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2. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

2.1. Краткая характеристика вида спорта «кикбоксинг» 

 

Кикбоксинг – спортивное единоборство, полноконтактные поединки, 

где отсутствуют ограничения силы ударов, поединки не останавливаются 

рефери после проведённого технического действия (достигшего цели удара), 

разрешены удары руками в голову (для чего у бокса были позаимствованы 

техника и экипировка – перчатки).  

Спортивные дисциплины вида спорта «кикбоксинг» определяются 

организацией, реализующей (разрабатывающей) дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки по виду спорта 

«кикбоксинг» (далее – Организация), самостоятельно в соответствии с 

Всероссийским реестром видов спорта, а также Таблицей № 1. 

 

Таблица №1 

 

Спортивные дисциплины вида спорта «кикбоксинг» 

 

Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины 

свободная форма 095 097 1 8 1 1 Я 

свободная форма с предметом 095 153 1 8 1 1 Я 

кик - форма 095 095 1 8 1 1 Я 

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

лайт-контакт 28 кг 095 001 1 8 1 1 Н 

лайт-контакт 32 кг 095 002 1 8 1 1 Н 

лайт-контакт 37 кг 095 003 1 8 1 1 Н 

лайт-контакт 42 кг 095 013 1 8 1 1 Н 

лайт-контакт 46 кг 095 007 1 8 1 1 Д 

лайт-контакт 47 кг 095 015 1 8 1 1 Н 

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

лайт-контакт 50 кг 095 004 1 8 1 1 С 

лайт-контакт 52 кг 095 020 1 8 1 1 Н 

лайт-контакт 55 кг 095 005 1 8 1 1 С 

лайт-контакт 57 кг 095 006 1 8 1 1 А 

лайт-контакт 60 кг 095 008 1 8 1 1 Б 

лайт-контакт 63 кг 095 009 1 8 1 1 А 

лайт-контакт 65 кг 095 010 1 8 1 1 Б 

лайт-контакт 65+ кг 095 011 1 8 1 1 Д 
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лайт-контакт 69 кг 095 012 1 8 1 1 А 

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

лайт-контакт 70 кг 095 157 1 8 1 1 Б 

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

лайт-контакт 74 кг 095 016 1 8 1 1 А 

лайт-контакт 79 кг 095 017 1 8 1 1 А 

лайт-контакт 84 кг 095 018 1 8 1 1 А 

лайт-контакт 89 кг 095 019 1 8 1 1 А 

лайт-контакт 94 кг 095 021 1 8 1 1 А 

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

поинтфайтинг 28 кг 095 039 1 8 1 1 Н 

поинтфайтинг 32 кг 095 040 1 8 1 1 Н 

поинтфайтинг 37 кг 095 041 1 8 1 1 Н 

поинтфайтинг 42 кг 095 043 1 8 1 1 Н 

поинтфайтинг 46 кг 095 023 1 8 1 1 Д 

поинтфайтинг 47 кг 095 025 1 8 1 1 Н 

поинтфайтинг 47+ кг 095 042 1 8 1 1 Н 

поинтфайтинг 50 кг 095 024 1 8 1 1 С 

поинтфайтинг 52 кг 095 045 1 8 1 1 Н 

поинтфайтинг 55 кг 095 026 1 8 1 1 С 

поинтфайтинг 57 кг 095 027 1 8 1 1 А 

поинтфайтинг 60 кг 095 028 1 8 1 1 Б 

поинтфайтинг 63 кг 095 029 1 8 1 1 А 

поинтфайтинг 65 кг 095 030 1 8 1 1 Б 

поинтфайтинг 65+ кг 095 031 1 8 1 1 Д 

поинтфайтинг 69 кг 095 032 1 8 1 1 А 

поинтфайтинг 69+ кг 095 098 1 8 1 1 Ю 

поинтфайтинг 70 кг 095 099 1 8 1 1 Б 

поинтфайтинг 70+ кг 095 100 1 8 1 1 Б 

поинтфайтинг 74 кг 095 033 1 8 1 1 А 

поинтфайтинг 79 кг 095 034 1 8 1 1 А 

поинтфайтинг 84 кг 095 035 1 8 1 1 А 

поинтфайтинг 89 кг 095 036 1 8 1 1 А 

поинтфайтинг 94 кг 095 037 1 8 1 1 А 

поинтфайтинг 94+ кг 095 038 1 8 1 1 А 

К1- 40 кг 095 103 1 8 1 1 Д 

К1- 42 кг 095 104 1 8 1 1 Ю 

К1- 44 кг 095 105 1 8 1 1 Д 

К1- 45 кг 095 106 1 8 1 1 Ю 
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К1- 48 кг 095 107 1 8 1 1 С 

К1- 51 кг 095 083 1 8 1 1 А 

К1- 52 кг 095 108 1 8 1 1 Б 

К1- 54 кг 095 084 1 8 1 1 А 

К1- 56 кг 095 109 1 8 1 1 Б 

К1- 57 кг 095 085 1 8 1 1 А 

К1- 60 кг 095 086 1 8 1 1 Я 

К1- 60+ кг 095 110 1 8 1 1 Д 

К1- 63,5 кг 095 087 1 8 1 1 А 

К1- 65 кг 095 112 1 8 1 1 Б 

К1- 67 кг 095 088 1 8 1 1 А 

К1- 70 кг 095 115 1 8 1 1 С 

К1- 70+ кг 095 114 1 8 1 1 С 

К1- 71 кг 095 089 1 8 1 1 А 

К1- 75 кг 095 090 1 8 1 1 А 

К1- 81 кг 095 091 1 8 1 1 А 

К1- 81+ кг 095 044 1 8 1 1 Ю 

К1- 86 кг 095 092 1 8 1 1 А 

К1- 91 кг 095 093 1 8 1 1 А 

К1- 91+ кг 095 094 1 8 1 1 А 

фулл-контакт 33 кг 095 101 1 8 1 1 Ю 

фулл-контакт 36 кг 095 048 1 8 1 1 Н 

фулл-контакт 39 кг 095 049 1 8 1 1 Ю 

фулл-контакт 40 кг 095 050 1 8 1 1 Д 

фулл-контакт 42 кг 095 051 1 8 1 1 Ю 

фулл-контакт 44 кг 095 052 1 8 1 1 Д 

фулл-контакт 45 кг 095 053 1 8 1 1 Ю 

фулл-контакт 48 кг 095 054 1 8 1 1 С 

фулл-контакт 51 кг 095 055 1 8 1 1 А 

фулл-контакт 52 кг 095 056 1 8 1 1 Б 

фулл-контакт 54 кг 095 057 1 8 1 1 А 

фулл-контакт 56 кг 095 058 1 8 1 1 Б 

фулл-контакт 57 кг 095 059 1 8 1 1 А 

фулл-контакт 60 кг 095 060 1 8 1 1 Я 

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

фулл-контакт 63 кг 095 142 1 8 1 1 Ю 

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

фулл-контакт 65 кг 095 062 1 8 1 1 Б 

фулл-контакт 66 кг 095 119 1 8 1 1 Ю 
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фулл-контакт 67 кг 095 063 1 8 1 1 А 

фулл-контакт 70 кг 095 120 1 8 1 1 С 

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

фулл-контакт 71 кг 095 065 1 8 1 1 А 

фулл-контакт 75 кг 095 066 1 8 1 1 А 

фулл-контакт 81 кг 095 067 1 8 1 1 А 

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

фулл-контакт 86 кг 095 068 1 8 1 1 А 

фулл-контакт 91 кг 095 069 1 8 1 1 А 

фулл-контакт 91+ кг 095 070 1 8 1 1 А 

лоу-кик 40 кг 095 126 1 8 1 1 Д 

лоу-кик 42 кг 095 127 1 8 1 1 Ю 

лоу-кик 44 кг 095 128 1 8 1 1 Д 

лоу-кик 45 кг 095 129 1 8 1 1 Ю 

лоу-кик 48 кг 095 130 1 8 1 1 C 

лоу-кик 51 кг 095 071 1 8 1 1 А 

лоу-кик 52 кг 095 131 1 8 1 1 Б 

лоу-кик 54 кг 095 072 1 8 1 1 А 

лоу-кик 56 кг 095 132 1 8 1 1 Б 

лоу-кик 57 кг 095 073 1 8 1 1 А 

лоу-кик 60 кг 095 074 1 8 1 1 Я 

лоу-кик 60+ кг 095 133 1 8 1 1 Д 

лоу-кик 63,5 кг 095 075 1 8 1 1 А 

лоу-кик 65 кг 095 135 1 8 1 1 Б 

лоу-кик 67 кг 095 076 1 8 1 1 А 

лоу-кик 70 кг 095 137 1 8 1 1 С 

лоу-кик 70+ кг 095 138 1 8 1 1 С 

лоу-кик 71 кг 095 007 1 8 1 1 А 

лоу-кик 75 кг 095 078 1 8 1 1 А 

лоу-кик 81 кг 095 079 1 8 1 1 А 

лоу-кик 81+ кг 095 102 1 8 1 1 Ю 

лоу-кик 86 кг 095 080 1 8 1 1 А 

лоу-кик 91 кг 095 081 1 8 1 1 А 

лоу-кик 91+ кг 095 082 1 8 1 1 А 
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2.2. Отличительные особенности спортивных дисциплин 

вида спорта «кикбоксинг» 

 

В спортивной дисциплине поинтфайтинг поединок проводится с 

остановками после каждого точного попадания для начисления очков. 

Побеждает тот, кто набирает наибольшее количество очков. В технике 

поинтфайтинга в основном применяют фехтующую технику ног, технику 

преследования передней ногой, подсечки и одиночные удары руками. 

Поединок проходит на дальней дистанции, так как спортсмены 

заинтересованы в наборе максимального количества очков с минимальными 

потерями. 

