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I. Общие положения  

 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «кикбоксинг» (далее - Программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по виду 

спорта «кикбоксинг» и его спортивных дисциплин с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«кикбоксинг», утвержденным приказом Минспорта России 31 октября 2022 г. 

№ 885 1 (далее - ФССП).  

   

1.1. Характеристика вида спорта кикбоксинг 

  

Кикбоксинг - как вид двигательной активности чрезвычайно 

разнообразен. В этом отношении он очень ценен как средство 

совершенствования самых различных физических качеств человека: быстроты, 

силы, выносливости, гибкости, координационных способностей.  

Кикбоксинг - чрезвычайно зрелищный вид спорта. Движения в 

кикбоксинге совершаются с переменной интенсивностью, носят скоростно-

силовой характер. Мощность работы субмаксимальная. При этом все 

физические нагрузки выполняются на фоне интенсивных эмоциональных 

реакций.  

Специфические особенности кикбоксинга - контакт с партнером 

посредством ударных движений - способствуют совершенствованию целого 

ряда психических качеств, и в целом предъявляют к психике обучающегося 

достаточно разнообразные, хотя порой и очень жесткие требования. Однако, 

влияние кикбоксинга на психику обучающегося, проходящего спортивную 

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

жизнерадостность, учит трудолюбию и целеустремленности. При правильно 

построенных занятиях уменьшается бытовая агрессивность и, в целом, 

кикбоксинг дает значительный оздоравливающий эффект. В силу этого, и 

чувствуя это, достаточно большое количество людей занимается данным 

видом двигательной активности, имеющим еще и прикладной характер. 

 Существенной особенностью кикбоксинга является то, что уровень 

требований к спортсменам, их круг, могут в значительной степени изменяться 

в зависимости от того, в каком виде программы соревнований 

специализируется спортсмен.  

Современный кикбоксинг включает в себя следующие дисциплины: 

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

проводится с остановкой после каждого точного попадания одного из 
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соперников. Цель остановки - начисление очков, разбор боевой ситуации, 

коррекция поведения спортсменов. Побеждает набравший наибольшее 

количество очков  

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

начисления очков. Тяжелые удары запрещены. Засчитываются удары, 

достигшие цели. В данной дисциплине кикбоксинга разрешены удары выше 

пояса, подсечки. 

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

отличие от режима лайт-контакт. Порядок начисления очков и разрешенные 

цели те же, что и в режиме лайт-контакт. Побеждает спортсмен, нанесший 

большее количество точных ударов.  

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

контакте, разрешены удары по внешней и внутренней поверхностям бедер 

противника. 

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

коленом, что существенно меняет рисунок боя.  

6. Сольные композиции. Эта дисциплина представляет собой 

демонстрацию возможностей кикбоксинга под музыку в виде имитации боя 

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

в том числе с использованием элементов акробатики, гимнастики, 

возможностей хореографии.  

 

1.2. Цель программы 

 

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. Планируемые результаты 

освоения программы представляют собой систему ожидаемых результатов 

освоения обучающими всех компонентов учебно-тренировочного и 

соревновательного процессов, также обеспечивает формирование личностных 

результатов:  

- овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического 

развития и уровня физической подготовленности, о соответствии их 

возрастным нормативам, об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики 

перетренированности (недотренированности), перенапряжения;  

- овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности и 

судейской практики;  
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- умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание 

нагрузки и отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в порядке 

спортивный инвентарь, оборудование, спортивную одежду, осуществлять 

подготовку спортивного инвентаря к учебно-тренировочным занятиям и 

спортивным соревнованиям;  

- умение анализировать и творчески применять полученные знания в 

самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения и 

взаимодействия в соревновательный период;  

- развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии 

саморазвития и самореализации человека, умение добросовестно выполнять 

задания тренера-преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых 

знаний и умений, умение организовывать места тренировочных занятий и 

обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение будущей 

профессии, приобретение навыков по участию в соревнованиях различного 

уровня.   
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II. Характеристика дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 
 

  

2.1 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и 

возрастные границы обучающихся, количество обучающихся 

на этапах 

 

      На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем 

году исполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения, 

соответствующее возрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого 

возраста на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) до трех лет. При этом при комплектовании 

учебно-тренировочных групп разница в возрасте зачисляемых лиц не 

должна быть более двух лет.  

На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, 

прошедших спортивную подготовку в других организациях и (или) по 

другим видах спорта и выполнивших требования, необходимые для 

зачисления, согласно нормативам по физической подготовке, 

установленных в дополнительной образовательной программе по виду 

спорта «кикбоксинг» с учетом сроков реализации этапов спортивной 

подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную подготовку, 

по отдельным этапам.   

Таблица 1. 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным 

этапам 
  

Этапы спортивной 

подготовки 
Срок реализации этапов 

спортивной подготовки 
Возраст зачисления 

Начальной 

подготовки 
1-3 10 

Учебно-

тренировочный 

(спортивной 

специализации) 

4-5 
11 

 

Совершенствования 

спортивного 

мастерства 
Не ограничивается 

15 
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Таблица 2. 

Наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной 

подготовки 

Этапы спортивной подготовки  
Количественный состав группы 

(человек)  

Начальной подготовки  12  

Учебно-тренировочный (спортивной специализации)  10  

Совершенствования спортивного мастерства  4  

 

 

2.2 Объем дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного 

процесса рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на 

основании ее интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной 

подготовки имеет свой часовой недельный (годовой) объем.  

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления 

организма обучающегося после определенной нагрузки и при 

кратковременной тренировки с высокой интенсивностью и долговременной 

тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и 

теоретической подготовки.  

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, 

предусмотренный режимами работы для этапов: учебно-тренировочного 

свыше трех лет, совершенствования спортивного мастерства, может быть 

сокращен не более чем на 25 %, реализуемых в период учебно-

тренировочных мероприятий, а также на основании индивидуальных планов 

спортивной подготовки 

Этапный 

норматив  

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-тренировочный этап  
(этап спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствования 

спортивного 
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До года  
Свыше  
года  

До трех 

лет  

Свыше 

трех 

лет  

мастерства  

Количество 

часов в 

неделю  
4,5-6  

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

Общее 

количество 

часов в год  
234-312  

  
312-416  416-728  624-936  832-1248  

 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки 

 

2.3.1. Формы учебно-тренировочных занятий 

 

Основными формами учебно-тренировочных занятий являются:   

- групповые занятия;  

- индивидуальные занятия;   

- участие в соревнованиях различного ранга;  

- теоретические занятия (в форме бесед, лекций, просмотра и 

анализа учебных кинофильмов, кино- или видеозаписей, просмотра 

соревнований);   

- занятия в условиях спортивно-оздоровительного лагеря, 

тренировочного мероприятия;  

- медико-восстановительные мероприятия; 

- инструкторско-судейская практика.  

Обучающиеся старших возрастных групп должны участвовать в 

судействе соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных 

частей тренировочного занятия в качестве помощника тренера-преподавателя.  

Содержание учебно-тренировочного процесса определяется 

педагогическим советом спортивной школы в соответствии с программой, 

определяющей минимум содержания, максимальный объем тренировочной 

работы, требований к уровню подготовленности обучающихся. 

Ответственность за создание условий тренировки, спортсменов несут 

должностные лица спортивной школы.  

Расписание учебно-тренировочных занятий утверждается 

администрацией по представлению тренера-преподавателя с учетом 

возрастных особенностей и установленных санитарно-гигиенических норм.  
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 Виды спортивной подготовки учебно-тренировочного процесса на 

этапах спортивной подготовки по виду спорта «КИКБОКСИНГ»: Спортивная 

подготовка представляет собой грамотное использование знаний, методов и 

средств, которые позволяют направленно воздействовать на спортсмена и 

обеспечивают необходимую степень готовности к достижениям в области 

избранного вида спорта.  

Общая физическая подготовка (ОФП) это процесс совершенствования 

двигательных физических качеств, направленных на всестороннее и 

гармоничное физическое развитие человека. ОФП способствует повышению 

функциональных возможностей, общей работоспособности, является основой 

(базой) для специальной подготовки и достижения высоких результатов в 

избранном виде спорта. Средствами ОФП являются физические упражнения 

(бег, плавание, спортивные и подвижные игры, лыжный спорт, велоезда, 

упражнения с отягощениями и др.), оздоровительные силы природы и 

гигиенические факторы.         

Специальная физическая подготовка (СФП) характеризуется уровнем 

развития физических способностей, возможностей органов и 

функциональных систем, непосредственно определяющих достижения в 

избранном виде спорта. 

Техническая подготовка обучение технике действий, выполняемых в 

соревнованиях или служащих средствами тренировки. В процессе 

технической подготовки спортсмен овладевает техникой избранного вида 

спорта, осваивает соответствующие двигательные умения и навыки, доводя 

их до возможно высокой степени совершенства.  

