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1.2. Пояснительная записка 
Настоящая программа по кикбоксингу составлена на основе учебной  программы 

по кикбоксингу для образовательных учреждений, авторов Головихина Е.В., и Миткевича 

А.Г., 2011г, в соответствии с Законом Российской Федерации "Об образовании" от 29 

декабря 2012 г. № 273-ФЗ,  Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта кикбоксинг  разработанным  на основании части 1 статьи 34 Федерального закона 

от 04.12.2007 N 329-ФЗ, "О физической культуре и спорте в Российской Федерации", 

Уставом МБОУ Г. Иркутска СОШ №10 им. П.А. Пономарёва .Кикбоксинг (бокс с ударами 

ногами), представляет собой синтез классического английского бокса и каратэ.  

Специфические особенности кикбоксинга – контакт с партнером посредством 

ударных движений – способствуют совершенствованию целого ряда психических качеств, 

и в целом предъявляют к психике спортсмена достаточно разнообразные, хотя порой и 

очень жесткие требования. Однако, влияние кикбоксинга на психику занимающихся в 

высшей степени положительно. Он дает уверенность в себе, жизнерадостность, учит 

трудолюбию и целеустремленности. При правильно построенных занятиях уменьшается 

бытовая агрессивность и, в целом, кикбоксинг дает значительный оздоравливающий 

эффект. В силу этого, и чувствуя это, достаточно большое количество людей занимается 

данным видом двигательной активности, имеющим еще и прикладной характер. 

Существенной особенностью кикбоксинга является то, что уровень требований к 

спортсменам, их круг, могут в значительной степени изменяться в зависимости от того, в 

каком виде программы соревнований специализируется спортсмен. 

Современный  кикбоксинг включает в себя следующие дисциплины. 

 1. Поинтфайтинг (Ограниченный контакт) 

Раздел кикбоксинга, в котором запрещены сильные, акцентированные удары руками и 

ногами. Из-за этих ограничений темп боя выше, чем в фулл-контакте. Победа 

присуждается спортсмену, продемонстрировавшему лучшую технику работы рук и ног и, 

соответственно, нанесшему большее количество ударов ногами и руками. Поединок носит 

прерывистый характер, так как после проведения чистого удара рукой или ногой судья 

останавливает бой и начисляет очки. 

2. Лайт-контакт (Лёгкий контакт) 
Раздел кикбоксинга, для которого характерно запрещение сильных ударов (за 

исключением, когда соперник неожиданно пошел на удар), при этом засчитывается нокаут 

или нокдаун (если он есть), но очки при этом не засчитываются. Предпочтение отдается 

ударам ногами, и выше всего из них оцениваются прыжковые удары. В отличие от семи-

контакта, в этом стиле бойцы не останавливаются после нанесения удара. Судьи 

засчитывают очки за каждый удар, достигший цели. 

3. Фулл-контакт (Полный контакт) 
Раздел кикбоксинга, в котором удары ногами и руками наносятся без ограничений силы, в 

полный контакт. Как и в боксе, отсчитываются нокдауны и нокауты.Удары ногами 

разрешены только выше пояса. 

4. Фулл-контакт с лоу-кик 
Раздел кикбоксинга, в котором разрешается наносить удары ногами по внешней и 

внутренней стороне бедра, а также лоу-кик в колено, икроножную мышцу и в голеностоп 

(получится удар с подсечкой «выбивание одной из опорных ног»). 

5. Сольные композиции 
Раздел кикбоксинга, в котором соревнования, проводимые под музыку, включают в себя 

три вида. Композиции выполняются в «жёстком» стиле, в «мягком» стиле и с предметами, 

включая в себя фрагменты традиционных комплексов формальных упражнений 

восточных единоборств. Композиции в «жёстком» стиле воспроизводят характерную 

пластику «боя с тенью» традиционных восточных единоборств, таких, как карате — до, 

тхэквондо и другие. Композиции в « мягком» стиле базируются на технике такого 

восточного единоборства, как ушу. Композиции с предметами выполняются как «бой с 
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тенью» с любым холодным оружием — мечом, ножом, палкой, нунчакой, серпом, булавой 

и т. д. 

Предлагаемый программой учебный план предусматривает теоретическую, 

физическую, техническую, тактическую, психологическую и интегральную подготовку 

спортсменов. 

В программе даны методические рекомендации по организации и планированию 

учебно-тренировочной работы на разных ее этапах, отбору и комплектованию учебных 

групп. 

Учебный материал излагается согласно этапам подготовки: спортивно-

оздоровительному, начальной подготовки и  учебно-тренировочному, что позволяет 

обеспечить преемственность и единое направление в подготовке.  

В качестве основного принципа организации учебно-тренировочного процесса 

программой предлагается спортивно-игровой принцип, предусматривающий широкое 

использование (особенно в первые два-три года обучения) специализированных игровых 

ситуаций и тренировочных заданий, позволяющих одновременно с разносторонней 

физической подготовкой подвести учащихся к пониманию сути единоборства с позиций 

осмысления и опыта действий в ситуациях, возникающих в ходе поединка. В этом случае 

учебный процесс строится с учетом естественно и постепенно повышающихся 

требований, по мере удовлетворения которых решаются задачи укрепления здоровья 

учащихся, развития у них специфических качеств, необходимых в данном единоборстве, 

ознакомления их с техническим арсеналом кикбоксера, привития любви к спорту и 

устойчивого интереса к дальнейшим занятиям кикбоксингом. 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: групповые 

учебно-тренировочные и теоретические занятия, работа по индивидуальным планам 

(работа по индивидуальным планам обязательна на этапе спортивного совершенствования 

и высшего спортивного мастерства), медико-восстановительные мероприятия, 

тестирование и медицинский контроль, участие в соревнованиях, матчевых встречах, 

учебно-тренировочных сборах, инструкторская и судейская практика учащихся. 

