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1. Общие положения  

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «кикбоксинг» с учетом совокупности минимальных требований 

к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «кикбоксинг» (далее — Программа) 

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке Кикбоксинг, утвержденным приказом Минспорта России от 31 

октября 2022 г. № 885  (далее — ФССП), а также следующих нормативных 

правовых актов:  

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

Федерации» (с изменениями и дополнениями);  

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

спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);  

- Федеральный закон от 30 апреля 2021 г. № 127-ФЗ «О внесении изменений 

в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» и Федеральный закон «Об образовании в Российской 

Федерации»;  

- Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);  

- Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» (с 

изменениями и дополнениями);  

- Приказ Минздрава России от 23.10.2020 № 1144 «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» (с изменениями и дополнениями);  

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи».  

Цель Программы: достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки.  
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2. Характеристика дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки  

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки  

 
Этапы спортивной 

подготовки  
Продолжительность 

этапов (в годах)  
Минимальный 

возраст для  
зачисления в 

группы (лет)  

Наполняемость 

групп (человек)  

Этап начальной 

подготовки  
3  10  12-16  

Тренировочный этап  
(этап спортивной 

специализации)  

5  11  10-12  

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства  

без ограничений  15  4-8  

Этап высшего 

спортивного мастерства  
без ограничений  16  1-4  

  

 

Наполняемость групп определяться с учетом единовременной 

пропускной способности спортивного сооружения (объекта спорта), 

используемого при реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «кикбоксинг».  

  

 
Этапы спортивной 

подготовки  
Продолжительность 

этапов (в годах)  
Наполняемость групп 

(человек)  

Этап начальной подготовки  3  12-16  

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации)  
5  10-12  

Этап совершенствования 

спортивного мастерства  
без ограничений  4-8  

Этап высшего спортивного 

мастерства  
без ограничений  1-4  
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    Объем программы по виду спорта «кикбоксинг» 
  

Виды  
соревнований  

  

  

    
Этапы и годы спортивной по

 
дготовки

 
  

этап начальной 

подготовки  
тренировочный 

этап (этап  
спортивной 

специализации)  

этап  
совершенст- 

вования  
спортивного 

мастерства  

этап высшего 

спортивного  

мастерства  

  до  
года  

свыше 

года  
до  

двух 

лет  

свыше  
двух лет  

Контрольные  -  -  4  5  6  6  

Отборочные  -  -  1  2  2  2  

Основные  -  -  1  2  3  3  

 

 

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 определённой 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 в нижеуказанной таблице режимами работы, для этапов: 

учебно-тренировочного свыше трех лет, совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, может быть сокращен не более 

чем на 25%, реализуемых в период учебно-тренировочных мероприятий, а 

также на основании индивидуальных планов спортивной подготовки.   

  

  

Учебно-тренировочные нагрузки к объему учебно-

тренировочного процесса  

Этапный 

норматив  

  

  

Этапы и годы спортивной подготовки   

этап начальной 

подготовки  
тренировочный 

этап (этап  
спортивной 

специализации)  

этап  
совершенствования  

спортивного 

мастерства  

этап  
высшего  

спортивного  
мастерства  

  до  

года  

свыше 

года  
до  

двух 

лет  

свыше 

двух лет  
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Количество 

часов в 

неделю  

6  9  12  18  28  32  

Количество 

тренировок в 

неделю  

3-4  4-5  6-7  9-10  10-14  10-14  

Общее 

количество 

часов в год  

312  468  624  936  1456  1664  

Общее 
количество  

тренировок в 

год  

156- 
208  

208- 
260  

312- 
364  

468-520  520-728  520 -728  

  

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «кикбоксинг» 

(далее – учебный план) определяет общий объем учебно-тренировочной 

нагрузки по видам спортивной подготовки, видам деятельности, практикам и 

распределяет учебное время, отводимое на их освоение по этапам спортивной 

подготовки и по годам обучения. 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.  

