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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной 

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

для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по 

виду спорта «кикбоксинг» с учетом совокупности (минимальных требований 

к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «кикбоксинг», утвержденным 

приказом Минспорта России 31.10.2022 года № 885  (далее – ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки.  

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 

 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
3 от 10 от 12 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 от 11 от 10 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
от 15 от 4 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
от 17 от 2 
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4. Объем Программы  

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 

Количеств

о часов 

в неделю 

6 6 8 12 16 20 

Общее 

количеств

о 

часов в 

год 

312 312 416 324 832 1040 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

учебно-тренировочные занятия групповые, индивидуальные, 

смешанные; 

учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 
мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 

по этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 
подготовк

и 

Учебно-

тренировочный 
этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенст-

вования 
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 
- 14 18 21 
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мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам 
России, кубкам 

России, первенствам 

России 

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 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  
для комплексного 

медицинского 

обследования 

  До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  
в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочного 
мероприятий в год  

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-

тренировочные 
мероприятия 

- До 60 суток 

спортивные соревнования  
Виды Этапы и годы спортивной подготовки 
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спортивных 

соревнований 

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 К 1, фулл-контакт, лоу-кик 
Контрольные 1 1 3 2 2 2 

Отборочные - - 1 2 2 2 
Основные - - 1 2 2 2 
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6. Годовой учебно-тренировочный план  

№ 
п/п 

Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 
 До года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 6 8 12 16 20 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

От 12 От 10 От 4 От 2 

1. Общая физическая  подготовка 110 86 104 100 100 100 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
44 50 76 140 142 188 

3. Спортивные соревнования 2 2 22 44 64 94 

4. Техническая подготовка  126 144 154 206 258 312 

5. Тактическая подготовка 12 12 42 94 184 240 

6. Теоретическая под готовка 4 4 2 6 8 10 

7. Психологическая  подготовка 4 4 2 6 8 10 

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
2 2 2 4 4 4 

9. Инструкторская практика 4 4 6 10 18 18 

10. Судейская практика 0 0 0 4 16 16 

11. 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
2 2 2 4 20 28 

12. 
Восстановительные 

мероприятия 
2 2 4 6 10 20 

Общее количество часов в год 312 312 416 624 832 1040 
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7. Календарный план воспитательной работы. 

№ п/п Направление 

работы 

Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1.  Опрос с целью выявления заинтересованности в дальнейшем 

образовании и приобретении профессии в сфере физической 

культуры и спорта 

в течение года 

1.2.  Проектная деятельность в течение года 

1.3.  Организация экскурсий в профориентационный центр: ГУ ЯО 

ЦПОиПП "Ресурс" г. Ярославль 
летний период 

1.4.  Организация встреч и лекций, бесед, мастер - классов с 

известными спортсменами, тренерами, учеными и иными 

специалистами в области ФК и С 

март, апрель 

1.5.  Трудоустройство в течение года 

2. Здоровье сбережение 

2.1.  Беседа по пропаганде ЗОЖ «Полезные привычки» сентябрь 

2.2.  Проведение бесед «Организация режима дня и питания юного 

спортсмена» 
октябрь 

2.3.  Проведение спортивно-массовых мероприятий, приуроченных к 

дню здоровья 
октябрь, март 

2.4.  Проведение мероприятий, приуроченных Международному 

дню отказа от курения 
ноябрь 

2.5.  Беседа на тему: «Оказание первой медицинской помощи» декабрь 

2.6.  Проведение бесед по пользе закаливания организма «Будь 

здоров!» 
февраль 

2.7.  Беседы по профилактике употребления психоактивных веществ 

и пропаганд здорового образа жизни 
март 

  Распространение информационной наглядной печатной 

продукции, направленной на профилактику употребления 

алкоголя 

апрель 

2.8.  Проведение мероприятий, приуроченных к Международному 

дню кикбоксинга с наркоманией и незаконным оборотом 

наркотиков 

июнь 

2.9.  Оформление информационных стендов, размещение 

информации на сайте учреждения и в социальных сетях по 

пропаганде ЗОЖ 

постоянно 

3. Патриотическое воспитание  

3.1.  Родительское собрание «Нужно ли воспитывать в ребенке 

патриотизм?» 
сентябрь 

3.2.  Традиционные мероприятия: 

 День народного единства 

 День героев Отечества 

 Уроки мужества 

 День Защитника Отечества 

 День Победы 

 День памяти и скорби 

 День защиты детей 

 День физкультурника 

ноябрь 

декабрь 

февраль 

май 

3.3.  Информационно-просветительская работа (оформление 

тематического стенда, размещение информации на сайте 

учреждения и в социальных сетях) 
в течение года 
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3.4.  Акции: 

 «Георгиевская лента» 

 «Бессмертный полк» 

 «Окна Победы» 

  

май 

  

3.5.  Просмотр фильмов, презентаций по изучению истории 

России, истории родного края, города, военно- 

патриотической направленности. 
в течение года 

3.6.  Посещение музеев, исторических мест в течение года 

3.7.  Беседы о выдающихся достижениях российских спортсменов 

разных видов спорта 
в течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1.  Диагностика творческого мышления сентябрь 

4.2.  Спортивные игры: 

 на развитие творческого воображения 

 на психологическую активизацию творчества 

 на поиск и обоснование возможных причин и 

последствий 

 на построение ситуации по алгоритму 

 на стратегическое развитие 

 на логическое мышление 

ежемесячно 

5. Безопасное поведение 

5.1.  Инструктаж и проведение учебной эвакуации сентябрь, 

июнь 

5.2.  Беседа по профилактике травматизма сентябрь, 

июнь 

5.3.  Проведение профилактических бесед по безопасному 

поведению в условиях угрозы теракта 
март 

5.4.  Профилактическая беседа «Профилактика клещевого 

Энцефалита», «Осторожно, клещи!» 
апрель 

5.5.  Проведение бесед по теме «Правила поведения на водных 

объектах» 
май 

5.6.  Профилактическая беседа «Правила поведения в лесу», 

«Лесные пожары» 
июнь 

5.7.  Профилактическая беседа «Правила поведения на объектах ж/д 

транспорта» 
декабрь 

5.8.  Профилактическая беседа по профилактике ДТП «Правила 

поведения при посадке, высадке и во время поездки на 

автотранспорте», «Безопасная дорога» 

январь 

5.9.  Оформление информационных стендов, размещение 

информации на сайте учреждения и в социальных сетях по 

безопасному поведению в сети Интернет, распространение 

листовок 

январь, июнь 

5.10.  Профилактическая беседа на тему «Внимание! Опасный лед!» февраль 

5.11.  Оформление информационных стендов, размещение 

информации на сайте учреждения и в социальных сетях по 

профилактике безопасного поведения 

постоянно 

6 Асоциальное поведение 

6.1.  Оформление информационных стендов, размещение 

информации на сайте учреждения и в социальных сетях «Права 

и обязанности несовершеннолетних» 

ноябрь 

6.2.  Мероприятие, приуроченное к Международному Женскому март 
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8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним. 
Этап 

спортивн

ой 

подготов

ки 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

провед

ения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап 

начально

й 

подготов

ки 

1.Веселые Старты (тема: 

«Честная игра») 

1-2 

раза в 

год 

- Обязательное составление отчета 

о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

2.Теоретическое занятие 

(тема: «Ценности спорта. 

Честная игра») 

1 раз в 

год 

Согласование с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

3.Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список») 

1 раз в 

месяц 

Научить юных спортсменов 

проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки дома). 

Сервис по проверке препаратов на 

сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/  

4.Антидопинговая викторина 

«Играй честно» 

По 

назнач

ению 

Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в регионе 

5.Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА1 

1 раз в 

год 

Прохождение онлайн - курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

6.Родительское собрание 

(тема: «Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой культуры») 

1-2 

раза в 

год 

- Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос по 

антидопингу.  

- Использовать памятки для 

родителей.  

- Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов 

на сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/  

- Собрания можно проводить в 

онлайн формате с показом 

дню «Крепкая семья-счастливое будущее!» 

6.3.  Беседа по профилактике совершения несовершеннолетними 

краж в магазинах (шоплифтинга) 
апрель 

6.4.  Профилактическая беседа по профилактике суицидов «Цени 

свою жизнь» 
май 

6.5.  Проведение бесед по предупреждению самовольных уходов 

несовершеннолетних 
май 
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презентации  

- Обязательное предоставление 

краткого описательного отчета 

(независимо от формата 

проведения родительского 

собрания) и 2-3 фото. 