 

Данная программа по кикбоксингу рассчитана на шесть этапов: 

•  спортивно оздоровительной группе (СОГ)   

•  группа начальной подготовки (ГНП); 

•  учебно-тренировочная группа (УТГ); 

 

Цель и задачи образовательной программы по этапам обучения 

           Цель –  образовательного процесса спортивно-оздоровительных групп (СОГ) – 

выработка устойчивой внутренней мотивации к занятиям физической культуры и спорта. 

Возраст занимающихся 6-17 лет. 

Задачи:   
1. Укрепление и сохранение здоровья. 

2. Организация здорового образа жизни. 

3. Развитие физических качеств. 

4. Формирование положительного отношения к спортивной деятельности и умению 

трудиться. 

5. Обучение взаимоотношениям в коллективе со сверстниками и с другими участниками 

образовательного процесса. 

6. Спортивный отбор наиболее перспективных спортсменов. 

           Направленность образовательной программы для СОГ  – заключается в 

создании условий для работы и решении возникающих проблем на данном этапе. Возраст 

занимающихся 6-17 лет. 

При работе с детьми, пришедшими заниматься контактными ударными единоборствами в 

образовательное учреждение выявлены необходимые условия, которые необходимо 

создать и возможные проблемы, которые необходимо устранить для выполнения задач 

воспитания, обучения и развития. Рассмотрим основные из них: 



Условия   

• Педагогическая компетентность тренера-преподавателя; 

• Наличие материально-технической базы; 

 

           Цель занятий групп начальной подготовки – оптимизация физического развития 

человека, всестороннее совершенствование общих физических качеств в единстве с 

воспитанием личности занимающихся. 

           Задачи: 

1. Укрепление и сохранение здоровья. 

2. Оптимальное развитие физических качеств. 

3. Формирование жизненно важных двигательных умений и навыков. 

4. Воспитание личности в целом (интеллектуальные, волевые, моральные и 

эмоциональные качества). 

5. Приучение к регулярной спортивной деятельности и здоровому образу жизни (к 

будущей трудовой деятельности). 

6. Изучение базовой техники кикбоксинга. 

 

           Цель занятий учебно-тренировочных групп – направленность учебно-

тренировочных занятий на достижение спортивного результата. 

           Задачи: 

1. Укрепление и сохранение здоровья, в том числе закаливание организма. 

2. Формирование спортивных двигательных умений и навыков. 

3. Развитие общих и специальных физических качеств. 

4. Совершенствование технико-тактической подготовки спортсмена. 

5. Содействие формированию поведения в соответствиями требования общества. 

6. Развитие психомоторных качеств. 

 

           Отличительные особенности данной программы от существующих программ в 

других видах спорта.   

В программе осуществляется специфическая установка на изучение техники и тактики 

кикбоксинга. Ярко просматривается взаимосвязь оздоровительной и спортивной 

направленности. Образование предполагает искусство учителя (вначале как лидера 

группы, затем как руководителя, потом как наставника и в конце спортивной карьеры – 

старшего товарища) предоставлять ученикам содержание образования в наиболее 

доступной для них форме и наиболее действенными методами. Содержание образования 

программы отвечает целям (потребностям) учащихся, а также социально 

детерминированным целям. Обе группы целей должны иметь гармонизирующую их 

общую часть. 

Данный вид боевого искусства имеет в себе различные элементы, которые взяты из 

нескольких стилей. Это японское каратэ, китайское ушу, французский бокс, английский 

бокс, корейские единоборства. Однако кикбоксинг имеет собственные элементы, которые 

применительны только к этому спорта. Кикбоксинг отличителен и тем, что у спортсмена 

имеется особая одежда,  и  бойцов должен  быть свой стиль или способ ведения поединка. 

Благодаря этому, тренер  сможет передать свой уникальный стиль своему ученику, и этот 

стиль никогда не будет похож на другой. Что-то общее будет, но различия будут всегда. В 

этом уникальность и особенность кикбоксинга. 

 

 

 

 

 

 

 



1.3. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

 

1. Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц 

для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по 

виду спорта кикбоксинг 

 

Э
т
а
п

 Продолжительность 

этапов спортивной 

подготовки 

(в  годах) 

Минимальный возраст 

для зачисления на этап 

(лет) 

Минимальная 

наполняемость групп 

(человек) 

С
О

Г
 Весь 

период 

обучения 

  

7 

 

15 
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1-3 года 

 

1год 8 15 

2 год 9 12 

3 год 10 12 
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1-4 года 

1 год 11 12 

2 год 12 10 

3 год 13 8 

4 год 14 8 

 

2. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной 

подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта кикбоксинг 

 

Разделы подготовки Этапы и годы спортивной подготовки 
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п