Тактическая подготовка  спортсмена предполагает усвоение 

теоретических основ спортивной тактики, практическое освоение тактических 

приемов, их комбинации, вариантов, воспитание тактического мышления и 

других способностей, определяющих тактическое мастерство, включает в 

себя специально организованные физические упражнения, задания и 

психологические тренинги, прививающие спортсмену навыки 

соревновательной деятельности. Это своего рода планирование на будущее.  

       Психологическая подготовка. Основным содержанием психологической 

подготовки является воспитание волевых способностей: целеустремленности, 

решительности и смелости, настойчивости и упорства, выдержки и 

самообладания, самостоятельности и инициативности. Психологическая 

подготовка осуществляется в процессе тренировок с постепенно 

возрастающими трудностями и в соревновательных условиях.   
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2.3.2. Учебно-тренировочные мероприятия 

 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) 

обучающихся организуются тренировочные сборы, являющиеся составной 

частью (продолжением) учебно-тренировочного процесса в соответствии с 

перечнем тренировочных сборов (таблица №1).  

Таблица 3. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий  

по этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап  
(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

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, кубкам 

России, первенствам 

России 

- 14 18 21 

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  

- 14 14 14 
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Российской 

Федерации 

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 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год  
- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

 

2.3.3. Показатели соревновательной деятельности 

 

Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки 

обучающихся и должны планироваться таким образом, чтобы по своей 

направленности и степени трудности они соответствовали задачам, 

поставленным обучающихся на данном этапе многолетней спортивной 

подготовки. 

        Различают: 

- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности 

обучающихся, уровень их подготовленности, эффективность подготовки. С 

учетом их результатов разрабатывается программа последующей подготовки. 

Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования, так и 

специально организованные контрольные соревнования. 

-отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, 

отбираются участники главных соревнований. В зависимости от принципа 

комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных 

соревнованиях перед обучающимся ставится задача завоевать первое или одно 
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из первых мест, выполнить контрольный норматив, позволяющий надеяться на 

успешное выступление в основных соревнованиях. 

- основные соревнования, цель которых достижение победы или 

завоевание возможно более высоких мест на определенном этапе многолетней 

спортивной подготовки. 

Планируемые (количественные) показатели соревновательной 

деятельности по виду спорта кикбоксинг представлены в таблице № 4. 

Таблица №4 

Показатели соревновательной деятельности. 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной 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 

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 

 

К участию в спортивных соревнованиях допускаются обучающиеся: 

- соответствующего возраста, пола и уровня спортивной 

квалификации согласно положению (регламенту) об официальных 

спортивных соревнованиях, а также Единой всероссийской спортивной 

квалификации и правилам вида спорта «кикбоксинг»; 

- имеющие медицинское заключение о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

-соблюдающие общероссийские антидопинговые правила и 

антидопинговые правила, утверждённые международными 

антидопинговыми организациями. 

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на 

основании утверждённого плана физкультурных и спортивных 

мероприятий, который формируется, в том числе в соответствии с Единым 

календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 
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физкультурных мероприятий, и спортивных мероприятий, и соответственно 

положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план  

 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. Учебно-тренировочный 

процесс в организации, осуществляющей спортивную подготовку должен 

вестись в соответствии с годовым планом спортивной подготовки (включая 

период самостоятельной подготовки и (или) летнего спортивно-

оздоровительного лагеря для обеспечения непрерывности тренировочного 

процесса) и осуществляется в следующих формах:  

       -тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные), в 

том числе с использованием дистанционных технологий;  

-тренировочные мероприятия;  

-самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с 

использованием дистанционных технологий;  

-спортивные соревнования;  

-контрольные мероприятия;  

-инструкторская и судейская практики;  

-медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия.   

В годовом плане спортивной подготовки количество часов, отводимых на 

спортивные соревнования и тренировочные мероприятия, указываются в 

соответствии с требованиями к объему соревновательной деятельности на 

этапах спортивной подготовки по виду спорта "кикбоксинг" и перечнем 

тренировочных мероприятий. Самостоятельная подготовка должна составлять 

не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных 

годовым планом спортивной подготовки. Остальные часы распределяются 

организацией, осуществляющей спортивную подготовку, с учетом 

особенностей вида спорта.  

        Продолжительность одного тренировочного занятия не должна 

превышать:  

        на этапе начальной подготовки - двух часов;  

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

        на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов.  

При проведении более одного тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми 

часов.  
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На основании годового плана спортивной подготовки организацией, 

осуществляющей спортивную подготовку, утверждается план тренировочного 

процесса и расписание тренировочных занятий для каждой тренировочной 

группы.  

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки 

осуществляется только на этапах совершенствования спортивного мастерства.  

Работа по индивидуальным планам в период проведения учебно-

тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях может 

осуществляться на всех этапах спортивной подготовки. 

 

  

2.5. Календарный план воспитательной работы  

  

Календарный план воспитательной работы   

Таблица №5  
№  

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 

кикбоксинг и терминологии, принятой в 

виде спорта кикбоксинг; 
- 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 

В течение 

года  
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соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе. 
2. Здоровьесбережение 

2.1. 

Организация и 

проведение мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 
 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  в 

проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 
- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

В течение 

года  

2.2. Режим питания и отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 
(продолжительности учебно- 

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

В течение 

года  

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. 

Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости 

за свой край, свою 

Родину, уважение 

государственных 

символов 
(герб, флаг, гимн), 

готовность к служению 

Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов 

в Российской Федерации, 

в регионе, культура 

поведения 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 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-

В течение 

года  
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мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 
мероприятиях) 

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. 
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  

 

 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним  

 

2.6.1. Теоретическая часть 

 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 

№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны 

реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в 

том числе: 

- ежегодно проводить с обучающимися, 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.   
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Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия:   

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

обучающихся и персонала, а также родительских собраний;   

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение; 

- 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. Обучающиеся принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать.   

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:   

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

пробе, взятой у спортсмена.   

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода.   

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении.   

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг 

контроля со стороны спортсмена или иного лица.   

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена.   

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.   

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период.   

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.   

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам.   
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В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во 

многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их 

производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, 

могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке.  

 

2.6.2. План антидопинговых мероприятий 

 

Таблица №6  

План антидопинговых мероприятий 
№ 

п/п 
Наименование разделов, 

предметов, тем 
«+» - проведение мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства до года свыше 

года 

до двух 

лет 

свыше 

двух лет 

1 Теоретические занятия на тему: 

Что такое допинг, исторический 

обзор проблему допинга 

+ + +   

Ценности спорта, мотивация 

исполнения антидопинговых 

правил 

+ + + + + 

Нормативно-правовая база 

антидопинговой работы  

   + + 

2 Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА получением 

сертификата  

+ + + + + 

3 Родительское собрание  

"Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой 

культуры" 

+ + + + + 

 

 
 

2.6.3. Определения терминов  

  

        Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и 

информирование, планирование распределения тестов, ведение 

Регистрируемого пула тестирования, управление Биологическим паспортом 

спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор 

информации и проведение расследований, обработка запросов на получение 
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Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, 

мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий 

нарушений, а также иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, 

которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в 

порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) 

международными стандартами.   

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, 

ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, 

внедрение и реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В 

частности, Антидопинговыми организациями являются Международный 

олимпийский комитет, Международный параолимпийский комитет, другие 

Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят 

Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, Международные 

федерации и Национальные антидопинговые организации.   

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.   

Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным.   

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении 

эффективности борьбы с допингом в мире путем объединения основных 

элементов этой борьбы.   

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, 

приведенных в Запрещенном списке.   

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень 

Запрещенных субстанций и Запрещенных методов.   

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке.   

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

персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский 

персонал, родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, 

оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие спортсмену при 

подготовке и в участии в спортивных соревнованиях.   

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА».   

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне 

дня спортивного соревнования, на котором запланировано участие 

спортсмена, и заканчивающийся в момент окончания соревнования или 

процесса отбора проб, относящегося к данному соревнованию, в зависимости 

от того, что позднее.   
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Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном 

уровне (как это установлено каждой Международной федерацией) или 

национальном уровне (как это установлено каждой Национальной 

антидопинговой организацией). Антидопинговая организация имеет право по 

собственному усмотрению применять антидопинговые правила к Спортсмену, 

который не является Спортсменом ни международного, ни национального 

уровня, распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении 

Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни международного, ни 

национального уровня, Антидопинговая организация может действовать 

следующим образом: свести к минимуму Тестирование или не проводить 

Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь перечень 

Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего количества 

информации о местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; 

не требовать заблаговременной подачи запросов на Разрешения на 

терапевтическое использование. Однако если Спортсмен, находящийся под 

юрисдикцией Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже 

международного и национального, совершает нарушение антидопинговых 

правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются 

Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также 

для проведения информационных и образовательных программ Спортсменом 

является любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой 

Подписавшейся стороны, правительства или другой спортивной организации, 

которая приняла Кодекс.  

 

 

2.7.  Инструкторская и судейская практики  

 

Кикбоксинг как спортивная дисциплина представляет собой 

систематизированный курс теории и практики, базирующийся на научных 

основах физического воспитания. Инструкторская и судейская практика 

являются продолжением учебно-тренировочного процесса кикбоксеров, 

способствуют овладению практическими навыками в преподавании и 

судействе. 