7.Семинар для тренеров (тема: 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил», 

«Роль тренера и родителей в 

процессе формирования 

антидопингов ой культуры» ) 

1-2 

раза в 

год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

Учебно-

тренировоч

ный 

этап (этап 

спортивной 

специализа

ции) 

1.Веселые Старты (тема: 

«Честная игра») 

1-2 

раза в 

год 

- Обязательное составление отчета 

о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

2.Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА1 

1 раз в 

год 

Прохождение онлайн - курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

3.Антидопинговая викторина 

«Играй честно» 

По 

назнач

ению 

Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в регионе 

4.Семинар для спортсменов и 

тренеров (тема: «Виды 

нарушений антидопинговых 

правил», «Проверка 

лекарственных средств») 

1-2 

раза в 

год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

5.Родительско е собрание 

(тема: «Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой культуры») 

1-2 

раза в 

год 

- Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос по 

антидопингу.  

- Использовать памятки для 

родителей.  

- Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов 

на сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/  

- Собрания можно проводить в 

онлайн формате с показом 

презентации \ 

- Обязательное предоставление 

краткого описательного отчета 

(независимо от формата 

проведения родительского 

собрания) и 2-3 фото. 

Этапы 

соверше

нствован

ия 

спортивн

ого 

1.Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в 

год 

Прохождение онлайн - курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 
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мастерст

ва и 

высшего 

спортивн

ого 

мастерст

ва 

2.Семинар (тема: «Виды 

нарушений антидопинговых 

правил», «Процедура допинг- 

контроля», «Подача запроса 

на ТИ», «Система АДАМС») 

1-2 

раза в 

год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

9. Планы инструкторской и судейской практики  

9.1. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации): проведение спортсменами части тренировочного занятия по 

заданию тренера. 

9.2. На этапе совершенствования спортивного мастерства: проведение 

спортсменами тренировочного занятия по заданию тренера, прохождение 

судейских семинаров. 

9.3. На этапе высшего спортивного мастерства: разработка 

спортсменами плана тренировочного занятия и его проведение, участие в 

соревнованиях в качестве судей, прохождение судейских семинаров. 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств: 

10.1.  На этапе начальной подготовки: прохождение медицинских 

осмотров во врачебно-физкультурном диспансере. 

10.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации): прохождение медицинских осмотров во врачебно-

физкультурном диспансере, суховоздушная ипарная бани, общий ручной и 

аппаратный массаж, аэронизация, ванны. 

10.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

прохождение медицинских осмотров во врачебно-физкультурном 

диспансере, жемчужные, хвойные, хлоридно-натриевые ванны; 

вибрационные ванны, некоторые виды душа, предварительный массаж. 

10.4. На этапе высшего спортивного мастерства: прохождение 

медицинских осмотров во врачебно-физкультурном диспансере, теплые и 

горячие ванны (эвкалиптовые, хвойные, морские, кислородные), облучение 

(видимыми лучами синего спектра, ультрафиолетовое), теплый душ, массаж. 

 

III. Система контроля  

 

11. 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: 

11.1.  На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «кикбоксинг»; 
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получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта 

«кикбоксинг»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«кикбоксинг»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

муниципального уровня на первом и втором годах; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 

проведения  

не ниже регионального уровня, начиная с третьего года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«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; 



 

13 
 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению 

спортивного разряда «кандидат в мастера спорта»; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

межрегионального уровня; 

получить спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

всероссийского уровня; 

ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению 

спортивного звания «мастер спорта России» или выполнить нормы и 

требования, необходимые для присвоения спортивного звания «мастер 

спорта России международного класса»; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей 

Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 

перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с 

физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов 

участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки: 
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для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«кикбоксинг» 

 

п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики  девочки мальчики девочки 

1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

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

6.30 7.80 6.10 7.60 

з. 

Подтягивание из виса 

на высокой 

перекладине 

количество 

аз 

не менее не менее 

5 - 10 - 

4. 
Подтягивание из виса лежа 

на низкой перекладине 90 см 

количество 

аз 

не менее не менее 

- 10 - 15 

5. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количество не менее не менее 

12 8 22 13 

6. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +14 
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для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) по виду спорта «кикбоксинг» 

 

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» 

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 линии паха) 
см 

не более 

15 10 

2.2. 
Толчок набивного мяча весом 3 кг 

с места 
м 

не менее 

6,5 4,5 

2.3. 
Количество ударов по воздуху руками 

(за 8 с) 
количество раз 

не менее 

52 38 

2.4. 
Нанесение ударов по воздуху за 1,5 мин 

руками и ногами 
количество раз 

не менее 

120 90 
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3.2. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки  

(свыше трех лет) 

спортивные разряды — 

«третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 

  



 

17 
 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «кикбоксинг» 

 

 

 

 

 

 

  

п/п 

Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

14,0 16,8 

1.2. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.20 14.00 

1.3. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине количество раз 
не менее 

20 8 

1.4. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу количество раз 
не менее 

55 30 

1.5. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

210 185 

1.6. 

Исходное положение — вис на 

перекладине хватом сверху, 

подъем выпрямленных ног до 

касания перекладины в 

положение «высокий угол» 

количество раз 

не менее 

20 10 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Выполнение поперечного шпагата 

(от линии паха) 
см 

не более 

5 0 

2.2. 
Толчок набивного мяча весом 4,5 кг 

с места 
м 

не менее 

7,0 5,0 

2.3. 
Количество ударов по боксерской 

груше руками (за 10 с) 
количество раз 

не менее 

62 48 

2.4. 

Нанесение ударов по боксерскому 

мешку за 2 мин руками и ногами 

(не менее 6 ударов ногами) 

количество раз 
не менее 

142 116 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду 

спорта «кикбоксинг» 

 

 

 

  

п/п 

Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

13,2 14,0 

1.2. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

11.00 12.30 

1.3. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине количество раз 
не менее 

25 12 

1.4. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу на кулаках количество раз 
не менее 

70 50 

1.5. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

250 200 

1.6. 

Исходное положение — вис на 

перекладине хватом сверху, подъем 

выпрямленных ног до касания 

перекладины в положение 

«высокий угол» 

количество раз 

не менее 

20 12 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Выполнение поперечного шпагата 

(от линии паха) 
см 

не более 

0 

2.2. 
Толчок набивного мяча весом 4,5 кг 

с места 
м 

не менее 

10,0 8,0 

2.3. 
Количество ударов по боксерской 

груше руками (за 10 с) количество раз 
не менее 

68 52 

2.4. 

Нанесение ударов по боксерскому 

мешку за 2 мин руками и ногами 

(не менее 6 ударов ногами) 

количество раз 
не менее 

184 121 

З. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивной звание «мастер спорта России» 
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V. Рабочая программа  

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки: 

 Этап начальной подготовки необходим для создания предпосылок с 

целью дальнейшей успешной специализации в кикбоксинг. Здесь происходит 

отбор детей для дальнейших занятий спортом, поскольку именно в это время 

закладывается основа дальнейшего овладения спортивным мастерством. На 

данном этапе подготовки существует опасность перегрузки еще неокрепшего 

детского организма. Поэтому дозировать нагрузку следует очень осторожно. 

Особенно это относится к упражнениям с отягощениями. Упражнения 

скоростно-силового характера следует давать небольшими дозами (по 3-4 

мин.), с чередованием промежутков активного отдыха.  

Основные средства и методы тренировки. Главное средство в занятиях 

с детьми этого возраста - подвижные игры. Для обеспечения технической и 

физической подготовки начинающих спортсменов лучше применять 

упражнения в комплексе, что дает возможность проводить занятия и 

тренировки более организованно и целенаправленно. Комплексы желательно 

сочетать с проведением игр и игровых упражнений. Выполнение 

упражнений, направленных на развитие быстроты, требует интенсивных 

движений и большого нервного напряжения. Комплексы упражнений, 

направленные на развитие быстроты, применяют в начале основной части 

урока после разминки, когда степень возбуждения центральной нервной 

системы оптимальна и способствует усвоению двигательных навыков, 

наиболее трудных по координации. Вслед за комплексами на быстроту 

включают и игровые упражнения, способствующие закреплению этого 

качества.   

Комплексы упражнений, направленные на воспитание силы, 

используют во второй половине урока, так как к этому периоду наиболее 

полно проявляются функциональные возможности дыхания, кровообращения 

и других систем организма, комплексы упражнений силовой направленности 

подкрепляют соответствующими силовыми играми и игровыми 

упражнениями. 