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-

тренировочного процесса в рамках деятельности, совокупность отдельных 

относительно самостоятельных, но не обособленных в их закономерных 

связях видах спортивной подготовки, соотношении и последовательности их 

как органических звеньев единого процесса, а также выступает в качестве 

одного из основных механизмов реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, оптимально вносящий 

свой вклад для достижения спортивных результатов.   
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Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – 

теоретическая подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-

тренировочные, антидопинговые, воспитательные, аттестационные 

мероприятия, медико-биологическое обследование являются неотъемлемой 

частью тренировочного процесса и регулируются тренерским составом 

самостоятельно, указанные тренировочные мероприятия входят в годовой 

объем тренировочной нагрузки. 



 

 

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  

спортивного мастерства  

  До  года  Свыше года  
До трех 

лет  

Свыше 

трех 

лет  

Недельная нагрузка в часах  

6  9  12  18  28  32  

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах  

2  2  3  3  4  4  

Наполняемость групп (чел)  

12-16  10-12  4-8  1-4  

  

Разделы подготовки   

  

Этапы и годы спортивной подготовки  

этап начальной 

подготовки  
тренировочный этап (этап 

спортивной специализации)  
этап совершенствования 

спортивного мастерства  
этап высшего спортивного 

мастерства  

  до  
года  

свыше года  до двух лет  свыше двух лет  

Общая физическая 

подготовка (%)  
50- 
64  

46-60  36-46  24-30  25-33  25-32  

Специальная 

физическая подготовка 

(%)  

18- 
23  

18-23  20-26  24-30  23-29  18-24  

Техническая 

подготовка (%)  
18- 
23  

22-28  24-30  32-42  26-34  30-38  



 

 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая  

3-4  2-3  4-5  3-4  2-3  2-3  

 подготовка (%)        

Восстановительные 

мероприятия (%)  
-  -  1-2  1-2  4-5  5-6  

Инструкторская и 

судейская практика 

(%)  

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

Участие в 

соревнованиях (%)  
-  -  3-4  4-5  4-5  5-6  

Общее количество 

часов в год  
312  468  624  936  1456  1664  
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Календарный план воспитательной работы составляется на учебный год 

с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и следующих 

основных задач воспитательной работы:  

- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических 

качеств;  

- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма;  

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;  

- укрепление здоровья спортсменов;  

- привитие навыков здорового образа жизни;  

- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом;  

- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля.  

  

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  
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1.2.  Инструкторская 

практика  
Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено:   

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора;  

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии 

с поставленной задачей;  
- формирование навыков наставничества;  

- формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;   

- формирование склонности к 

педагогической работе.  

В течение года  

2.  Здоровье-сбережение  

2.1.  Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа жизни  

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено:  

- формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов);  
- подготовка пропагандистских акций 

по формированию здорового образа 

жизни средствами различных видов 

спорта.  

В течение года  
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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  

  

З.  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  
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3.2.  Практическая 

подготовка (участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях)  

Участие в:  
- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия),  

 награждения на указанных 

мероприятиях;  
- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, организуемых в 

том числе организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки;  

В течение года  

  

  

  

  

  

   

  

4.  Развитие творческого мышления  

4.1.  Практическая 

подготовка 

(формирование умений 

и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов)  

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на:  

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению  

спортивных результатов;  

- развитие навыков юных 

спортсменов и их мотивации к 

формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения;  

- правомерное поведение 

болельщиков;  

- расширение общего кругозора 

юных спортсменов.  

В течение года  

  

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним, составляется на учебно-тренировочный год с учетом 

учебного плана, учебно-тренировочного графика, плана мероприятий, 

направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним.   



 

 

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   «Эстафеты»  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 школе  

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 

4. Антидопинговая 

эстафета 
«Играй честно»  По 

назначению   
Проведение эстафеты школьных 

мероприятиях  

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   

Тренировочный 
этап (этап  

спортивной  

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

мероприятия: сценарий/программа, 

фото/видео.  



 

 

специализации)   

  

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 школе  

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 
совершенствования 

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.  Беседа «Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» «Процедура 

допингконтроля»  

 

1-2 раза в год   Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в школе  
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В план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним включаются мероприятия, направленные на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним, а также мероприятия по научно-методическому 

обеспечению, которые реализуются в рамках воспитательной работы тренера-

преподавателя, включающей в том числе научную, творческую и 

исследовательскую работу.  

Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним, выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно-

тренировочных занятий, беседы с родителями в рамках родительских собраний 

об определении понятия «допинг», последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил, об 

особенностях процедуры проведения допинг-контроля.  

Инструкторская и судейская практика 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

лицами, проходящими спортивную подготовку, звания судьи по виду спорта и 

последующего привлечения их к тренерской и судейской работе. Она имеет 

большое воспитательное значение - у спортсменов вырабатывается 

сознательное отношение к тренировочному процессу, к решениям судей, 

дисциплинированность, спортсмены приобретают определенные навыки 

наставничества.  

Навыки организации и проведения занятий и соревнований 

приобретаются на всем протяжении многолетней подготовки в процессе 

теоретических занятий и практической работы в качестве помощника тренера, 

инструктора, помощника судьи, секретаря, самостоятельного судейства. 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 
Для восстановления работоспособности спортсменов используется 

широкий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, 

психологических и медико-биологических) с учетом возраста, спортивного 

стажа, квалификации индивидуальных особенностей спортсмена, а также 

методические рекомендации по использованию средств восстановления.  

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности 

зависят от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. 

Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические, медико-

биологические и психологические.  

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности:  

- рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности;  

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

целостном тренировочном процессе;  

- введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических 

разгрузок;  

- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха;  
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- оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности;  

- полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий;  

- использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 

упражнения на расслабления и т.д.);  

- повышение эмоционального фона тренировочных занятий;  

эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств 

восстановления;   

- соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для 

тренировок.  

Медико-биологические средства восстановления. 

С ростом объема средств специальной физической подготовки, 

интенсивности тренировочного процесса, соревновательной практики 

необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление организма юных 

спортсменов. На тренировочных этапах, при увеличении соревновательных 

режимов тренировки, могут применяться медико-биологические средства 

восстановления. К медико-биологическим средствам восстановления относятся: 

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

баня или сауна. Перечисленные средства восстановления должны быть 

назначены и постоянно контролироваться врачом.  

Психологические средства восстановления позволяют снизить уровень 

напряженности у спортсменов, устранить состояние психической угнетенности 

или повышенной возбудимости, ускорить восстановление энергозатрат.  

К психологическим средствам восстановления относятся: 

психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные 

условия быта; создание положительного эмоционального фона во время отдыха, 

цветовые и музыкальные воздействия. Положительное влияние на психику и 

эффективность восстановления оказывают достаточно высокие и значимые для 

спортсмена промежуточные цели тренировки, и точное их достижение. Одним 

из эффективных методов восстановления является психо-мышечная тренировка 

(ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально и с группой после 

тренировочного занятия. В тренировочных группах ПМТ рекомендуется 

проводить в конце недельного микроцикла, после больших тренировочных 

нагрузок.  

Основными способами восстановления после физических и 

психологических нагрузок на этапах являются:  

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

текущими задачами);  

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

задачами);  

- посещение бани (2-4 раза в месяц);  
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- ручной и автоматизированный массаж, декомпрессионные упражнения (в 

периоды повышенной нагрузки);  

- подвижные игры (в периоды активного отдыха);  

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

- посещение культурных мероприятий, экскурсии, творческие вечера (2-4 раза в 

год или по необходимости).  

Конкретный план, объем и целесообразность проведения 

восстановительных мероприятий определяет личный тренер спортсмена, исходя 

из решения текущих задач подготовки.  

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, с ростом объема специальной физической подготовки 

и количества соревнований увеличивается время, отводимое на восстановление 

организма.   

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам 

локального воздействия.   

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что 

вначале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем – 

локального.  

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в 

полном объеме необходимо после больших тренировочных нагрузок и в 

соревновательном периоде. В остальных случаях следует использовать 

отдельные локальные средства в начале и в процессе тренировочного занятия. 