Инструкторская практика. 

 В основе инструкторских занятий лежит принятая методика обучения 

кикбоксингу. Поочередно выполняя роль инструктора, спортсмены 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 
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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 

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. В течение всего периода 

обучения тренер готовит себе помощников, привлекая учащихся /спортсменов 

старших разрядов к организации занятий с младшими учащимися 

/спортсменами.  

Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводится в 

учебных группах согласно типовому учебному плану. Работа проводится в 

форме бесед, семинаров, практических занятий и самостоятельного 

обслуживания соревнований.  

Примерный материал для различных групп учащихся /спортсменов 

приводится ниже.  

Этап спортивной специализации  

Обязанности и права участников соревнований. Общие обязанности 

судей. Обязанности главного судьи, заместителя главного судьи, главного 

секретаря и его заместителей, судей. Оформление места соревнований и 

подготовка ринга. Составление комплексов упражнений для 

подготовительной, основной и заключительной частей занятия, разминка 

перед соревнованиями. Составление планов-конспектов тренировочных 
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занятий по физической и технической подготовке для групп начальной 

подготовки и учебно-тренировочных занятий в группах начальной подготовки 

и УТГ 1-2-го года обучения. Проведение занятий. Судейство соревнований в 

спортивной школе, помощь в организации и проведении соревнований района, 

города. Выполнение обязанностей судьи, секретаря, хронометриста, 

коменданта.  

Этап совершенствования спортивного мастерства  

Составление рабочих планов и конспектов занятий. Составление 

индивидуальных перспективных планов на этап, период, годичный цикл 

подготовки. Составление документации для работы спортивной секции по 

кикбоксингу. Проведение тренировочных занятий по физической и 

технической подготовке в учебно-тренировочных группах 3-4 года обучения и 

спортивного совершенствования. Составление положения о соревнованиях. 

Практика судейства по основным обязанностям членов судейской коллегии на 

соревнованиях в спортивной школе, общеобразовательных школах района, 

города. Организация и судейство районных и городских соревнований по 

кикбоксингу.  

Этап высшего спортивного мастерства 

 Проведение занятий в группах начальной подготовки и учебно-

тренировочных группах. Самостоятельное проведение занятий по 

собственному конспекту по любому разделу подготовки. Помощь тренеру в 

проведении занятий и в наборе в спортивную школу. Индивидуальная работа 

по технико-тактической подготовке с младшими разрядами. Судейство 

соревнований спортивной школы, в роли Главного судьи, Зам. Главного судьи, 

Главного секретаря. Судейство городских соревнований в роли судьи, рефери, 

заместителя Главного секретаря. Выполнение требований на присвоение и 

звания судьи 1-ой категории. 

 На этапе углубленной специализированной подготовки необходимо 

организовывать специальный семинар по подготовке общественных тренеров 

и судей. В конце семинара сдается зачет или экзамен по теории и практике, 

который оформляется протоколом, где каждому выставляются оценки по 

теории, практике и итоговая оценка.  

 

       Таблица №7  

Годовой план-график распределения часов инструкторской и судейской 

практики  

 
Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия Сроки проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Учебно- Инструкторская практика: 
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тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Научить обучающихся начальным 

знаниям спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

отдельных частей занятия 

Практические 

занятия 
В течение года 

Проведение обучающимися 

отдельных частей занятия в своей 

группе с использованием спортивной 

терминологии, показом технических 

элементов, умение выявлять ошибки. 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Уделять внимание знаниям правил 

вида спорта, умению решать 

ситуативные вопросы 

Практические 

занятия 
В течение года 

Необходимо постепенное 

приобретение практических знаний 

обучающимися начиная с судейства 

на учебно-тренировочном занятии с 

последующим участием в судействе 

внутришкольных и иных спортивных 

мероприятий. 

Стремиться получить 

квалификационную категорию 

спортивного судьи «юный 

спортивный судья» 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Научить обучающихся углубленным 

знаниям спортивной терминологии, 

умению составлять конспект занятия 

Практические 

занятия 
В течение года 

Проведение обучающимися занятий 

с младшими группами, руководить 

обучающимися на спортивных 

соревнованиях в качестве 

помощника тренера- преподавателя 

 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Углубленное изучение правил вида 

спорта, умение решать сложные 

ситуативные вопросы 
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Практические 

занятия 
В течение года 

Обучающимся необходимо 

участвовать в судействе 

внутришкольных и иных спортивных 

мероприятий, уметь составлять 

Положения о проведении 

спортивного соревнования, 

стремиться получить 

квалификационную категорию 

спортивного судьи «спортивный 

судья третьей категории» 

 

  

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств  

 

На всех этапах спортивной подготовки необходимо наличие 

соответствующего медицинского заключения о допуске к тренировкам по 

кикбоксинг и к участию в спортивных соревнованиях. Для этого один раз в 

год должно проводиться углубленное медицинское обследование 

обучающихся на базе диспансера, дополнительный медицинский осмотр 

перед участием в соревнованиях, после болезни или травмы.  

Медицинские показания и рекомендации, включающие следующие 

исследования:  

- оценить спортивную форму спортсмена, его готовность к физическим 

нагрузкам;   

- выявить наличие сопутствующих заболеваний, препятствующих 

достижению хороших результатов;  

- подобрать оптимальный уровень нагрузок и режим тренировок;  

- определить факторы риска возникновения на фоне физических нагрузок 

патологических состояний, в том числе угрожающих жизни – тромбозов, 

инфарктов, инсультов и т.д.  

- дать рекомендации по поддержанию здоровья спортсмена, оптимизации 

питания с целью достижения высоких результатов.  

Учитывая возрастные особенности - к занятиям спортом допускаются 

только здоровые и практически здоровые дети.   
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Таблица №8  

План медицинских и медико-биологических мероприятий  
№  
п/п  

Этап Наименование мероприятия  Сроки  

1.  НП, ТГ, СС Медицинский контроль за соблюдением санитарно-

гигиенических требований во время проведения 

учебно-тренировочных занятий, при проведении 

физкультурных и спортивных мероприятий  

По плану 

физкультурных, 

спортивных 

мероприятий и  
расписанию учебно- 

тренировочных 

занятий  

2.  НП, ТГ, СС  Проведение профилактических мероприятия по 

предупреждению заболеваний среди обучающихся 
Постоянно  

3.  НП, ТГ, СС Профилактические беседы с занимающимися:  

- о самоконтроле спортсмена, привитию навыков 

гигиены, профилактике алкоголизма, курения и 

оценке физического состояния учащихся;  

- о влиянии тренировочных нагрузок на спортсменов 

с учетом возрастных особенностей организма 

учащихся и использовании средств восстановления;  

- о предупреждении травматизма среди учащихся во 

время занятий и привития навыков оказания первой 

медицинской помощи 

В течение года 

4.  НП, ТГ, СС Углубленный Медицинский осмотр  1 раз в год  

  

Планы применения восстановительных средств 

 

Для восстановления, обучающегося до исходного уровня применяется 

широкий комплекс средств восстановления, который подбирается с учетом 

возраста и квалификации обучающегося, его индивидуальных особенностей, 

этапа подготовки.  

Этап начальной подготовки.  

- Восстановление работоспособности естественным путем: чередование 

тренировочных дней и дней отдыха, постепенное возрастание объема и 

интенсивности занятий (от простого к сложному), проведение занятий в 

игровой форме.  

- Рациональное сочетание на занятиях игр и упражнений с интервалами 

отдыха.  

- Эмоциональность занятий за счет использования в занятии подвижных 

игр и эстафет.  

- Гигиенический душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего 

характера, прогулки на воздухе.  
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Тренировочный этап.  

Восстановление работоспособности за счет педагогических, 

гигиенических, психологических и медико-биологических средств.  

Средства восстановления:  

- педагогические средства являются основными, т.к. 

восстановление и повышение спортивных результатов возможны только при 

рациональном построении тренировки и соответствии ее объема и 

интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; 

необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном 

занятии, так и на отдельных этапах подготовки;  

- гигиенические: режим дня, уход за телом, одеждой, обувью, 

калорийность и витаминизация пищи, питьевой режим, закаливание;  

- психологические средства обеспечивают устойчивость 

психологических состояний каратистов для подготовки и участия в 

соревнованиях, для чего применяются: аутогенная психорегулирующая 

тренировка, педагогические методы – внушение, специальные дыхательные 

упражнения, отвлекающие беседы с обучающимися;  

- медико-биологические средства: витаминизация, физиотерапия, 

гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна.  

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Средства восстановления:  

- педагогические – переключение с одного вида деятельности на 

другой, чередование тренировочных нагрузок различного объема и различной 

интенсивности в соответствии с микроциклами;  

- гигиенические – оптимальные условия окружающей среды, 

личная гигиена, отказ от вредных для здоровья привычек, режим дня;  

- психологические – беседы, внушение, убеждение, специальные 

дыхательные упражнения, отвлекающие факторы, самоубеждение, 

самовнушение, самоприказы, аутогенная тренировка, психорегулирующая 

тренировка;  

- медико-биологические: витаминизация пищи и дозированное 

назначение витаминов в зимне-весенний период и в период повышения 

тренировочных нагрузок и участия в соревнованиях, физиотерапия, 

гидротерапия; применение всех этих средств, производится под наблюдением 

врача.  
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Таблица №9   

План применения восстановительных средств и мероприятий 
(необходимо согласование с врачом физкультурного диспансера) 

№ 

п/п 
Средства и мероприятия 

Сроки 

реализации 

Этап 

подготовки 

1. 

