортивных дисциплин, содержащих в своем 

наименовании словосочетания: «кик - форма», «свободная форма», «лайт-контакт», 

«поинтфайтинг».  

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 



необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной 

специализации).  

14.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):  
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

 изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «кикбоксинг» и успешно 

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

соревнованиях;  

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

 изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;  

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

изучить антидопинговые правила;  

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;  

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки;  

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году;  

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года;  

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.  

14.3. 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;  

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

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

официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня межрегиональных спортивных 

соревнований;  

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.  

14.4. 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 уровня 

всероссийских спортивных соревнований;  



показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер 

спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для присвоения 

спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в 

два года;  

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской 

Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских 

и международных официальных спортивных соревнованиях. 

  

Перевод обучающихся на следующий год обучения, согласно этапам многолетней 

подготовки, производится на основании контрольно-переводных нормативов. Содержание 

контрольно-переводных нормативов включает в себя:  

1. определение уровня общей физической подготовленности  

2. определение специальной физической подготовленности  

3. определение технической подготовленности.  

Для перевода в группу следующего года обучения обучающиеся должны пройти 

контрольно-переводные нормативы по ОФП, СФП. Кроме того, для зачисления в УТГ свыше 

3-х лет и группы ССМ и ВСМ выполнить разрядные нормативы на квалификационных 

соревнованиях. Разрядные требования выполняются на квалификационных соревнованиях.  

Результаты соревнований фиксируются в протоколах соревнований и в 

классификационной книжке и являются основанием для учета спортивных результатов.  

Досрочный перевод обучающихся, проходящих спортивную подготовку, на 

следующий этап подготовки производится решением тренерского совета с учетом стажа 

занятий и выполнения обучающимися переводных нормативов по ОФП, СФП и разрядных 

требований в соответствии с модельной характеристикой для данного этапа.  

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

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

организма к отработке вопросов основной части занятия. 

Для решения первой задачи применяются упражнения, способствующие повышению 

температуры тела и скелетных мышц, что приводит к усилению кровообращения и дыхания, 

подвижности в суставах и многому другому, что необходимо для выполнения заданий 

основной части.  

Для разогревания используются общеподготовительные упражнения - легкий бег, 

общеразвивающие упражнения, в которых вначале участвует небольшое количество 

мышечных групп, затем следует переходить к упражнениям, в которых задействовано все 

большее и большее их количество: упражнения для пальцев рук - сжимать, разжимать; 

сгибать, разгибать; вращать лучезапястных, локтевых, плечевых суставах. То же с 

упражнениями для ног: вначале упражнения, в которых участвуют голеностопные суставы, 

затем коленные и тазобедренные.  

Затем упражнения для мышц живота и спины. Затем упражнения, в которых 

задействовано большое количество групп мышц. Количество упражнений, как и 

длительность этой части разминки, во многом будет зависеть от возраста обучающихся, 

этапа подготовки, места и условий проведения занятия.  

Во второй части разминки следует выполнять такие упражнения, которые помогут 

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

уровня подготовленности обучающихся. 

 В основной части занятия решаются задачи конкретного учебно-тренировочного 

занятия: обучения техническому действию, совершенствования технического действия или 

технико-тактических действий, воспитания физических качеств.  

В заключительной части необходимо решать задачу восстановления ребенка после 

выполненной им работы в основной части занятия, можно провести беседу теоретической 



направленности. В этой части всю работу надо выполнять в спокойном, равномерном темпе, 

включать выполнение упражнений на расслабление, растягивание.  

Этап начальной подготовки первого года Общая физическая подготовка  
• Прыжки, бег и метания.  

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

• Прикладные упражнения. • Упражнения с мячом. Метания мяча. Ловля мяча при 

бросках в парах. 

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

• Упражнения с отягощениями (лёгкие гантели 0.5 кг -1 кг) 

• 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. (регби, баскетбол, волейбол)  

Специальная подготовка Методы организации занимающихся при разучивании 

действий кикбоксеров новичков:  

• Организация обучающихся без партнера на месте.  

• Организация обучающихся без партнера в движении. 

• Усвоение приема по заданию тренера.  

Методические приемы изучения основ техники кикбоксера  

• Изучение базовых стоек кикбоксера.  