По окончании занятия с малыми или средними нагрузками достаточно 

применения обычных водных гигиенических процедур. Применение в данном 

случае полного комплекса восстановительных средств снижает тренировочный 

эффект.  

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 

уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 

нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения спортсменов, а 

также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных 

покровов, потоотделение и др.)  

Стратегия и тактика применения средств восстановления и повышения 

спортивной работоспособности в подготовке спортсменов зависит от 

следующих факторов: задач, определенных для выполнения на данном этапе 

спортивной подготовки; пола, возраста, спортивной подготовленности, 

функционального состояния спортсменов; направленности, объема и 

интенсивности тренировочных нагрузок; готовности к достижению наивысшего 

спортивного результата.  

  

Система контроля  

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее - обучающийся), 
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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;   

- принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная с первого 

года для спортивной дисциплины «ката» и со второго года для спортивной 

дисциплины «весовая категория»; 

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

спортивной подготовки;  

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

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

спортивной специализации).   

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):   

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности;   

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

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и 

участия в спортивных соревнованиях;   

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;   

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;   

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«кикбоксинг»;   

- изучить антидопинговые правила;   

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;   

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

спортивной подготовки;   

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и 

третьем году;  

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; получить уровень спортивной квалификации (спортивный 

разряд), необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства.  

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;   



 

19  

  

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

- выполнить план индивидуальной подготовки;   

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил;   

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;   

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

спортивной подготовки;  

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях;   

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

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

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований;   

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства.  

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;   

- ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» (для обучающихся, не достигших 18 лет);   

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

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

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» 

не реже одного раза в два года (для обучающихся старше 18 лет);   

- 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.  

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, 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.  
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II. Нормативы общей физической и технической подготовки 

спортсменов по виду спорта «кикбоксинг» 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки.  

Результатом реализации Программы является:  

 1)  На этапе начальной подготовки:   

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;   

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;  

- освоение основ техники по виду спорта кикбоксинг;  

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;  

- укрепление здоровья;  

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий.  

 2)  На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):  

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки;  

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта кикбоксинг; - 

формирование спортивной мотивации; - укрепление здоровья спортсменов.  

 3)  На этапе совершенствования спортивного мастерства:  

- повышение функциональных возможностей организма 

спортсменов;  

- совершенствование общих и специальных физических качеств, 

технической, тактической и психологической подготовки;  

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях;  

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;  

- сохранение здоровья спортсменов.  

 4)  На этапе высшего спортивного мастерства:  

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд 

Российской Федерации;  

повышение  стабильности  демонстрации  высоких 

 спортивных результатов во всероссийских и международных официальных 

спортивных соревнованиях.  

- Нормативы по видам спортивной подготовки и их соотношение на 

этапах спортивной подготовки в группах, занимающихся видом спорта 

кикбоксинга, включают в себя:  

- Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки.  
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- Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации).  

- Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного 

мастерства.  

- Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления в группы на этапе высшего спортивного мастерства.  

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность 

продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки.  

Контроль общей и специальной физической, технической и тактической 

подготовки осуществляется в форме тестирования. Выполнение контрольных 

нормативов является неотъемлемой частью тренировочного процесса, 

проводится два раза в год, в присутствии комиссии.   

  

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

в группы на этапе начальной подготовки  

  Развиваемое физическое 

качество  

  
Контрольные упражнения (тесты)

  
  

юноши  девушки  

Быстрота  Бег 30 м (не 

более 5,6 с)  
Бег 30 м (не 

более 6,2 с)  

Координация  Челночный бег 3 x 10 м (не 

более 16 с)  
Челночный бег 3 x 10 м (не 

более 16 с)  

Выносливость  Непрерывный бег в 

свободном темпе 10 мин.  
Непрерывный бег в 

свободном темпе 8 мин.  