 Рациональное питание:  

- сбалансировано по энергетической ценности;  

- сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, 

микроэлементы, витамины);  

- соответствует характеру, величине и направленности 

тренировочных и соревновательных нагрузок. 

В течение 

всего периода  

Этап НП, 

УТ, ССМ 

2. 

Физиотерапевтические методы:  

1. Массаж – классический (восстановительный, общий), 

сегментарный, точечный, вибрационный, гидромассаж, 

мануальная терапия.  

2. Гидропроцедуры: теплый душ, горячий душ, контрастный 

душ, теплые ванны, контрастные ванны, хвойные ванны, 

восстановительное плавание.  

3. Различные методики банных процедур: баня с парением, 

кратковременная баня, баня с контрастными водными 

процедурами, кедровая бочка.  

4. Аппаратная физиотерапия: электростимуляция, 

амплипульстерапия, УВЧ – терапия, магнитотерапия, 

ингаляции. 

В течение 

всего периода 

реализации 

спортивной 

подготовки с 

учетом 

физического 

состояния 

спортсмена 

Этап НП, 

УТ, ССМ  

3. 

Фармакологические средства:  

1.Микроэлементы, витаминные комплексы, витаминно-

минеральные комплексы.  

2. Препараты пластического действия.  

3. Препараты энергетического действия.  

4. Адаптогены.  

5. Иммуномодуляторы.  

6. Препараты, влияющие на энергетику мозговых клеток.  

7. Антиоксиданты.  

8. Гепатопротекторы.  

9. Анаболизирующие.  

10. Аминокислоты.  

11. Фитопрепараты.  

12. Пробиотики, эубиотики.  

13. Энзимы 

В течение 

всего периода 

реализации 

спортивной 

подготовки с 

учетом 

физического 

состояния 

спортсмена и 

согласно 

календаря 

спортивных 

мероприятий 

Этап УТ, 

ССМ 

4.  Кислородотерапия (кислородные коктейли). 
По 

назначению 

Этап НП, 

УТ, ССМ 
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III. Система контроля  

 

3.1. Требования к результатам освоения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки 

 

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:  

На этапе начальной подготовки:  

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;  

- повысить уровень физической подготовленности;  

- овладеть основами техники вида спорта «кикбоксинг»;  

- получить общие знания об антидопинговых правилах;  

- соблюдать антидопинговые правила;  

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки.  

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):  

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности;  

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

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и 

участия в спортивных соревнованиях;  

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;  

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;  

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«кикбоксинг»;  

- изучить антидопинговые правила;  

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;  

- ежегодно  выполнять  контрольно-переводные  нормативы  

(испытания)  по видам спортивной подготовки;  

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором и третьем году;  
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- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года;  

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства.  

 На этапе совершенствования спортивного мастерства:  

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности;  

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;    

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;  

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

- выполнить план индивидуальной подготовки;  

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил;  

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;  

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки;  

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях;  

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

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

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований;  

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание Мастер 

спорта РФ), необходимый для зачисления и перевода на этап высшего 

спортивного мастерства.  
 

  

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки 

 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, 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 
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соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации.  

Для оценки уровня освоения Программы проводится промежуточная 

(ежегодно, после каждого этапа (периода) подготовки) аттестация 

обучающихся.   

Основные требования к контролю:   

1. Контроль подготовки обучающихся предусматривает 

регистрацию и анализ основных количественных характеристик 

тренировочного процесса – тренировочных и соревновательных нагрузок, а 

также тех необходимых дополнительных параметров, которые своей 

информативной значимостью отражают специфику подготовки в виде спорта.  

2. Контрольные тесты и нормативы спортивной подготовленности 

юных и квалифицированных спортсменов определяются задачами этапа их 

подготовки и устанавливаются для оценки динамики физического развития, 

адекватности влияния тренировочных и соревновательных нагрузок 

возможностям организма, разрабатываются в соответствии с видами 

подготовки и оцениваются на основе результатов комплекса измерений, 

необходимых и достаточных для обоснованной коррекции подготовки.   

3. Этапные нормативы спортивной подготовленности предъявляют 

обязательные требования к общей физической подготовленности и 

специальной спортивной подготовленности юных и квалифицированных 

спортсменов, являются основанием для перевода спортсмена на следующий 

этап многолетней подготовки и приоритетными на всех этапах.  

4. Контроль подготовки на этапах годичного цикла проводится не 

реже 1 раза в год с целью выявления динамики физического развития, оценки 

общей и специальной подготовленности обучающихся, определения степени 

соответствия приростов этих показателей индивидуальным темпам и нормам 

биологического развития. Значимость этапного контроля одинакова для всех 

групп, обучающихся кикбоксинг. Значимость текущего и оперативного 

контроля увеличивается по мере повышения объема и интенсивности 

физических нагрузок на тренировочном и последующих этапах.   

5. Все виды контроля подготовленности обучающихся 

осуществляются, исходя из имеющихся возможностей и аппаратно-

приборного оснащения Учреждения, где обучающиеся проходят подготовку, а 

также исходя из наличия штатного персонала, который обеспечивает рабочее 

состояние приборов и оборудования.   

При проведении аттестации обучающихся учитываются результаты 

освоения Программы по каждой предметной области. Все контрольные 

упражнения указаны для соответствующего периода подготовки и их 



 

- 32 - 

 

успешная сдача дает право перейти на следующий этап (период) подготовки 

(исключение составляют требования к спортивным результатам: 

обучающийся переходит на следующий этап (период) подготовки только в 

случае выполнения необходимого разряда для данного этапа (периода).   

Явка на прохождение аттестации обязательна для всех обучающихся. 

Отсутствие на сдаче какой-либо предметной области без уважительной 

причины может являться поводом для отчисления, занимающегося из 

Учреждения.   

Для занимающихся, не явившихся на аттестацию по уважительной 

причине аттестация будет назначена на другое время.   

В случае неудачной сдачи требований аттестации обучающийся имеет 

право на повторную аттестацию, но не более одного раза.   

На следующий этап (период) подготовки переходят только 

обучающиеся успешно прошедшие промежуточную аттестацию по всем 

предметным областям Программы. Те, кто не справился с промежуточной 

аттестацией на следующий этап (период), подготовки не переводятся, для них 

возможно повторное прохождение данного периода подготовки (но не более 

одного раза на данном этапе), либо данный обучающийся отчисляется из 

Учреждения за не освоение программных требований.   

Для досрочного перехода на этап (период) подготовки необходимо 

успешно сдать требования промежуточной аттестации предшествующего 

данному этапу (периоду) периода подготовки.   

 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по годам и этапам спортивной 

подготовки 

 

 Бег на 30, 100 и 3000 м выполняется на дорожке стадиона или 

легкоатлетического манежа в спортивной обуви без шипов. В каждом забеге 

участвуют не менее двух учащихся, результаты регистрируются с точностью 

до десятой доли секунды. Разрешается только одна попытка, время 

фиксируется с точностью до 0,1 с.  

- Прыжки в длину с места проводятся на нескользкой поверхности. 

Учащийся встает у стартовой линии в и.п., ноги параллельно и толчком двумя 

ногами и взмахом рук совершает прыжок. Приземление происходит 

одновременно на обе ноги на покрытие, исключающее жесткое приземление. 

Измерение осуществляется по отметке, расположенной ближе к стартовой 

линии, записывается лучший результат из трех попыток в сантиметрах. 
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 - Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Выполняется максимальное 

количество раз. И.п.  

- упор лежа на горизонтальной поверхности, руки полностью 

выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги составляет единую линию. 

Отжимание засчитывается, когда учащийся, коснувшись грудью пола, 

возвращается в и.п. При выполнении упражнения запрещены движения в 

тазобедренных суставах. 

 - Из положения виса на перекладине подъем прямых ног до касания 

перекладины. Регистрируется максимальное количество подъемов ног. 

Подъем ног выполняется без предварительных размахов.  

- Толчок ядра руками из положения боевой стойки сильнейшей и 

слабейшей рукой, толчок выполняется с места. - Жим штанги от груди из 

положения лежа на скамейке, регистрируется вес полных (до выпрямления 

рук) выжиманий. 