о
р
ти

в
н

о
 

о
зд

о
р
о
в
и

те
л
ьн

ы

й
 э

та
п

 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап  

 до года свыше 

года 

до двух 

лет 

свыше 

двух 

лет 

  Общая физическая  подготовка (%) 67-70 50-64 46-60 36-46 24-30 

Специальная физическая 

подготовка (%) 
16-20 18-23 18-23 20-26 24-30 

Техническая подготовка(%) 16-20 18-23 22-28 24-30 32-42 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%) 
1-3 3-4 2-3 4-5 3-4 

Восстановительные мероприятия 

(%) 
- - - 1-2 1-2 

Инструкторская и судейская 

практика (%) 
- - - 1-2 1-2 

Участие в соревнованиях (%) - - - 3-4 4-5 

3. Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта 

кикбоксинг 



 

     

Виды соревнований Этапы и годы спортивной подготовки 

 этап начальной 

подготовки 

тренировочный этап (этап 

спортивной 

специализации) 

 до года свыше года до двух 

лет 

свыше двух 

лет 

Контрольные 3 3 4 5 

Отборочные 4 5 5 5 

Основные 1 1 1 2 

Главные - - 1 2 

 

Минимальное количество соревнований и отдельных встреч, необходимое для 

выполнения нормативных требований программы и являющееся дополнительным 

основанием для планирования, осуществления и контроля подготовки. 

Допускается увеличение количества проводимых встреч на 25% от указанного,   

что связано с реализацией принципа индивидуального подхода в подготовке спортсмена, а 

также с уровнем сложности соревнований (квалификация участников, их количество в 

данной весовой категории, соотношение выигранных боев и поражений). 

 

4. Режимы тренировочной работы по виду спорта кикбоксинг. 

Недельный и годовой  режим тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

по виду спорта кикбоксинг составляет: 

Этап Период  

обучения 

Максимальное количество учебных 

часов 

 в неделю в  год 

СОГ Весь период обучения 4 208 

 

Начальная 

подготовка 

1 год 6 312 

2 год 9 468 

3 год 9 468 

 

Учебно-

тренировочный 

1 год 12 624 

2 год 14 728 

3 год 16 832 

4 год 18 936 

  

Недельный режим тренировочной работы является максимальным и устанавливается в 

зависимости от специфики вида спорта, периода и задач этапа подготовки. Общегодовой 

объем тренировочной работы, предусмотренный указанными режимами работы, начиная с 

тренировочного этапа подготовки (этапа спортивной специализации), может быть 

сокращен не более чем на 25%.  

Тренировочный процесс в спортивной школе проходит в соответствии с годовым планом 

спортивной подготовки в течение всего календарного года и рассчитан на 52 недель, из 

которых 48 недели тренировочные занятия проводятся непосредственно в условиях 

спортивной школы и дополнительно 4 недели – в условиях спортивного лагеря и по 

индивидуальным планам спортивной подготовки.  

 

Основными формами и средствами осуществления тренировочного процесса являются: 

 - групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

 - тренировочные сборы;  

- участие в спортивных соревнованиях;  

- инструкторская и судейская практика; 



 - медико-восстановительные мероприятия; 

 - тестирование и контроль.  
 

5. Медицинские требования к лицам, проходящим спортивную подготовку 

 

 Для прохождения спортивной подготовки допускаются лица, медицинское заключение об 

отсутствии медицинских противопоказаний для занятий видом спорта кикбоксинг 

 

Медицинские противопоказания для занятий кикбоксингом следующие: 

Нервная система: атеросклероз мозга, невриты, вегетоневрозы, неврастения, 

сотрясение мозга, эпилепсия, энцелофалопатия, психические заболевания. 

Органы кровообращения: артериосклероз, гипертоническая болезнь, миокардит, 

перикардит хронический, пороки сердечных клапанов и врожденные пороки сердца, 

врожденные заболевания сосудов. 

Органы дыхания: астма бронхиальная, бронхиолиты с нарушением функций 

дыхания, бронхоэктазия, пневмосклероз легких, туберкулез легких. 

Органы пищеварения: ахилия желудка, гастроптоз, язвенная болезнь, 

заболевание печени и желчных путей, желчнокаменная болезнь. 

Мочеполовая система: блуждающая почка, нефрозы, нефрит, камни почек, камни 

и опухоли мочевого пузыря с нарушением функций. 

Кровь: анемии и лейкемии, Верльгофа болезнь, лимфогранулематоз, эритремия, 

гемофилия, геморрагические диатезы (капилляротоксикоз и др.). 

Эндокринная система: Адиссонова болезнь, акромегалия, гипертериоз, микседема, 

диабет сахарный. 

Глазные болезни: астигматизм, близорукость (свыше пяти диоптрий, для юношей 

– свыше четырех диоптрий), глаукома, катаракта, монокулярное зрение. 

Заболевания уха, горла, носа: аденоиды носоглотки, глухонемота, отиты 

гнойные, Меньера симптомокомплекс, отосклероз. Острые заболевания полости рта, 

съемные зубные протезы. 

Заболевания кожи: инфекционные болезни кожи, грибковые заболевания кожи. 

Болезни опорно-двигательного аппарата: артрит деформирующий, артрит 

нефродистрофический, полиомиозит, остеохондропатии, сколиозы позвоночные третей 

степени, анкилозы, вывихи врожденные, контрактуры рубцовые, косолапость, кривошея, 

остеомиелит хронический. 