• Из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки  

• Боевая стойка кикбоксера.  

• Передвижение в базовых стойках.  

• В передвижении выполнение базовой программной техники. 

• Боевые дистанции. Методические приемы изучения техники ударов, защит и 

контрударов  

• ударам на месте  

• ударам в движении  

• приемам защиты на месте  

• приемам защиты в движении  

Технико-тактическая подготовка  

Этап начальной подготовки второго и третьего года  

Практический материал и общая физическая подготовка  
• Прыжки, бег и метания. Кросс. Ускорения. Челночный бег. Фольтрек.   

• Прикладные упражнения. Упражнения в парах.  

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

• Упражнения с отягощениями.  

• Упражнения на гимнастических снарядах, (турник, брусья)  

• Акробатические упражнения. Стойки, кувырки, перевороты.  

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

• Упражнения в самостраховке и страховке партнера.  

• Спортивные игры: футбол, регби, баскетбол.  

• Подвижные игры и эстафеты  

• Прогулки на природе.  

Методические приемы изучения основам техники кикбоксёра:  
• Изучение базовых стоек кикбоксёра.  

• Из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки.  

• Боевая стойка кикбоксёра.  

• Передвижение в базовых стойках.  

• В передвижении выполнение базовой программной техники. • Перемещения в 

боевых стойках.  



• Боевые дистанции. Методические приемы изучения технике ударов, защит и 

контрударов  

• ударам на месте  

• ударам в движении  

• приемам защиты на месте  

• приёмам защиты в движении  

Технико-тактическая подготовка Изучение и совершенствование техники и тактики 

передвижения в стойках, 29 прямых ударов на дальней и средней дистанции: боковых ударов 

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

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

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

поединка.  

Уметь навязать свою тактику поединка. Смена тактических действий в зависимости 

от ситуации.  

Изучение и совершенствование техники и тактики атакующих ударов, 

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

дальней, средней и ближней дистанции.  

Ударов ногами в сочетании с ударами рук.  

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

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

Учебно-тренировочный этап первого и второго года подготовки Общая 

физическая подготовка  
• Строевые упражнения. Построения, перемещения.  

• Общеразвивающие упражнения для развития гибкости.  

• Упражнения на равновесие и точность движений.  

• Упражнения на формирование правильной осанки.  

• Акробатические упражнения (кувырки, перевороты, стойки).  

• Упражнения с отягощениями.  

• Упражнения с сопротивлением.  

• Упражнения с грузом.  

• Метания набивного мяча, теннисного мячика. 

• Упражнения для укрепления положения "моста".  

• Упражнения на скорость.  

• Упражнения на общую выносливость.  

• Легкоатлетические упражнения  

• Спортивные и подвижные игры.  

• Плавание.  

Специальная подготовка Методы организации обучающихся при разучивании 

технических действий кикбоксеров.  

Методические приемы изучения технике ударов, защит и контрударов:  
• ударам и простым атакам.  

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

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

• защитным действиям и простым атакам и контратакам.  

• защитные действия, с изменением дистанций.  

• контрудары, контратаки. По технической подготовке  

• Правильно выполнять все изученные приемы.  

• Уметь правильно передвигаться. Самостраховка. По тактической подготовке  

• Выполнить приемы защиты при передвижении партнера во всех направлениях.  

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

Учебно-тренировочный этап свыше второго года подготовки Общая физическая 

подготовка.  



Строевые упражнения на месте, в движении.  

Ходьба, специальная ходьба, бег, кроссовый бег.  

Общие подготовительные и специальные подготовительные упражнения.  

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

Метание 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.  

Подвижные и спортивные игры, эстафеты:  

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

комбинированные эстафеты:  

футбол, баскетбол, волейбол.  

Упражнения в самостраховке и страховке партнера.  

Этап совершенствования спортивного мастерства Общая физическая 

подготовка. 

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

кроссовый бег.  

Общие подготовительные и специальные подготовительные упражнения.  
Прыжки с места, с разбега, в длину, в высоту, прыжки с преодолением препятствий. 

Метание мяча, набивных мячей.  

Упражнения с набивным мячом.  

Упражнения с отягощениями.  

Упражнения на гимнастических снарядах: канат, шест, перекладина. 