В спортивной дисциплине лайт-контакт поединки проводятся в легком 

контакте без остановки времени для начисления баллов. Это техника 

нанесения ударов руками и ногами с высокой плотностью боя (сходство с 

тхэквондо). На основании правил соревнований, засчитываются все удары, 

достигшие цели. Побеждает тот, кто наберет большее количество баллов.  

Высокие требования к физической подготовке спортсмена (быстроте, 

выносливости, ловкости), кикбоксерской подготовке ограничивают возраст 

занимающихся этой дисциплиной. Лайт-контактом рекомендуется, 

заниматься начиная с 10 летнего возраста. 

В спортивной дисциплине фулл-контакт и фулл-контакт с лоу-киком 

поединки проводятся без остановки боя, для начисления очков. В этой 

дисциплине разрешены удары в полную силу. Засчитываются все удары, 

достигшие цели, в том числе и нокаутирующие. Побеждает тот, кто наберет 

наибольшее количество очков или нокаутирует противника.  

В спортивной дисциплине К-1 поединки проводятся по правилам в 

полный контакт, без остановки времени для начисления очков. Помимо 

разрешенных в полную силу ударов руками и ногами, засчитываются все 

удары, достигшие цели, в том числе и нокаутирующие. Побеждает тот, кто 

наберет наибольшее количество очков или нокаутирует противника.  

В спортивной дисциплине сольные композиции – демонстрация самых 

зрелищных элементов техники единоборств под музыку в формате имитации 

боя с воображаемым противником (сходство с выполнением КАТА в карате и 

форм УШУ); продолжительностью от 1 мин. до 1 мин. 30сек. 

В основе подготовки лежит образ, который создает спортсмен, 

посредством хореографии, элементов техники и подготовительных 

упражнений кикбоксинга, артистичности и акробатики. 
Актуальность 

Спортивные поединки по кикбоксингу последнее время приобрели 

большую популярность в обществе, получили широкое распространение и 

признание как вид спорта, входящий в Государственный реестр России, с 

присвоением спортивных разрядов и званий. Однако, методологическая база 

построения процесса обучения искусству ведения спортивного поединка как 

целостная методика технология, доступная для применения в данном виде 

спорта,  до сих пор разработана недостаточно. 
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На фоне социальных и экономических катаклизм общества идет 

увеличение количества общественных организаций, спортивных клубов, 

кружков, секций и других образовательных учреждений, причем большую 

долю среди них составляют различные клубы и секции, где готовят 

спортсменов единоборцев различного уровня. Приём детей и подростков в 

спортивные группы осуществляется на основе уставных документов 

организаций. Занятия проводят инструктора, учителя, педагоги, тренера - 

преподаватели. Огромное количество детей в возрасте от 10 лет впервые 

начинают посещать спортивные секции, не имея практического опыта 

занятиями физической культурой и спортом. На данном этапе необходимо 

заинтересовать занимающихся, используя средства и методы воспитания и 

обучения. Педагогические умения, яркий эмоциональный фон способствуют 

выработке устойчивой внутренней мотивации.   При этом, в большинстве 

случаев профессионализм педагогов-тренеров, занимающихся подготовкой 

учащихся такого типа, к сожалению, часто не соответствует современным 

профессиональным требованиям, предъявляемым к специалистам этого 

уровня. Известно, что существует большое количество детей имеющих 

слабое физическое развитие, но желающих заниматься физической 

культурой и спортом. Ввиду сложившегося положения данная категория 

детей не имеет возможности  заниматься в спортивной школе в основных 

спортивных группах.  
 

I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной 

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

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке кикбоксинга 

с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

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

№ 885 (далее – ФССП). 

1.2. Целью Программы является достижение спортивных 

результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в 

учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки по виду спорта «кикбоксинг».  

 

II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ  
 

2.1. Сроки, объемы, виды (формы) обучения 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки, в 

соответствии с положением о комплектовании МБУ ДО «СШ «Старт»».  

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, 
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количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на 

этапах спортивной подготовки 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

1-3 10 12 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

4-5 11 10 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 15 4 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

не ограничивается 17 2 

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

  

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

часов в 

неделю 

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

Общее 

количество 

часов в год 

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

 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки:  

- учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные, смешанные 

и иные. 

 

- учебно-тренировочные мероприятия:  
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N п/п 

  

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

  

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. Восстановительные - - До 10 суток 
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мероприятия 

2.3. Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 

2.4. Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. Просмотровые учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

- спортивные соревнования: 

Виды спортивных 

соревнований 

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 кик - форма, свободная форма 

Контрольные 1 2 5 5 2 2 

Отборочные 1 1 2 3 2 2 

Основные 1 1 1 2 2 2 

Для спортивных дисциплин лайт-контакт, поинтфайтинг 

Контрольные 1 2 5 5 2 2 

Отборочные 1 1 2 3 2 2 

Основные 1 1 1 2 2 2 

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

Контрольные 1 1 3 2 2 2 

Отборочные - - 1 2 2 2 

Основные - - 1 2 2 2 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации и правилам вида спорта "кикбоксинг"; 

https://base.garant.ru/403537952/bc080c470854ffa4ab85b515a40b97c3/#block_29000
https://base.garant.ru/403537952/bc080c470854ffa4ab85b515a40b97c3/#block_29000
https://base.garant.ru/404708117/#block_1000
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наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

 Организация, реализующая дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, 

осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на 

основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 
 

2.2. Годовой учебно-тренировочный план 

Годовой учебно-тренировочный план  

 

№

 

п

/

п 

Виды подготовки  

Этапы подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

 

 

Учебно-тренировочный 
этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенст

вования 

спортивног
о 

мастерства 
 
 
 

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства 

 
 
 

 

До года 

 

Свыше 
года 

 

 
До трех 

лет 
 
 

 
 

Свыше 
трех лет 

 

Наполняемость групп (человек) 

12-15 12-15 8-10 8-10 1-4 1-3 

Недельная нагрузка в часах 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 
занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

  
Общее количество часов 

в год 

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

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 
Спортивные 

соревнования  (%) 
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 

https://base.garant.ru/401507914/#block_1000


14 
 

7 

Медицинские, медико-

биологические,  
восстановительные 

мероприятия, тестирование 

и контроль (%) 

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

 

Годовой учебно-тренировочный план начальной подготовки  (в часах) 

 
№ 

п/п 
Виды подготовки До года Свыше 

года 

1 Общая физическая  подготовка   84-112 74-100 

2 Специальная  физическая подготовка   34-46 46-64 

3 Спортивные соревнования   - 12-16 

4 Техническая  подготовка    94-124 132-172 

5 Тактическая, теоретическая, 

психологическая  подготовка, из них: 
  

тактическая подготовка   7-9 15-20 

теоретическая подготовка 7-9 9-12 

психологическая подготовка 4-6 6-8 

6 Инструкторская и судейская практика, из 

них  

  

 Инструкторская практика  - 6-8 

 Судейская практика  - 3-4 

7 Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль, из них: 

  

 Медицинские, медико-биологические 2-3 3-4 

 Восстановительные мероприятия - 3-4 

 Тестирование и контроль 2-3 3-4 

 ИТОГО 234-312 312-416 
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Годовой учебно-тренировочный план учебно-тренировочного этапа 

(углубленной специализации) (в часах) 

 
№ 

п/п 

Виды подготовки До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1 Общая физическая  подготовка   100-152 132-140 

2 Специальная  физическая подготовка   64-132 114-158 

3 Спортивные соревнования   16-30 24-46 

4 Техническая  подготовка    172-264 232-342 

5 Тактическая, теоретическая, 

психологическая  подготовка, из них: 
  

тактическая подготовка   20-44 38-122 

теоретическая подготовка 12-30 24-30 

психологическая подготовка 8-22 18-28 

6 Инструкторская и судейская практика, из 

них  

  

 Инструкторская практика  8-15 12-20 

 Судейская практика  4-8 6-10 

7 Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль, из них: 

  

 Медицинские, медико-биологические 4-8 6-10 

 Восстановительные мероприятия 4-15 12-20 

 Тестирование и контроль 4-8 6-10 

 ИТОГО 416-728 624-936 

 

Годовой учебно-тренировочный план этапа совершенствования спортивного 

мастерства (в часах) 

 
№ 

п/п 
Виды подготовки ч 

1 Общая физическая  подготовка   128-150 

2 Специальная  физическая подготовка   142-212 

3 Спортивные соревнования   42-88 

4 Техническая  подготовка    306-412 

5 Тактическая, теоретическая, 

психологическая  подготовка, из них: 
 

тактическая подготовка   108-212 

теоретическая подготовка 24-38 

психологическая подготовка 24-38 

6 Инструкторская и судейская практика, из 

них  

 

 Инструкторская практика  18-24 

 Судейская практика  8-12 

7 Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль, из них: 

 

 Медицинские, медико-биологические 8-12 

 Восстановительные мероприятия 16-38 

 Тестирование и контроль 8-12 

 ИТОГО 832-1248 

  



16 
 

 

Годовой учебно-тренировочный план этапа высшего спортивного мастерства  

(в часах) 

 
№ 

п/п 

Виды подготовки ч 

1 Общая физическая  подготовка   124-150 

2 Специальная  физическая подготовка   176-300 

3 Спортивные соревнования   72-134 

4 Техническая  подготовка    344-514 

5 Тактическая, теоретическая, 

психологическая  подготовка, из них: 
 

тактическая подготовка   176-316 

теоретическая подготовка 32-66 

психологическая подготовка 32-50 

6 Инструкторская и судейская практика, из 

них  

 

 Инструкторская практика  22-32 

 Судейская практика  10-16 

7 Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль, из них: 

 

 Медицинские, медико-биологические 10-18 

 Восстановительные мероприятия 32-50 

 Тестирование и контроль 10-18 

 ИТОГО 1040-1664 

 

2.3. Календарный план воспитательной работы  

 
№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

 Профориентационная деятельность 

1 Судейская практика - Участие в семинарах различного формата, прохождение 

обучающих курсов;  

- Спортивные соревнования различного типа 

В течение года 

2 Инструкторская 

практика 

- Просмотр и анализ  проведения учебно-тренировочных 

занятий; 
- Разработка планов-конспектов тренировочных занятий 

- Проведение учебно-тренировочных занятий. 

