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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «кикбоксинг» 

 

I. Общие положения 

 

 1. Дополнительная образовательная программа муниципального бюджетного 

учреждения дополнительного образования спортивная школа единоборств города Ставрополя 

(далее - Учреждение) спортивной подготовки по виду спорта «кикбоксинг» (далее– Программа) 

 предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по 

виду спорта «кикбоксинг» с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

«кикбоксинг», утвержденного Приказом Министерства спорта Российской Федерации от  

31.10.2022 № 885. 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 

подготовки.  

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  
3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки: 

           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 
2-3 

до одного года 

обучения 
от 10 

свыше одного года 

обучения 
от 11 

Учебно-тренировочный 

(спортивной специализации) 
4-5 

до трех лет 

обучения 
от 12 

свыше трех лет 

обучения 
от 14 

Совершенствования 

спортивного мастерства 
3-6 

до одного года 

обучения 
от 15 

свыше одного года 

обучения: 
от 16 

Высшего спортивного 

мастерства 
- 

до одного года 

обучения 
от 16 

свыше одного года 

обучения 
от 17 
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      Таблица № 2 

 

Наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной подготовки 
Количественный состав 

группы (человек) 

Начальной 

подготовки 

до одного года обучения 

12-20 свыше одного года 

обучения 

Учебно-тренировочный 

(спортивной специализации) 

до трех лет обучения 

10-19 

свыше трех лет обучения 

Совершенствования 

спортивного мастерства 

до одного года обучения 

4-7 
свыше одного года 

обучения: 

Высшего спортивного 

мастерства 

до одного года обучения 

2-3 
свыше одного года 

обучения 

  

4.  Объем Программы 

Таблица №3 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировоч-ный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова-

ния спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортив- 

ного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5-6 6-8 12-14 16-18 20-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-

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

 

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

образовательной программы спортивной подготовки:  

учебно-тренировочные занятия:  

Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную подготовку, 

должен вестись в соответствии с годовым планом спортивной подготовки и осуществляется в 

следующих формах: тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные), в том 

числе с использованием дистанционных технологий; тренировочные мероприятия 

(тренировочные сборы); самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с 

использованием дистанционных технологий; 
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учебно-тренировочные мероприятия: 

Таблица 4 

Перечень учебно-тренировочных мероприятий 

 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 

по этапам спортивной подготовки 

(количество дней) 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенст-

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. 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  

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 



 

 

5 

2. Специальные тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 дней 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 дней, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 14 дней подряд и не более 

двух учебно-тренировочного 

мероприятий в год  

- - 

2.5. 

Просмотровые 

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 дней 

 

спортивные соревнования: 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:  

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных спортивных 

соревнованиях и правилам вида спорта кикбоксинг;  

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации и правилам вида спорта кикбоксинг;  

- прохождение предварительного соревновательного отбора;  

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях;  

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями.  

Спортсмен командируется на спортивные соревнования в соответствии с утвержденным 

на год календарным планом спортивных мероприятий Учреждения.   

Требования к участию лиц в спортивных соревнованиях, определяются в соответствии с 

правилами вида спорта кикбоксинг и положениями (регламентами) соревнований. 

 

 

  

 

Планируемый объем соревновательной деятельности по виду спорта «кикбоксинг» 

Таблица 5 

 



 

 

6 

Виды 

спортивных 

соревнований, 

игр 

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 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова 

«К1», «фулл-контакт», «лоу-кик» 

Контрольные – 2-3 3-5 2-4 2-4 2-4 

Отборочные – 1-2 1-3 2-4 2-4 2-4 

Основные – 1-2 1-3 2-4 2-4 2-4 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план (Приложение № 1). 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-

тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных 

групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 

52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 

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

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и 

не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

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

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

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

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

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапах 

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

 

 

этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия в спортивных соревнованиях 

 

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на 

этапах обучения по виду спорта кикбоксинг  

                                                                                                    Таблица 6 

  



 

 

7 

№ 

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  

 7. Календарный план воспитательной работы (Приложение № 2).  

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним (Приложение № 3). 

9.Планы инструкторской и судейской 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.  

 

    План инструкторской и судейской практики. 

            Таблица 7 

Вид практики  Содержание практики  
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Инструкторская  Спортсмены подбирают основные упражнения для разминки и 

самостоятельно проводят ее по заданию тренера, демонстрируют 

технические действия, выявляют и исправляют ошибки при выполнении 

упражнений другими спортсменами, помогают спортсменам младших 

возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов; 

Спортсмены самостоятельно разрабатывают конспект  и комплексы 

тренировочных заданий для различных частей тренировки: разминки, 

основной и заключительной частей; проводят тренировки в группах 

начальной подготовки.  

Спортсмены знакомятся с документами планирования и учета работы 

тренера. Проводят тренировки в группах тренировочного этапа.  

Судейская  Участие в судействе соревнований в роли секретаря. Ведение протоколов 

соревнований. Выполнение функции судьи на соревнованиях среди 

младших юношей;  

Участие в судействе в городских соревнованиях - в роли судьи, 

заместителя главного судьи, заместителя главного секретаря;  

Участие в судействе соревнований в роли главного секретаря. Проведение 

жеребьевки участников. Выполнение функции главного судьи на 

соревнованиях младших юношей.  

10.Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Современная система подготовки спортсменов включает три подсистемы: систему 

соревнований, систему тренировок, систему факторов, дополняющих тренировку и 

соревнования и оптимизирующих их эффект. В системе факторов, дополняющих тренировку и 

соревнования, основное место занимают различные средства восстановления. Рациональное 

применение различных восстановительных средств является необходимым фактором 

достижения высоких спортивных результатов. 