 

 

Нормативы общей физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки  

по виду спорта «кикбоксинг» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 
Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

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

6.30 7.80 6.10 7.60 

3. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее не менее 

5 - 10 - 

4. 
Подтягивание из виса 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 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

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

по виду спорта «кикбоксинг» 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м c 
не более 

8,8 10,1 

1.2. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.40 - 

1.3. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 11.30 

1.4. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

14 - 

1.5. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

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  

(от лини паха) 
см 

не более 

15 10 

2.2. 
Толчок набивного мяча весом 3 кг  

с места 
м 

не менее 

6,5 4,5 

2.3. 
Количество ударов по воздуху руками  

(за 8 с) 
количество раз 

не менее 

52 38 

2.4. 
Нанесение ударов по воздуху за 1,5 мин 

руками и ногами  
количество раз 

не менее 

120 90 
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3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(до трех лет) 

спортивные разряды – 

«третий юношеский 

спортивный разряд»,  

«второй юношеский 

спортивный разряд»,  

«первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – 

«третий спортивный 

разряд», «второй 

спортивный разряд», 

«первый спортивный 

разряд» 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства  

по виду спорта «кикбоксинг» 

 

№  

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

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 положение «высокий угол» 

количество раз 

не менее 

20 10 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Выполнение поперечного шпагата 

(от лини паха) 
см 

не более 

5 0 

2.2. 
Толчок набивного мяча весом 4,5 кг 

с места 
м 

не менее 

7,0 5,0 

2.3. 
Количество ударов по боксерской 

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 
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3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

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» 

 

 

 

 

 

 

№ 

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 положение «высокий угол» 

количество раз 

не менее 

20 12 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Выполнение поперечного шпагата 

(от лини 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. Спортивной звание «мастер спорта России» 
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IV. Рабочая программа спортивной подготовки по виду спорта 

кикбоксинг 

  

4.1. Программный материал для учебно- тренировочных 

занятий по каждому этапу спортивной подготовки 

 

Учебный материал, рекомендованный к изучению, для занимающихся в 

группах начальной подготовки 1 года обучения (НП 1). 

Практический материал 

Общая физическая подготовка 

• Прыжки, бег и метания. 

• Прикладные упражнения. 

• 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. 

• Футбол, регби, баскетбол, настольный теннис. 

• Подвижные игры и эстафеты. 

• Лыжный спорт. 

• Плавание. 

Специальная 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. 

• Условный бой по заданию. 

• Вольный бой. 

• Спарринг. 

Методические приемы обучения основам техники кикбоксёров  
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• Изучение базовых стоек кикбоксёров. 

• Из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки 

• Боевая стойка кикбоксера. 

• Передвижение в базовых стойках. 

• Передвижения в боевых стойках. 

• В передвижении выполнение базовой техники. 

• Боевые дистанции (дальняя, средняя, ближняя). 

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: боковых ударов и ударов 

снизу, на средней, ближней дистанциях, ударов коленом 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 

 Основные методические принципы организации и проведения 

тренировочных занятий. Умение провести подготовительную часть урока. 

Организация проведения утренней зарядки, самостоятельного занятия.  

Спортивная терминология. Правила соревнований. Судейская терминология, 

жесты.  

Определение победителей. 

Соревнования  
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В течение года провести не менее 5 боев в соревнованиях 

классификационные, матчевые встречи, открытое первенство, первенство 

СШ, первенство района, первенство города. 

 

1. Общая физическая подготовка 

Строевые упражнения на месте, в движении. Ходьба, бег. Общие 

подготовительные и специальные подготовительные упражнения. Прыжки с 

места, через скакалку, с разбега, в длину, в высоту, прыжки с преодолением 

препятствий. Метание теннисного мяча, камней, гранаты, диска, набивных 

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

отягощениями. Упражнения на гимнастических снарядах: канат, шест, 

перекладина, брусья. Акробатические упражнения: кувырки, перевороты, 

стойка на голове.  

Упражнения в положении на мосту. Подвижные и спортивные игры, 

эстафеты: игры с мячом, с переноской предметов, с метаниями, лазанием, 

бегом, прыжками, комбинированные эстафеты: футбол, баскетбол, волейбол, 

настольный теннис. Упражнения в самостраховке и страховке партнера. 

Лыжная подготовка, плавание. Игры на воде. Основное направление 

развитие общей гибкости и ловкости. 

2. Специальная физическая подготовка 

Специальные упражнения для развития гибкости, быстроты, силы, силовой 

выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. Упражнения с 

отягощениями, с преодолением собственного веса, упражнения с набивным 

мячом, с гантелями, штангой, на мешке. 

Специальные упражнения для укрепления суставов.  

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

ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями. 

Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный 

бег, бег по пересеченной местности, бег в мешках, спортивные игры, 

плавание. 

Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости:  

упражнения на боксерском мешке, со скакалкой, тренировка на дорогах. 

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

для  

развития координации, ловкости, чувства дистанции. 

Боевая стойка кикбоксера:  

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

кругу,  
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влево и вправо. 

Боевые дистанции: изучать и совершенствовать среднюю дистанцию, 

изучить дальнюю дистанцию, изучать ближнюю дистанцию. 

Методические приемы обучения техники ударов, защит, контрударов.  

Обучение ударам рук и ног: прямой левый, прямой правый. Удар коленом, 

прямой удар ногой. 

Обучение ударам снизу и простым атакам. На месте, на один шаг, на три 

шага, в движении. 

Обучение боковым ударам, простым атакам и контратакам, защитные 

действия.  

Обучение защитным действиям. Блоки. Контрудары.  

Обучение ударам ног: удар коленом, махи вперёд, в сторону, назад 

Обучение имитационным упражнениям кикбоксинга  

 

Учебный материал, рекомендованный к изучению, для занимающихся в 

группах начальной подготовки 2 года обучения (НП 2). 

Практический материал 

Общая физическая подготовка  

• Прыжки, бег и метания. 

• Прикладные упражнения. 

• 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. 

• Футбол, регби, баскетбол, настольный теннис. 

• Подвижные игры и эстафеты. 

• Лыжный спорт. 

• Плавание. 

Специальная подготовка 

Методы организации занимающихся при разучивании действий 

кикбоксерами  

• Организация занимающихся кикбоксёров на месте. Организация 

занимающихся  

кикбоксёров с партнёром на месте. 
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• Организация занимающихся кикбоксёров без партнера в движении. 

Организация  

занимающихся кикбоксёров с партнёром в движении. 

• Усвоение приема по заданию тренера. 

• Условный бой по заданию. 

• Вольный бой. 

• Спарринг. 

Методические приемы обучения основам техники кикбоксёров  

• Изучение базовых стоек кикбоксёров. 

• Из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки 

• Боевая стойка кикбоксера. 

• Передвижение в базовых стойках. 

• Передвижения в боевых стойках. 

• В передвижении выполнение базовой техники. 

• 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. 

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

средней,  

ближней дистанциях, ударов коленом 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. 
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- 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 

 Основные методические принципы организации и проведения 

тренировочных занятий. Умение провести подготовительную часть урока. 

Организация проведения утренней зарядки, самостоятельного занятия.  

Спортивная терминология. Правила соревнований. Судейская терминология, 

жесты.  

Определение победителей. 

Соревнования  

В течение года провести не менее 10 боев в соревнованиях 

классификационные, матчевые встречи, открытое первенство, первенство 

СШ, первенство района, первенство города. 

 

1. Общая физическая подготовка 

Строевые упражнения на месте, в движении. Ходьба, спена дороге. Общие 

подготовительные и специальные подготовительные упражнения.  

Прыжки с места, через скакалку, с разбега, в длину, в высоту, прыжки с 

преодолением препятствий.  

Метание теннисного мяча, камней, гранаты, диска, набивных мячей. 

Упражнения с теннисным мячом, с набивным мячом. 

 Упражнения с отягощениями. Упражнения на гимнастических  

снарядах: канат, шест, перекладина, брусья. 

 Акробатические упражнения: кувырки,  

перевороты, стойка на голове.  

Упражнения в положении на мосту.  

Подвижные и спортивные игры; эстафеты: игры с мячом, с переноской 

предметов, с метаниями, лазанием, бегом, прыжками, комбинированные 

эстафеты: футбол, баскетбол, волейбол, настольный теннис.  

Упражнения в самостраховке и страховке партнера. Лыжная подготовка, 

плавание.  

Игры на воде. 
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2 . Специальная физическая подготовка 

Специальные упражнения для развития гибкости, быстроты, силы, 

силовой выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц.  

Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса, 

упражнения с набивным мячом, с гантелями, штангой, на  

мешке. 

Специальные упражнения для укрепления суставов.  

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

ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями. 

Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный 

бег, бег по пересеченной местности, бег в мешках, спортивные игры, 

плавание. 

Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: 

упражнения на боксерском мешке, со скакалкой, тренировка на дорогах. 

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

для развития координации, ловкости, чувства дистанции. 

Боевая стойка кикбоксера:  

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

кругу,  

влево и вправо. 

Боевые дистанции: изучать и совершенствовать среднюю дистанцию, 

изучить дальнюю дистанцию, изучать ближнюю дистанцию. 

Методические приемы обучения техники ударов, защит, контрударов.  

Обучение ударам рук и ног: прямой левый, прямой правый. Удар коленом, 

прямой удар ногой. 

Обучение ударам снизу и простым атакам. На месте, на один шаг, на три 

шага, в движении. 

Обучение боковым ударам, простым атакам и контратакам, защитные 

действия.  