В течение года 

3 Профориентационная 

работа 

- Посещение учебных заведений среднего и высшего 

профессионального образования спортивной направленности; 

В течение года 

- Прохождение производственной практики в дошкольных и 

общеобразовательных учреждениях, спортивных школ города 

Нижний Тагил и округа. 

В течение года 

 Здоровьесбережение 

1 Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

Проведение: 

- бесед, открытых уроков, мастер-классов, викторин (о 

валеологической культуре, здоровом образе жизни, 

вредных привычках, особенностях и принципах 

формирования экологической культуры и т.д.); 

- спортивных мероприятий; 

- инструктажей по технике безопасности; 

- участие в мероприятиях по антидопингу. 

В течение года 

2 Режим питания и 

отдыха 

Проведение лекций, бесед, просмотр видеоматериалов (об 

особенностях организации рационального питания, 

распорядке дня, режимах отдыха при занятиях спортом). 

В течение года 
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3 Медико-биологическое 

исследование 

Исследование организма спортсмена после/до тренировочной 

и соревновательной деятельности 

Учебно-

тренировочный 

график 

 Патриотическое воспитание обучающихся 

1 Теоретическая 

подготовка 

Проведение: 

- бесед, диспутов, круглых столов, направленных на 

формирование у обучающихся высокого патриотического 

сознания, чувства верности, уважения к своему Отечеству, 

традициям своего народа, готовности к выполнению 

гражданского долга и конституционных обязанностей по 

защите интересов Родины; 

- Просмотр кинофильмов, посещение выставок, музеев и.т.д. 

В течение года 

2 Практическая 

подготовка 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, 

спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, 
церемониях открытия (закрытия), награждения; 

- праздничных мероприятиях, связанных со значимыми 

датами РФ,г. Нижний Тагил; 

- всероссийских акциях («Кросс наций», «Лыжня России» и 

др.) 

В течение года 

Проведение: 

-  мероприятий с приглашением именитых спортсменов, 

тренеров и ветеранов спорта; 

- тематических спортивно-массовых мероприятий (игры, 

эстафеты, конкурсы, соревнования и т.д.), посвященных: 

«Дню народного единства», «Дню защитника отечества», 

«Дню Победы в ВОВ», «Дню защиты детей», «Дню 
физкультурника» и т.д. 

 Развитие творческого мышления 

1 Практическая 

подготовка  

Проведение  учебно-тренировочных занятия, бесед, встреч, 

дискуссий,  

направленных на развитие спортивного мышления у 

обучающихся, которое способствует достижению высоких 
спортивных результатов. 

Просмотр и анализ (разбор) видеоматериалов учебно-

тренировочных занятий, соревнований. 

Просмотр обучающих видеороликов по видам спортивной 

подготовки. 

В течение года 

 

2.4. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним (по этапам спортивной подготовки) 

 
Начальной подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

 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). 

Онлайн обучение «Антидопинг»  

в течение 

учебно-

тренировоч

ного года 

Прохождение онлайн курса на сайте 

РУСАДА 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

Основной поток - январь 

 Родительское собрание  1-2 раза в 1-2 раза в год  
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год «Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой 

культуры» 

Семинар для тренеров  1-2 раза в 

год  

 

1-2 раза в год  

«Виды нарушений антидопинговых 

правил», 

«Роль тренера и родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой культуры» 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Семинары и малогрупповые лекции 

на темы: 

«Виды нарушений антидопинговых 

правил» 

«Проверка лекарственных средств» 

«Права и обязанности спортсменов» 

в течение 

учебно-

тренировоч

ного года  

Информирование спортсменов по 

вопросам спорта в области 

антидопинга  

Важные моменты для спортсменов 

в области антидопинга 

http://www.rusada.ru/athletes/ 

Онлайн-семинар «Обработка 

результатов в случае возможного 

нарушения антидопинговых правил» 

апрель 

Информирование спортсменов по 

вопросам антидопинговых прав 

спортсменов  

Онлайн обучение «Антидопинг»  

в течение 

учебно-

тренировоч

ного года 

Прохождение онлайн курса на сайте 

РУСАДА 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

Основной поток - январь 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Семинары и малогрупповые лекции 

на темы:  

"Виды нарушений антидопинговых 

правил" 

"Проверка лекарственных средств" 

"Процедура допинг контроля" 

в течение 

учебно-

тренировоч

ного года  

Информирование спортсменов по 

вопросам в области антидопинга  

Важные моменты для спортсменов 

в области антидопинга 

http://www.rusada.ru/athletes/ 

Онлайн обучение «Антидопинг»  

в течение 

учебно-

тренировоч

ного года 

Прохождение онлайн курса на сайте 

РУСАДА 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

Основной поток - январь 

Онлайн-семинар «Обработка 

результатов в случае возможного 

нарушения антидопинговых правил» 

апрель 

Информирование спортсменов по 

вопросам антидопинговых прав 

спортсменов 

Этап высшего спортивного мастерства 

Семинары и малогрупповые лекции 

на темы:  

"Виды нарушений антидопинговых 

правил" 

"Проверка лекарственных средств" 

"Процедура допинг контроля" 

"Подача запроса на ТИ" 

"Система АДАМС" 

в течение 

учебно-

тренировоч

ного года  

Информирование спортсменов по 

вопросам в области антидопинга  

Важные моменты для спортсменов 

в области антидопинга 

http://www.rusada.ru/athletes/ 

Онлайн обучение «Антидопинг»  

в течение 

учебно-

тренировоч

ного года 

Прохождение онлайн курса на сайте 

РУСАДА 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

Основной поток - январь 

http://www.rusada.ru/athletes/
http://www.rusada.ru/athletes/
http://www.rusada.ru/athletes/
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Онлайн-семинар «Обработка 

результатов в случае возможного 

нарушения антидопинговых правил» 

апрель 

Информирование спортсменов по 

вопросам антидопинговых прав 

спортсменов 

 

2.5. Планы инструкторской и судейской практики (указывается по этапам 

спортивной подготовки) 

 
 Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

№ 

п/п 

Задачи Виды практических заданий Сроки 

проведения 

1 Освоение 

обязанностей 

судей при 

проведении 

спортивных 

мероприятий 

Изучение этики поведения спортивных 

судей, овладение спортивной терминологией 

В течение года 

Изучение правил соревнований по 

избранному виду спорта 

В течение года 

Изучение обязанностей и прав участников 

соревнований.  

Изучение общих обязанностей судей в 

главной судейской коллегии и других бригад 

спортивных судей 

В течение года 

Знакомство и изучение с подготовкой и 

оформлением мест проведения соревнований 

В течение года 

2 Освоение 

методики 

проведения 

учебно-

тренировочных 

занятий по 

избранному виду 

спорта 

Разработка комплексов упражнений для 

развития основных физических качеств 

спортсменов 

В течение года 

Показ простых упражнений для 

совершенствования технической подготовки 

В течение года 

Составление комплексов упражнений для 

подготовительной, основной и 

заключительной частей занятия, разминки 

перед соревнованиями. 

В течение года 

3 Судейство 

спортивно- 

массовых 

мероприятий и 

соревнований 

Выполнение обязанностей спортивных судей 

на различных позициях. 

В течение года 

Оказание помощи в оформлении мест 

проведения спортивно - массовых 

мероприятий и соревнований 

В течение года 

 Этап совершенствования спортивного мастерства 

1 Освоение 

обязанностей 

судей при 

проведении 

спортивных 

мероприятий 

Применение и совершенствование этики 

поведения спортивных судей, овладение 

спортивной терминологией 

В течение года 

Изучение и применение правил 

соревнований по избранному виду спорта 

В течение года 

Изучение обязанностей и прав участников 

соревнований 

В течение года 

2 Судейство 

спортивно- 

массовых 

мероприятий и 

соревнований 

Выполнение обязанностей спортивных судей 

на различных позициях в судейской бригаде  

В течение года 

Оформление мест проведения спортивно - 

массовых мероприятий и соревнований 

В течение года 

3 Освоение 

методики 

проведения 

учебно-

тренировочных 

Проведение подготовительной 

(разминочной), основной, заключительной 

частей учебно-тренировочного занятия 

В течение года 

Составление комплексов упражнений для 

развития основных физических качеств 

В течение года 
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занятий по 

лыжным гонкам 

спортсменов 

Показ упражнений для совершенствования 

отдельных элементов технической 

подготовки спортсменов 

В течение года 

Составление планов-конспектов учебно-

тренировочных занятий  

В течение года 

Составление комплексов упражнений для 

подготовительной, основной и 

заключительной частей занятия, разминки 

перед соревнованиями. 

В течение года 

 Этап высшего спортивного мастерства 

1 Выполнение 

обязанностей 

судей при 

проведении 

спортивных 

мероприятий 

Применение этики поведения спортивных 

судей, спортивной терминологии 

В течение года 

Применение знаний правил соревнований по 

избранному виду спорта 

В течение года 

Оформление мест проведения спортивно - 

массовых мероприятий и соревнований 

В течение года 

2 Судейство 

спортивно- 

массовых 

мероприятий и 

соревнований 

Оказание помощи в организации и приема 

нормативов Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса ГТО  

В течение года 

Выполнение обязанностей спортивных судей 

на различных позициях в судейской бригаде 

в избранном виде спорта 

В течение года 

3 Проведение 

учебно-

тренировочного 

занятия 

Организация и проведение учебно-

тренировочного занятия под руководством 

тренера 

В течение года 

Составление комплексов упражнений для 

развития основных физических качеств 

спортсмена 

В течение года 

Совершенствование технической подготовки  В течение года 

Составление планов-конспектов учебно-

тренировочных занятий  

В течение года 

Составление комплексов упражнений для 

подготовительной, основной и 

заключительной частей занятия, разминки 

перед соревнованиями. 