Акробатические упражнения: кувырки, перевороты, стойка на голове.  

Упражнения на технику и тактику передвижения, прямых ударов ногами и руками на 

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

голову.  

Техника ударов снизу коленями, на средней и ближней дистанции. Бой с тенью, в 

парах, на снарядах.  

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

 

15. Учебно-тематический план  

                  Этап 

                  

спортивной  

                   

подготовки 

  Темы по 

теоретической 

подготовке 

  Объем 

времени в 

год 

(минут) 

  Сроки 

проведения 

  Краткое содержание 

Этап   

начально

й 

подготов

ки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/свыше 

одного года 

обучения: 

  ≈120/180     

История 

возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

  ≈13/20 сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая 

культура - 

важное средство 

  ≈13/20 октябрь Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания 



физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

трудолюбия, организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

  ≈13/20 ноябрь Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 

  ≈13/20 декабрь Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической 

культуры и спортом. 

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

  ≈13/20 январь Ознакомление с понятием о самоконтроле 

при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. Его 

формы и содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

  ≈13/20 май Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по технике 

их выполнения. 

Теоретические 

основы 

судейства. 

Правила вида 

спорта 

  ≈14/20 июнь Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о 

спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских 

бригад. Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система 

зачета в спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

  ≈14/20 август Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

  ≈14/20 ноябрь - май Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

              

Учебно-т
Всего на 

учебно-трениро

  ≈600/960       



ренирово

чный 

этап 

(этап 

спортивн

ой 

специали

зации)                     

вочном этапе до 

трех лет 

обучения/свыше 

трех лет 

обучения: 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

  ≈70/107 сентябрь Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт - явление 

культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

  ≈70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

  ≈70/107 ноябрь Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы 

физической 

культуры 

  ≈70/107 декабрь Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая 

характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. У 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

  ≈70/107 январь Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Теоретические 

основы 

технико-тактичес

кой подготовки. 

Основы техники 

вида спорта 

  ≈70/107 май Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата. 

Психологическая 

подготовка 

  ≈60/106 сентябрь - 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

  ≈60/106 декабрь - май Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям. 

Правила вида 

спорта 

≈60/106 декабрь - май Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 



поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

 Этап 

соверше

нствован

ия 

спортивн

ого 

мастерст

ва                 

Всего на этапе 

совершенствован

ия 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 

"перетренированное". 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 деятельное. 

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. 

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. 

   Этап 

высшего 

спортивн

ого 

мастерст

ва               

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

 ≈600       

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

 ≈120 сентябрь    

Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, 

правового и эстетического воспитания на 

занятиях в сфере физической культуры и 

спорта. Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные 

функции спорта 

≈120 октябрь    

Специфические социальные функции 

спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта 

(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 ≈120 май    



соревнования как 

функциональное 

и структурное 

ядро спорта 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

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 

 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам    
 16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

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

словосочетания «кик-форма», «свободная форма», «лайт-контакт», «пойнтфайтинг», «К1», 

«фулл-контакт» Ю «лоу-кик», основаны на особенностях вида спорта «кикбоксинг» и его 

спортивных дисциплин.  

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 

«кикбоксинг», по которым осуществляется спортивная подготовка.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта «кикбоксинг» учитываются организациями, реализующими Программы, при 

формировании Программ, в том числе годового учебно-тренировочного плана.  

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список 

кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта 



«кикбоксинг» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 

«кикбоксинг» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований.  

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

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на 

основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

«кикбоксинг».  

  

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

17. Материально-технические условия реализации Программы  

Требования к материально - техническим условиям реализации этапов спортивной 

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

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-технической 

базой и (или) объектом инфраструктуры):  

наличие тренировочного спортивного зала;  

наличие тренажерного зала и (или) специализированных мест для размещения 

тренажеров; наличие раздевалок, душевых;  

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

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

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

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая 

порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

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

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

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

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238);  

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП);  

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП);  

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно;  

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий;  

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля.  

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки. 