Обучение защитным действиям. Блоки. Контрудары.  

Обучение ударам ног: удар коленом, махи вперёд, в сторону, назад 

Обучение имитационным упражнениям кикбоксинга 

 

Учебный материал, рекомендованный к изучению, для занимающихся в 

учебно-тренировочных группах 1 года обучения (УТГ-1). 

Практический материал 

Общая физическая подготовка  

• Прыжки, бег и метания. Кросс. Ускорения. Челночный бег. Фольтрек. 
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• Прикладные упражнения. Упражнения в парах. 

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

метания  

на дальность. 

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

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

• Упражнения на гимнастических снарядах. (турник, брусья) 

• Акробатические упражнения. Стойки, кувырки, перевороты. 

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

• Упражнения в самостраховке и страховке партнера. 

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

• Подвижные игры и эстафеты. 

• Лыжный спорт. 

• Плавание. Ныряние. 

• Прогулки на природе. 

Специальная подготовка  

Методы организации занимающихся при разучивании действий кикбоксёров  

• Организация занимающихся без партнера на месте. 

• Организация занимающихся с партнёром на месте. 

• Организация занимающихся без партнера в движении. 

• Организация занимающихся с партнёром в движении. 

• Усвоение приема по заданию тренера. 

• Моделирование соревновательных и нестандартных ситуаций (утомление, 

нокдаун,  

выкрики и т. п.) 

• 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. 

• Передвижение в базовых стойках. 

• В передвижении выполнение базовой программной техники. 

• Перемещения в боевых стойках. 

• Боевые дистанции. 

Методические приемы обучения технике ударов, защит и контрударов  

• Обучение ударам на месте 
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• 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: боковых ударов и ударов снизу, на 

средней,  

ближней дистанциях, 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. 

- 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 действовать по указанию тренера или секунданта. 

Уметь навязать свою тактику поединка.  

Смена тактических действий в зависимости 

- 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 

 Основные методические принципы организации и проведения 

тренировочных занятий. Умение провести подготовительную часть урока. 

Организация проведения утренней зарядки, самостоятельного занятия.  

Спортивная терминология. Правила соревнований. Судейская терминология, 

жесты.  

Определение победителей. 

Соревнования  

В течение года провести не менее 14 боев в соревнованиях 

классификационные, матчевые встречи, открытое первенство, первенство 

СШ, первенство района, первенство города. 
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1. Общая физическая подготовка 

Строевые упражнения на месте, в движении. Ходьба, специальная 

ходьба, бег, кроссовый бег на время, по дистанции без учета времени. 

«Фольтрэк» по схеме 100 метров, 150 метров, 200 метров, 250 метров, 200 

метров, 150 метров, 100 метров через минуту  

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

5 по 40 метров. 

 Тренировка на «дороге». Общие подготовительные и специальные  

подготовительные упражнения. Прыжки с места, тройным, пятерным, 

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

препятствий, отскоки. Штанга. 

 Гири (броски в парах, толчки, рывки, вращения и др. упражнения). Метание 

теннисного мяча, камней, гранаты, диска, набивных мячей. Упражнения с 

теннисным мячом, с набивным мячом.  

Упражнения с отягощениями. Упражнения на гимнастических снарядах: 

канат, шест, перекладина, брусья. Акробатические упражнения: кувырки, 

перевороты, стойка на голове.  

Упражнения в положении на мосту. Подвижные и спортивные игры, 

эстафеты: игры с мячом, с переноской предметов, с метаниями, лазанием, 

бегом, прыжками, комбинированные эстафеты: футбол, баскетбол, волейбол, 

настольный теннис.  

Упражнения в самостраховке и страховке партнера. Лыжная подготовка, 

плавание. 

 

2 . Специальная физическая подготовка 

Специальные упражнения для развития быстроты, гибкости, координации, 

силы, силовой выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. 

 Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса, 

упражнения с набивным мячом, с гантелями, штангой, гирями, на боксёрском 

мешке. 

Специальные упражнения для укрепления суставов.  

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

ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями. 

Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный 

бег, бег по пересеченной местности, бег в мешках, спортивные игры, 

плавание. 

Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости:  

упражнения на боксерском мешке, со скакалкой, тренировка на дорогах. 
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Специальные имитационные упражнения в строю : бой с тенью, с партнером 

для развития координации, ловкости, чувства дистанции. 

Боевая стойка кикбоксёра:  

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

кругу, влево и вправо. 

Боевые дистанции: изучать среднюю дистанцию, изучить дальнюю 

дистанцию. 

Методические приемы обучения техники ударов, защит, контрударов.  

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

руками.  

Удар коленом, прямой удар ногой. 

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

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

Двойные удары руками снизу. 

Обучение боковым ударам, простым атакам и контратакам, защитные 

действия.  

Обучение защитным действиям. Блоки. Контрудары.  

Обучение ударам ног:  

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

Обучение имитационным упражнениям кикбоксинга: отработка атакующих, 

встречных и контратакующих ударов руками и ногами и защит от них.  

В перчатках:  

отработка атакующих, встречных и контратакующих ударов руками и ногами 

и защит от них. 

Изучение стандартных и не стандартных ситуаций: ближний бой, бой на 

средней дистанции, бой на дальней дистанции. 

 Смены дистанций с атакующими действиями. 

Имитация воздействий соревновательных факторов:  

Внутренние соревновательные факторы  

• Частота пульса; 

• Усталость и её фон; 

• Утомляемость; 

• Работоспособность; 

• Настрой на поединок; 

• Состояние готовности – самочувствие (предстартовая лихорадка, состояние 

апатии,  

состояние боевой готовности). 

Внешние соревновательные факторы  
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• Последствия ударов по корпусу и голове; 

• Действия соперника; 

• Присутствие болельщиков, зрителей, журналистов; 

• Судейские действия; 

• Часовые пояса; 

• Питание; 

• Времена года. 

Летний лагерный сбор: после окончания учебного процесса в школе 

желательно проведение летнего лагерного сбора. Основная задача: объём 

общей физической и специальной физической подготовок.  

Схема микроцикла 

3 дня рабочих, 1 день восстановительный, 2 дня рабочих, 1 день 

восстановительный. Сроки проведения летнего учебного тренировочного 

сбора 42–49 дней. Интересно будет происходить процесс педагогического 

взаимодействия в коллективе с педагогами и со старшими спортсменами.  

Своевременное выполнение распорядка дня, соблюдение режима, требований 

к внутренней дисциплине в сочетании с традициями образовательного 

учреждения сразу выявят  

недостатки в воспитании отдельных занимающихся. В процессе адаптации к 

нагрузкам и лагерной жизни будут формироваться необходимые личностные 

качества. 

 

Учебный материал, рекомендованный к изучению, для занимающихся в 

учебно-тренировочных группах 2 года обучения (УТГ-2). 

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. 
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• Упражнения с грузом. 

• Метания набивного мяча, теннисного мячика. 

• Упражнения для укрепления положения "моста". 

• Упражнения на скорость. 

• Упражнения на общую выносливость. 

• Легкоатлетические упражнения 

• Спортивные и подвижные игры. 

• Плавание. 

• Лыжи. 

• Туристические походы. 

Специальная 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. 

• 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. 

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). 
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• Обучение защитным действиям и простым атакам и контратакам. 

• Защитные действия, с изменением дистанций. 

• Контрудары. Контратаки. 

По технической подготовке  

• Правильно выполнять все изученные приемы. 

• Сдать технический экзамен. 

• Уметь правильно передвигаться. Самостраховка. 

По психологической подготовке  

• Проверка процесса воспитания волевых качеств. 

По тактической подготовке  

• Выполнить приемы защиты при передвижении партнера во всех 

направлениях. 

• Провести несколько поединков с различными партнерами различного веса, 

роста. 

Учебный материал, рекомендованный к изучению, для занимающихся в 

учебно-тренировочных группах 3 года обучения (УТГ-3). 

Практический материал 

Общая физическая подготовка  

• Строевые упражнения. Построения, перемещения. 

• Общеразвивающие упражнения для развития гибкости. 

• Упражнения на равновесие и точность движений. 

• Упражнения для развития быстроты. 

• Упражнения со скакалками для развития прыгучести стопы. 

• Упражнения для развития равновесия. 

• Упражнения с гимнастической палкой. 

• 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. 

• Упражнения для укрепления положения "моста". 

• Упражнения на скорость. 

• Упражнения на выносливость. 

• Легкоатлетические упражнения 

• Спортивные и подвижные игры. 

• Плавание. 
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• Лыжи. 

Специальная подготовка  

Методы организации занимающихся при разучивании технических действий  

кикбоксеров.  

• Организация занимающихся спортсменов без партнера в одношереножном 

строю. 

• Организация занимающихся спортсменов без партнера в двухшереножном 

строю. 

• Усвоение приема по заданию тренера. 

• Условный бой, формальные упражнения «ката». 

• Тренировка на снарядах. 

• Бой по заданию. 

• Спарринг. 

Методические приемы обучения основным положениям и движениям  

кикбоксера  

• Изучение стоек кикбоксера. 