Временные противопоказания: кожные заразные заболевания, острые 

воспалительные заболевания с любой локализацией процесса, подострые воспалительные 

заболевания, период после перенесенных заболеваний (срок допуска к занятиям 

устанавливается в каждом конкретном случае в зависимости от характера и течения 

заболевания), ревмокардит (в благоприятных случаях не ранее, чем через 6–12 месяцев 

после ликвидации клинических проявлений); гельминтозы (с клинически выраженными 

нарушениями); травмы опорно-двигательного аппарата, повреждения лица и головы. 

 

6. Предельные тренировочные нагрузки  

 

Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки 

 Спортивно 

оздоровит 

этап 

этап начальной 

подготовки 

учебно-

тренировочный этап  

 Весь период до года свыше 

года 

до двух 

лет 
свыше 

двух лет 

Количество часов в 

неделю 
4 6 9 14 18 

Количество 

тренировок в неделю 
     



4 3 4 5 6 

Общее количество 

часов в год 
208 312 468 624-728 832-936 

Общее количество 

тренировок в год 
208 156 208 260 312 

 

7. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию. 

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре организаций, 

осуществляющих спортивную подготовку, и иным условиям:  

- наличие тренировочного спортивного зала;  

- наличие тренажерного зала;  

- наличие раздевалок, душевых;  

- наличие медицинского кабинета, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздравсоцразвития России от 09.08.2010 N 613н "Об утверждении Порядка оказания 

медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий" 

(зарегистрирован Минюстом России 14.09.2010, регистрационный N 18428);  

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки;  

- обеспечение спортивной экипировкой;  

- обеспечение проезда к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;  

- обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий;  

- осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, в 

том числе организацию систематического медицинского контроля. 

Организация, осуществляющая спортивную подготовку должна обеспечить соблюдение 

требований к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию. 

Спортивная экипировка подразделяется на: 

- спортивная одежда и обувь общего назначения, предназначенная для спортсменов, 

тренеров, обучающихся. Должны использоваться в период проведения занятий по общей 

физической подготовке и при участии в церемониях открытия и закрытия соревнований; 

- спортивная экипировка специального назначения предназначена для использования в 

период специальной физической подготовки участников образовательного процесса и 

для выступления их в соревнованиях 

 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения 

спортивной подготовки 

 
    

№ 

п/п 

Наименование оборудования, спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Ринг боксерский комплект 1 

2. Мешок боксерский штук 3 

3. Мешок кикбоксерский (малый 20 кг, средний 40 кг, 

большой 70-90 кг) 

комплект 3 

4. Груша на растяжках (вертикальная) штук 1 

5. Лапы боксерские штук 10 

6. Макивара штук 1 

7. Настенная подушка кикбоксерская штук 1 

Дополнительное и вспомогательное оборудование, спортивный инвентарь 

8 Скакалка гимнастическая штук 16 

9 Скамейка гимнастическая штук 4 

10. Стенка гимнастическая штук 4 

11. Мат гимнастический штук 3 



12. Утяжелители для рук 2, 5 кг комплект 10 

13. Утяжелители для ног 1, 2, 3, 5 кг комплект 5 

14. Зеркало (0,6 x 2 м) штук 2 

15 Мяч волейбольный штук 2 

16 Мяч баскетбольный штук 2 

17 Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг комплект 5 

Обеспечение спортивной экипировкой 
№ 

п/п 

Наименование Единица измерения Количество 

изделий 

Спортивная экипировка 

1. Шлем кикбоксерский штук 16 

2. Эластичные бинты для рук штук 16 

3. Перчатки боксерские снарядные пар 12 

4. Перчатки боксерские пар 12 

 
        

№ Наименование Единица Расчетная Этапы спортивной подготовки 

п/п спортивной 

экипировки 

индивидуального 

пользования 

изме- 

рения 

единица этап начальной 

подготовки 

учебно-

тренировочный 

этап  

    коли- 

чество 

срок 

эксплуа- 

тации 

(лет) 

коли- 

чество 

срок 

эксплуа- 

тации 

(лет) 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

1. Шлем 

кикбоксерский 

штук на 

занимающегося 

- - 1 1 

2. Штаны 

кикбоксерские 

пар на 

занимающегося 

- - 1 1 

3. Майка 

кикбоксерская 

штук на 

занимающегося 

- - 1 1 

4. Перчатки 

боксерские 

пар на 

занимающегося 

- - 1 1 

5. Щитки для 

голени 

кикбоксерские 

пар на 

занимающегося 

- - 1 1 

6. Футы 

кикбоксерские 

пар на 

занимающегося 

- - 1 1 

7. Перчатки 

боксерские 

снарядные 

пар на 

занимающегося 

- - 1 1 

8. Эластичные 

бинты для рук 

штук на 

занимающегося 

- - 2 0,5 

9. Капа (зубной 

протектор) 

штук на 

занимающегося 

- - 2 1 

10. Протектор- 

бандаж для паха 

штук на 

занимающегося 

- - 1 1 

11. Протектор- штук на - - 1 1 



бандаж для 

груди 

занимающуюся 

 

8. Структура годичного цикла (название и продолжительность периодов, этапов и 

мезоциклов)  

Годичный цикл в виде спорта кикбоксинг состоит из трех периодов: подготовительного, 

соревновательного и переходного.  