В течение года 

 

2.6. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств указывается по этапам спортивной подготовки 

 
Медицинское, медико-биологическое  сопровождение спортсменов в МБУ «СШ 

«Старт»  осуществляет  отдел медицинского обеспечения спортивной подготовки, в 

структуре которого организована работа профильных медицинских кабинетов, 

медицинских работников, включая спортивных врачей по спортивной медицине по 

видами спорта. 

 

№ Мероприятие Содержание 

1. Организация и проведение 

медицинских обследований 

спортсменов поступающих 

Проведение комплексного анализа и оценки 

ряда медико-биологических показателей 

спортсменов по следующим критериям:  

- оценка состояния здоровья и медицинских 

противопоказаний к занятиям в избранном 

виде спорта; 
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- анализ факторов лимитирующих 

физическую работоспособность и достижение 

максимального спортивного результата; 

- оценка функционального состояния и 

уровня физической работоспособности; 

- анализ физиологических резервов и 

адаптационно-приспособительных 

возможностей организма. 

2. Организация углубленных 

медицинских обследований 

спортсменов 

Углубленные медицинские обследования 

спортсмены проходят в ГАУЗ СО Врачебно-

физкультурном диспансере согласно  

Приказу Министерства здравоохранения РФ 

от 23.10.2020г. № 1144н  

3. Организация и проведение 

комплексных, этапных, текущих 

медицинских обследований  

спортсменов и  врачебно-

педагогических наблюдений 

Проведение медицинских обследований 

осуществляется в рамках системы медико-

биологического обеспечения спортсменов в 

соответствии с планом спортивной 

подготовки по видам спорта и действующей 

лицензией на осуществление медицинской 

деятельности 

5. Медицинское обеспечение 

тренировочных мероприятий и 

соревнований  

спортсменов 

Проводится медицинскими работниками, в 

том числе в выездной форме, в соответствии с 

планом спортивной подготовки по видам 

спорта и действующей лицензией на 

осуществление медицинской деятельности. 

6. Лечебная работа со спортсменами 

при возникновении заболеваний и 

травм 

Лечебная работа проводится в рамках 

лицензированных видов деятельности и 

включает комплекс лечебно-диагностических 

мероприятий: 

- консультативный прием врачей 

специалистов и среднего медицинского 

персонала; 

- диагностика (функциональная и 

лабораторная диагностика);  

- назначение лечебно-восстановительных 

мероприятий. 

7. Восстановление спортсменов Проведение восстановительных мероприятий 

осуществляется после перенесенных 

заболеваний и травм и период интенсивной 

спортивной подготовки. 

8. Фармакологическое обеспечение и 

применение специализированных  

продуктов питания при подготовке 

спортсменов 

Осуществляется в рамках системы медико-

биологического обеспечения в основные 

периоды спортивной подготовки в 

соответствии с требованиями 

антидопингового законодательства РФ. 

9. Профилактическая и санитарно-

просветительная работа при 

подготовке  

спортсменов 

Осуществляется по следующим 

направлениям: 

- организация и проведение мероприятий 

специфической (вакцинация) и не 

специфической профилактики заболеваний; 

- контроль рационов питания; 

- контроль соблюдения антидопинговых 

правил;  

- консультативный прием с тренерами и 
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спортсменами. 

10. Медико-биологическое 

обеспечение спортсменов 

входящих в состав спортивных 

сборных команд  

Российской Федерации. 

Предусматривается только медицинское 

обеспечение по показаниям в рамках 

лечебной и восстановительной работы в 

объеме первичной доврачебной, врачебной и 

специализированной медико-санитарной 

помощи по лицензированным видам 

медицинской деятельности. 

 

III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ  

 

3. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

 
На этапе начальной подготовки на: 

формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 

получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе о 

виде спорта "кикбоксинг"; 

формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта "кикбоксинг"; 

повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

 
укрепление здоровья. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на: 

формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта "кикбоксинг"; 

формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а 

также теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта "кикбоксинг"; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование навыков 

соревновательной деятельности; 

 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; 
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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; 
 

укрепление здоровья. 

 На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 

повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и совершенствование 

навыков в условиях соревновательной деятельности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

 

 овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «кикбоксинг»; 

 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 
 

сохранение здоровья. 

 На этапе высшего спортивного мастерства на: 

повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 

"кикбоксинг"; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение 

обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях 

соревновательной деятельности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 
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подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 
 

сохранение здоровья. 

3.2. 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. 

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

видам спортивной подготовки (указываются комплексы контрольных упражнений 

с учетом приложений №№ 6-9 к ФССП и тесты) и уровень спортивной 

квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной 

подготовки.(указывается с учетом приложений №№ 7-9 к ФССП) 

 

Нормативы 

общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап 

начальной подготовки по виду спорта "кикбоксинг" 
  

N 

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 см не менее не менее 
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стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 
+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" 
  

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с не более 

8,8 10,1 

1.2. Бег на 3000 м мин, с не более 

12.40 - 

1.3. Бег на 2000 м мин, с не более 

- 11.30 

1.4. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество раз не менее 

14 - 

1.5. Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 

количество раз не менее 

- 22 

1.6. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество раз не менее 

42 16 

1.7. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

180 160 

1.8. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 

мин) 

количество раз не менее 

50 42 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Выполнение поперечного 

шпагата (от лини паха) 

см не более 

15 10 

2.2. Толчок набивного мяча весом 

3 кг с места 

м не менее 

6,5 4,5 

2.3. Количество ударов по воздуху 

руками (за 8 с) 

количество раз не менее 

52 38 
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2.4. Нанесение ударов по воздуху за 

1,5 мин руками и ногами 

количество раз не менее 

120 90 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на 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" 
  

N 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 
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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" 

  

Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства по 

виду спорта "кикбоксинг" 
  

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

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 
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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 КИКБОКСИНГ 

 

 

4.1.Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки 

 
Система спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных 

тренировочных занятий и соревнований. На протяжении многих лет тренировок юные 

спортсмены должны овладеть техникой и тактикой, приобрести опыт и специальные 

знания, улучшить моральные и волевые качества. 

    Этап начальной подготовки 

Теоретический материал 

 

1. Физическая культура и спорт в России.  

Важнейшие решения Правительства по вопросам физической культуры и спорта. 

Основные положения системы физического воспитания, единая спортивная 

классификация. Принципы физической подготовки кикбоксера. Международные связи 

спортсменов. Успехи российских спортсменов на международной арене. Значение 

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

 

2. История развития кикбоксинга  

История зарождения кикбоксинга в мире, России. Первые соревнования 

кикбоксёров в России. Международные соревнования кикбоксёров с участием Российских 

спортсменов. Чемпионат Мира г. Лондон Англия. Первый Чемпион Мира Иванов 

Александр (Якутия, Республика Соха). Тренера сборной России: Клещёв В.Н., Петухов 

В.А., Чистов. История спортивной школы. История развития различных направлений 

единоборств. 

3. Краткие сведения о строении и функциях организма  

Общие сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат. Кости 

(названия), мышцы (названия), функции и взаимодействие органов. Сведения о 

кровообращении, состав и значение крови. Сердце и сосуды. Органы пищеварения. 

Органы выделения. 
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4. Гигиенические знания и навыки  

Гигиена - отрасль медицины, изучающая влияние разнообразных факторов 

внешней среды на здоровье человека, его работоспособность и продолжительность жизни. 

Значение состояния воздуха в жилых, учебных, спортивных помещениях. Рациональное 

питание. Гигиена сна. Уход за кожей, полостью рта. Вред курения, алкоголя, наркотиков. 

Правила и приемы закаливания солнцем, воздухом, водой. Значение утренней зарядки, 

тренировки. Режим, значение режима спортсменов в период тренировок и при участии в 

соревнованиях. 

5. Врачебный контроль, самоконтроль  

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

содержание. Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, пульс, 

частота и ритм дыхания, потоотделение. Субъективные данные самоконтроля: 

самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность, болевые ощущения, 

нарушение режима. Утомление, переутомление, перетренировка, их признаки и меры 

предупреждения. Значение систематических занятий физической культуры и спортом для 

улучшения здоровья, физической подготовленности. Ведение дневника самоконтроля. 

6. Психологическая, волевая подготовка кикбоксёра. Морально-волевой 

облик спортсмена. 

Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий кикбоксингом: 

патриотизма, сознательности, дисциплинированности, инициативы, трудолюбия, чувства 

коллективизма, уважения к старшим, смелости, выдержки, решительности, 

настойчивости. Поведение спортсмена - кикбоксёра. Спортивная честь. Культура и 

интересы кикбоксёра. Этика и эстетики поведения кикбоксёра. 

 

 

 

7. Правила соревнований  

Форма кикбоксёра. Защитная экипировка кикбоксера. Продолжительность боя. 

Команды рефери на ринге. Жесты рефери на татами. Боковые судьи. Ритуал перед 

началом боя. Правила определения победителя. Возрастные группы. Весовые категории. 

Спортивная единая всероссийская классификация. 

 

8. Оборудование и инвентарь  

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

спортивным сооружениям, инвентарю. Правила поведения в спортсооружениях, на 

тренировках. Соблюдение техники безопасности. 

 

Практический материал. 

1. Общая физическая подготовка  

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

кроссовый бег на время, по дистанции без учета времени. «Фольтрэк» по схеме 100 

метров, 150 метров, 200 метров, 250 метров, 200 метров, 150 метров, 100 метров через 

минуту отдыха  после каждого забега. Челночный бег 10 по 10 метров, 8 по 20 метров, 5 

по 40 метров . Тренировка на «дороге». Общие подготовительные и специальные 

подготовительные упражнения. Прыжки с места, тройным, пятерным, десятерным, с 

разбега, в длину, в высоту, прыжки с преодолением препятствий, отскоки. Штанга. Гири 

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

камней, гранаты, диска, набивных мячей. Упражнения с теннисным мячом, с набивным 

мячом. Упражнения с отягощениями. Упражнения на гимнастических снарядах: канат, 

шест, перекладина, брусья. Акробатические упражнения: кувырки, перевороты, стойка на 

голове. Упражнения в положении на мосту. Подвижные и спортивные игры, эстафеты: 

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

комбинированные эстафеты: футбол, баскетбол, волейбол, настольный теннис. 