• Из стойки на месте имитации ударов и защитных действий. 

• Боевая стойка кикбоксера. 

• Передвижение с выполнением программной техники. 

• Боевые дистанции. 

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. 

• Контрудары. 

• Обучение ударам на мешке, лапах, макиварах. 

По технической подготовке  

• Правильно выполнять все изученные приемы. 

• Уметь правильно передвигаться. Самостраховка. 

По тактической подготовке  

• Выполнить приемы защиты и атаки при передвижении партнера во всех  

направлениях. 

• Провести несколько поединков с партнерами различного веса, роста, типа 

нервной  
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деятельности. 

Соревнованиях  

• Принять участие в пяти основных соревнованиях календарного плана 

спортивной  

школы. Провести не менее 20 соревновательных поединков.  

 

Учебный материал, рекомендованный к изучению, для занимающихся в 

учебно-тренировочных группах 4 года обучения (УТГ-4). 

1. 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 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. 

2. Специальная физическая подготовка кикбоксера. 

- 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. 
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- 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: изучить технику передвижения шагами вперед, назад, в 

сторону, по кругу, влево, вправо. 

Боевые дистанции: изучить среднюю, дальнюю 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. 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 тренировочных занятий. Умение провести 

подготовительную часть урока. Организация проведения утренней зарядки, 

самостоятельного занятия.  

Спортивная терминология. Правила соревнований. Судейская терминология, 

жесты.  

Определение победителей. 

Соревновании  

В течение года провести не менее 25 боев в соревнованиях. 

Классификационные, матчевые встречи, открытый татами, первенство СШ, 

первенство района, первенство города, области, зональные соревнования. 

Попасть в сборную команду спортивной школы,  
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города, области. Участие в спаррингах с различными партнёрами. 

По технической подготовке  

Правильное выполнение базовой техники. Выполнение формальных 

упражнений.  

Проведение тренировочных спаррингов по заданию тренера. Умение 

выступать в атакующем стиле. Умение выступать в контратакующем стиле. 

Правильная техника  

выполнения ударов в движении со сменой направления и темпа на снарядах.  

По тактической подготовке  

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

одинакового веса и тяжелее на 9 кг. 

По психологической подготовке  

Проверка овладения методом "отключения" и формул внушения. 

Психологический  

настрой на поединки. Правильная реакция на неадекватные действия 

спортсменов, судей и  

зрителей во время соревнований. 

 

Учебный материал, рекомендованный к изучению, для занимающихся в 

учебно-тренировочных группах 5 года обучения (УТГ-5). 

1. Общая физическая подготовка.  

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

бег, кроссовый бег. Тренировка на дороге. Общие подготовительные и 

специальные подготовительные упражнения. Прыжки с места, с разбега, в 

длину, в высоту, прыжки с преодолением препятствий. Метание теннисного 

мяча, камней, гранаты, диска, набивных мячей. Упражнения с теннисным 

мячом, с набивным мячом. Упражнения с отягощениями.  

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

Акробатические упражнения: кувырки, перевороты, стойка на голове. 

Упражнения в положении на мосту. Подвижные и спортивные игры, 

эстафеты: игры с мячом, с переноской предметов, с метаниями, лазанием, 

бегом, прыжками; комбинированные эстафеты: футбол,  

баскетбол, волейбол, настольный теннис. Упражнения в самостраховке и 

страховке партнера. Лыжная подготовка, плавание. 

2. Специальная физическая подготовка кикбоксера.  

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

точности движений, силовой выносливости, скоростно-силовой 

выносливости мышц.  
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Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса, 

упражнения с набивным мячом, с гантелями, штангой, на мешке, на лапах, на 

макиварах. 

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

ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями. 

Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный 

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

Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости:  

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

тренировка на дорогах. 

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

для развития координации, ловкости, чувства дистанции. 

Боевая стойка кикбоксера: 

Передвижения: изучить технику передвижения шагами вперед, назад, в 

сторону, по кругу, влево, вправо. 

Боевые дистанции: изучить среднюю, дальнюю, ближнюю дистанции. 

Методические приемы обучения техники ударов, защит, контрударов. 

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

+ рука. 

Обучение ударам снизу по корпусу и простым атакам одиночными ударами. 

Обучение боковым и круговым ударам, простым атакам и контратакам, 

защитные действия. Обучение защитным действиям при ударах ногами в 

верхний, средний и нижний  

уровни. Контрудары на опережение, после блокирующих действий. Защита 

уходами с линии атаки. 

Технико-тактическая подготовка  

- Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения, прямых 

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

круговых ударов руками и  

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

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

ногами в верхний, средний и нижний уровни. 

- Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и 

контратакующих приемов, ударов на дальней, средней дистанциях, боковых 

и круговых ударов на средней и ближней дистанциях и защита. Бой с тенью, 

в парах, на снарядах, в условном, вольном боях. 

- Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, 

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



 

- 56 - 

 

дальней, средней и ближней дистанциях. Начало поединка. Разрыв 

дистанции. Удары на выходе. Удары на смещениях  

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

Инструкторская судейская практика Основные методические принципы 

организации и проведения тренировочных занятий. Умение провести 

подготовительную часть урока. Организация проведения утренней зарядки, 

самостоятельного занятия.  

Спортивная терминология. Правила соревнований. Судейская терминология, 

жесты.  

Определение победителей. Выявление типичных ошибок при проведении 

поединка. 

Соревнования  

В течение года провести не менее 25 боев в соревнованиях 

классификационные, матчевые встречи, «открытый» татами, первенство СШ, 

первенство района, первенство города, области, зональные соревнования. 

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

первенстве России среди юношей. Попасть в восьмёрку сильнейших 

спортсменов России (пройти минимум три круга). 

По технической подготовке  

Выполнение 14 различных приемов и соревновательных связок по воздуху 

Выполнение 14 различных приемов и соревновательных связок на снарядах 

(мешок, лапы) 

Выполнение коронных приёмов в соревновательной практике. 

По тактической подготовке.  

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

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

темперамента и стиля ведения поединка. 

По психологической подготовке.  

Проверка овладения методом "отключения" и формул внушения. 

Уравновешенное состояние спортсмена перед соревновательными 

мероприятиями. Правильное поведение на неадекватные действия 

соперников, судейского аппарата, зрителей и журналистов. Перенос  

положительных навыков из спортивной жизни школы в социальные бытовые 

условия. 

По инструкторско-судейской практике.  

Проведение на оценку основной части урока. Проведение разминки. 

Организация зарядки в условиях спортивно-тренировочного сбора. 
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Судейство соревнований в качестве арбитра, рефери, бокового судьи, судьи 

на участниках, хронометриста. 

 

 

4.2. Учебно-тематический план  

  

план 312,00 100,00 416,00 100,00 728,00 100,00 936,00 100,00

ОФП 115,44 37,00 112,32 27,00 196,56 27,00 140,40 15,00

СФП 49,92 16,00 66,56 16,00 131,04 18,00 205,92 22,00

УС 3,12 1,00 4,16 1,00 36,40 5,00 65,52 7,00

ТП 131,04 42,00 191,36 46,00 269,36 37,00 308,88 33,00

ТТП 5,24 4,00 24,96 6,00 72,80 10,00 159,12 17,00

ИП 3,12 1,00 8,32 2,00 7,28 1,00 37,44 4,00

МБВМ ТК 3,12 1,00 8,32 2,00 14,56 2,00 18,72 2,00

факт 311,00 102,00 416,00 100,00 728,00 100,00 936,00 100,00

НП-1 январь февраль март апрель май июнь июль август сентябрь октябрь ноябрь декабрь Итого:

ОФП 10 8 9 9 9 11 11 11 9 9 9 9 114

СФП 5 4 4 4 5 4 5 4 4 5 4 4 52

УС 1 1 1 3

ТП 10 12 11 10 10 12 10 12 10 12 12 11 132

ТТП 1 1 1 1 1 5

ИП 1 1 1 3

МБВМ ТК 1 1 1 3

26 24 25 25 26 27 27 27 26 26 26 27 312

НП-2;3 январь февраль март апрель май июнь июль август сентябрь октябрь ноябрь декабрь Итого:
ОФП 9 9 9 9 10 10 10 10 9 9 9 9 112

СФП 5 5 5 5 6 7 7 7 5 5 5 5 67

УС 1 1 1 1 4

ТП 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16 192

ТТП 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24

ИП 1 2 2 2 2 9

МБВМ ТК 2 2 2 2 8

32 32 32 34 36 37 37 37 35 35 34 35 416

УТ-1;2;3 январь февраль март апрель май июнь июль август сентябрь октябрь ноябрь декабрь Итого:

ОФП 16 16 16 16 17 17 17 17 16 16 16 16 196

СФП 10 10 10 10 12 12 12 12 11 11 11 10 131

УС 4 4 4 4 4 4 4 4 4 36

ТП 22 22 22 22 22 24 24 24 22 22 22 22 270

ТТП 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 72

ИП 1 2 2 2 7

МБВМ ТК 1 1 2 1 3 3 3 2 16

59 58 59 60 63 62 62 62 61 61 61 60 728

УТ-4;5 январь февраль март апрель май июнь июль август сентябрь октябрь ноябрь декабрь Итого:

ОФП 10 10 12 12 12 14 14 14 10 10 12 10 140

СФП 15 15 17 17 18 19 18 19 17 18 17 17 207

УС 3 3 8 8 10 8 10 8 8 66

ТП 28 28 25 25 25 26 26 26 25 25 25 25 309

ТТП 13 13 13 13 13 14 14 14 13 13 13 13 159

ИП 6 6 3 3 3 1 1 1 4 3 3 3 37

МБВМ ТК 3 3 3 3 3 3 18

78 78 81 78 81 77 76 77 77 79 78 76 936

НП-1 НП-2-3 УТ-1-2-3 УТ-4-5

План часовой нагрузки по этапам подготовки
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по 

отдельным спортивным дисциплинам вида спорта кикбоксинг 

 

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «кикбоксинг» относятся: 

-  Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

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

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

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

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

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

спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и 

спортивных дисциплин вида спорта «кикбоксинг», по которым осуществляется 

спортивная подготовка.  