Сила  Подтягивания на 

перекладине  

(не менее 5 раз)  

Подтягивания на 

перекладине  

(не менее 2 раз)  

Силовая выносливость  

  

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа  

(не менее 15 раз)  

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа  

(не менее 13 раз)  

Подъем туловища в 

положении лежа  

(не менее 15 раз)  

Подъем туловища в 

положении лежа  

(не менее 13 раз)  

Скоростно-силовые  Прыжок в длину с места (не  Прыжок в длину с места (не  

качества  менее 120 см)  менее 110 см)  
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)  

  Развиваемое физическое 

качество  

  
Контрольные упражнения (тесты)

  
  

юноши  девушки  
Быстрота  Бег 30 м (не 

более 5 с)  
Бег 30 м (не 

более 5,6 с)  
Координация  Челночный бег 3 x 10 м (не 

более 13 с)  
Челночный бег 3 x 10 м (не 

более 13,5 с)  
Выносливость  Непрерывный бег в 

свободном темпе 12 мин.  
Непрерывный бег в 

свободном темпе 10 мин.  
Сила  Подтягивания на 

перекладине  

(не менее 10 раз)  

Подтягивания на 

перекладине  

(не менее 8 раз)  
Силовая выносливость  

  

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа  

(не менее 15 раз)  

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа  

(не менее 13 раз)  
Подъем туловища в 

положении лежа за 30 с  

(не менее 15 раз)  

Подъем туловища в 

положении лежа за 30 с  

(не менее 15 раз)  
Скоростно-силовые 

качества  
Прыжок в длину с места (не 

менее 130 см)  
Прыжок в длину с места (не 

менее 115 см)  
Техническое мастерство  Обязательная техническая 

программа  
Обязательная техническая 

программа  

  
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства  

 Развиваемое физическое 

качество  

  
Контрольные упражнения (тесты)

  
  

юноши  девушки  

1  2  3  

Быстрота  Бег 30 м (не 

более 5 с)  
Бег 30 м (не 

более 5,6 с)  

  Бег 100 м (не 

более 14 с)  
Бег 100 м (не 

более 15 с)  

Выносливость  Бег 1000 м (не 

более 3 мин.)  
Бег 800 м (не 

более 3 мин.)  

Сила  Подтягивания на 

перекладине  

(не менее 15 раз)  

Подтягивания на 

перекладине  

(не менее 12 раз)  

Силовая выносливость  Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа за 30 с  

(не менее 15 раз)  

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа за 30 с  

(не менее 13 раз)  



 

23  

  

  Подъем туловища в 

положении лежа за 30 с  

(не менее 15 раз)  

Подъем туловища в 

положении лежа за 30 с  

(не менее 15 раз)  
Скоростно-силовые 

качества  
Прыжок в длину с места (не 

менее 190 см)  
Прыжок в длину с места (не 

менее 170 см)  
Техническое мастерство  Обязательная техническая 

программа  
Обязательная техническая 

программа  
Спортивный разряд  Кандидат в мастера спорта  

   

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на этапе высшего спортивного мастерства  

  Развиваемое физическое 

качество  

  
Контрольные упражнения (тесты)

  
  

мужчины  женщины  

Быстрота  

  

Бег 30 м (не 

более 4,8 с)  
Бег 30 м (не 

более 5,6 с)  

Бег 100 м (не 

более 12,5 с)  
Бег 100 м (не 

более 14 с)  

Выносливость  Бег 1000 м (не 

более 2,8 мин.)  
Бег 1000 м (не 

более 3 мин.)  

Сила  Подтягивания на 

перекладине  

(не менее 20 раз)  

Подтягивания на 

перекладине  

(не менее 16 раз)  

Силовая выносливость  

  

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа за 30 с  

(не менее 15 раз)  

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа за 30 с  

(не менее 13 раз)  

Подъем туловища в 

положении лежа за 30 с  

(не менее 18 раз)  

Подъем туловища в 

положении лежа за 30 с  

(не менее 16 раз)  

Скоростно-силовые 

качества  
Прыжок в длину с места (не 

менее 230 см)  
Прыжок в длину с места (не 

менее 210 см)  

Техническое мастерство  Обязательная техническая 

программа  
Обязательная техническая 

программа  

Спортивное звание  Мастер спорта России, мастер спорта России 

международного класса  

   

  Для оценки общей, специальной физической, технико-тактической 

подготовки используются следующие комплексы контрольных упражнений:  

Комплекс контрольных упражнений для оценки общей физической и 

специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе 

начальной подготовки:  

1. Бег на 30 м.  
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2. Челночный бег 3х10 м.  