В группах начальной подготовки с ориентацией на кикбоксинг 

большое внимание необходимо уделять акробатике, направленной, с одной 

стороны, специфические требования выполнения технических действий, с 

другой - на обеспечение определенных навыков самостраховки при обучении 

и выполнении технических действий кикбоксинга. 

Обучение технике кикбоксинга на этом этапе подготовки носит 

ознакомительный характер и осуществляется на основе обучения базовым 

элементам: движения, по характеру усилий, форме и темпо-ритмовым 

характеристикам соответствующие кикбоксингу (махи ногами, метания, 

прыжки, элементы ударов и др.). В целом упражнения по 
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совершенствованию уровня общей физической подготовки создают 

хорошие предпосылки для выполнения значительных объемов работы 

по совершенствованию техники, тактики, развитию физических 

качеств, проявляемых в специфических движениях кикбоксера. 

Применение названных средств, при преимущественном 

использовании упражнений, направленных на развитие быстроты (50% 

основной части урока), позволяет достигнуть более высокого уровня 

физической подготовленности. 

Особенности обучения на этапе начальной подготовки. Обучение 

осуществляется в основе общих методических принципов. В большей 

степени используются методы обеспечения наглядности (показ упражнения, 

демонстрация наглядных пособий), методы упражнений игровой и 

соревновательный. При изучении общеразвивающих упражнений, 

комплексов и игр показ должен быть целостным и образцовым, а объяснение 

- элементарным и простым. Тренеру-преподавателю нецелесообразно 

подробно анализировать детали. 

Детям необходимо ставить двигательную задачу в конкретной форме, с 

наглядным объяснением: поймать, догнать, бросить в кольцо, прыгнуть через 

препятствие. 

Методика контроля уже на этом этапе тренировки включает 

использование комплекса методов: педагогических, медико-биологических и 

прочих. Комплекс методик позволит определить: а) состояние здоровья 

юного спортсмена; б) показатели телосложения; в) степень тренированности; 

г) уровень подготовленности; д) величину выполненной тренировочной 

нагрузки. 

На основе полученной информации тренер-преподаватель должен 

вносить соответствующие коррективы в тренировочный процесс. 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации): 

В процессе занятий средства, вводимые в тренировку, постепенно 

усложняются. Это обеспечивает расширение и пополнение запаса 

двигательных действий, необходимых в кикбоксинге. Увеличивается 

количество повторений упражнений за одно и то же время. Интенсивно 

совершенствуется быстрота, ловкость, гибкость и общая выносливость. 

Увеличивается количество повторений при выполнении упражнений. На 

данном этапе в занятие включены виды упражнений и игр, способствующих 

развитию данных качеств.  

Техника безопасности на занятии, соревнованиях. Планирование. 

Беседа с учащимися на тему личной гигиены, избежание травм на занятиях 

кикбоксингом. 

Практика. Самостоятельная работа по поиску информации об истории 

возникновения кикбоксинга. Правила кикбоксинга. Великие мастера. 

Спортсмены нашего времени. Беседа. 

Темы для обсуждения. 
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ТЕМА 1 Физическая культура – важное средство физического развития и 

укрепления здоровья человека. 

ТЕМА 2 Зарождение и развитие кикбоксинга. 

ТЕМА 3 Кикбоксинг в Российской Федерации. 

ТЕМА 4 Лучшие спортсмены и сильнейшие команды мира по кикбоксингу. 

ТЕМА 5 Влияние занятий кикбоксингом на строение и функции организма. 

ТЕМА 6 Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена. 

ТЕМА 7 Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях 

кикбоксингом. 

ТЕМА 8 Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение травматизма. 

ТЕМА 9 Основы техники и тактики кикбоксинга. 

ТЕМА 10 Моральная и психологическая подготовка кикбоксёра. 

ТЕМА 11 Физическая подготовка кикбоксёра. 

ТЕМА 12 Правила соревнований по кикбоксингу. Планирование, 

организация и проведение соревнований. 

ТЕМА 13 Единая всероссийская спортивная классификация 

ТЕМА 14 Оборудование и инвентарь для занятий кикбоксингом. 

Строевые и порядковые упражнения: Действия в строю, на месте и в 

движении: построение, расчет, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, 

размыкания и смыкания строя, перемена направления движения, остановка 

во время движения, шагом и бегом, переход с шага на бег и с бега на шаг, 

изменение скорости движения. 

Ходьба: обычная, спиной вперед, боком; на носках, пятках, наружном 

крае стопы, разворачивая стопу (внутрь, наружу); в полуприседе, приседе; 

ускоренная; спортивная; с выпадами; на коленях, на четвереньках, скрещивая 

ноги выпадами; перекатами с пятки на носок; приставным шагом в одну и 

другую сторону и др. 

Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений; на 

средние и длинные дистанции; по пересеченной местности (кросс), с 

преодолением различных препятствий по песку, воде; змейкой; вперед, 

спиной вперед, боком; с высоким подниманием бедра, касаясь пятками 

ягодиц, с поворотом на носках; в равномерном и переменном (с 

ускорениями) темпе; мелким и широким шагом; с изменением направления и 

др. 

Прыжки: в длину и высоту с места и с разбега; на одной и двух ногах; 

со сменой положения ног; с одной ноги на другую; с двух ног на одну; с 

одной ноги на две; вперед, назад, боком, с поворотами, с вращением; 

выпрыгивание на возвышение разной высоты; спрыгивание с высоты; в 

глубину; через скакалку. 

Упражнения без предметов: 

а) упражнения для рук и плечевого пояса - одновременные, переменные 

и последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястных Суставах 

(сгибание, разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движения, 
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круговые движения); сгибания и разгибания рук в упоре лежа (ноги на полу, 

на гимнастической скамейке, с опорой ногами о стену) и др.; 

б) упражнения для туловища - упражнения для формирования 

правильной осанки (наклоны вперед, назад и в стороны из различных 

исходных положений и с различными движениями руками); дополнительно 

пружинистые наклоны; круговые движения туловищем; прогибания лежа 

лицом вниз с различными положениями и движениями руками и ногами; 

поднимание ног и рук поочередно и одновременно; поднимание и медленное 

опускание прямых ног; поднимание туловища, не отрывая ног от ковра; 

круговые движения ногами («велосипед») и др.; 

в) упражнения для ног - в положении стоя различные движения прямой 

и согнутой ногой; приседания на двух и на одной ноге; маховые движения; 

выпады с дополнительными пружинистыми движениями; поднимание на 

носки; различные прыжки на одной и на двух ногах на месте в движении; 

продвижение прыжками на одной и на двух ногах и др.; 

г) упражнения для рук, туловища и ног - в положении сидя (лежа) 

различные движения руками и ногами; круговые движения ногами; 

разноименные движения руками и ногами на координацию; маховые 

движения с большой амплитудой; упражнения для укрепления мышц кистей 

и сгибателей пальцев рук; отталкивания обеими руками и одной рукой от 

стены, пола; наклоны и повороты туловища, упражнения для развития 

гибкости и на расслабление и др.; 

д) упражнения для формирования правильной осанки - стоя спиной 

возле вертикальной плоскости, согнуть ногу, выпрямить и отвести в сторону; 

то же с подниманием на носки; наклоны туловища вправо, влево, не 

отрываясь от плоскости; из основной стойки, прижавшись затылком, 

плечами, ягодицами, пятками к вертикальной плоскости, отойти на 

несколько шагов вперед, сохраняя строго вертикальное положение, и 

вернуться в исходное положение; поднимание рук в стороны, вверх, 

прижавшись спиной к вертикальной плоскости; то же в приседе; удержание 

груза (150-200 г) на голове; в основной стойке, руки на поясе, поднимание на 

носки и опускание на всю стопу; в том же и.п. пройти заданное количество 

шагов по коридору шириной 15 см, обозначенному на полу нитями 

(скалками), то же с приседаниями; ходьба по линии с касанием пальцами 

пяток; передвижение боком по гимнастической стенке; ходьба по рейке 

гимнастической скамейки, руки за головой, плечи развернуты; стоя на одной 

ноге, другую поднять вперед, отвести в сторону и назад, согнуть, подтянуть к 

себе; ходьба с различной постановкой стопы (ноги прямые, руки за головой) - 

ходьба по обручу, гимнастической палке, канату; захват мелких предметов 

сводом стопы; 

е) упражнения на расслабление - из полунаклона туловища вперед - 

приподнимание и опускание плеч с полным расслаблением, свободным 

покачиванием и встряхиванием рук; из положения руки вверх, в стороны - 

свободное опускание, покачивание и потряхивание расслабленных рук; из 
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полунаклона туловища в стороны - встряхивание свободно висящей 

расслабленной руки и кисти; махи свободно висящими руками при поворотах 

туловища; из стойки на одной ноге на скамейке - махи, свободные 

покачивания, встряхивания другой ноги; из основной стойки или стойки ноги 

врозь, руки вверху - расслабление мышц рук, туловища и ног до положения 

присев согнувшись и др.;  

ж) дыхательные упражнения – синхронное чередование (короткого, 

энергичного, шумного) с выдохом (с частотой - вдох в секунду); повороты 

головы с одновременным вдохом; покачивания головы влево - вправо с 

одновременным вдохом; движения головы вверх-вниз с одновременным 

вдохом; движения головы вверх-вниз с одновременным вдохом; движения 

согнутых в локтях рук перед грудью с касанием разноименных плеч 

ладонями и одновременным вдохом; наклон туловища вперед с 

одновременным вдохом; ритмичные акцентированные вдохи при наклоне 

туловища вперед и его выпрямлении; перенос веса туловища с 

акцентированными вдохами на каждое движение, с одной ноги на другую 

(ноги широко расставлены в стороны); шаги на месте с вдохом на каждый 

подъем ноги; выпады в стороны; шаги на месте с вдохом на каждый выпад; 

повороты туловища в стороны с вдохом на каждое движение и др. 