-  Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта «кикбоксинг» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, 

в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

- Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

-  Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду 

субъекта Российской Федерации по виду спорта «кикбоксинг» и участия 

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

уровня всероссийских спортивных соревнований. 

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

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «кикбоксинг». 
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки  

  

6.1. Материально-технические условия реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

реализуется согласно требованиям Федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта «кикбоксинг» к материально-технической базе и 

инфраструктуре.   

Учебно-тренировочные занятия проходят в здании муниципального 

бюджетного учреждения дополнительного образования «Спортивной школе 

«Победа», переданного в оперативное управление, а также по адресу: ул. 

Северо-западная,62А и ул. Белинского,14Б, согласно договору, 

безвозмездного пользования. 

Для реализации программы используется:  

- тренировочный спортивный зал;  

- тренажерный зал;  

-раздевалки (мужская, женская)  

-душевые (мужская, женская)  

-медицинский кабинета (оборудованный 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 N 61238)). Регистрационный номер лицензии: ЛО-65-01-

001466.  

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки согласно ФССП;  

- обеспечение спортивной экипировкой согласно ФССП ;  
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- медицинское обеспечение обучающихся, в ом числе организацию 

систематического медицинского контроля; 

 - проезд к месту проведения спортивных мероприятий и обратно, питание 

и проживание, обучающихся в период проведения спортивных мероприятий, 

осуществляется на основании Постановления Администрации города 

Барнаула 

 

 

 

         6.2. Кадровые условия реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки 

  

1. Укомплектованность Учреждения педагогическими и руководящими и 

иными работниками  для проведения учебно-тренировочных занятий и 

участия в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном 

этапе (этапе спортивной специализации), этапах совершенствования 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с 

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

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). 

2.  Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Учреждения, 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) (далее - Приказ 952н), 

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) 

(далее - Приказ 237н), 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) 

(далее - ЕКСД). 

https://sudact.ru/law/prikaz-mintruda-rossii-ot-24122020-n-952n/professionalnyi-standart/
https://sudact.ru/law/prikaz-mintruda-rossii-ot-28032019-n-191n/professionalnyi-standart/
https://sudact.ru/law/prikaz-mintruda-rossii-ot-21042022-n-237n/professionalnyi-standart/
https://sudact.ru/law/prikaz-minzdravsotsrazvitiia-rf-ot-15082011-n-916n/prilozhenie/
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6.3. Информационные условия реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки  

 

 Перечень Интернет-ресурсов  

1. https://www.minsport.gov.ru/  

2. http://ruswkf.ru/  

3. https://minsport.alregn.ru/ 

 

  

6.4. Методическое обеспечение дополнительной 

образовательной программы  

спортивной подготовки 

  

- Федеральный закон от 04.12.2007 N 329- ФЗ (ред. От 06.03.2022) «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» (с изм. И доп., 

вступ. в силу с 01.01 2023).  

- Федеральный закон от 29.12.2012 N 273-ФЗ (ред. от 29.12.2022) "Об 

образовании в Российской Федерации" (с изм. и доп., вступ. в силу с 

11.01.2023)  

- Федеральный  стандарт  спортивной  подготовки по виду спорта 

«КИКБОКСИНГ»   

(приказ Министерства спорта РФ от 31 октября 2022 года № 885)  

- Приказ Минспорта России от 03.08.2022 N 634 "Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки"  

- Методические рекомендации «Структура и содержание 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки для 

организаций дополнительного образования физкультурно-спортивной 

направленности (спортивных школ). Федеральное Государственное 

Бюджетное учреждение «Федеральный центр организационно методического 

обеспечения физического воспитания» Москва 2022.   

  

  

 

 

 

 

https://minsport.alregn.ru/
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17). Допинг-контроль: что нужно знать каждому (Информационные 

материа�лы для спортсменов, тренеров, врачей сборных и клубных команд). - 

М.: Олимпия  
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VIII. Приложения 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

 

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

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  

и судейская 

практика (%)  

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

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование 

и контроль (%)  

1-3  1-3  2-4  2-4  4-6  5-10  

 

 

 

 

 

Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивн

ой 

подготов

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое содержание 
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ки 

Этап 

начальн

ой 

подгото

вки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

≈ 

120/18

0 

 

 

История 

возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 
сентябр

ь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – 

важное средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при 

занятиях физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их 

выполнения. 
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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-

трениро

-вочный 

этап 

(этап 

спортив

ной 

специал

иза-ции) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 

600/960 
 

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈ 

70/107 

сентябр

ь 

Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт – явление культурной жизни. 

Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание 

волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 

70/107 
октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 

70/107 
ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы 

физической 

культуры 

≈ 

70/107 
декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

≈ 

70/107 
январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  
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обучающегося 

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта 

≈ 

70/107 
май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 

≈ 

60/106 

сентябр

ь- 

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

н-

ствован

ия 

спортив

ного 

мастерс

тва 

Всего на этапе 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈ 200 
сентябр

ь 

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 

«перетренированности». 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 
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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. 

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 

спортив

ного 

мастерс

тва 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в 

спортивной 

≈ 120 
сентябр

ь 

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. 
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деятельности 

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 

ядро спорта 

≈ 120 май 

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 

 … … … 
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Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

 

Таблица № 1 

 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий  

1.  Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 4 

2.  Груша на растяжках (вертикальная) штук 6 

3.  Дорожка беговая (электрическая) штук 1 

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

5.  Канат-резинка (эспандер) комплект 8 

6.  Лапа боксерская штук 12 

7.  Лапа-ракетка штук 12 

8.  Макивара штук 10 

9.  Манекен водоналивной штук 4 

10.  Мешок боксерский штук 3 

11.  
Мешок кикбоксерский (малый 20 кг, средний  

40 кг, большой 70-90 кг) 
комплект 3 

12.  Мяч баскетбольный штук 5 

13.  Мяч волейбольный штук 5 

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

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

16.  Подушка кикбоксерская настенная штук 4 

17.  Ринг боксерский комплект 2 

18.  Скакалка гимнастическая штук 12 

19.  Скамейка гимнастическая штук 4 

20.  Стенка гимнастическая штук 4 

21.  Турник навесной на гимнастическую стенку штук 4 

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

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

Для спортивных дисциплин кик - форма, свободная форма 

24.  Магнитофон с дисками штук 1 

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

26.  Утяжелитель для рук (0,2, 0,3, 0,5 кг) комплект 12 
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Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 
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о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
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л
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ац
и
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(л
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) 

к
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и
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о
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эк
сп
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ац
и

и
 

(л
ет

) 

Для спортивных дисциплин кик - форма, свободная форма 

1.  Кама штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

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

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

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

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

6.  Цеп «сань-цзе-гунь» штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий  

1.  Костюм спортивный штук 12 

2.  Фиксатор голеностопного сустава пар 12 

3.  Фиксатор локтевого сустава (налокотник) пар 12 

4.  Перчатки боксерские пар 12 

5.  Перчатки боксерские снарядные пар 12 

6.  Футболка (короткий рукав) штук 12 

7.  Футы защитные пар 12 

8.  Шлем кикбоксерский штук 12 

9.  Щитки защитные для голени пар 12 

10.  Бинт эластичный для рук штук 24 

Для спортивных дисциплин кик - форма, свободная форма 

11.  Костюм для выступлений (кимоно) штук 12 

12.  Чехол для переноски спортивного инвентаря штук 12 
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Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и
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1.  Бинт эластичный для рук штук на обучающегося - - 2 0,5 4 0,5 4 0,5 

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

Для спортивных дисциплин кик - форма, свободная форма 

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

4.  
Чехол для переноски 

спортивного инвентаря 
штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

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

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

6.  
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

7.  
Перчатки боксерские 

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

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

9.  
Протектор нагрудный 

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

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

11.  Футболка (короткий рукав) штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 
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12.  
Футы защитные (красные  

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

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

14.  
Шлем для кикбоксинга 

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

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

16.  
Штаны для кикбоксинга 

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

17.  
Щитки защитные для голени 

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



 

76 

 

 