Упражнения в самостраховке и страховке партнера. Лыжная подготовка, плавание. 
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2. Специальная физическая подготовка  

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

силовой выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. Упражнения с 

отягощениями, с преодолением собственного веса, упражнения с набивным мячом, с 

гантелями, штангой, гирями, на боксёрском мешке. 

Специальные упражнения для укрепления суставов. 

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

ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями. 

Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный бег, бег 

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

Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: 

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

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

развития координации, ловкости, чувства дистанции. 

Боевая стойка кикбоксёра: 

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

влево и вправо. 

Боевые дистанции: изучать среднюю дистанцию, изучить дальнюю дистанцию. 

Методические приемы обучения техники ударов, защит, контрударов. 

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

Удар коленом, прямой удар ногой. 

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

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

Обучение боковым ударам, простым атакам и контратакам, защитные действия. 

Обучение защитным действиям. Блоки. Контрудары. 

Обучение ударам ног:  

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

Обучение имитационным  упражнениям кикбоксинга: отработка атакующих, 

встречных и контратакующих ударов руками и ногами и защит от них. В перчатках: 

отработка атакующих, встречных и контратакующих ударов руками и ногами и защит от 

них. 

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

дистанции, бой на дальней дистанции. Смены дистанций с атакующими действиями.  

Имитация воздействий соревновательных факторов:  

 Внутренние соревновательные факторы- 

o Частота пульса; 

o Усталость и её фон; 

o Утомляемость; 

o Работоспособность; 

o Настрой на поединок; 

o Состояние готовности - самочувствие  (предстартовая лихорадка, состояние 

апатии, состояние боевой готовности). 

 Внешние соревновательные факторы- 

o Последствия ударов по корпусу и голове; 

o Действия соперника; 

o Присутствие болельщиков, зрителей, журналистов; 

o Судейские действия; 

o Часовые пояса; 

o Питание; 

o Времена года. 

Летний лагерный сбор:  после окончания учебного процесса в школе желательно 

проведение летнего лагерного сбора. Основная задача: объём общей физической и 

специальной физической подготовок. Схема микроцикла 3 дня рабочих, 1 день 

восстановительный, 2 дня рабочих, 1 день восстановительный. Сроки проведения летнего 
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учебного тренировочного сбора 42-49 дней. Интересно будет происходить процесс 

педагогического взаимодействия в коллективе с педагогами и со старшими спортсменами. 

Своевременное выполнение распорядка дня, соблюдение режима, требований к 

внутренней дисциплине в сочетании с традициями образовательного учреждения сразу 

выявят недостатки в воспитании отдельных занимающихся. В процессе адаптации к 

нагрузкам и лагерной жизни будут формироваться необходимые личностные качества.   

 

Тренировочный этап. 

Теоретический материал 

 

1. Физическая культура и спорт в бывшем СССР, России и родном городе.  

Важнейшие решения Правительства по вопросам физической культуры и спорта. 

Основные положения системы физического воспитания, единая Всероссийская 

спортивная классификация. Принципы физической подготовки кикбоксера. 

Международные связи спортсменов. Успехи спортсменов города и кикбоксеров России на 

международной арене. Значение сотрудничества в области спорта для усиления борьбы за 

мир и дружбу. Спортивная дружба. 

2. История развития кикбоксинг.  

История зарождения кикбоксинг в мире, России, Ульяновске. В 1992 году в г. 

Челябинске открылась Всероссийская федерация кикбоксинга. Руководитель 

Шарафисланов. Первые соревнования кикбоксеров в России, родном городе. 

Международные соревнования кикбоксеров с участием Российских, местных 

спортсменов. Кикбоксинг на международном уровне. Успехи Российских, местных 

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

города.  

3. Краткие сведения о строении и функциях организма  

Общие сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат. Кости 

(названия), мышцы (названия), функции и взаимодействие органов. Особенности 

мышечной системы. Биохимия крови. Сведения о кровообращении, состав и значение 

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

Особенности парасимпатической и симпатической систем. Анализаторы.  

4. Гигиенические знания и навыки  

Гигиена - отрасль медицины, изучающая влияние разнообразных факторов 

внешней среды на здоровье человека, его работоспособность и продолжительность жизни. 

Значение состояния воздуха в жилых, учебных, спортивных помещениях. Рациональное 

питание. Гигиена сна. Уход за кожей, полостью рта. Вред курения, алкоголя, наркотиков. 

Правила и приемы закаливания солнцем, воздухом, водой. Значение утренней зарядки, 

тренировки. Режим, значение режима спортсменов в период тренировок и при участии в 

соревнованиях. 

5. Врачебный контроль, самоконтроль  

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

содержание. Объективные данные самоконтроля, вес, динамометрия, спирометрия, пульс. 

Частота и ритм дыхания, потоотделение. Субъективные данные самоконтроля: 

самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность, болевые ощущения, 

нарушение режима. Утомление, переутомление, перетренировка, их признаки и меры 

предупреждения. Значение систематических занятий физической культуры и спортом для 

улучшения здоровья, физической подготовленности. 

6. Психологическая, волевая подготовка кикбоксера.  

Морально-волевой облик спортсмена.  

Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий кикбоксинг: 

патриотизма, сознательности, дисциплинированности, инициативы, трудолюбия, чувства 

коллективизма, уважения к старшим, смелости, выдержки, решительности, 

настойчивости. Поведение спортсмена - кикбоксера. Спортивная часть. Культура и 

интересы кикбоксера. 



32 
 

7. Правила соревнований  

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

рефери на ринге. Боковые судьи. Ритуал перед началом боя. Правила определения 

победителя. Возрастные группы. Весовые категории. Единая Всероссийская спортивная 

классификация. 

8. Оборудование и инвентарь  

Зал кикбоксинг. Татами. Ринг. Размеры. Инвентарь. Уход и бережное отношение к 

спортивным сооружениям, инвентарю. Правила поведения в спортсооружениях, на 

тренировках. Соблюдение техники безопасности. 

Практический материал 

1. Общая физическая подготовка.  

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

кроссовый бег. Тренировка на дороге. Общие подготовительные и специальные 

подготовительные упражнения. Прыжки с места, с разбега, в длину, в высоту, прыжки с 

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

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

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

Акробатические упражнения: кувырки, перевороты, стойка на голове. Упражнения в 

положении на мосту. Подвижные и спортивные игры, эстафеты: игры с мячом, с 

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

эстафеты: футбол, баскетбол, волейбол, настольный теннис. Упражнения в самостраховке 

и страховке партнера. Лыжная подготовка, плавание. 

2. Специальная физическая подготовка кикбоксера.  

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

точности движений, силовой выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. 

Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса, упражнения с набивным 

мячом, с гантелями, штангой, на мешке, на лапах, на макиварах. 

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

ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями. 

Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный бег, бег 

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

Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: 

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

дорогах. 

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

развития координации, ловкости, чувства дистанции. 

Боевая стойка кикбоксера: 

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

кругу, влево, вправо. 

Боевые дистанции: изучить среднюю, дальнюю, ближнюю дистанции. 

Методические приемы обучения техники ударов, защит, контрударов. 

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

рука. 

Обучение ударам снизу по корпусу и простым атакам одиночными ударами. 

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

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

нижний уровни. Контрудары на опережение, после блокирующих действий. Защита 

уходами с линии атаки.   
 

Технико-тактическая подготовка 

Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения, прямых ударов 

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

ногами по корпусу и в голову. Техника ударов снизу коленями, на средней и ближней 
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дистанциях. Бой с тенью, в парах, на снарядах. Защита от ударов ногами в верхний, 

средний и нижний уровни. 

Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и 

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

ударов на средней и ближней дистанциях и защита. Бой с тенью, в парах, на снарядах, в 

условном, вольном боях. 

Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, контратакующих 

прямых в сочетании с боковыми, с ударами снизу, на дальней, средней и ближней 

дистанциях. Начало поединка. Разрыв дистанции. Удары на выходе. Удары на смещениях 

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

Инструкторская судейская практика 

Основные методические принципы организации и проведения тренировочных 

занятий. Умение провести подготовительную часть урока. Организация проведения 

утренней зарядки, самостоятельного занятия. Спортивная терминология. Правила 

соревнований. Судейская терминология, жесты. Определение победителей. Выявление 

типичных ошибок при проведении поединка.  
 

Соревнования 

В течение года провести не менее 25 боев в соревнованиях классификационные, 

матчевые встречи, «открытый» татами, первенство ДЮСШ, первенство района, 

первенство города, области, зональные соревнования. Попасть в сборную команду 

спортивной школы, города, области. Участие в первенстве России среди юношей. Попасть 

в восьмёрку сильнейших спортсменов России (пройти минимум три круга).  

По технической подготовке 

Выполнение 14 различных приемов и соревновательных связок по воздуху: 

 27 секунд - отлично, 

 до 29 секунд - хорошо, 

 до 32 секунд - удовлетворительно. 

Выполнение 14 различных приемов и соревновательных связок на снарядах 

(мешок, лапы) 

Выполнение коронных приёмов в соревновательной практике.  

По тактической подготовке. 

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

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

стиля ведения поединка. 

 Проведение всех поединков - отлично. 

 Выигрыш пяти поединков - хорошо. 

 Выигрыш трёх поединков - удовлетворительно. 

 

 

По психологической подготовке. 