Рекомендуется планировать восстановительные мероприятия на трех условных уровнях: 

основном, оперативном и текущем. 

Восстановительные мероприятия основного уровня направлены на нормализацию 

функционального состояния организма спортсменов в результате суммарной нагрузки 

отдельного микроцикла, а также на нормализацию процессов утомления от кумулятивного 

воздействия серии тренировочных нагрузок. 

Оперативное восстановление следует осуществлять в процессе каждого тренировочного 

занятия с учетом закономерностей развития и компенсации утомления в этом занятии. 

Текущее восстановление направлено на обеспечение оптимального функционального 

состояния спортсменов в процессе или после нагрузки отдельных занятий в целях подготовки к 

очередной работе. 

Для повышения эффективности восстановительных мероприятий необходимо 

комплексное применение различных восстановительных средств. 

В современной системе восстановления спортсменов применяются педагогические, 

гигиенические, медико-биологические и психологические средства. 

Педагогические средства восстановления являются основными и предусматривают: 

рациональное планирование тренировочного процесса с учетом этапа подготовки, условий 

тренировок и соревнований, пола и возраста спортсменов, особенностей учебной деятельности, 

бытовых и экологических условий и т.д. 

Гигиенические средства восстановления включают основные и дополнительные. 

Основные гигиенические средства: рациональный суточный режим, личная гигиена, 

закаливание, специализированное питание, психогигиена. 

Дополнительные гигиенические средства восстановления применяются в виде 

комплексов, которые могут включать гидропроцедуры, различные виды спортивного массажа, 
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различные методики приема банных процедур. Вместе с этим могут применяться 

искусственные источники ультрафиолетового излучения для облучения спортсменов в осенне-

зимний период года, а также применение источников ионизированного воздуха. 

Медико-биологические средства восстановления включают в себя следующие основные 

группы: фармакологические средства, кислородотерапия, теплотерапию, 

электропроцедуры и др. 

Кислородотерапия применяется в следующих видах: кислородные коктейли, 

гипербарическая оксигенация. 

Тепловые процедуры широко применяются для быстрейшего снятия локального 

утомления мышц. 

Электропроцедуры широко применяются для стимулирования восстановительных 

процессов у спортсменов. 

Психологические средства позволяют снизить уровень нервно-психической 

напряженности и устранить у спортсменов состояние психической угнетенности, купировать 

психоэмоциональные стрессы, ускорить восстановление затраченной нервной энергии. При 

этом широко применяются психолого-педагогические средства, основанные на воздействии 

словом: убеждение, внушение и т.д. Вместе с этим широко применяются комплексные методы 

релаксации и мобилизации в форме аутогенной, психорегулирующей, психофизической, 

идеомоторной и ментальной тренировок. 

 

III. Система контроля  

11.1. На этапе начальной подготовки:  

 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «бокса»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

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

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

 

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

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «бокс»  

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 «бокс»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  

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. 
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11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

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

- 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 «первый 

спортивный разряд» не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

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

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

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

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в 

мастера спорта» или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения 

спортивного звания «мастер спорта России» не реже одного раза в два года; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных 

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

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

результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

 12.1. Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса  

и оценочные материалы в Приложении № 4 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

 

Нормативы общей физической подготовки 

 для зачисления и перевода на этап начальной подготовки  

 по виду спорта «кикбоксинг» 
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                                                                                                                                 Таблица 8 

  

№ 

 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 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

 и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

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

 по виду спорта «кикбоксинг» 
           

 Таблица 9 

 

№ 

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  м не менее 
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 с места 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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 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» 
                                                                                                               Таблица10 

 

№  

 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 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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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» 

                                                                                                          Таблица 11 

 

№ 

 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» 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки. 

14.1. Теоретическая  подготовка кикбоксера 

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке спортсменов. 

Главная ее задача состоит в том, чтобы научить кикбоксера осмысливать и анализировать 

действия как свои, так и соперника: не механически выполнять указания тренера, а творчески 

подходить к ним. Начинающих кикбоксеров необходимо приучить посещать спортивные 

мероприятия, изучать техническую и тактическую подготовленность соперников, следить за 
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действиями судей, их реакцией на действия боксеров в атаке и в защите, их перемещениях по 

рингу, просматривать фильмы, видеофильмы и спортивные репортажи по тайскому боксу. 

Теоретическая подготовка проводится в форме теоретических занятий (бесед, лекций) и 

непосредственно в тренировке. Она органически связана с физической, технико-тактической, 

моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний. Кикбоксер, как и любой 

другой спортсмен, должен обладать высокими моральными и волевыми качествами, быть 

достойным гражданином России, с честью представлять свою спортивную школу, клуб, свой 

город, страну на соревнованиях любого ранга. 

 Годовой учебно-тематический план по этапам спортивной подготовки, включающий 

темы теоретической подготовки представлен в приложении  № 5 к Программе. 

    

14.2. Практическая подготовка: 

14.2.1. Базовая техника   

       Общая физическая подготовка 

         - Прыжки, бег и метания.  

- Прикладные упражнения.  

- Упражнения с теннисным мячом.  

- Упражнения со скакалкой.  

- Упражнения набивным мячом (вес мяча от1 до 3 кг).  

- Упражнения с отягощениями (легкие блины от штанги 2,5-5 кг).  

- Упражнения на гимнастических снарядах (турниках, брусьях).  

- 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.  

Учитывая особенности зарождения и становления кикбоксинга, необходимо указать на 

иностранные термины, применяемые большинством специалистов. Наиболее устоявшимися 

из них, имеющими интернациональное значение, являются обозначения ударов и подсечек. 