 Подготовительный период (период фундаментальной подготовки) подразделяется на 

два этапа: 1) Подготовительный этап (базовый).  Основная задача этого периода - 

повышение уровня физической подготовленности спортсменов, совершенствование 

физических качеств, лежащих в основе высоких спортивных достижений, изучение новых 

сложных соревновательных программ. Длительность этого этапа зависит от числа 

соревновательных периодов в годичном цикле и составляет, как правило, 1,5-2 месяца (6-9 

недель). Этап состоит из двух, в отдельных случаях из трех мезоциклов. Первый мезоцикл 

(длительностью 2-3 недельных микроцикла) – втягивающий – тесно связан с предыдущим 

переходным периодом и является подготовительным к выполнению высоких по объему 

тренировочных нагрузок. Второй мезоцикл (длительностью 3-6 недельных микроциклов) 

– (базовый) – направлен на решение главных задач этапа. В этом мезоцикле продолжается 

повышение общих объемов тренировочных средств, развивающих основные качества и 

способствующих овладению новыми соревновательными программами. Процентное 

соотношение средств ОФП и СФП может быть рекомендовано для этапа начальной 

подготовки как 80/20%, для тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) – 

60/40%. 2) Специальный подготовительный этап На этом этапе стабилизируется объем 

тренировочной нагрузки, объёмы нагрузки, направленные на совершенствование 

физической подготовленности, повышается интенсивность выполнения тренировочной 

нагрузки. Длительность этапа 2-3 мезоцикла (или 6-8 недель). Процентное соотношение 

средств общей специальной подготовки на этом этапе может быть рекомендовано: для 

этапа начальной подготовки 30/40% к 60/70%, для тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации) 60/70% к 30/40%. Соревновательный период (период 

основных соревнований) Основными задачами данного периода являются повышение 

уровня специальной подготовленности и достижение высоких спортивных результатов в 

соревнованиях.  

Соревновательный период делится на два этапа: 1) этап ранних стартов или развития 

собственно спортивной формы. На этом этапе длительностью в 4-6 микроциклов 

решаются задачи повышения уровня подготовленности, входа в состояние спортивной 

формы и совершенствования технических навыков в процессе использования 

соревновательных упражнений. В конце этого этапа проводится главное отборочное 

соревнование. 2) этап непосредственной подготовки к главному старту. На этом этапе 

решаются следующие задачи: - восстановление работоспособности после главных 

отборочных соревнований; 10 - дальнейшее совершенствование физической 

подготовленности и технических навыков; - создание и поддержание высокой 

психической готовности у спортсменов за счет регуляции и саморегуляции 

физиологических состояний; - моделирование соревновательной деятельности с целью 

подведения спортсменов к участию в соревнованиях и осуществление контроля за 

уровнем их подготовленности; - обеспечение оптимальных условий для максимального 

использования всех сторон подготовленности спортсменов (физической, технической, 

психологической) с целью трансформации её в максимально высокий спортивный 

результат. Продолжительность соревновательного периода 4-5 месяцев. В этом периоде 

соревновательное упражнение (выполнение комплекса) выступает в качестве 

специализированного средства подготовки. 

 Переходный период. Основными задачами этого периода являются обеспечение 

полноценного отдыха после тренировочных, соревновательных нагрузок прошедшего 

года или макроцикла, а также поддержание определенного уровня тренированности для 

обеспечения оптимальной готовности спортсменов к началу очередного макроцикла. 



Особое внимание должно быть обращено на полноценное физическое и, особенно, 

психическое восстановление спортсменов. Продолжительность переходного периода 

составляет от 2 до 5 недель и зависит от этапа подготовки на котором находятся 

спортсмены, системы построения тренировки в течение года, продолжительности 

соревновательного периода, сложности и уровня основных соревнований, 

индивидуальных особенностей спортсменов. Каждый период очередного годичного цикла 

должен начинаться и завершаться на более высоком уровне тренировочных нагрузок по 

сравнению с соответствующими периодами предыдущего годичного цикла. 

 

1.4. МЕТОДИЧЕСКАЯ  ЧАСТЬ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий  
Многолетнюю подготовку от новичка до чемпиона целесообразно рассматривать как 

единый процесс, подчиняющийся определенным закономерностям, как сложную 

специфическую систему со свойственными ей особенностями с учетом возрастных 

возможностей юных спортсменов. Весь процесс многолетних занятий избранным видом 

спорта включает практически не обозримое множество переменных.  

Каждый этап многолетней тренировки отражает своеобразие общих условий жизни и 

деятельности спортсмена в различные периоды жизненного пути (общей нагрузки в периоды 

обучения в школе, трудовой деятельности, службы в армии и т.д.).  

Спортивная тренировка юных спортсменов, в отличие от тренировки взрослых, имеет рад 

методических и организационных особенностей:  

- тренировочные занятия с юными спортсменами не должны быть ориентированы на 

достижение в первые годы занятий высокого спортивного результата (группы начальной 

подготовки, тренировочные группы 1 года обучения);  

- тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать функциональным 

возможностям растущего организма.  

- в процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, обеспечить 

гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля за состоянием 

здоровья, подготовленностью занимающихся и их физическим развитием.  

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.  