Проверка овладения методом "отключения" и формул внушения. Уравновешенное 

состояние спортсмена перед соревновательными мероприятиями. Правильное поведение 

на неадекватные действия соперников, судейского аппарата, зрителей и журналистов. 

Перенос положительных навыков из спортивной жизни школы в социальные бытовые 

условия.  

По общему результату участия в соревнованиях. 

 В 6 соревнованиях занимать первые места - хорошо. 

 В 5 соревнованиях стать призёром - удовлетворительно. 

По теоретической подготовке. 

Ответить на вопросы по пройденному материалу. 

По инструкторско-судейской практике. 
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Проведение на оценку основной части урока. Проведение разминки. Организация 

зарядки в условиях спортивно-тренировочного сбора. 

Судейство соревнований в качестве арбитра, рефери, бокового судьи, судьи пи 

участниках, хронометриста. 
 

Методика укрепления суставов, набивка мышц и сухожилий. 

Термин «набивка тела», «железная рубашка» означает способность тела достигать 

состояния невосприимчивости к физической боли во время поединка и тренировки. И, 

укреплять именно те части тела, которые являются наиболее частыми мишенями в 

реальном бою и являются зонами поражения. Тренировки по укреплению суставов и тела 

являются последовательным процессом. Где физическое и психическое воздействие на 

мышление спортсмена, на ударные части конечностей, и участки тела увеличивается по 

мере роста тренированности ученика. Многие  виды спорта используют отдельные 

методики по набивке тела, укрепления суставов и сухожилий. Например, упражнения с 

набивным мячом в боксе, динамические упражнения в спортивной акробатике, 

страховочные упражнения в борьбе. Но особенно важны упражнения по набивке тела, 

укрепления суставов, мышц и сухожилий в системе контактных ударных единоборств, в 

том числе и кикбоксинге. Кикбоксинг составляют следующие разделы: лайт-контакт, 

фулл-контакт, фулл-контакт с лоу кик. Эти разделы не возможны без подготовленных 

суставов и натренированного к ударам тела. А так же на наш взгляд подобное отношение 

к закреплению суставов и набивке является профилактикой возможного травматизма. При 

этом происходит развитие и совершенствование морально-волевой и духовной 

подготовки, отработки защиты от ударов в различные зоны тела и отработки атакующих 

действий  в поединке. Довольно часто приходится слышать вопрос «Для чего это нужно и 

в чем же польза подобных упражнений?» Цель упражнений по укреплению ударных 

частей тела, суставов и сухожилий  – это обоснованная система подготовки ученика к 

пониманию того, что в реальном поединке удары будут наноситься в полный контакт и не 

только им, но и ему. Исходя из этого, спортсмен укрепляет и набивает тело для того, 

чтобы максимально снизить болевые ощущения и часто возникающее чувство страха. 

Ежедневные тренировки по набивке сводят количество уязвимых частей к минимуму и 

наполняют человека чувством уверенности в собственной подготовке. Сознание 

кикбоксёра, обладая такой уверенностью, не занято мыслью о возможных последствиях 

получаемых и наносимых  ударов. Мозг может спокойно решать задачи противостояния 

любой агрессии, не тратя времени  на страх получения нежелательной и возможной 

травмы. 

Конечно же, все рассуждения о набивке основываются на том, что противник не 

вооружен. Понятно, что никакая набивка не защитит тело от поражения жёстким тяжёлым 

предметом, колющим и режущим оружием и т.п. 

Многие тренеры - преподаватели в области контактных единоборств не используют 

набивку, как один из элементов подготовки бойца.  Укрепления суставов и тела 

практически полностью исчезла из программы обучения во многих современных 

направлениях кикбоксинга.  

Существуют различные объяснения причин подобной тенденции: в процессе развития 

изменился подход к кикбоксингу, соревновательная подготовка требует много времени и 

отнимает немало физических и моральных сил у спортсмена. Высокий уровень 

подготовки бойца, выстроенной на научной основе, в ходе подготовки затронет и 

подготовку тела, и подготовку ударных частей. Но, к сожалению, не в том объёме, при 

котором спортсмен получил бы мощную психологическую и моральную поддержку в 

полной уверенности своей подготовленности. Другая причина это- влияние 

потребительского подхода социальной среды, в которой практикуется искусство и 

возрастающая роль спортивного кикбоксинга, отходящая от философии жизненного пути 

тысячелетних знаний в сфере восточных единоборств. 

Существует много видов набивки и тренировок суставов, но конкретно отработанной 

методики с сочетанием нагрузки (воздействия) и отдыха (восстановления) нигде не 
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описано. Мы изучали и на практике и в течение 12 лет применяли методы укрепления 

суставов и набивки уязвимых  участков тела. Результаты говорят сами за себя. Но самое 

интересное, что после соревнований в контактных ударных единоборствах (кикбоксинг, 

кёкусинкай, ашихара-кикбоксинг, шидокан и др.) спортсмены могли выступать в 

очередных соревнованиях через 4-5 дней, после восстановления от мышечной усталости и 

нервной нагрузки. У них отсутствовал травматический синдром голени, стопы и кистей 

рук. Хотя обычно последствия этих травм очень характерны после соревнований в выше 

перечисленных стилях.    

Мы применяли следующие виды набивки: набивка и укрепление кистей, предплечий, рук 

и укрепление стопы, голени, бедра - набивка ног, набивку мышц туловища. Все 

физические качества имеют способность утрачиваться и со временем могут совсем 

ослабнуть, если их не поддерживать. После достижения результатов в укреплении 

ударных поверхностей, суставов и частей тела, такое воздействие необходимо раз в 5 

дней, с включением набивочных упражнений в разминку.  Минимальное время для 

развития нужных качеств - это  шесть месяцев ежедневных занятий. Все упражнения 

выполняются с координацией концентрации внимания на тренируемой части тела и 

дыхания. Упражнения выполняются на быстром или медленном вдохе. После вдоха 

необходимо сконцентрировать внимание на месте воздействия и медленно выполняйте 

выдох, мысленно пропуская воздух через тренируемую поверхность тела.  
 

1. Развитие и укрепление кистей, предплечий, и рук в целом. 

Руки в единоборствах осуществляют все основные движения защиты или атаки. 

Основная задача укрепить ударную часть кулака, пальцы, запястье, предплечье, локтевой 

сустав и плечо.  

Рассмотрим упражнения для тренировки пальцев и других частей верхних конечностей: 

1. стойка на пальцах в упоре лёжа. Упражнение выполняется с постепенным 

переносом веса тела с упора на коленях в упор лёжа. Время выполнения стойки на 

пальцах 2-3 секунды в начале подготовительного этапа. После уверенных упоров в 

стойке на пальцах до 1 минуты и более можно переносить вес тела на четыре, три, 

два и один палец. Время фиксации не более 40 секунд, с минутным отдыхом и 

количество повторений не менее 5, не более 10.  

Методические указания: хорошо включать это упражнение для заполнений пауз отдыха 

между тренировкой на снарядах или в парах.   

2. переступания в стойке на пальцах в упоре лёжа. Упражнение выполняется  

постепенным переносом веса тела с упора на коленях в упор лёжа. Время 

выполнения переступания в стойке на пальцах 1-2 секунды в начале 

подготовительного этапа. После устойчивых фиксаций кисти при переступании в 

упоре в стойке на пальцах до 5-7 секунд и более можно переносить вес тела на 

четыре, три, два и один палец, с движением от плеча с фазой полёта. Время 

переступания не менее 3 минут и не более 10 минут с чётырёхдневным отдыхом.  

Методические указания: хорошо включать это упражнение в раздел специальной 

физической подготовки для укрепления рук в целом для формирования морально-волевых 

качеств, специальной силовой выносливости.   

3.  упор лёжа на кистях в положении кисти вовнутрь. Время упора от 5 до 40 секунд, 

с интервалами отдыха 8-10 секунд, выполнять от 3 до 8 повторений. После 

уверенных упоров  переходите на отжимания. Со временем усложните отжимания 

и добавите выход из положения кисти вовнутрь, руки согнуты в отжимание на 

прямые руки в упор лёжа на кулаках.  

Методические указания: количество отжиманий рассчитывайте исходя из этапа 

подготовки. Например: в предсоревновательном этапе – упражнения применять только в 

разминке до лёгкой усталости. Можно чередовать в переходном этапе с другими 

силовыми упражнениями на руки. Изменять скорость выполнения и количества 

повторений. Для развития специальной быстроты выполнять по 10-15 секунд с 1 минутой 

паузой отдыха. От 5 до 10 повторений. 
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4. упор лёжа на кистях в положении кисти вывернуты наружу. Особенность 

постановки кистей это широкая постановка рук. При выполнении устойчивой 

стойки можно переходить к отжиманиям в этом положении. Время воздействия на 

кисть от 3-5 секунд до 40-50 секунд. Время отдыха 1 минута и 3-5 повторений.  

Методические указания: по истечению двухмесячного срока это упражнение можно 

выполнять в разминке в сочетании с упражнением № 3. До усталости. 

5. прыжки на кулаках в упоре лёжа на прямых руках. 

Методические указания: время выполнения от 20 секунд в максимально быстром темпе до 

30 секунд. Время отдыха от 1 минуты или по пульсу 130 ударов в минуту. 5-8 подходов в 

подготовительном этапе, через 4-7 дней в течение одного или двух мезоциклов. 

Упражнение может применяться для развития специальных физических качеств (силовая 

выносливость).  

6. Ходьба на кулаках в упоре сзади, в направлении вперёд ногами. 

Методические указания:  используйте команды свистком, голосом для смена направления. 

Лучше применять в форме игры. В парах, используя соревновательный метод, проходя 

отрезки не более 50 метров.  

7. упор лёжа на кулаках с партнёром на плечах.  

Методические указания: партнёр для веса находится в саде на плечах спиной к голове 

спортсмена. Время фиксации не более 2 минут. В этом упражнении учитывается возраст 

занимающихся. Не менее 12 лет. Более взрослым кикбоксёрам можно добавить 

переступания с кулака на кулак. Упражнение формирует морально-волевые качества и 

укрепляет кости кисти.  