Они следующие:  

-  джеб - прямой удар ближней к противнику рукой;  

- панч - прямой удар дальней от противника рукой;  

- хук - боковой удар рукой;  

- бэкфист - удар тыльной стороной кулака, он чаще наносится с разворотом на 360° 

(раскручивающийся удар);  

- апперкот - удар рукой снизу;  

- фронт кик - прямой удар ногой;  

- сайд кик - боковой удар ногой;  

- раундхауз кик - полукруговой удар ногой;  

- хук-кик - обратный полукруговой удар ногой;  

- бэк-кик - задний прямой удар ногой;  

- экс-кик - рубящий удар ногой;  

- футсвипс - подсечка;  

- джампинг-кик - удар ногой в прыжке;  

- лоу-кик - низкий полукруговой удар ногой (наносится по внешней или внутренней 

поверхностям бедер противника).  

14.2.2. Этап начальной подготовки 

 Основная цель тренировки: утверждение в выборе спортивной специализации 

кикбоксинга и овладение основами техники.  

Основные задачи:  
- укрепление здоровья и всестороннее  физической развитие подростков;  
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- постепенный переход к целенаправленной подготовке в избранном виде спорта;  

- обучение технике кикбоксинга;  

- повышение уровня физической подготовки на основе проведения многоборной 

подготовки;  

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших зантий кик – боксингом.  

2. Гимнастические упражнения для силовой и скоростно – силовой  подготовки  

3. Введение в школу техники кикбоксинга  

4. Комплексы упражнении для индивидуальных тренировок (задания на дом) 

Технико-тактическая подготовка  

Боевая стойка кикбоксера:  

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

кругу, влево, вправо.  

Боевые дистанции: изучать технические и совершенствовать действия на средней, 

дальней, ближней дистанции.  

. Обучение защитным действиям при ударах ногами в верхний, средний и нижний 

уровни. Контрудары на опережение, после блокирующих действий. Защита уходами с линии 

атаки.  

- 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 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, ближней 

дистанциях. Защита и переходы в атаку, после ударов руками и ногами.  

 Основные методы выполнения упражнений: игровой, повторный, равномерный, 

круговой, контрольный, соревновательный.  

Врачебный контроль:   

Этот вид контроля предусматривает  

- углубленное медицинское обследование 2 раза в год  

- медицинское обследование перед соревнованиями  

- врачебно – методические наблюдения в процессе тренировочных занятий  

- санитарно – гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок, соревнований, 

одеждой и обувью  

- контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по состоянию 

здоровья, режиму тренировок и отдыха. 

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение – допуск 

к тренировкам и соревнованиям здоровых детей  

Участие в соревнованиях:   

Если воспитанник редко выступает на соревнованиях в будущем достигнуть высоких 

результатов ему будет сложно. На этапе начальной подготовки должно значительно 

увеличиваться число соревновательных упражнений. Особое преимущество надо отдавать 

игровым соревновательным методам. На первых этапах начальной подготовки также 

рекомендуется использование контрольных соревнований в виде контрольно – 

педагогических экзаменов.  Так как воспитанники не выступают на официальных 

соревнованиях, первый опыт соревновательной практики надо формировать в стенах школы. 

Программа соревнований их периодичность – возраст участников, должны строго 

соответствовать  действующим правилам соревнований и доступным нормам нагрузок. 

Более того, юных спортсменов в соревнованиях нужно нацеливать  на демонстрацию 

социально – ценностных качеств личности, мужества, инициативы, смелости, 
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коллективизма,  дружелюбия по отношению к товарищам и уважения к ним, стойкости в 

поединке с противником.  

 14.2.3. Учебно-тренировочный этап   

Основная цель:  
Углубленное овладение технико – тактическим арсеналом кикбоксинга.  

Основные задачи:  

• Укрепление здоровья и всестороннее  физическое  развитие подростков  

• Улучшение скоростно – силовой подготовки спортсменов с учетом формирования 

основных навыков, присущих избранному виду спорта  

• Воспитание быстроты движений в упражнениях, не требующих проявления большой 

силы. 

Обучение и совершенствование техники Постепенное подведение спортсмена к более 

высокому уровню тренировочных нагрузок  

Постепенное подведение к соревновательной борьбе  путем применения средств, 

необходимых для волевой подготовки спортсмена.  

Факторы организующие нагрузку:  
1. Функциональные особенности организма подростков  в связи  с половым 

созреванием;  

2. Диспропорции в развитии тела и сердечно- сосудистой системы;  

3. Неравномерность в росте и развитии  силы.  

Основные средства тренировки:  
- общеразвивающие упражнения  

- комплексы специально подготовленных упражнений  

 -всевозможные прыжки и прыжковые упражнения  

- комплексы специальных упражнений из арсенала кик – боксинга  

- упражнения со штангой (вес штанги 30 – 70% от собственного веса)  

- подвижные и спортивные игры  

 -упражнения локального воздействия (на тренировочных устройствах и тренажерах)  

- изометрические упражнения  

Методы выполнения упражнений: повторный, переменный, повторно – переменный, 

круговой, игровой, контрольный, соревновательный.  

 Основные направления тренировки:  
Этап углубленной спортивной подготовки является базовым для окончательного 

выбора будущей специализации. Поэтому физическая подготовка на этом этапе становится  

более целенаправленной. В этот момент тренер – преподаватель должен правильно 

подобрать  соответствующие тренировочные средства с учетом избранного вида спорта. 