Акробатические упражнения: кувырки вперед из упора присев, 

скрестив голени, из основной стойки, из стойки на голове и руках, из стойки 

на руках до положения сидя в группировке, до упора присев, с выходом на 

одну ногу, в стойку на лопатках; кувырки до упора присев, в стойку на одном 

колене, в упор стоя, ноги врозь, через стойку на руках; длинный кувырок с 

прыжка, через препятствие; кувырок через левое (правое) плечо; перевороты 

боком; комбинации прыжков. 

Упражнения для укрепления мышц шеи: наклоны головы вперед с 

упором рукой в подбородок; наклоны головы вперед и назад с упором 

соединенных рук в затылок (с захватом головы руками); наклон головы в 

сторону с помощью руки; движение головы вперед-назад, в стороны, 

кругообразные из упора головой в ковер с помощью и без помощи рук; 

движения вперед-назад, в стороны, кругообразные, стоя на голове с опорой 

ногами о стену; наклоны головы в стойке с помощью партнера; стоя на 

четвереньках поднимание и опускание головы; повороты головы в стороны с 

помощью партнера. 

Упражнения на мосту: вставание на мост лежа на спине; кувырком 

вперед, из стойки с помощью партнера, с помощью рук, без помощи рук, с 

предметом (набивным мячом, манекеном и т.п.) в руках; движения в 

положении на мосту вперед-назад, с поворотом головы влево (вправо); 

забегания на мосту с помощью и без помощи партнера; сгибание и 

разгибание рук в положении на мосту; передвижения на мосту головой 

вперед, ногами вперед, левым (правым) боком, с сидящим на бедрах 

партнером; уходы с моста без партнера, с партнером, проводящим 

удержание. 
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Упражнения в самостраховке: перекаты в группировке на спине; 

положение рук при падении на спину; падение на спину из положения сидя, 

из приседа, из полуприседа, из стойки, прыжком через стоящего на 

четвереньках партнера; через горизонтальную палку; положение при падении 

на бок; перекат на бок, с одного бока на другой; падение на бок; из 

положения сидя, из приседа, из основной стойки, через стоящего; на 

четвереньках партнера, через шест (палку); кувырок вперед с подъемом 

разгибом; кувырок вперед через плечо; кувырок вперед через стоящего на 

четвереньках партнера с падением на бок; кувырок через палку с падением на 

бок; кувырок с прыжка, держась за руку партнера; падение вперед с опорой 

на кисти из стойки на коленях, из основной стойки, из основной стойки с 

поворотом направо (налево) после падения назад. 

Имитационные упражнения: имитация различных действий и 

оценочных приемов без партнера; имитация различных действий и приемов с 

резиновыми амортизаторами, набивными мячами, отягощениями; имитация 

изучаемых атакующих действий с партнером без отрыва и с отрывом его от 

ковра; выполнение различных действий и оценочных приемов с партнером, 

имитирующим различные действия, захваты, перемещения. 

Упражнения с сочетанием ударов, защит, передвижений и т. д., 

выполняемые на основе имеющегося двигательного опыта, с учетом 

неожиданно возникшей обстановки, в ходе освоения новых вариантов 

действий, режимов работы, условных боев, спаррингов и соревнований. 

Одним из вариантов специальной работы, направленной на развитие 

ловкости, является выполнение атак, ответных и встречных контратак, 

состоящих из известных элементов, но в новых сочетаниях. 

Удары руками (английские термины: 

— панч — прямой; 

— хук — короткий боковой; 

— кросс — средний боковой; 

— свинг — длинный боковой ; 

— апперкот — удар снизу вверх; 

— джеб — прямой удар. 

Удары ногами: 

- техника ног — фронт кик — прямой удар; 

- сайд кик — удар ребром стопы; 

- хук кик — боковой удар; 

— раунд кик — круговой удар ногой; 

- лоу кик — удар ногой в область бедра с внутренней или внешней 

стороны 

Самооборона: Защита от ударов локтем, коленом, головой.  

Тактика ведения поединка: эпизоды и паузы в поединке. 

Длительность эпизодов и пауз от начала поединка до окончания. Модель 
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поединка с учетом содержания технико-тактических действий в эпизодах 

поединка. Пауза, как время, «отведенное» для анализа ситуации и 

корректировки тактического замысла. Тактика ведения поединка в углу 

ринга. 

Тактика участия в соревнованиях: цель. Средства для достижения 

цели, реализация выработанного курса действий и его коррекция. Обучение 

тактике участия в соревнованиях путем организации учебных соревнований. 

Этап совершенствования спортивного мастерства: 

Строевые и порядковые упражнения: Действия в строю, на месте и в 

движении: построение, расчет, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, 

размыкания и смыкания строя, перемена направления движения, остановка 

во время движения, шагом и бегом, переход с шага на бег и с бега на шаг, 

изменение скорости движения. 

Ходьба: обычная, спиной вперед, боком; на носках, пятках, наружном 

крае стопы, разворачивая стопу (внутрь, наружу); в полуприседе, приседе; 

ускоренная; спортивная; с выпадами; на коленях, на четвереньках, скрещивая 

ноги выпадами; перекатами с пятки на носок; приставным шагом в одну и 

другую сторону и др. 

Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений; на 

средние и длинные дистанции; по пересеченной местности (кросс), с 

преодолением различных препятствий по песку, воде; змейкой; вперед, 

спиной вперед, боком; с высоким подниманием бедра, касаясь пятками 

ягодиц, с поворотом на носках; в равномерном и переменном (с 

ускорениями) темпе; мелким и широким шагом; с изменением направления и 

др. 

Прыжки: в длину и высоту с места и с разбега; на одной и двух ногах; 

со сменой положения ног; с одной ноги на другую; с двух ног на одну; с 

одной ноги на две; вперед, назад, боком, с поворотами, с вращением; 

выпрыгивание на возвышение разной высоты; спрыгивание с высоты; в 

глубину; через скакалку. 

Упражнения без предметов: 

а) упражнения для рук и плечевого пояса одновременные, переменные 

и последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястных суставах 

(сгибание, разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движения, 

круговые движения); сгибания и разгибания рук в упоре лежа (ноги на полу, 

на гимнастической скамейке, с опорой ногами о стену) и др.; 

б) упражнения для туловища - упражнения для формирования 

правильной осанки (наклоны вперед, назад и в стороны из различных 

исходных положений и с различными движениями руками); дополнительно 

пружинистые наклоны; круговые движения туловищем; прогибания лежа 

лицом вниз с различными положениями и движениями руками и ногами; 

переходы из упора лежа в упор лежа боком, в упор лежа спиной; поднимание 

ног и рук поочередно и одновременно; поднимание и медленное опускание 



 

26 
 

прямых ног; поднимание туловища, не отрывая ног от ковра; круговые 

движения ногами («велосипед») и др.; 

в) упражнения для ног - в положении стоя различные движения 

прямой и согнутой ногой; приседания на двух и на одной ноге; маховые 

движения; выпады с дополнительными пружинистыми движениями; 

поднимание на носки; различные прыжки на одной и на двух ногах на месте 

в движении; продвижение прыжками на одной и на двух ногах и др.; 

г) упражнения для рук, туловища и ног - в положении сидя (лежа) 

различные движения руками и ногами; круговые движения ногами; 