8. вис на двух руках на турнике, с постепенным отведением по одному пальцу, вис на 

одной руке на турнике.  

Методические указания: рекомендуется выполнять в игровые дни или включать в 

соревнование по общей физической подготовке.   

9. В парах удары предплечьем по предплечью. С замахом из-за головы в положение 

снаружи во внутрь. То же в положении изнутри наружу. 

Методические указания: сила воздействия постепенно возрастает. Количество ударов от 

10 до 20 с лёгким контактом. Постепенно контакт усиливается. Упражнение включается в 

разминку. Желательно выполнить 3-4 подхода, с усилением контакта в последнем 

повторении. Включать в тренировку не чаще одного раза в неделю. 
 

 2. Укрепление и развитие ударных поверхностей ног. 

Наиболее часто в поединках травмируются стопы и голень. Последствия травм 

воспаление надкостницы, микро надрывы сухожилий и мышц стопы приводят к 

длительным восстановительным мероприятиям. И спортсмен надолго прекращает 

тренировки по отработке комбинаций в парах и на снарядах. Он так же получает 

психологическую травму.  Мы изучали процесс  укрепления голени и стопы. Вашему 

вниманию предлагаем комплекс упражнений направленного воздействия на голень и 

стопу. Хочу обратить внимание, что надкостницу голени необходимо формировать, а не 

набивать.  

1. Сед на пятках. Подъём голеней к плечам попеременно с падением на 

поверхность голени. 

Методические указания:  колено отрывать от пола на возможно большую высоту и 

опускать с ускорением к полу. От ста до двухсот движений на каждую ногу. После 

двухмесячных тренировок упражнение целесообразно усложнить. Необходимо 

осуществлять подъём двух голеней одновременно. Упражнение выполнять ежедневно. 

Обязательно включать в разминку. Через четыре месяца ежедневных занятий образуется 

плотная соединительная ткань, которая укрепит надкостницу, что, позволит наносить и 

принимать удар голенью.  Для поддержания нужных свойств голени необходимо раз в 

день оказывать воздействие на надкостницу. 2-3 минуты будет вполне достаточно. 

2. упор на пальцах. Сгибание и разгибание пальцев ног в упоре.  



37 
 

Методические указания: для снятия сильного воздействия в начале упражнения 

перенесите вес тела на руки. Для укрепления и развития пальцев ног количество 

повторений от 60-80 раз. Время формирования пальцев 90 дней ежедневных занятий. 

Рекомендуется включать его в разминку и в качестве отдыха между тренировками на 

снарядах. Для поддержания свойств пальцев ног применяйте это упражнение раз в три 

дня. 

3. Применение деревянного бруска (8-12 граней, диаметром 80 мм, длиной от 0,5 

м до 1 метра). 

Методические указания:  брусок необходим для накатки голени в области большой 

берцовой кости. Механическое воздействие на надкостницу осуществляется при лёгком 

болевом ощущении с количеством 30-40 движений на 1 см тренируемой поверхности. 

После воздействия должно возникать ощущение покалывания и тепла. Визуально кожный 

покров краснеет. Упражнение выполнять ежедневно. Через 6 месяцев надкостница голени 

зарастёт плотной соединительной тканью. И будет почти не чувствительна к ударам и 

механическим воздействиям. Для поддержания нужных свойств голени, необходимо через 

день осуществлять накатку. Усложняйте упражнение. Осуществляйте накатку в парах при 

помощи партнёра. Со сменой режимов (быстро или медленно)  и силы воздействия на 

голень. 

4. исходное положение, стойка на правом колене. Раз - шаг левой ногой в полном 

приседе. Два - переход через левую стопу в стойку на левое колено. Три - сед на 

левую стопу. Четыре - шаг правой ногой в полном приседе. Методические 

указания: применять ходьбу в разминочной части для укрепления коленного 

сустава и стопы. Выполнять не менее 100-120 шагов. Укрепление мышц 

туловища через набивку для детей в возрасте 10 лет не рекомендуется 

 

Этап совершенствования спортивного мастерства 
 

Теоретические занятия 
 

Физическая культура и спорт в России являются неотъемлемой частью в развитии 

и становлении детей, юношей и молодежи. Особую ценность физическая культура и спорт 

представляет для подготовки юношей и молодежи для службы в Вооруженных Силах 

России. Физическая культура и спорт приносят большую пользу для здоровья, моральных 

и волевых качеств человека.  

В 1993 году Ступеньков Юрий открывает профессиональную лигу «Китэк». 

Краткий обзор состояния кикбоксинга в России и Мире. В последнее время кикбоксинг в 

мире очень сильно прогрессирует. Если раньше он сильно был развито в Германии, США, 

то теперь  в России, Голландии, Франции, Германии, Англии, Болгарии и в ряде других 

Европейских стран и Америке, в последнее время большое развитие кикбоксинг получило 

в странах Африки, Азии. В Российском кикбоксинге после некоторого спада, вновь 

наметился большой прогресс, о чем видно по последним чемпионатам Европы, Мира. 

Существует тенденция к объединению всех федераций кикбоксинга в единую 

организацию, для решения совместных проблем на государственном уровне. 

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

Основные требования к режиму - рациональное чередование работы и отдыха. Вставать 

следует не позднее 7 часов. Особо надо учитывать то, что на протяжении дня 

работоспособность человека меняется. Плавно повышаясь, она достигает высокого уровня 

в 10-13 часов, а также с 16 до 20 часов. Следовательно, после подъема нагрузка не должна 

быть большой, достаточно лишь проводить утреннюю гимнастику, притом без 

отягощений. Ложиться спать желательно до 23 часов. Непременным условием хорошего 

сна является тишина и покой.  

К питанию кикбоксера предъявляются большие требования. Рацион кикбоксера 

должен полностью покрывать энергетические затраты организма. В период интенсивных 

тренировок кикбоксёр должен получать в сутки с пищей 65-70 ккал. на 1 кг веса. Особое 

внимание следует уделять на присутствие в пище белков. Суточная норма белков должна 
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составлять 2,4-2,5 на 1 кг веса, причем белки должны распределяться примерно поровну 

как животного, так и растительного происхождения. Жиры и углеводы также должны 

присутствовать в определенной пропорции: жиров 2,0-2,1 на 1 кг веса, углеводов 9,0-10,0 

на 1 кг веса. Наиболее ценные продукты питания для кикбоксера: нежирное мясо, рыба, 

творог, сыр, яйца, сливочное масло, овсяная и гречневая каша. Большое внимание следует 

уделить присутствию витаминов, особенно за счет присутствия в рационе большого 

количества фруктов и овощей. 

Выполнение правил личной гигиены важно для укрепления здоровья и повышения 

работоспособности кикбоксера. Основное средство ухода за кожей - регулярное мытье 

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

успокаивающе действует на нервную и сердечно-сосудистую систему. Особо внимательно 

надо следить за руками. Нежелательно отрабатывать удары на снарядах без 

забинтованных рук и снарядных перчаток. Важную роль в личной гигиене кикбоксера 

играет баня. Баня оказывает также восстановительный и закаливающий эффект. 

Для предупреждения травм необходимо правильно строить и выполнять 

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

кикбоксёр должен произвести тщательную разминку. Он должен быть экипирован каппой, 

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

разминки единоборцам необходимо выполнять упражнения на укрепление мышц, связок и 

суставов. 

Физическая подготовка является базой достижения высоких результатов в 

кикбоксинг. Постепенно физическая подготовленность кикбоксера по мере роста его 

квалификации и тренированности должна становиться все более специализированной.  

Спортсмены, в том числе и кикбоксёры, должны быть образцом поведения не 

только на татами, но и во всем остальном. Своим поведением, отношением к спорту, к 

учебе, к работе он должен стараться быть примером для своих товарищей.  

Знакомство молодых кикбоксеров с биографией как общей, так и спортивной таких 

кикбоксёров, как Чак Норрис, Доменик Валера, Бил Уоркид. Просмотр видеофильмов с их 

участием, разбор боев с их участием, как учебное пособие.  

Для тренировки кикбоксеров используются различные снаряды, и каждый из них 

имеет свое назначение. Тяжелые мешки служат для отработки одиночных ударов или 

комбинаций из ударов, при таких нагрузках развиваются силовые параметры удара, 

легкие мешки служат для выработки чувства дистанции, отработки перемещения на ногах 

в сочетании с ударами. Пневматические, наливные груши служат для отработки точности 

ударов, скорости. Набивные и наливные груши особо ценные для отработки нижних, 

боковых ударов, в сочетании с отработкой точности ударов. Настенные подушки, как 

правило, используются для отработки силы удара и правильного технического 

исполнения. Для отработки технически правильного выполнения ударов, их комбинаций в 

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

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

Самостоятельная тренировка кикбоксёром проводится в тех случаях, когда по 

каким-то причинам нет возможности тренироваться под руководством тренера. В этом 

случае необходимо работать над теми недостатками, которые вам более всего присущи, на 

которые часто указывает тренер. Спортсмен регулярно должен записывать и учитывать 

объём тренировочной работы в индивидуальном дневнике самоконтроля.    

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

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

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

правильно построить тактический рисунок боя. Изучать особенности соперника методом 

обсуждения при тренировочных и соревновательных спаррингах. Использовать видео, 

фото и другие материалы для анализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности.  

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

их устранения, разобрать тактическое построение боя, отметить сильные и слабые 
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стороны соперника и разобраться, как противостоять сильным сторонам и как надо 

использовать его слабые стороны. При разборе поединка учесть особенности 

перемещений, качество нанесенных действий и рассмотреть более рациональные 

варианты технических действий, и определить причины их отсутствия.  
 

Практические занятия. 
 