Учебно – тренировочный этап характеризуется неуклонным повышением объема и 

интенсивности тренировочных нагрузок, более специализированной работой. В этом случае 

средства тренировки должны иметь сходства по форме и характеру выполнения  с 

основными упражнениями. В этот период значительно увеличивается удельный вес 

специальной, физической, технической  и тактической подготовки. Для воспитанника 

тренировочный процесс в этот период должен приобрести  черты углубленной  спортивной 

специализации.  

Специальную подготовку тренеру – преподавателю лучше всего начинать с 13 – 15 

летними воспитанниками и проводится в избранном виде она должна постепенно. Это 

возраст когда юные спортсмены должны  чаще выступать в контрольных прикидках и 

соревнованиях.  

Учебно – тренировочный этап – этап на котором увеличивается  объем средств 

скоростно – силовой подготовки и специальной выносливости. Развивать скоростно – 

силовые качества различных мышечных групп более целесообразно путем локального 

воздействия, то есть с применением в тренировочном процессе  специально подобранных 



 

 

18 

комплексов или тренажерных устройств. Тренажерные устройства позволяют моделировать 

необходимые сочетания режимов работы мышц в условиях сопряженного развития 

физических качеств и совершенствования спортивной техники. Кроме того, упражнения на 

тренажерах дают возможность целенаправленно воздействовать на отдельные мышцы и 

мышечные группы.  

У специальных тренировочных устройств и тренажеров есть следующие 

преимущества перед традиционными  штангой, гантелями и гирями – а именно:  

- позволяют учитывать индивидуальные особенности спортсмена  

- по сравнению  с упражнениями со штангой исключают  отрицательное воздействие на 

опорно – двигательный аппарат  

- локально воздействуют на различные группы мышц, в том числе и на те,  которые в 

процессе тренировки имеют меньше возможности для совершенствования  

- способствует четкому программированию структуры движений, а также характера и 

величины специфической нагрузки  

- позволяют выполнять движения при различных режимах работы мышц  - помогают 

проводить занятия на высоком эмоциональном уровне.  

Но при применении тренажерного устройства  тренеру- преподавателю следует 

учитывать: величину отягощения, интенсивность  выполнения упражнений,  количество 

повторений в каждом подходе, интервалы между упражнениями.  

Обучение и совершенствование техники кикбоксинга.  
При планировании учебных занятий необходимо соблюдать принцип 

концентрированного распределения материала, так как длительные перерывы в занятиях 

нежелательны. При обучении следует учитывать, что темпы овладения отдельными 

элементами двигательных действий неодинаковы.  

 По мнению автора больше  времени следует отводить  на разучивание тех элементов 

целостного действия. Которые выполняются труднее. Приступая к освоению нового 

материала, необходимо знать, какие основные ошибки могут появится в обучении и как их 

исправлять.  

Методика контроля:  
Как и на всех этапах подготовки, контроль должен быть комплексным. Система 

контроля на учебно–тренировочном этапе должна быть тесно связана с системой 

планирования процесса  подготовки юных спортсменов. Она включает основные виды 

контроля: текущий, этапный и в условиях соревнований.  

В процессе тренировок рекомендуются следующие формы контроля: самоконтроль 

воспитанников за частотой пульса в покое. Качество сна,  вес тела, аппетит, общее 

самочувствие. Педагогический контроль применяется для текущего, этапного, 

соревновательного контроля. Определяется эффективность технической, физической, 

тактической и интегральной подготовленности юных  кикбоксеров. Проводятся 

педагогические наблюдения, контрольно – педагогические испытания, на основе контрольно 

переводных  нормативов и обязательных программ. Медицинский контроль применяется 

для профилактики заболеваний  и лечения спортсменов.  

Участие в соревнованиях зависит от уровня подготовленности юного спортсмена, 

календаря соревнований, выполнение разрядных требований ит.д. В соревновательных 

поединках необходимо вырабатывать у юных кикбоксеров оптимизм к трудностям 

соревновательных условий и способность не преувеличивать эти трудности. Основной 

задачей соревновательной практики следует считать умение реализовать свои двигательные 

навыки и функциональные возможности в сложных условиях соревновательного 

противоборства.  

14.2.4. Принципы и методы обучения   

Основными принципами, лежащими в основе правильно построенного тренировочного 

процесса и выражающими его закономерности, являются:  
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- направленность на максимально возможные достижения, углубленная специализация и 

индивидуализация;  

- единство общей и специальной подготовки спортсмена;  

- непрерывность тренировочного;  

- единство постепенности и предельности в наращивании тренировочных нагрузок; -    

волнообразность динамики нагрузок;  

- цикличность тренировочного процесса;  

- единство и взаимосвязь структуры соревновательной деятельности и структуры 

подготовленности спортсмена;  

- возрастная адекватность многолетней спортивной деятельности .  

Степень реализации этих принципов определяет успех подготовки в целом, а данные 

теории и практики кикбоксинга, теории и практики других видов спорта помогают 

конкретизировать эти закономерности, определить показатели, опираясь на которые, можно 

наиболее полно раскрыть возможности будущего спортсмена.  Следует добавить также, что 

знание и применение на практике самого широкого круга средств и методов подготовки 

является одним из необходимых условий успешной работы тренера, показателем его 

профессионализма, оно расширяет его возможности и позволяет оптимальным образом 

реализовать принципы обучения и тренировок.  

Объем и степень освоения предлагаемого материала, его качество во многом зависят от 

профессионализма тренера - преподавателя. Для качественного обучения характерна опора 

на дидактические принципы: сознательности и активности, наглядности, систематичности и 

последовательности, доступности и индивидуализации В обучении и тренировке применяют 

следующие три группы методов: словесные, наглядные, практические. Эти методы 

применяются комплексно и взаимно дополняют друг друга.  