3. Непрерывный бег в свободном темпе.  

4. Подтягивание на перекладине.  

5. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа.  

6. Подъем туловища, лежа на спине.  

7. Прыжок в длину с места.  

Комплекс контрольных упражнений для оценки общей физической и 

специальной  физической  подготовки для  зачисления  в  группы 

 на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):  

1. Бег на 30 м.  

2. Челночный бег 3х10 м.  

3. Непрерывный бег в свободном темпе.  

4. Подтягивание на перекладине.  

5. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа.  

6. Подъем туловища, лежа на спине за 30 с.  

7. Прыжок в длину с места.  

Комплекс контрольных упражнений для оценки общей физической и 

специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе 

совершенствования спортивного мастерства:  

1. Бег на 30 м.  

2. Бег на 1000 м.  

3. Подтягивание на перекладине.  

4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 30 с.  

5. Подъем туловища, лежа на спине за 30 с.  

6. Прыжок в длину с места.  

  

Комплекс контрольных упражнений для оценки общей физической и 

специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе 

высшего спортивного мастерства:  

1. Бег на 30 м.  

2. Бег на 1000 м.  

3. Подтягивание на перекладине.  

4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 30 с.  

5. Подъем туловища, лежа на спине за 30 с. 6. Прыжок в длину с места.  

  

III. Рабочая программа по виду спорта («кикбоксинг») Первый 

год обучения решает следующие задачи:  

1. Укрепление здоровья и улучшение физического развития.  
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2. Овладение основами техники базовых упражнений.  

3. Повышение уровня общей физической подготовленности.  

4. Привитие интереса к занятиям спортом.  

5. Воспитание дисциплинированности.  

Второй год обучения решает следующие задачи:  

1. Укрепление здоровья и улучшение физической подготовленности.  

2. Овладение основами техники кикбоксинга.  

3. Привитие интереса к занятиям кикбоксингом.  

4. Приобретение соревновательного опыта в соревнованиях.  

5. Воспитание настойчивости, целеустремлённости и самодисциплины.  

Третий год обучения решает следующие задачи:  

1. Укрепление здоровья и улучшение физической и 

функциональной подготовленности.  

2. Овладение основами техники кикбоксинга.  

3. Поддержание интереса к занятиям кикбоксинга.  

4. Воспитание смелости, воли, решительности и др. качеств.  

Четвертый и пятый год обучения решают следующие задачи:  

1. Укрепление здоровья занимающихся.  

2. Развитие интереса к занятиям.  

3. Поддержание физической подготовленности.  

4. Совершенствование техники.  

5. Воспитание черт спортивного характера.  

6. Развитие специальной физической подготовленности 7. Выступление 

на соревнованиях  

1. Оздоровительные задачи:  

- укрепление здоровья, развитие основных физических качеств 

и повышение функциональных возможностей организма;  

- повышение  уровня  разностороннего  физического 

 развития,  

закаливание;  

- соблюдение санитарно-гигиенических норм и правил личной 

гигиены.  

2. Образовательные задачи:  

- формирование культуры движений, обогащение двигательного 

опыта, техническими действиями и приемами ведения боя;  

- знание истории  и  современного  развития  каратэ, 

 роли  и формировании здорового образа жизни;  

- совершенствование техники и тактики в кикбоксинге.  
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3. Воспитательные задачи:  

- нравственное воспитание в процессе занятий;  

- воспитание положительных качеств личности, норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной  

деятельности;  

- достижение высокого возрастного уровня воспитания физических 

качеств;  

- воспитание чувства товарищества, взаимопомощи;  

- подведение занимающихся к выполнению уровней физической 

подготовленности.  