№ 

п/п 

Наименование оборудования  

спортивного инвентаря 

Единица измерения Количество изделий 

1 Брусья навесные на гимнастическую 

стенку 

штук 4 

 Груша на растяжках (вертикальная)  штук  6 

 Дорожка беговая (электрическая) штук 1 

 Зеркало настенное (1,6x2 м) штук 4 

 Канат-резинка (эспандер) комплект 8 

 Лапа боксерская штук 12 

 Лапа-ракетка штук 12 

 Макивара штук 10 

 Манекен водоналивной штук 4 

 Мешок боксерский штук 3 



 Мешок кикбоксерский (малый 20 кг, 

средний 40 кг, большой 70-90 кг) 

комплект 3 

 Мяч баскетбольный штук 5 

 Мяч волейбольный штук 5 

 Мяч набивной (медицинбол) от 1 до5 кг. комплект 5 

 Напольное покрытие татами (будо-мат) комплект 2 

 Подушка кикбоксерская настенная штук 14 

 Ринг боксерский  комплект 2 

 Скакалка гимнастическая штук 12 

 Скамейка гимнастическая штук 4 

 Стенка гимнастическая  штук 4 

 Турник навесной на гимнастическую 

стенку 

штук 4 

 Утяжелители для ног 1, 2, 3, 5 кг комплект 12 

 Утяжелители для рук 2, 5 кг комплект 12 

Для спортивных дисциплин кик-форма, свободная форма 

 Магнитофон с дисками штук 1 

 Утяжелители для ног 0.2, 0.3, 0.5, 1 кг комплект 12 

 Утяжелители для ног 0.2, 0.3, 0.5 кг комплект 12 

 

18. Кадровые условия реализации Программы:  

Уровень квалификации л иц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 

54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденный приказом Минтруда России 

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 

68615), или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 

14.10.2011, регистрационный № 22054).  

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), 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). 

 

19. Информационно-методические условия реализации Программы  

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

Минспорта России от 31.010.2022 № 885)  

2). «Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в 

Российской Федерации» (приказ Минспорта России от 12.05.2014)  

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

Российской Федерации"  

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

антидопинговых правил"  



5). Всероссийский реестр видов спорта  

6). Единая всероссийская спортивная классификация 

7). СанПиН 1567-76 (от 08.06.2004 г.). Физкультура и спорт. Требования.  

8). СанПиН 2.4.4.1251-03. Детские внешкольные учреждения (учреждения 

дополнительного образования). Санитарно-эпидемиологические требования к 

учреждениям дополнительного образования детей (внешкольные учреждения).  

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

Материалы межд. науч.-прак. конф. - Челябинск, 2000. - 15с.  

10).Бокс. Примерная программа спортивной подготовки для детскоюношеского 

Спорта школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва. - 

М.: Советский спорт, 2012. - 72 с.  

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

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

13).Тест выявления индивидуальных особенностей кикбоксера / Методические 

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

УралГАФК. - 2001. - 15 с.  

14). Основы общей теории спорта и системы подготовки спортсменов. Матвеев Л.П. 

Кн -Киев; -1999.  

15). Настольная книга тренера. Озолин Н.Г. -М . «Аст Астрель», 2003  

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

Дегтярева. - М.: ФиС, 2011.-287 с.  

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

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

2012. - 40 с.  

18).Кикбоксинг. Правила соревнований. - М.: Федерация кибоксинга России, 2009 г. - 

19).Интернет ресурсы: ww.minsport.gov.ru, www.boxing-fbr.ru, www.rusada.ru, www 

.fkr.ru  

 

Перечень Интернет-ресурсов 
1. Консультант Плюс http://www.consultant.ru/: 
2. Министерство спорта Российской Федерации http://www.minsport.gov.ru/ 
3. Министерство физической культуры и спорта республики  

 Дагестан http://dagsport.ru  

4. Российское антидопинговое агентство «Русада» http://www.rusada.ru/ 
5. Официальный сайт Федерации спортивной борьбы России.  - Режим доступа: 

http://www.wrestrus.ru. 

6. Академия повышения квалификации и профессиональной переподготовки 

работников образования РФ //http://www.apkppro.ru 47  

7. Методическая служба // http://metodist.lbz.ru/  

8. Правовая информация // http://www.pravinfo.ru/index.htm  

9. Министерство образования и науки РФ //http://www.mon.gov.ru  

10. Федерация кикбоксинга России ok.ru›fkrofficial 
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