разноименные движения руками и ногами на координацию; маховые 

движения с большой амплитудой; упражнения для укрепления мышц кистей 

и сгибателей пальцев рук; отталкивания обеими руками и одной рукой от 

стены, пола; наклоны и повороты туловища, упражнения для развития 

гибкости и на расслабление и др.; 

д) упражнения для формирования правильной осанки - стоя спиной 

возле вертикальной плоскости, согнуть ногу, выпрямить и отвести в сторону; 

то же с подниманием на носки; наклоны туловища вправо, влево, не 

отрываясь от плоскости; из основной стойки, прижавшись затылком, 

плечами, ягодицами, пятками к вертикальной плоскости, отойти на 

несколько шагов вперед, сохраняя строго вертикальное положение, и 

вернуться в исходное положение; поднимание рук в стороны, вверх, 

прижавшись спиной к вертикальной плоскости; то же в приседе; удержание 

груза (150-200 г) на голове; в основной стойке, руки на поясе, поднимание на 

носки и опускание на всю стопу; в том же и.п. пройти заданное количество 

шагов по коридору шириной 15 см, обозначенному на полу нитями 

(скалками), то же с приседаниями; ходьба по линии с касанием пальцами 

пяток; передвижение боком по гимнастической стенке; ходьба по рейке 

гимнастической скамейки, руки за головой, плечи развернуты; стоя на одной 

ноге, другую поднять вперед, отвести в сторону и назад, согнуть, подтянуть к 

себе; ходьба с различной постановкой стопы (ноги прямые, руки за головой) - 

ходьба по обручу, гимнастической палке, канату; захват мелких предметов 

сводом стопы; 

е) упражнения на расслабление - из полунаклона туловища вперед -

приподнимание и опускание плеч с полным расслаблением, свободным 

покачиванием и встряхиванием рук; из положения руки вверх, в стороны - 

свободное опускание, покачивание и потряхивание расслабленных рук; из 

полунаклона туловища в стороны - встряхивание свободно висящей 

расслабленной руки и кисти; махи свободно висящими руками при поворотах 

туловища; из стойки на одной ноге на скамейке - махи, свободные 

покачивания, встряхивания другой ноги; из основной стойки или стойки ноги 

врозь, руки вверху - расслабление мышц рук, туловища и ног до положения 

присев согнувшись и др.; 

ж) дыхательные упражнения – синхронное чередование 

акцентированного вдоха (короткого, энергичного, шумного) с выдохом (с 
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частотой - вдох в секунду); повороты головы с одновременным вдохом; 

покачивания головы влево - вправо с одновременным вдохом; движения 

головы вверх-вниз с одновременным вдохом; движения головы вверх-вниз с 

одновременным вдохом; движения согнутых в локтях рук перед грудью с 

касанием разноименных плеч ладонями и одновременным вдохом; наклон 

туловища вперед с одновременным вдохом; ритмичные акцентированные 

вдохи при наклоне туловища вперед и его выпрямлении; перенос веса 

туловища с акцентированными вдохами на каждое движение, с одной ноги на 

другую (ноги широко расставлены в стороны); шаги на месте с вдохом на 

каждый подъем ноги; выпады в стороны; шаги на месте с вдохом на каждый 

выпад; повороты туловища в стороны с вдохом на каждое движение и др. 

Упражнения с предметами: 

а) со скакалкой - прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на 

одной и обеих ногах, с ноги на ногу, с поворотами, в приседе и полуприседе; 

два прыжка на один оборот скакалки; поворотами, в приседе и полуприседе; 

с двойным вращением скакалки; со скрещиванием рук; бег со скакалкой по 

прямой и по кругу; прыжки в приседе через скакалку, сложенную в двое, 

вчетверо; те же прыжки в стойке; прыжки через скакалку, вращаемую одним 

концом по кругу; опускание скакалки за спину, не сгибая рук; эстафета со 

скакалками и др.; 

б) упражнения с теннисным мячом - броски и ловля мяча из 

положения стоя одной и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки 

или пола; перебрасывание мяча на ходу и при беге; метание мяча в цель 

(мишень) и на дальность (соревновательного характера); 

в) упражнения с набивным мячом (вес мяча 1-3 кг) — вращение мяча 

пальцами; сгибание и разгибание рук; круговые движения руками; сочетание 

движений руками с движениями туловищем; маховые движения; броски и 

ловля мяча с поворотом и перебрасывание по кругу и друг другу из 

положения стоя (стоя на коленях, сидя, лежа на спине, на груди) в различных 

направлениях, различными способами (толчком от груди двумя руками, 

толчком от плеча одной рукой, двумя руками из-за головы, через голову, 

между ногами); броски и подкидывания мяча одной и двумя ногами (в 

прыжке); эстафеты и игры с мячом; соревнования на дальность броска одной 

и двумя руками (вперед, назад) и др.; 

Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, ползания, 

лазанья, метаний, кувырков; с переноской, расстановкой и собиранием 

предметов; переноской сохранением равновесия; со скакалками, набивными 

мячами, элементами спортивных игр; комбинированные эстафеты с 

применением перечисленных элементов в различных сочетаниях. 

Спортивные игры: баскетбол, гандбол, регби, футбол - ознакомление с 

основными элементами техники, тактики и правилами соревнований; 

двусторонние игры. 
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Акробатические упражнения: кувырки вперед из упора присев, 

скрестив голени, из основной стойки, из стойки на голове и руках, из стойки 

на руках до положения сидя в группировке, до упора присев, с выходом на 

одну ногу, в стойку на лопатках; кувырки до упора присев, в стойку на одном 

колене, в упор стоя, ноги врозь, через стойку на руках; длинный кувырок с 

прыжка, через препятствие; кувырок через левое (правое) плечо; перевороты 

боком; комбинации прыжков. 

Упражнения для укрепления мышц шеи: наклоны головы вперед с 

упором рукой в подбородок; наклоны головы вперед и назад с упором 

соединенных рук в затылок (с захватом головы руками); наклон головы в 

сторону с помощью руки; движение головы вперед-назад, в стороны, 

кругообразные из упора головой в ковер с помощью и без помощи рук; 

движения вперед-назад, в стороны, кругообразные, стоя на голове с опорой 

ногами о стену; наклоны головы в стойке с помощью партнера; стоя на 

четвереньках поднимание и опускание головы; повороты головы в стороны с 

помощью партнера. 

Упражнения на мосту: вставание на мост лежа на спине; кувырком 

вперед, из стойки с помощью партнера, с помощью рук, без помощи рук, с 

предметом (набивным мячом, манекеном и т.п.) в руках; движения в 

положении на мосту вперед-назад, с поворотом головы влево (вправо); 

забегания на мосту с помощью и без помощи партнера; сгибание и 

разгибание рук в положении на мосту; передвижения на мосту головой 

вперед, ногами вперед, левым (правым) боком, с сидящим на бедрах 

партнером; уходы с моста без партнера, с партнером, проводящим 

удержание. 

Упражнения в самостраховке: перекаты в группировке на спине; 

положение рук при падении на спину; падение на спину из положения сидя, 

из приседа, из полуприседа, из стойки, прыжком через стоящего на 

четвереньках партнера; через горизонтальную палку; положение при падении 

на бок; перекат на бок, с одного бока на другой; падение на бок; из 

положения сидя, из приседа, из основной стойки, через стоящего; на 

четвереньках партнера, через шест (палку); кувырок вперед с подъемом 

разгибом; кувырок вперед через плечо; кувырок вперед через стоящего на 

четвереньках партнера с падением на бок; кувырок через палку с падением на 

бок; кувырок с прыжка, держась за руку партнера; падение вперед с опорой 

на кисти из стойки на коленях, из основной стойки, из основной стойки с 

поворотом направо (налево) после падения назад. 

Имитационные упражнения: имитация различных действий и 

оценочных приемов без партнера; имитация различных действий и приемов с 

резиновыми амортизаторами, набивными мячами, отягощениями; имитация 

изучаемых атакующих действий; выполнение различных действий и 

оценочных приемов с партнером, имитирующим различные действия, 

перемещения. 
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Удары руками (английские термины: 

— панч — прямой; 

— хук — короткий боковой; 

— кросс — средний боковой; 

— свинг — длинный боковой ; 

— апперкот — удар снизу вверх; 

— джеб — прямой удар. 

Удары ногами: 

- техника ног — фронт кик — прямой удар; 

- сайд кик — удар ребром стопы; 

- хук кик — боковой удар; 

— раунхаус кик — удар ступней или пяткой в голову с разворотом 

на 360  градусов; 

— раунд кик — круговой удар ногой; 

- хил кик — удар пяткой в корпус с разворотом на 360 градусов; 

- крисент кик — полукруговой удар; 

- экс кик — рубящий удар; 

- джампинг кик — удар в прыжке; 

- футсвипс — подсечка; 

- лоу кик — удар ногой в область бедра с внутренней или внешней 

стороны. 