  

УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

№  Предметная область    

ГНП 1 года 

обучения  

  

ГНП 2 года 

обучения  

  

ГНП 3 года 

обучения  

  

Формы  
аттестации  

1  Теоретическая 

подготовка  
9  9  9  Рассказ, 

беседа  
2  ОФП и СФП  60  54  54  Практически 

е занятия  

  

  
3  

Избранный вид спорта  101  105  105    

Основы техники и тактики 

кикбоксинг  
94  96  96  Спаринги  

Промежуточная и итоговая 

аттестация  
3  3  3  Сдача 

нормативов  
Участие в соревнованиях  7  9  9  соревнования 

4  Другие виды спорта и 

подвижные игры  
12  9  9  Практически 

е занятия  

  
5  

Технико-тактическая 

подготовка  
28  33  33  Спарринги, 

практические 

занятия  

  Итого:  216 часов  
108 занятий по 

2 часа  

216  
108 занятий 

по 2 часа  

216  
108 занятий 

по 2 часа  
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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 примеры.  

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 культурой 

и солнцем  
Самоконтроль в процессе занятий 

физической культурой и спортом  

≈ 13/20  январь  

Ознакомление с понятием о самоконтроле при 
занятиях физической культурой и спортом. 
Дневник самоконтроля. Его формы и 
содержание.  

Понятие о травматизме.  
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Теоретические основы обучения базовым 

элементам техники и тактики вида спорта  ≈ 13/20  май  
Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их 

выполнения.  

Теоретические основы судейства. Правила 

вида спорта  
≈ 14/20  июнь  

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.  

Учебнотренировочн 

ый  
этап (этап  

спортивной  
специализации)  

Вceгo на учебно-тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше трех лет 

обучения:  
≈ 600/960  

    

Роль и место физической культуры в 

формирование 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 Олимпийской комитет (MOK)  
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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 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.  
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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 

совершенство 

вания  

спортивного  

мастерства  

  

Bceгo 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.  

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   декабрь   Характеристика  психологической 

 подготовки.  
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    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  февральмай  

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. 

Медикобиологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. 
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Особенности применения восстановительных 

средств.  

Этап высшего  

спортивного  

мастерства  

  

Всего на этапе высшего спортивного 

мастерства  
≈ 600      

Физическое, патриотическое, нравственное, 

правовое и эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и содержание в спортивной 

деятельности 
≈ 120  сентябрь  

Задачи, содержание и пути патриотического, 

нравственного, правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое воспитание.  

Эстетическое воспитание. 

 

Социальные функции спорта  ≈ 120  октябрь  

Специфические социальные функции спорта 

(эталонная и эвристическая). Общие социальные 

функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и 

социализации личности.  
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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.  
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   Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медикобиологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения различных 

восстановительные средств. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных мероприятий.  
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IV. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «кикбоксинг», содержащий такие разделы как: 

Фулл-контакт; К-1; Лоу-кик; Пойнтфайтинг; Сольные композиции, 

определяются в Программе и учитываются в том числе при составлении плана 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также при 

планировании спортивных результатов.  

Порядок и сроки формирования тренировочных групп на каждом этапе 

спортивной подготовки, с учетом особенностей вида спорта «кикбоксинг» и 

его спортивных дисциплин, определяются тренерским составом 

самостоятельно.  

Для зачисления и перевода в группы на этапах спортивной подготовки 

необходимо наличие:  

на этапе совершенствования спортивного мастерства - спортивного  

разряда «кандидат в мастера спорта»; на этапе высшего спортивного 

мастерства - спортивного звания  

«мастер спорта России».  

  

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для 

осуществления спортивной подготовки  
 
N  
п/п  

  
Наименование оборудования, спортивного 

инвентаря  

  
Единица  

измерения  

 

 
Количеств

о изделий  
1  2  3  4  
1.  Ринг боксерский  комплект  2  
2.  Мешок боксерский  штук  3  
3.  Мешок кикбоксерский (малый 20 кг, средний 40 

кг, большой 70-90 кг)  
комплект  3  

4.  Груша на растяжках (вертикальная)  штук  6  
5.  Лапы боксерские  штук  16  
6.  Макивара  штук  10  
7.  Лапы-ракетки  штук  16  
8.  Настенная подушка кикбоксерская  штук  4  