Для осуществления эффективного тренировочного процесса следует руководствоваться 

следующими принципами:  

Единство общей и специальной подготовки спортсмена, результаты спортивных 

достижений которого зависят от его разностороннего развития, взаимодействия всех его 

органов, систем и функций организма в процессе жизнедеятельности, а также применения 

двигательных умений и навыков.  

        Непрерывность тренировочного процесса.  Спортивная подготовка – это 

многолетний и круглогодичный тренировочный процесс, все звенья которого 

взаимосвязаны и направлены на достижение максимальных спортивных результатов в 

выбранном виде спорта в течение всего времени.  

Воздействие каждого последующего тренировочного задания, занятия, микроцикла, 

этапа, периода в процессе тренировки «наслаивается» на результаты, достигнутые в 

предыдущем этапе, закрепляя и совершенствуя положительные изменения в организме 

спортсмена. Связь между этими звеньями следует основывать на отдельных эффектах 

тренировки.  

Интервалы между занятиями устанавливаются в пределах, позволяющих соблюдать 

общую тенденцию развития тренированности. Отдых должен быть достаточным для 

восстановления спортсмена, при этом периодически допускается проведение занятий, 

микроциклов и даже мезоциклов на фоне неполного восстановления.  

        Единство постепенности тенденции к максимальным нагрузкам.  Увеличение 

тренировочных нагрузок достигается путем неуклонного повышения объема и 



интенсивности тренировочных нагрузок, постепенного усложнения требований к 

подготовке спортсменов и должно быть индивидуальным.  

         Волнообразность динамики нагрузок, вариативность нагрузок.  

Процесс спортивной подготовки требует повышения объема и интенсивности 

нагрузок. Однако увеличение нагрузок приводит сначала к стабилизации интенсивности, а 

затем ее снижению, поэтому динамика тренировочных нагрузок не может иметь вид 

прямой линии, она приобретает волнообразный характер. Волнообразная динамика 

нагрузок характерна для различных единиц в структуре тренировочного процесса 

(тренировочных заданий, занятий, микроциклов, мезоциклов и так далее). Закономерности 

колебаний различных волн зависят от многих факторов: индивидуальных особенностей 

спортсмена, особенностей вида спорта, этапа многолетней тренировки и других факторов.  

Последовательность наращивания тренировочных нагрузок определенной направленности 

приводит к стабилизации результатов, а иногда и к их ухудшению, поэтому 

рекомендуется разнообразить их воздействие в тренировочных занятиях.  

Вариативность, как методический, прием решает вопрос разнообразия тренировочного 

воздействия на спортсмена и в большей степени необходима в тренировках спортсменов. 

Вариативность нагрузок способствует повышению работоспособности при выполнении, 

как отдельного упражнения, так и программ занятий и микроциклов, оптимализации 

объема работы.  

Цикличность тренировочного процесса.  

Цикличность заключается в частичной повторяемости упражнений, тренировочных 

заданий, циклов, этапов и периодов. Структурные звенья в построении дают возможность 

систематизировать задачи, средства и методы тренировочного процесса, так как все звенья 

многолетнего тренировочного процесса взаимосвязаны.  

 

Основные требования по технике безопасности при занятиях кикбоксингом 

Учащийся должен:  
- пройти медицинский осмотр,  для допуска к тренировочным занятиям; 

- иметь опрятную спортивную форму; 

- выходить из раздевалки по первому требованию тренера; 

- после болезни предоставить тренеру справку от врача; 

- бережно относиться к спортивному инвентарю и оборудованию и использовать его по 

назначению; 

- знать и выполнять инструкцию по мерам безопасности; 

- под руководством тренера убрать спортивный инвентарь в места его хранения; 

- организованно покинуть место проведения занятия; 

- переодеться в раздевалке, снять спортивный костюм и спортивную обувь; 

- при необходимости принять душ или помыть руки. 

 

Учащимся нельзя:  
- резко открывать двери и виснуть на них, выключать свет, трогать плафоны в раздевалке, 

спортивном зале; 

- вставлять в розетки посторонние предметы; 

- пить холодную воду до и после тренировки; 

- покидать место проведения занятия без разрешения тренера; 

- мешать и отвлекать при объяснении заданий и выполнении упражнений; 

 

Основные требования при проведении спортивных соревнований 

 

К спортивным соревнованиям допускаются обучающиеся ДЮСШ, прошедшие 

инструктаж по ТБ, и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья; 

           Участники спортивных соревнований обязаны соблюдать правила их проведения; 

           При проведении спортивных соревнований возможно воздействие на обучающихся 

следующих опасных факторов:  



 - травмы при проведении спортивных соревнований с использованием неисправных 

спортивных снарядов и оборудования;  

 - травмы при падении на скользком грунте или твердом покрытии,  

           При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан 

немедленно сообщить тренеру-преподавателю, который сообщает об этом администрации 

школы. При неисправности спортивного инвентаря прекратить занятия и сообщить об 

этом тренеру-преподавателю; 

           Спортивные соревнования необходимо проводить в спортивной одежде и 

спортивной обуви, соответствующих разделу кикбоксинга; 

   Во время соревнований участники должны соблюдать правила ношения спортивной 

формы и спортивного инвентаря, правила личной гигиены; 

2. Рекомендации по планированию спортивных результатов  
Занятия спортом предполагают формирование у спортсменов установки на высокие 

спортивные достижения и постоянное их улучшение. Если при использовании физических 

упражнений без спортивных целей намечается лишь некоторая, не предельно возможная 

степень достижений, то для спортивной деятельности характерна направленность к 

максимуму. Этот максимум для разных спортсменов различен, общее же - в стремлении 

каждого достичь наивысшего спортивного результата в выбранном виде спорта.  