 

Самооборона: Защита от ударов локтем, коленом, головой. 

Сопровождение противника захватом двух пальцев его руки. 

Однонаправленные комбинации: ударные комбинации руками и 

ногами с движением вперед или назад. 

Разнонаправленные комбинации: ударные комбинации руками и 

ногами с движением вперед и назад. 

Тактика ведения поединка: эпизоды и паузы в поединке. 

Длительность эпизодов и пауз от начала поединка до окончания. Модель 

поединка с учетом содержания технико-тактических действий в эпизодах 

поединка. Пауза, как время, «отведенное» для анализа ситуации и 

корректировки тактического замысла. Тактика ведения поединка на краю 

татами. 

Тактика участия в соревнованиях: цель. Средства для достижения 

цели, реализация выработанного курса действий и его коррекция. Обучение 

тактике участия в соревнованиях путем организации учебных соревнований. 

Развитие специальной выносливости кикбоксеров. Комплекс 

упражнений №1: 

Станция 1 Выведение партера из равновесия вперед. 

Станция 2 Передвижение в двухметровой зоне татами или ринга. 

Станция 3 Отработка ударных комбинаций. 

Станция 4 Выведение партнера из равновесия назад. 
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Станция 5 Отработка сочетания ударных комбинаций и защиты. 

Станция 6 Забегания за спину сопернику. 

 

Развитие силовых способностей кикбоксёров. Комплекс упражнений 

№ 2 

Станция 1 Отжимания. 

Станция 2 Выпрыгивания из приседа. 

Станция 3 Лечь на спину, руки вверх — сесть. 

Станция 4 Накаты в упоре головой в татами. 

Станция 5 Переход из упора лежа на локтях в упор лежа на кистях. 

Станция 6 Приседания. 

Станция 7 В положении лежа на спине одновременное поднимание 

рук, ног, головы. 

Станция 8 Полумосты. 

Работа с набивными мячами, резиновыми амортизаторами. 

Формирование умений применять изученные элементы техники и 

тактики в учебных, тренировочных и соревновательных поединках. 

Применение изученных технических и тактических действий в условиях 

тренировочного поединка с неизвестным партнером, партнерами разного 

роста, с более тяжелым партнером, с более техничным партнером, с более 

сильным партнером. Совершенствование знаний предстоящих соревнований 

и разработка индивидуальных заданий каждому кикбоксеру. Задачи во время 

соревнований. Общий тактический план соревнований, разбор всего хода 

состязаний и допущенных ошибок. 

Участие в соревнованиях различного уровня в течение учебного года. 

Инструкторская и судейская практика 

Проведение разминки, заключительной части тренировки, проведение 

частей урока по темам. Участие в показательных выступлениях. 

Участие в судействе (внутри группы). 

Этап высшего спортивного мастерства: 

Техническая подготовка характеризует процесс обучения кикбоксёров 

основам техники тренировочных или соревновательных действий, 

предполагает совершенствование избранных вариантов техники кикбоксинга. 

В технической подготовке кикбоксёров можно выделить общую и 

специальную подготовки. Общая техническая подготовка содействует 

освоению кикбоксёрами различных двигательных умений и навыков, 

необходимых в спортивной деятельности (средств ОФП, действий, 

необходимых для дальнейшего формирования специфических умений и 

навыков). Специальная техническая подготовка целенаправленно формирует 

технику двигательных действий в кикбоксинге. 

Техника в кикбоксинге — это система движений, действий и 

операций, содействующих решению задач противоборства с наименьшей 

затратой сил и энергии, применяющихся в соответствии с индивидуальными 

особенностями кикбоксёров. 
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В технике кикбоксинга выделяются следующие структурные 

элементы: 

а) основа техники — совокупность звеньев и черт двигательного 

действия, необходимых для решения задач противоборства конкретным 

способом (согласованность движений, порядок проявления мышечных сил); 

б) главное звено (звенья) техники — наиболее важная часть 

конкретного способа решения задачи противоборства, реализуется за 

минимальный отрезок времени, требует проявления максимальных усилий; 

в) детали техники — отдельные составляющие техники, в которых 

проявляются индивидуальные особенности кикбоксёров (не 

принципиальные). 

Основы техники: 

Стойки – правая, левая, высокая. Передвижения– обычными шагами, 

подшагиванием. Дистанции (дальняя, средняя, ближняя, вплотную). Уходы, 

нырки, уклоны.  

Сближение с партнером – вход на дистанцию, выманивание партнера 

на себя, отдаление от партнера – выход с дистанции,  защитные действия со 

сменой позиции. 

Закрепление техники выполнения комбинации ударов посредством 

многократного их проведения: в стандартных ситуациях, в условиях 

перемещения противника при нарастающем сопротивлении противника. 

Освоение комбинаций и контрприемов. Формирование умения вести 

противоборство с противником в условиях взаимного сопротивления. 

Удары руками (английские термины: 

— панч — прямой; 

— хук — короткий боковой; 

— кросс — средний боковой; 

— свинг — длинный боковой ; 

— апперкот — удар снизу вверх; 

— джеб — прямой удар. 

Удары ногами: 

- техника ног — фронт кик — прямой удар; 

- сайд кик — удар ребром стопы; 

- хук кик — боковой удар; 

— раунхаус кик — удар ступней или пяткой в голову с разворотом 

на 360 градусов ; 

— раунд кик — круговой удар ногой; 

- хил кик — удар пяткой в корпус с разворотом на 360 градусов; 

- крисент кик — полукруговой удар; 

- экс кик — рубящий удар; 

- джампинг кик — удар в прыжке; 

- футсвипс — подсечка; 
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лоу кик — удар ногой в область бедра с внутренней или внешней 

стороны. 

В теории кикбоксинга выделяют 3 вида тактики: тактика 

соревнований, тактика ведения поединка и тактика выполнения приемов. 

1. Тактика соревнований 

Задача тактики соревнований — определить направления действий 

кикбоксёра для достижения спортивного результата. Составление 

тактического плана к соревнованиям в общих чертах включает: 

а) разведку (сбор информации); 

б) оценку обстановки или прогнозирование будущих ситуаций; 

в) выбор основного и запасного вариантов действий кикбоксёра в 

соревнованиях; 

г) уточнение тактического плана в связи с возможными изменениями 

ситуации в ходе соревнований и его реализации. 

Тактика участия в соревнованиях реализуется через установку 

кикбоксёра на предстоящую деятельность. Установка может быть 

нескольких видов: на достижение первенства — «на победу»; на превышение 

собственного результата — «на личный рекорд»; на демонстрирование 

определенного результата —«отбор к другому старту», «на призовое место». 

У каждого вида установок существуют особенности формирования. 

При подготовке кикбоксёров к соревнованиям наиболее сложный 

вариант тактической установки «на победу». Он должен базироваться на 

всесторонней подготовленности спортсмена. Опора на собственную 

подготовленность внушает кикбоксёрам уверенность в своих силах и 

возможностях ее реализации в конкретных соревнованиях. 

Установка «на личный рекорд» более простая для применения в 

соревнованиях. Для ее реализации необходимы: высокий уровень 

физической подготовленности и готовность кикбоксёров строить 

противоборство в зависимости от ранее наработанного и успешно 

проводимого в соревнованиях тактического плана. 

Тактическая установка «на результат» (призовое место, отбор для 

участия в других соревнованиях, проверка качества освоения технических и 

тактических действий) чаще всего применяется в практике кикбоксинга. 

Соревнования, в которых «проверяются» наработанные умения и навыки, 

очень важны для кикбоксёров, поскольку позволяют установить уровень 

сформированности «коронных» приемов, эффективность формируемых 

умений и навыков. Тактическая установка «на результат» позволяет 

рассчитывать силы и в то же время навязывать сопернику свой стиль 

противоборства. 

Тактическое мастерство кикбоксёров, реализуемое в соревнованиях, 

зависит от комплексного проявления их физической, технической, 

психологической подготовленности. Основой тактического мастерства в 

кикбоксинге являются тактические знания, умения, навыки и тактическое 

мышление. Компонентами тактического мышления являются способность к 
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восприятию, оценке, переработке информации, а также предвидение 

возможных действий соперника. 

Реализация намеченной тактики проводится в предсоревновательной 

подготовке кикбоксёров. Для этого тренер-преподаватель использует 

планирование, заключающееся в распределении по времени средств и 

методов тренировки, необходимое для накопления подготовленности 

кикбоксёра к успешному выступлению в предстоящих соревнованиях. 