Словесные методы: рассказ, объяснение, лекция, беседа, анализ и обсуждение. По 

мере роста уровня подготовленности занимающихся все чаще применяются специальные 

термины, характерные для кикбоксинга.  

Наглядные методы - это, прежде всего, показ. Показ может осуществлять сам тренер 

или ассистент. К этой группе методов относятся кино-, фото-, видеоматериалы и др.  

Методы практических упражнений условно подразделяют на две группы:  
1. Методы, направленные на освоение спортивной техники.  

2. Методы, направленные на развитие двигательных способностей.  

Для обучения чаще применяется первая группа, т. е. освоение спортивной техники.  

При освоении спортивной техники широко применяют разучивание движения в целом и 

по частям. При этом широко используют подводящие упражнения.  

С целью обучения технике кикбоксинга можно применять следующие 

методические приемы:  
• Групповое освоение приема (без партнера) под общую команду в одношереножном 

строю.  

• Групповое освоение приема (с партнером) под общую команду тренера в 

двухшереножном строю.  

• Самостоятельное освоение приема в парах, свободно передвигающихся по залу.  

• Условный бой (действия партнеров ограничиваются заданием тренера).  

• Освоение спортсменом приема в ходе работы с тренером на лапах или в парах.  

• Условный бой с широкими технико-тактическими задачами.  

• Вольный бой (бой без ограничения действий противников).  

Методы, преимущественно направленные на развитие двигательных качеств, 

подразделяются на непрерывный (характеризуется однократным непрерывным 

выполнением тренировочной работы) и интервальный (предусматривает выполнение 

упражнений с регламентированными паузами отдыха). При использовании обоих методов 

упражнения могут выполняться как в равномерном, так и в переменном темпе. Примером 
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непрерывного выполнения упражнения в равномерном темпе (режиме) может считаться 

кросс, плавание. Этот же кросс может выполняться и со спуртами (ускорениями). Тогда это 

будет непрерывное выполнение упражнения в переменном темпе. При использовании 

интервального метода работа необходимой интенсивности чередуется с интервалами 

отдыха.  

Направленность общей физической подготовки при обучении кикбоксингу  

Общая физическая подготовка обучающихся кикбоксингу должна быть направлена на 

достижение крепкого здоровья, гармоничного развития, являться базой для успешного 

овладения материалом обучения. Это определяет и особенности общей физической 

подготовки. Одна из них - использование самых разнообразных вариантов двигательной 

активности: общеразвивающие упражнения, спортивные игры, гимнастика и акробатика, и т. 

д. Именно разнообразная двигательная активность дает гармоничное развитие, укрепляет 

здоровье, создает предпосылки высоких результатов в последующем. Этим разнообразием 

нельзя пренебрегать ни в коем случае.   

Специальная физическая подготовка при обучении кикбоксингу  

Она должна быть направлена на воспитание физических качеств, специфичных для 

кикбоксинга. Здесь имеются в виду упражнения, по характеру нервно-мышечных усилий и 

координации соответствующие основным боевым действиям кикбоксера. Эти упражнения 

применяются параллельно с овладением техникой и тактикой данного вида спорта. Особое 

место среди них занимают маховые движения ногами, упражнения на снарядах, с 

набивными и теннисными мячами, со скакалкой. Основная здесь задача - дать 

занимающимся возможно более полный материал, относящийся к использованию 

упражнений специального характера в целях подготовки в кикбоксинге, дать им 

образование в этом смысле и создать этим условия для самостоятельной и творческой 

работы в этом направлении.  

Упражнения специально-подготовительного характера могут занимать часть занятия, но 

иногда им отводится и занятие целиком.  

При использовании средств общей и специальной физической подготовки не следует 

давать больших нагрузок, спешить копировать режим работы чемпионов. Нужно помнить о 

том, что на начальных этапах подготовки прироста в уровне развития качеств спортсмена 

можно достичь за счет самых разнообразных средств, методов, форм подготовки, нагрузок. 

Раннее применение жестких режимов подготовки может вести к сужению возможностей 

воспитания этих качеств в дальнейшем, ограничивая рост спортивных достижений. При 

осуществлении общей и специальной физической подготовки в этом периоде не следует 

давать упражнений с ярко выраженной направленностью на выносливость, силу и др., т. е. 

избирательного характера. Как правило, в первой части занятия даются упражнения на 

развитие координационных способностей, быстроты и гибкости. Во второй половине 

занятия - упражнения на снарядах, специальные упражнения для развития силовых 

возможностей, подвижные и спортивные игры, гладкий бег. Ориентиром при проведении 

занятий по общей и специальной физической подготовке могут служить различного рода 

нормативы.  

 

Психологическая подготовка 

Психологическая подготовка юных спортсменов состоит из общепсихологической 

подготовки (круглогодичной), психологической подготовки к соревнованиям и управления 

нервно-психическим восстановлением спортсменов. 
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Общая психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

специализированных психических функций и психомоторных качеств. 

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: общая 

психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в течение всего года, и 

специальная психическая подготовка к выступлению на конкретных соревнованиях. 

В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируются высокий 

уровень соревновательной мотивации, соревновательные черты характера, 

предсоревновательная и соревновательная эмоциональная устойчивость, способность к 

самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке. 

В ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется специальная 

(предсоревновательная) психическая боевая готовность спортсмена к выступлению, 

характеризующаяся уверенностью в своих силах, стремлением к обязательной победе, 

оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, устойчивостью к влиянию внутренних и 

внешних помех, способностью произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением, 

умением немедленно и эффективно выполнять во время выступления действия и движения, 

необходимые для победы. 

В процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена снимается 

нервно-психическое напряжение, восстанавливается психическая работоспособность после 

тренировок, соревновательных нагрузок, развивается способность к самостоятельному 

восстановлению. 

Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью словесных 

воздействий, отдыха, переключения на другие виды деятельности и прочих средств. С этой 

целью также используются: рациональное сочетание средств ОФП в режиме дня, средства 

культурного отдыха и развлечения, система аутогенных воздействий. 

Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны включаться во все 

этапы и периоды круглогодичной подготовки. 

На занятиях тренировочных групп акцент делается на развитии спортивного интеллекта, 

способности к саморегуляции, формировании волевых черт характера, развитии оперативного 

мышления и памяти, специализированного восприятия, создании общей психической 

подготовленности к соревнованиям. 

В круглогодичном цикле подготовки должен быть сделан следующий акцент при 

распределении объектов психолого-педагогических воздействий: 

- в подготовительном периоде подготовки выделяются средства и методы психолого-

педагогических воздействий, связанные с морально-психологическим просвещением 

спортсменов, развитием их спортивного интеллекта, разъяснением целей и задач участия в 

соревнованиях, содержанием общей психологической подготовки к соревнованиям, развитием 

волевых качеств и специализированного восприятия, оптимизацией межличностных отношений 

и сенсомоторным совершенствованием общей психологической подготовленности; 

-  в соревновательном периоде подготовки упор делается на совершенствовании эмоциональной 

устойчивости, свойств внимания, достижении специальной психической готовности к 

выступлению и мобилизационной готовности к состязаниям; 

- в переходном периоде преимущественно используются средства и методы нервно-

психического восстановления организма. 

В течение всех периодов подготовки применяются методы, способствующие 

совершенствованию моральных черт характера спортсмена, и приемы психической регуляции. 

Разумеется, акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в 

решающей степени зависит от психических особенностей спортсменов, задач их 

индивидуальной подготовки, направленности тренировочных занятий. 

Воспитательная работа. 

Личностное развитие детей - одна из основных задач спортивной школы. Высокий 

профессионализм тренера способствует формированию у ребенка способности выстраивать 

свою жизнь в границах достойной жизни. 
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Специфика воспитательной работы состоит в том, что тренер может проводить ее во 

время тренировочных занятий и дополнительно на тренировочных сборах и в спортивно-

оздоровительных лагерях, где используется и свободное время. 

На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер формирует у занимающихся 

прежде всего патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, 

самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми 

(настойчивость, аккуратность, трудолюбие). 

Воспитательные средства: 

личный пример и мастерство тренера; высокая организация тренировочного процесса; 

атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; дружный коллектив; система морального 

стимулирования; наставничество опытных спортсменов. 

Основные воспитательные мероприятия: 

Торжественный прием вновь поступивших обучающихся; проводы выпускников; 

просмотр соревнований (и видео, и телевидение) и их обсуждение; регулярное подведение 

итогов спортивной деятельности занимающихся; проведение тематических праздников; встречи 

со знаменитыми спортсменами; экскурсии. 

Важное место в воспитательной работе должно отводиться соревнованиям. Кроме 

воспитания у юных спортсменов понятия об общечеловеческих ценностях, необходимо 

серьезное внимание обратить на этику спортивной борьбы на площадке (стадионе) и вне ее 

(его). Здесь важно сформировать у занимающихся должное отношение к запрещенным приемам 

и действиям (допинг, неспортивное поведение, взаимоотношения спортсменов, тренеров, судей 

и зрителей). Перед соревнованиями необходимо настраивать спортсменов не только на 

достижение победы, но и на проявление в поединке морально-волевых качеств. Соревнования 

могут быть средством контроля за успешностью воспитательной работы в команде. Наблюдая 

за особенностями поведения и высказываниями учеников во время игр, тренер может сделать 

вывод о сформированности у них необходимых качеств. 

Также в современном мире огромную роль играет профилактика экстремизма, 

уголовных, административных правонарушений и других антиобщественных действий.  

Беседы проводятся ежеквартально. 

 

15. Учебно-тематический план ( Приложение 5) 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам  

 

16.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 виду спорта «кикбоксинг». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
 

17. Материально-технические условия реализации Программы. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 
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соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-технической 

базой и (или) объектом инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; наличие тренажерного зала; наличие 

раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

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

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

проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

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

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

форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

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

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); обеспечение спортивной экипировкой 

(приложение № 11 к ФССП); обеспечение обучающихся проездом к месту проведения 

спортивных мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

 

Y.Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для осуществления спортивной подготовки 

           Таблица 13 
 

№ 

п/п 
Наименование оборудования и спортивного инвентаря 

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. Лапы боксерские штук 12 

7. Лапы-ракетки 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 
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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 



 

 

Таблица № 14 

 

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 
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спортивног

о 

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

) 

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

) 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова «кик - форма», «кик - форма с предметом», 

«свободная форма», «свободная форма с предметом» 

1.  Кама штук на занимающегося - - 1 1 2 1 2 1 

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

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

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

5.  Палка-бо (бо-дзюцу) штук на занимающегося - - 1 1 2 1 2 1 

6.  Цеп «сань-цзе-гунь» штук на занимающегося - - 1 1 2 1 2 1 
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Таблица № 3 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 
                                                                                                                        Таблица 15 

№ 

п/п 
Наименование спортивной экипировки 

Единица 

измерения 
Количество  

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 



 

 

Таблица 16 

 

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 

совершенство-
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Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова «лайт-контакт» 

«поинтфайтинг», «К1», «фулл-контакт», «лоу-кик» 

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

6. 
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар на занимающегося - - 1 1 1 1 1 1 