Общая физическая подготовка является базой достижения высоких результатов в 

кикбоксинге и других видах единоборств. Основными средствами ОФП являются: кроссы 

на различные дистанции, бег в переменном темпе, бег с ускорениями. Спортивные игры: 

регби, футбол, настольный теннис, баскетбол, ручной мяч. Тяжелоатлетическая 

подготовка: штанга, гири, тренажёры. Упражнения без отягощений - отжимание от пола, 

отжимания на брусьях, подтягивание на перекладине, прыжки в длину, прыжки в высоту, 

толкания ядра, плавание на время и на объём. Лыжные гонки. Туристические походы. 

С повышение спортивного мастерства физическая подготовка смещается в сторону 

специальной направленности. К средствам СФП относятся: кросс с резкими ускорениями, 

работа с кувалдой на автомобильной покрышке, броски гирь,  упражнения с гирями, 

толчки, рывки, броски тяжелых мячей, работа со скакалкой, выталкивание штанги от 

груди, нанесение ударов с тяжестями в руках, отжимание от пола и подтягивание на 

перекладине в ускоренном темпе, работа на мешках, грушах, настенных подушках с 

взрывами, при работе на выносливость увеличение раундов до 5 минут и более. При 

работе на ловкость, координацию движений, вестибулярный аппарат необходимо 

овладевать разнообразными двигательными навыками.  

Тренировки в бассейне с выполнением соревновательных техник с постановкой 

дыхания. 

Совершенствование технико-тактического мастерства: 

 Совершенствование прямых, нижних, круговых, задних, боковых и  ударов 

с вращения. 

 Защиты от прямых, нижних, круговых, задних, боковых и ударов с 

вращения.  

 Совершенствование двойных и серийных ударов и защита от них.  

 Техника и тактика ведения боя на дальней дистанции, работа с соперником, 

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

контратакующей манере с дальней дистанции. 

 Техника и тактика ведения боя на средней и ближней дистанции. Техника 

входа и выхода из нее.  

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

с низким соперником, с лёгким соперником, с тяжёлым соперником).  

 Техника и тактика ведения боя в контратакующей манере. Удары на 

опережение.   

 Техника и тактика ведения боя с соперником, находящимся в левосторонней 

стойке, правосторонней стойке.  

 Техника и тактика ведения боя с соперником, выступающим в 

контратакующей манере.  

 Упражнения на специальных боксерских снарядах, мешках, макиварах и 

лапах.  

 Техника и тактика ведения боя с агрессивным соперником.  

 Техника и тактика ведения боя с универсальным соперником. 

Вольные и условные бои являются средством закрепления навыков, отработок в 

совершенствовании технико-тактического мастерства и подготовка к предстоящим 

соревнованиям. Проведение до 80 тренировочных боёв к главному соревнованию. 

Соревнования и спарринги для кикбоксеров высокой квалификации являются не 

только целые тренировки, но и при правильном их использовании, эффективным 

средством повышения специальной подготовленности. Нельзя достигнуть высокого 
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уровня подготовленности лишь за счет увеличения объема и интенсивности тренировок, 

без регулярного участия в соревнованиях, в процессе которых развивается специальное 

соревновательное качество (чувство удара, чувство дистанции, интуиция), тактическое 

мастерство, волевые качества.  
                     
                                                      Акробатическая подготовка 
 

              Для групп начальной подготовки в разделе сольные композиции : кувырки 

вперед назад, стойка на голове и руках, равновесие на одной (ласточка), колесо, темповой 

подскок (вальсет),  группировка в положение лежа и разгруппировка, прыжки с поворотом 

на 180 и 360 градусов, переворот назад,  переворот вперед с поворотом на 180 

градусов(рондад) 
 

Для тренировочных групп в разделе сольные композиции: переворот назад на две 

(фляг), сальто в группировке  назад с места, рондад сальто, рондад сальто согнувшись, 

рондад сальто прогнувшись, рондад сальто прогнувшись с поворотом на 180 и 360 

градусов, сальто вперед в группировке, сальто вперед согнувшись, сальто вперед 

прогнувшись, сальто вперед с поворотом на 180-360 градусов, маховое колесо, маховый 

переворот, сальто назад с продвижением вперед(стрикосат), бедуинское сальто, 

бедуинское сальто с поворот на 360 градусов 

  

Для групп спортивного совершенствования в разделе сольные композиции:  

совершенствования изученных ранние элементов. 

 

 

Батутная подготовка 
 

Для групп начальной подготовки: передвижение по батуту, простые прыжки, прыжки в 

группировке, прыжки в седы, на животе, спине. 
 

Для тренировочных групп: с использованием страховочного пояса обучение сальто 

вперед в группировке, согнувшись,  прогшнувшись, тоже с поворотами на 180,360,540 

градусов. Сальто назад в группировке согнувшись прогнувшись, тоже с поворотами на 

180,360,540 градусов. 
 

Для групп спортивного совершенствования:  совершенствования изученных раннее 

элементов. 

 
 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по 

отдельным спортивным дисциплинам вида спорта 

«кикбоксинг» 

 
Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта "кикбоксинг", содержащих в своем наименовании слова и 

словосочетания "кик - форма" (далее - кик - форма), "свободная форма" (далее - свободная 

форма), "лайт-контакт" (далее - лайт-контакт), "поинтфайтинг" (далее - поинтфайтинг), 

"К1" (далее - К1), "фулл-контакт" (далее - фулл-контакт), "лоу-кик" (далее - лоу-кик), 

основаны на особенностях вида спорта "кикбоксинг" и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 

"кикбоксинг", по которым осуществляется спортивная подготовка. 

 Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта "кикбоксинг" учитываются организациями, реализующими дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных 
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образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-

тренировочного плана. 

 Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 

 Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список 

кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду 

спорта "кикбоксинг" и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 

"кикбоксинг" не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

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

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется 

на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих 

особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «кикбоксинг» 

 
VI. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы. 

 
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

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

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-

технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии 

с приказом Минздрава России от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом 

в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях" (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный 

N 61238) 1; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (приложение N 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение N 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. 

https://base.garant.ru/10164072/f8f5874b538b8eb771047f30dba11aa7/#block_1028
https://base.garant.ru/74998631/89300effb84a59912210b23abe10a68f/#block_100
https://base.garant.ru/405864521/2522a632ce7395deb7e84741e213611f/#block_111
https://base.garant.ru/405864521/2522a632ce7395deb7e84741e213611f/#block_100000
https://base.garant.ru/405864521/2522a632ce7395deb7e84741e213611f/#block_11000
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Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки 

Таблица N 1 
  

N 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 4 

2.  Груша на растяжках (вертикальная) штук 6 

3.  Дорожка беговая (электрическая) штук 1 

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

5.  Канат-резинка (эспандер) комплект 8 

6.  Лапа боксерская штук 12 

7.  Лапа-ракетка штук 12 

8.  Макивара штук 10 

9.  Мешок боксерский штук 3 

10.  Мешок кикбоксерский (малый 20 кг, средний 

40 кг, большой 70-90 кг) 

комплект 3 

11.  Мяч баскетбольный штук 5 

12.  Мяч волейбольный штук 5 

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

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

15.  Подушка кикбоксерская настенная штук 4 

16.  Ринг боксерский комплект 2 

17.  Скакалка гимнастическая штук 12 

18.  Скамейка гимнастическая штук 4 

19.  Стенка гимнастическая штук 4 

20.  Турник навесной на гимнастическую стенку штук 4 

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

22.  Утяжелитель для рук (2, 5 кг) комплект 12 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

  

N п/п Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Костюм спортивный штук 12 

2.  Перчатки боксерские пар 12 

3.  Перчатки боксерские снарядные пар 12 

4.  Футы защитные пар 12 

5.  Шлем кикбоксерский штук 12 

6.  Щитки защитные для голени пар 12 

  

 

 

 

Таблица N 2 
  

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N п/

п 

Наименован

ие 

Единица 

измерен

ия 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

количест срок количест срок количест срок количест срок 
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во эксплуатац

ии (лет) 

во эксплуатац

ии (лет) 

во эксплуатац

ии (лет) 

во эксплуатац

ии (лет) 

1. Бинт 

эластичный 

для рук 

штук на 

обучающего

ся 

- - 2 0,5 4 0,5 4 0,5 

2. Костюм 

спортивный 

штук на 

обучающего

ся 

- - 1 1 1 1 1 1 

Для спортивных дисциплин кик - форма, свободная форма 

3. Футболка 

(короткий 

рукав) 

штук на 

обучающего

ся 

- - 2 1 2 1 2 1 

4. Чехол для 

переноски 

спортивного 

инвентаря 

штук на 

обучающего

ся 

- - 1 1 2 1 2 1 

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

5. Перчатки 

боксерские 

(красные и 

синие) 

пар на 

обучающего

ся 

- - 2 1 2 0,5 2 0,5 

6. Футы 

защитные 

(красные и 

синие) 

пар на 

обучающего

ся 

- - 2 1 2 0,5 2 0,5 

7. Шлем для 

кикбоксинга 

(красный и 

штук на 

обучающего

ся 

- - 2 1 2 2 2 2 
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синий) 

8. Шорты для 

кикбоксинга 

штук на 

обучающего

ся 

- - 1 1 1 1 2 1 

9. Штаны для 

кикбоксинга 

(красные и 

синие) 

штук на 

обучающего

ся 

- - 2 1 2 2 2 2 

10. Щитки 

защитные 

для голени 

(красные и 

синие) 

пар на 

обучающего

ся 

- - 2 1 2 1 2 1 
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6.1. Кадровые условия реализации Программы: укомплектованность 

Организации педагогическими, руководящими и иными работниками. 

 
Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта "кикбоксинг", а 

также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 

специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом "Тренер-преподаватель", утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 N 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный N 62203), профессиональным стандартом "Тренер", 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный 

N 54519), профессиональным стандартом "Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта", 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный N 68615), 

или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел "Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта", 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054). 
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7. Матвеев Л.П. Основы общей теории спорта и системы подготовки 
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