Непосредственно в период соревнований для реализации намеченной 

тактики кикбоксёры применяют следующие действия: 

а) подавление — действия кикбоксёра, направленные на создание 

превосходства над соперником и состоящие в применении имеющегося 

преобладания в одной или нескольких сторонах собственной 

подготовленности (технической, тактической, физической или морально-

волевой); 

б) маскировка — применяется кикбоксёром с целью скрыть свои 

намерения и тактические планы или вынудить соперника принять 

необходимое для собственной победы тактическое решение. 

Задача тактики поединка — предварительно наметить и при 

необходимости перестроить тактический план действий в противоборстве с 

конкретным соперником. Особенности этого вида тактики тесно 

взаимосвязаны с физической и обусловлены психологической 

подготовленностью кикбоксёров и свойствами их индивидуальности. 

В тактике ведения поединка выделяют способы, определяющие 

поведение кикбоксёров в противоборстве. 

Наступательная тактика характеризуется прямой стойкой, свободной 

манерой противоборства, реализацией комбинационных действий, состоящих 

из различных тактических маневров, сочетающихся с реальными попытками 

выполнения приемов. 

Контратакующая тактика имеет свой признак — построение 

противоборства на встречных и ответных атаках, используя благоприятные 

моменты, возникающие при активных действиях со стороны соперника. 

Оборонительная тактика у кикбоксёров проявляется сосредоточением 

внимания на защите, низкой активностью в поединке, попытками атаковать 

соперника в случае его ошибок. 

Реализация тактического плана поединка разрабатывается с учетом 

определенных условий: 

а) способы решения тактических задач должны быть разрешены 

правилами соревнований по кикбоксингу; 

б) реализуемые тактические приемы должны соответствовать 

состоянию кикбоксёра (уровню его спортивной формы, подготовленностью к 

конкретному соревнованию); 

в) тактический план должен составляться с учетом информации о 

соперниках («коронные» связки, уровень специальной подготовленности, 

особенности психики и др.). 
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Важной частью тактики кикбоксинга являются тактические действия 

при выполнении атакующих и защитных действий. Этот вид тактических 

действий также как и другие виды тактики в кикбоксинге неотделим от 

степени освоенности кикбоксёрами технических действий. В ходе поединка с 

их помощью решаются 2 задачи: создание динамической ситуации, удобной 

для выполнения оцениваемого действия, и выполнение самого действия. 

Важную роль при проведении технических действий в поединке 

играет тактика подготовки ситуаций для выполнения атакующих действий. 

Она характеризуется действиями кикбоксёра, которые заставляют соперника 

нарушить свое равновесие в нужном направлении. Такие действия 

применяют не только для того, чтобы поставить соперника в неудобные и 

неустойчивые для него положения, но и вызвать напряжение его силы и тем 

самым создать благоприятные условия для проведения ударов. 

Тактические умения проведения атакующих действий заключаются у 

кикбоксёров в использовании благоприятных условий, возникающих в ходе 

поединка, и в умении их создавать. На успешность проведения технических 

действий в поединке влияют: 

а) положения тела, которые принимают кикбоксёры в противоборстве, 

они могут способствовать (затруднять) выполнение технических действий; 

б) направления усилий соперника; 

в) физическое ослабление соперника; 

г) слабая психическая подготовленность соперника. 

В период соревнований благоприятная для проведения атакующего 

действия динамическая ситуация может появиться случайно или создаваться 

кикбоксёром преднамеренно. В ходе поединка часто затруднен выбор 

правильного решения в различных ситуациях, поэтому важно изучать и 

моделировать в учебно-тренировочном процессе различные тактико-

технические действия применительно к ситуациям, возникающим в ходе 

поединка. Применение тактических действий зависит от реакции соперника: 

а) при защите благоприятные условия могут быть специально созданы 

путем использования способов тактической подготовки — угроза, выведение 

из равновесия и сковывание; 

б) при атакующих (контратакующих) действиях применяются 

тактические действия — встречная атака и вызов; 

в) заставить противника ошибиться можно, применяя тактику 

повторной атаки, обратного вызова, двойного обмана. 

Способы тактической подготовки для создания благоприятных 

условий в результате ответной реакции следующие: 

— способы, благодаря которым кикбоксёр добивается необходимой 

ему защитной реакции соперника — угроза, сковывание, выведение из 

равновесия; 

— способы, обеспечивающие выгодную для кикбоксёра активную 

реакцию со стороны соперника — вызов; 
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— способы, в результате которых соперник либо не реагирует на 

действия кикбоксёра, либо реагирует ослабленной защитой, либо 

расслаблением, к ним относятся повторная атака, обратный вызов, двойной 

обман. 

 

Основы тактики: 

Тактика проведения ударных комбинаций: 

Использование защинтых, опережающих, выводящих из равновесия 

действий, обманных (угрозы, вызовы, комбинации, контратаки) действий для 

проведения ударных комбинаций. 

Тактика ведения поединка: 

Сбор информации о противниках (вес, рост, физическое развитие), 

Постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику), 

Проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера, 

Перед поединком с конкретным противником задумать 

(спланировать) проведение конкретных ударных комбинаций и в поединке 

добиться их успешного выполнения. 

Тактика участия в соревнованиях: 

Планирование соревновательного дня (режим отдыха, режим питания, 

питьевой режим). Анализ проведенного соревновательного поединка, 

соревновательного дня. 

Удары руками (английские термины: 

— панч — прямой; 

— хук — короткий боковой; 

— кросс — средний боковой; 

— свинг — длинный боковой ; 

— апперкот — удар снизу вверх; 

— джеб — прямой удар. 

Удары ногами: 

- техника ног — фронт кик — прямой удар; 

- сайд кик — удар ребром стопы; 

- хук кик — боковой удар; 

— раунхаус кик — удар ступней или пяткой в голову с разворотом 

на 360  градусов ; 

— раунд кик — круговой удар ногой; 

- хил кик — удар пяткой в корпус с разворотом на 360 градусов; 

- крисент кик — полукруговой удар; 

- экс кик — рубящий удар; 

- джампинг кик — удар в прыжке; 

- футсвипс — подсечка; 

- лоу кик — удар ногой в область бедра с внутренней или внешней 

стороны 
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Технико-тактическая подготовка 

В вершине своего спортивного мастерства далеко не каждый 

кикбоксёр в совершенстве владеет всеми ударными комбинациями в 

различных положениях и ситуациях, но хочет он этого или нет, ему 

приходится хотя бы защищаться в нелюбимых взаимоположениях и 

ситуациях. Лучше, если эти положения и ситуации будут учтены, и 

подготовка к ним (возможно, только в защите) должна быть 

систематизирована. 

Кроме того, большое количество имеющихся в техническом арсенале 

кикбоксёров приемов по своей основной биомеханической структуре сходны 

и дублируют решение идентичных тактических задач. 

Поуровневая структура ударных комбинаций свидетельствует о том, 

что общие для каждого типа и класса (ведущие) признаки являются 

формализованными и без выполнения отличительных элементов не могут 

быть реализованы.  

Признаки ударных комбинаций на уровне групп отражают векторную 

структуру в проекции на сагиттальную плоскость. Это позволяет 

приспосабливать их к вариативным условиям обоюдных сочетаний в росте, 

сложении соперников, к условиям работы на различных дистанциях. 

Кроме того, независимо от собственного роста и сложения кикбоксёру 

придется встречаться с соперниками различного сложения и роста, что 

потребует внесения соответствующей обстановке. 

Таким образом, базовая техническая подготовка должна обеспечить 

умение проводить все ударные комбинации в стационарном положении с 

акцентом на выполнение их основных (ведущих) структур, как базы для 

формирования своих коронных ударных комбинаций в процессе 

дальнейшего совершенствования. На освоение базовой техники желательно 

выделять два года. 

Наряду с этим могут параллельно отрабатываться (преимущественно 

в играх) способы отработки ударных комбинаций, дестабилизации 

противника, защитные действия и т. д.  

Тем не менее, следует отметить, что раннее концентрирование 

внимания кикбоксёров на особенностях оборонительных функций и т. д. 

приводит к повышению выигрышности, но к снижению результативности. 

Выигрышность при этом повышается за счет повышения статической 

защищенности.  

На первых порах этих ошибок можно и не заметить, поскольку 

выигрыши будут в пользу тех, кто владеет игровым стилем. В дальнейшем 

усвоившие вначале правильные структуры основных приемов овладеют 

более логичной техникой и тактикой вспомогательных технических 

действий. Однако ответа однозначного здесь быть не может. Вопрос 

проблематичный и дает возможность тренерам экспериментировать. 