7. 
Перчатки боксерские 

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

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

9. 
Протектор нагрудный 

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

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

11. 
Футболка (короткий 

рукав) 
штук на занимающегося - - 1 1 1 1 1 1 

12. Футы защитные (красные пар на занимающегося - - 2 1 2 0,5 2 0,5 
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и синие) 

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

14. 
Шлем для кикбоксинга 

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

15. Шорты для кикбоксинга пар на занимающегося - - 1 1 1 1 2 1 

16. 
Штаны для кикбоксинга 

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

17. 
Щитки защитные для 

голени (красные и синие) 
пар на занимающегося - - 2 1 2 1 2 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    



 

YII. Иные условия обеспечения реализации Программы 

Требования  к  технике  безопасности  в  спортивной  подготовке  по  кикбоксингу 

 

Для обеспечения безопасности обучающихся   во время проведения учебно-

тренировочного процесса необходимо выполнять следующие требования:  

• внимательно слушать и четко выполнять задания тренера;  

• брать спортивный инвентарь и выполнять упражнения с разрешения тренера;  

• во время передвижений смотреть вперед, соблюдать достаточные интервал и дистанцию, 

избегать столкновений;  

• выполнять упражнения с исправным инвентарем и заниматься на исправном оборудовании  

начинать выполнение упражнений на тренажерах и заканчивать их только по команде 

(сигналу) тренера;  

• не выполнять упражнения на неисправных, непрочно установленных и ненадежно 

закрепленных тренажерах;  

• соблюдать дисциплину, строго выполнять правила использования тренажеров, учитывая их 

конструктивные особенности;  

• внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) тренера, самовольно не 

предпринимать никаких действий;  

• соблюдать установленные режимы занятий и отдыха;  

• не выполнять упражнения на спортивных снарядах без тренера или его помощника, а также 

без страховки.  

• не выполнять упражнения на спортивных снарядах с влажными ладонями;  

• не стоять близко к спортивному снаряду при выполнении упражнений другим обучающимся;  

• при выполнении прыжков и соскоков со спортивных снарядов приземляться мягко, на носки 

ступней, пружинисто приседая;  

• при  выполнении  упражнения  «подтягивание»  перекладину  не  выбивать 

 вверх; самостоятельно навесную перекладину не перевешивать;  

• начинать соревнования и заканчивать их только по сигналу (команде) судьи соревнований;  

• не нарушать правила проведения соревнований, строго выполнять все команды (сигналы), 

подаваемые судьей соревнований;  

• при плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру;   

• при получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, сообщить  об 

этом тренеру, при необходимости отправить пострадавшего в ближайшее лечебное 

учреждение.  

 

Требования к кадрам, осуществляющим спортивную подготовку  

   Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, определенным 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),   в том числе 

следующим требованиям:  

- на этапе начальной подготовки - наличие среднего профессионального образования или 

высшего профессионального образования без предъявления требований к стажу работы по 

специальности;  

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - наличие среднего 

профессионального образования или высшего профессионального образования и стажа работы 

по специальности не менее одного года;  

http://ivo.garant.ru/document?id=55072358&sub=1000
http://ivo.garant.ru/document?id=55072358&sub=1000
http://ivo.garant.ru/document?id=55072358&sub=1000
http://ivo.garant.ru/document?id=55072358&sub=0
http://ivo.garant.ru/document?id=55072358&sub=0


 

 

30 

- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства - наличие высшего профессионального образования и стажа работы по 

специальности не менее трех лет.  

  Лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, установленных в разделе 

"Требования к квалификации" ЕКСД, но обладающие достаточным практическим опытом и 

выполняющие качественно и в полном объеме возложенные на них должностные обязанности, 

по рекомендации аттестационной комиссии назначаются на соответствующие должности так 

же, как и лица, имеющие специальную подготовку и стаж работы*.  

 Количественный расчет кадровой потребности осуществляется на основе тарификации 

тренерского состава, планово-расчетных показателей количества лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, и режима эксплуатации спортивных сооружений, на которых 

осуществляется реализация Программы.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Приложение № 1 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки     МБУ 

ДО СШ единоборств г. Ставрополя 

по виду спорта «кикбоксинг»  

 

 

 

Годовой учебно-тренировочный план 
 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

 подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивно

го 

мастерства 
До  года Свыше года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 12-14 16-18 20-24 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (чел) 

Заполняется Организацией самостоятельно с учетом суммарного количества обучающихся на этапах (годах) 

спортивной подготовки  

1. 

Физическая подготовка: 114-152 120-164 246-284 270-298 300-362 336-450 

Общая физическая 

подготовка 
84-112 74-100 132-152 128-140 124-150 112-150 

Специальная физическая 

подготовка 
34-46 46-64 114-132 142-158 176-212 224-300 

2. Техническая подготовка  94-124 132-172 232-264 306-342 344-412 386-514 
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3. Тактическая подготовка 7-9 15-20 38-44 108-122 176-212 238-316 

4. 
Психологическая 

подготовка 
4-6 6-8 18-22 24-28 32-38 38-50 

5. 
Теоретическая 

подготовка 
7-9 9-12 24-30 24-30 32-38 50-66 

6. Аттестация 2-3 3-4 6-8 8-10 10-12 12-18 

7. 
Соревновательная 

деятельность 
– 12-16 24-30 42-46 72-88 100-134 

8. Инструкторская практика – 6-8 12-15 18-20 22-24 24-32 

9. Судейская практика – 3-4 6-8 8-10 10-12 14-16 

10. 
Восстановительные 

мероприятия 
– 3-4 12-15 16-20 32-38 38-50 

11. 
Медицинское 

обследование 
2-3 3-4 6-8 8-10 10-12 12-18 

Вариативная часть, формируемая Организацией: 