Спортивные достижения отражают конкретные показатели развития физических 

качеств, умений и навыков спортсменов.  

Достижение наивысших спортивных результатов реализуется посредством 

систематической тренировочной деятельности с использованием наиболее действенных 

средств и методов, углубленной круглогодичной и многолетней специальной подготовки 

в выбранном виде спорта.  

Спортивная специализация характеризуется наиболее оптимальным 

распределением времени и усилий в процессе спортивной подготовки и направлена на 

совершенствование физических качеств спортсмена. При построении спортивной 

тренировки чрезвычайно важен учет индивидуальных особенностей спортсмена 

применительно к виду спорта, которым он занимается. Специализация определяется в 

соответствии с индивидуальными особенностями спортсмена, дает возможность наиболее 

полно выявить его одаренность в области спорта и достичь наивысшего спортивного 

результата.   

 

3. Требования к организации и проведению врачебного, психологического и 

биохимического контроля  
Врачебный контроль предусматривает наблюдение врача непосредственно в 

процессе тренировочных занятий, во время спортивных сборов, соревнований и включает:  

- оценку организации и методики проведения тренировочных занятий с учетом возраста, 

пола, состояния здоровья, общей физической подготовленности и тренированности 

спортсменов;  

- оценку воздействия физических нагрузок на организм спортсменов;  

- проверку условий санитарно-гигиенического содержания мест проведения занятий, 

оборудования, а также спортивной одежды и обуви спортсменов;  

- соблюдение мер профилактики спортивного травматизма, выполнение правил техники 

безопасности.  

Психологический контроль включает совокупность показателей средств, методов, 

мероприятий относительно индивидуально-типологических особенностей спортсменов, 

их общих и специальных психомоторных способностей, психических состояний, 

проявляемых в экстремальных (стрессовых) условиях соревнований.  

Психологическая подготовленность спортсменов изменяется в процессе 

спортивной подготовки и подлежит качественной оценке в условиях этапного, текущего и 

оперативного контроля. Психологическая подготовленность спортсменов 

предусматривает такие направления как:  

- формирование мотивации занятий спортом;  



- воспитание волевых качеств при преодолении повышающейся нагрузки;  

- аутогенная, идеомоторная, психомышечная тренировка;  

- совершенствование быстроты реагирования;  

- совершенствование специальных умений и навыков;  

- регулирование психологической напряженности в стрессовых ситуациях;  

- выработка толерантности к эмоциональному стрессу;  

- управление предстартовыми состояниями.  

В процессе контроля психологической подготовленности оценивают следующее:  

- личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие достижение высоких 

спортивных результатов на соревнованиях (способность к лидерству, мотивация на 

достижение наивысшего спортивного результата, умение концентрировать все силы, 

способность к перенесению высоких нагрузок, эмоциональная устойчивость, способность 

к самоконтролю и др.);  

- стабильность выступления на соревнованиях с участием соперников высокой 

квалификации, умение показывать лучшие результаты на главных соревнованиях;  

- объем и сосредоточенность внимания в различных соревновательных ситуациях;  

- способность управлять уровнем возбуждения непосредственно перед и в ходе 

соревнований (устойчивость к стрессовым ситуациям);  

- степень восприятия параметров движений (визуальных, кинетических), способность к 

психической регуляции мышечной координации, восприятию и переработке информации;  

- возможность осуществления анализа деятельности, проявления сенсомоторных реакций 

в пространственно-временной антиципации, способность к формированию опережающих 

решений в условиях дефицита времени и др.  

Биохимический контроль включает:  

- текущие обследования;  

- этапные комплексные обследования;  

- углубленные комплексные обследования; 

 

4. ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ 

Учебный план подготовки   по кикбоксингу на 52 недель по всем этапам подготовки 

№ Разделы подготовки 

Группы 

Спортивно 

оздоровител 

Начальной 

подготовки 

Учебно -

тренировочные 

Весь период 
1-й 

год 

2-й 

год 

3-й 

год 

1-й 

год 

2-й 

год 

3-й 

год 

4-й 

год 

1. Теоретическая 

подготовка 
6 16 20 20 25 30 36 36 

2. Общая физическая 
140 160 230 230 239 280 230 230 подготовка 

3. Специальная физическая 

подготовка 37 65 85 85 155 190 208 270 

4. Технико-тактическая 

подготовка 
22 50 95 95 130 129 250 282 

5. Психологическая 

подготовка 
3 7 14 14 20 25 30 35 

6. Соревновательная 

подготовка и участие 
- - 12 12 30 34 36 39 

7. Инструкторская и 

судейская  практика 
– - 2 2 14 16 16 18 

8. Приемные и переводные 

испытания 
- 6 6 6 6 6 6 6 



9. Восстановительные 

мероприятия - - 4 4 5 18 20 20 

Общее количество 

часов 
208 312 468 468 624 728 832 936 

 

 

УЧЕБНЫЙ МАТЕРИАЛ 

Учебный материал для спортивно-оздоровительных групп 

Теоретический материал 

Физическая культура и спорт  

• Значение физической культуры и спорта для укрепления здоровья, 

гармонического развития, подготовки к труду и защите Родины 

• Влияние вредных привычек на организм человека (курение, алкоголь, 

наркотические вещества). 