За базовой технической подготовкой должно следовать изучение 

вспомогательных технических действий как средства облегчения проведения 
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основного приема или защиты от нападения противника. Ранняя 

специализация позволяет посвятить этим темам два года, с тем чтобы за это 

время выработать у обучаемых прочные навыки атакующего стиля и 

динамической защиты.  

Этот период подготовки целесообразно условно назвать базовым 

технико-тактическим. 

Базовая подготовка должна завершаться ознакомлением с методами 

воздействия на противника, стилями ведения поединка в зависимости от 

имеющихся сил и средств атакующего и их соответствия силам и средствам 

противника. Этот период можно назвать базовой тактической подготовкой. 

В процессе базовой подготовки арсенал ОТД каждого кикбоксёра 

должен целесообразно сужаться и аранжироваться различными 

вспомогательными техническими действиями при сохранении 

разнонаправленности в стандартных исходных позах. 

 

15. Рабочая программа тренера-преподавателя по виду спорта 

кикбоксингу: 

  

Этап начальной подготовки: 

- Предметная область «Теоретические основы физической культуры и 

спорта»; 

- Предметная область «Общая физическая подготовка»; 

- Предметная область «Специальная физическая подготовка»; 

- Предметная область «Вид спорта»; 

- Предметная область «Различные виды спорта и подвижные игры». 

 

Учебно-тренировочный этап: 

- Предметная область «Теоретические основы физической культуры и  

спорта»; 

- Предметная область «Общая и специальная физическая подготовка»; 

- Предметная область «Спортивные соревнования»; 

- Предметная область «Техническая и тактическая подготовка»; 

- Предметная область «Психологическая подготовка»; 

- Предметная область «Медицинские, медико-биологические, 

восстанови-тельные мероприятия, тестирование и контроль»; 

- Предметная область «Судейская и инструкторская подготовка». 

 

Этап совершенствования спортивного мастерства: 

- Предметная область «Теоретические основы вида спорта 

кикбоксинг»; 

- Предметная область «Общая и специальная физическая подготовка»; 

- Предметная область «Спортивные соревнования»; 

- Предметная область «Техническая и тактическая подготовка»; 

- Предметная область «Психологическая подготовка»; 
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- Предметная область «Медицинские, медико-биологические, 

восстанови-тельные мероприятия, тестирование и контроль»; 

- Предметная область «Судейская и инструкторская подготовка». 

 

Этап высшего спортивного мастерсва: 

- Предметная область «Теоретические основы вида спорта 

кикбоксинг»; 

- Предметная область «Общая и специальная физическая подготовка»; 

- Предметная область «Спортивные соревнования»; 

- Предметная область «Техническая и тактическая подготовка»; 

- Предметная область «Психологическая подготовка»; 

- Предметная область «Медицинские, медико-биологические, 

восстанови-тельные мероприятия, тестирование и контроль»; 

- Предметная область «Судейская и инструкторская подготовка». 

 

 

VI. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта «кикбоксинг» относятся особенности 

вида спорта «кикбоксинг» и его спортивных дисциплин. Реализация 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин 

вида спорта «кикбоксинг», по которым осуществляется спортивная 

подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта «кикбоксинг» учитываются 

организациями, реализующими дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового 

учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при 

условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду 

субъекта Российской Федерации по виду спорта «кикбоксинг» и участия в 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «кикбоксинг» не 

ниже всероссийского уровня. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 
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требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

«кикбоксинг». 

 

   

VII. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

17. Материально-технические условия реализации Программы. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры): 

наличие специализированного тренировочного спортивного зала, 

оборудованного для занятий видом спорта «кикбоксинг»; 

наличие тренажерного зала;  

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

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

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
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Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

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 (1,6х2 м) штук 4 
5. Канат-резинка (эспандер) комплект 8 
6. Лапа боксерская штук 12 

7. Лапа-ракетка штук 12 

8. Макивара штук 10 

9. Манекен водоналивной штук 4 

10. Мешок боксерский штук 3 

11. 
Мешок кикбоксерский (малый 20 кг, средний 

40 кг, большой 70-90 кг) 
комплект 3 

12. Мяч баскетбольный штук 5 

13. Мяч волейбольный штук 5 

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

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

16. Подушка кикбоксерская настенная штук 4 

17. Ринг боксерский комплект 2 

18. Скакалка гимнастическая штук 12 

19. Скамейка гимнастическая штук 4 

20. Стенка гимнастическая штук 4 

21. Турник навесной на гимнастическую стенку штук 4 

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

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

Для спортивных дисциплин кик-форма, свободная форма 

24. Магнитофон с дисками штук 1 

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

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

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 
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спортивного 

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

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

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

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

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

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

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

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

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

Для спортивных дисциплин кик-форма, свободная форма 

3. 
Футболка (короткий 

рукав) 
штук на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

4. 
Чехол для переноски 

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

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

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

6. 
Кроссовки 

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

7. 
Перчатки боксерские 

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

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

9. Протектор нагрудный штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 
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(женский) 

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

11. 
Футболка (короткий 

рукав) 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

12. 
Футы защитные (красные 

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

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

14. 
Шлем для кикбоксинга 

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

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

16. 
Штаны для кикбоксинга 

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

17. 
Щитки защитные для 

голени (красные и синие) 
пар на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 
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п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Костюм спортивный штук 12 

2. Фиксатор голеностопного сустава пар 12 

3. Фиксатор локтевого сустава (налокотник) пар 12 

4. Перчатки боксерские пар 12 

5. Перчатки боксерские снарядные пар 12 

6. Футболка (короткий рукав) штук 12 

7. Футы защитные пар 12 

8. Шлем кикбоксерский штук 12 

9. Щитки защитные для голени пар 12 

10. Бинт эластичный для рук штук 24 

Для спортивных дисциплин кик-форма, свободная форма 

11. Костюм для выступлений (кимоно) штук 12 

12. Чехол для переноски спортивного инвентаря штук 12 

 

18. Кадровые условия реализации Программы: 

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 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Инструктор-методист», утвержденным 

приказом Минтруда России от 08.09.2014 № 630н (зарегистрирован 

Минюстом России 26.09.2014, регистрационный № 34135), или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов 

и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054. 
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19. Информационно-методические условия реализации Программы 

1. Адаптация организма учащихся к учебной и физической 

нагрузкам [Текст]/ Под ред. А.Г.Хрипковой, М.В. Антроповой; 

Науч.-исслед.ин-т физиологии AПH СССР.-М. : Педагогика, 1982.-

240 с. 

2. Бойко В.В. Целенаправленное развитие двигательных 

способностей человека. -М.: Физкультура и спорт, 1987.-144с. 

3. Булкин В.А. Основные понятия и термины физической культуры и 

спорта: Учебное пособие. – СПб.: СПбГАФК, 1996, - 47с. 

4. Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической подготовки 

спортсменов. – М.: Физкультура и спорт, 1988. – 331с. 

5. Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. – М.: 

Физкультура и спорт, 1997. -142с. 

6. Годик М.А. Совершенствование силовых качеств // Современная 

система спортивной тренировки. – М.: «СААМ», 1995. 

7. Галкин, П.Ю. Направленность методики тренировки кикбоксеров 

на развитие готовности к выбору тактики боя / П.Ю. Галкин. - 

Челябинск, 2002. — с. 48. 

8. Годик М.А. Контроль тренировочных и соревновательных 

нагрузок. – М.: «СААМ», 1995. 

9. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера: наука побеждать. – ООО 

«Издательство АСТ», 2003. -863с. 

10.  Предварительного напряжения мышц. Куликов, А. Кикбоксинг 

[Текст] / А. Куликов. - М.: ФАИР-ПРЕСС, 2002. — с. 143 

11.  Родионов А.В. Влияние психологических факторов на спортивный 

результат. – М.: ФиС, 1983. – 112с 

12. Сулейманов И.И., Хромин В.Г. Основы теории и методики 

физической культуры. – О.: Сибирская государственная академия 

физической культуры, 1997. 

13.  Эффективные средства и методы подготовки юных 

спортсменов. Сб. науч. тр. под ред. В.С. Топчияна. — М.: 1988, 

c.130. 

 

Интернет-ресурсы: 

Официальный сайт федерации кикбоксинга России [Электронный 

ресурс] URL: https://www.fkr.ru/  

Официальный сайт министерства спорта Российской Федерации 

[Электронный ресурс] URL: http://www.minsport.gov.ru/ 
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