12. Самоподготовка – – – – – – 

13. Интегральная подготовка – – – – – – 

Общее количество часов 

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



 

Приложение № 2 

к дополнительной образовательной 

 программе спортивной подготовки  

    МБУ ДО СШ единоборств г. Ставрополя 

по виду спорта «кикбоксинг»  

 

Календарный план воспитательной работы  

 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях различного уровня, в рамках 

которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и применение правил вида 

спорта и терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и проведения спортивных 

соревнований в качестве помощника спортивного судьи и (или) 

помощника секретаря спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных 

соревнований; 

- формирование уважительного отношения к решениям спортивных 

судей. 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в соответствии 

с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к педагогической работе. 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового образа 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей 

В течение года 
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жизни 

 

 

 

 

(разработка положений, требований, регламентов к организации и 

проведению мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по формированию здорового 

образа жизни средствами различных видов спорта. 

 

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 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных праздниках, организуемых в 

В течение года 
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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 
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Приложение № 3 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки     МБУ 

ДО СШ единоборств г. Ставрополя 

по виду спорта «кикбоксинг»  

 

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

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению мероприятий 

Начальной 

подготовки 

1. Веселые старты  «Честная игра» 1-2 раза в год  Составление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

2. Теоретическое занятие  «Ценности спорта. 

Честная игра» 

1 раз в год  Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

3. Проверка лекарственных препаратов (знакомство 

с международным стандартом «Запрещенный 

список»)  

1 раз в месяц  Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде домашнего задания 

(тренер называет спортсмену 2-3 лекарственных 

препарата для самостоятельной проверки дома). 

4. Антидопинговая 

викторина  

«Играй честно» По 

назначению  

Проведение викторины на крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

5. Онлайн обучение на сайте РУСАДА  1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования. 

6. Родительское 

собрание  

«Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год  Включить в повестку дня родительского собрания 

вопрос по антидопингу. Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов  

7. Семинар для тренеров  «Виды нарушений 

антидопинговых 

правил», 

«Роль тренера и 

родителей в процессе 

1-2 раза в год  Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации 
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формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Учебно-

тренировочный  

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

 

1. Веселые старты  «Честная игра» 1-2 раза в год  Предоставление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео. 

2. Онлайн обучение на сайте РУСАДА  1 раз в год  Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования. 

3. Антидопинговая 

викторина  

«Играй честно» По 

назначению  

Проведение викторины на спортивных 

мероприятиях 

4. Семинар для 

спортсменов и тренеров  

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Проверка 

лекарственных средств» 

1-2 раза в год  Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации 

5. Родительское 

собрание  

«Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год  Включить в повестку дня родительского собрания 

вопрос по антидопингу. Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов  

Этапы 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства и  

высшего 

спортивного 

мастерства  

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА  1 раз в год  Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования 

2. Семинар  «Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Процедура допинг-

контроля» 

«Подача запроса на ТИ» 

«Система АДАМС» 

1-2 раза в год  Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации 



 

 

 

Приложение  № 4 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки      

МБУ ДО СШ единоборств г. Ставрополя  

по виду спорта «бокс»  

 

Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса  

и оценочные материалы 

 

№ п/п Формы аттестации Оценочные материалы Примечание 

1. Контрольные тесты протокол Форма, разработанная Организацией и 

включающая тесты из Рабочей программы 

тренера - преподавателя 

2. Медико-биологические исследования Заключения Выдается Заключения медицинским центром 

по всем видам исследования  

3. Собеседования Протокол Комиссии Проводится по итогам учебно-тренировочного 

года или полугодий 

4. Переводные нормативы Протокол Проводятся только для этапов начальной 

подготовки и учебно-тренировочного этапа 

(этапа спортивной специализации) до трех лет, 

не имеющих спортивных разрядов 

5. Просмотровые сборы Заключение тренера, Комиссии Проводятся при отборе детей на этапы 

спортивной подготовки , а также одаренных и 

способных детей перешедших из других видов 

спорта или поздно ориентированных на 

занятия спортом 

6. Другие  устанавливаются Организацией самостоятельно 
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Приложение № 5 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки     МБУ 

ДО СШ единоборств г. Ставрополя 

по виду спорта «кикбоксинг»  

                      Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года 

обучения/ свыше 

одного года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 
≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и 
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физической культуры и 

спортом 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические 

знания по технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. 

Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь 

по виду спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования 

и спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе 

до трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место 

физической культуры в 

формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль физической культуры в 

формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской 

идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 
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Физиологические 

основы физической 

культуры 

≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов 

мышечной деятельности. Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация 

и типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. 

Системные волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 
декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 
декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнованиях. 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивног

о 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место 

физической культуры в 

обществе. Состояние 

современного спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и системы спортивных 

соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 
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Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. 

Системные волевые качества личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и 

интегральный продукт соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 200 
февраль-

май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. 

Общая структура спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок различной направленности; 

организация активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические 

средства восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения восстановительных средств. 

Этап  

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

Всего на этапе 

высшего спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание 

в спорте. Их роль и 

содержание в 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, 

правового и эстетического воспитания на занятиях в сфере 

физической культуры и спорта. Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое воспитание. 
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спортивной 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 соревновательной 

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 

многокомпонентный 

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 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок различной направленности; 

организация активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические 

средства восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения различных восстановительных средств. 

Организация восстановительных мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 



 

 

44 

 

 

Приложение  № 6 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки      

МБУ ДО СШ единоборств г. Ставрополя  

по виду спорта «бокс»  
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