Дополнительное и вспомогательное оборудование, спортивный инвентарь  
9.  Резинки-канаты (эспандеры)  комплект  8  
10.  Скакалка гимнастическая  штук  16  
11.  Скамейка гимнастическая  штук  4  
12.  Стенка гимнастическая  штук  4  
13.  Мат гимнастический  штук  5  
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14.  Утяжелители для рук 2, 5 кг  комплект  16  
15.  Утяжелители для ног 1, 2, 3, 5 кг  комплект  16  
16.  Зеркало (0,6 x 2 м)  штук  4  
17.  Мяч волейбольный  штук  5  
18.  Мяч баскетбольный  штук  5  
19.  Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг  комплект  5  



 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

N  

п/п  

Наименование   Единица измерения  Количество изделий   

  Спортивная экипировка   

1.  Шлем кикбоксерский   штук  16  

2.  Эластичные бинты для рук   штук  16  

3.  Перчатки боксерские снарядные   пар  12  

4.  Перчатки боксерские   пар  12  

     

 N  Наименование  Единица  Расчетная  Этапы спортивной подготовки   

п/ 

п  

спортивной 
экипировки  

индивидуального 

пользования  

изме- 

рения  

единица  этап начальной подготовки  тренировочный этап 
(этап  

спортивной 

специализации)  

этап совер-  

шенствования 

спортивного 

мастерства  

этап высшего 

спортивного 

мастерства  

        количеств о  срок  

эксплуа 

-  

тации  

(лет)  

коли- 

честв о  

срок  

эксплуа 

-  

тации  

(лет)  

коли- 

честв о  

срок  

эксплуа 

-  

тации  

(лет)  

коли- 

честв о  

срок  

эксплуа 

-  

тации  

(лет)  

  Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование   

1.  Шлем кикбоксерский  штук  на  

занимающегося  

-  -  1  1  1  1  1  1  

2.  Штаны 

кикбоксерские  

пар  на  

занимающегося  

-  -  1  1  1  1  2  1  

3.  Шорты 

кикбоксерские  

пар  на  

занимающегося  

-  -  1  1  1  1  2  1  

 

  

 

  



 

 

- обеспечение проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно лиц, проходящих спортивную подготовку;  

- обеспечение питанием и проживанием лиц, проходящих спортивную 

подготовку, в период проведения спортивных мероприятий;  

- медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, в 

том числе организация систематического медицинского контроля.  

К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость 

Программы (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением 

непрерывности тренировочного процесса, а также порядок и сроки 

формирования тренировочных групп.  

Программа рассчитывается на 52 недели в год.  

Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым планом 

спортивной подготовки (включая четыре недели летнего периода 

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 (тренировочные сборы);  

- 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, указаны в 

соответствии с требованиями к объему соревновательной деятельности на 

этапах спортивной подготовки по виду спорта «кикбоксинг» и перечнем 

тренировочных мероприятий. Самостоятельная подготовка составляет не 

менее 10% от общего количества часов, предусмотренных годовым планом 

спортивной подготовки.   

Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации 

Программы не превышать:  

- на этапе начальной подготовки - двух часов;  

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех  

часов;   

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; - на 

этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

 

 

 



 

 

Кадровые условия реализации Программы: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 

24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденный приказом 

Минтруда Россииот 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 

27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития 

России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный № 22054).  

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта «кикбоксинг», а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися). 

 

Информационно-методические условия реализации Программы 

Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «кибоксинг» 

(приказ Минспорта России от 31.10.2022 № 885); 
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3). «Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в 
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6).Приказ Минспорта России от 02.10.2012 N 267 "Об 
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7). Всероссийский реестр видов спорта; 

8). Единая всероссийская спортивная классификация; 

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



 

 

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

Дополнительного образования). Санитарно-эпидемиологические требования 

учреждениям дополнительного образования детей (внешкольные учреждения). 
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1990 
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24). Е.Казакеев Как стать кикбоксѐром, или 10 шагов к безопасности – изд. Ridero, 

2017 
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26). Пособие для детей и их родителей «Личная гигиена в процессе занятий 
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27).Интернет ресурсы: 
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