Оборудование и инвентарь 

• Правила использования оборудования и инвентаря. 

• Правила поведения в спортивном зале и на спортивных площадках. 

• Правила безопасности при занятиях в зале единоборств. 

Краткий обзор истории и развития единоборств  

• История и развитие единоборств в мире, история первых соревнований по 

кикбоксингу, кикбоксингу в СССР, РФ 

Гигиенические знания и навыки закаливания, режим и питание спортсмена  

• Соблюдение санитарно-гигиенических требований во время занятий в зале 

кикбоксингу, кикбоксинга. 

• Использование естественных факторов природы: солнца, воздуха и воды в целях 

укрепления здоровья и закаливания. 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека 

• Общие сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат – костная 

и мышечная система. 

Морально-волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовка единоборца  

• Поведение спортсмена. Спортивная честь. Культура и интересы юного 

спортсмена 

• Тактическая подготовка в развитии интеллекта и боевого мышления 

• Психологическая подготовка: регуляция эмоций и развитие внимания 

• Спортивные ритуалы. 

Правила соревнований  

• Весовые категории для юношей. Программа соревнований. Правила проведения 

соревнований. 

Практический материал 

Общая физическая подготовка 

Упражнения на гибкость 
1. Силовые упражнения, 

2. Упражнения на расслабление мышц. 

3. Упражнения на растягивание мышц, связок и сухожилий. 

Упражнения для развития ловкости 
1. Прыжки в длину с места, многоскоки, тройной прыжок на заданное расстояние; 

2. Подскоки вверх на заданную высоту; 

3. Стойка на одной ноге с открытыми и закрытыми глазами с различным 

положением свободной ноги и рук до потери равновесия на ограниченной площади опоры 

и различной высоте 

4. Разнообразные упражнения на гимнастической скамейке,  бревне без предметов 

и с предметами 

5. Игры, эстафеты, полосы препятствий с элементами удержания равновесия на 

двух или одной ноге 



6. прохождение отрезков различной длины с закрытыми глазами после 

многократных вращений вокруг себя 

7. Кувырки вперед, назад. 

8. Кувырки через левое, правое плечо. 

9. Стойка на лопатках 

10 Страховка при падении на левый, правый бок, назад, вперед 

11. Упражнения с мячами и предметами различного веса и конфигурации. Ловля 

предметов при бросках в парах 

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

13. Упражнения на гимнастических снарядах (турник, брусья) 

Упражнения для развития быстроты 
1. Подвижные игры. Спортивные игры по упрощенным правилам и на меньших, 

чем стандартные, площадках 

2. Эстафеты. 

3. Имитация движений руками или ногами с максимальной или вариативной 

частотой и из разных исходных положений (стоя, лежа, сидя). 

4. Упражнения с резким изменением темпа, длины шага и направления движения. 

5.  Скоростно-силовые упражнения: прыжки с ноги на ногу; скачки на одной ноге; 

прыжки через набивные мячи, установленные на разном расстоянии; прыжки (влево-

вправо) через гимнастическую скамейку с продвижением вперед; выпрыгивание из 

полуприседа; прыжки через скакалку и т. п. 

6. Упражнения на растягивание мышц, связок и сухожилий для увеличения 

амплитуды движений 

Сила 
• Упражнения на перекладине 

• Упражнения на брусьях 

• Упражнения с лёгкими отягощениями 

• Упражнения с массой собственного тела (отжимания от пола) 

• Упражнения с сопротивлением партнёра 

Выносливость 
• Кроссовый бег 

• Лыжи 

• Плавание 

• Спортивные игры. 

Техническая подготовка 

Методы организации занимающихся при разучивании действий кикбоксера 

• Организация занимающихся без партнера на месте. 

• Организация занимающихся без партнера в движении. 

• Усвоение приема по заданию тренера. 

Методические приемы обучения основам техники кикбоксинга 

• Изучение базовых стоек. 

• Из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки ударной техники 

• Передвижение в базовых стойках. 

• В передвижении выполнение базовой программной техники. 

• Боевые дистанции. 

Методические приемы обучения технике захватов, ударов, защит и 

контрударов, бросков стоя и лёжа 

• Обучение техники захвата на месте 

• Обучение ударам на месте 

• Обучение ударам в движении 

• Обучение приемам защиты на месте 

• Обучение приёмам защиты в движении 

• Страховка. Броски лёжа, стоя. Удержания. 

Сдача нормативов. Соревнования 



Провести контрольно-переводные нормативы:  

- октябрь 

-  апрель 

В течение года провести не менее 3 соревнований по общей физической подготовке 

 

Ожидаемые результаты после усвоения этапа СОГ спортсмен должен знать : 

• Основы истории развития единоборств в своём городе, области, крае, страны и за 

рубежом, становление единоборств в родном крае; 

• Закономерности индивидуального развития человека, санитарно-гигиенические 

нормы; 

• Основы здорового образа жизни, формы сохранения и укрепления здоровья; 

• Врачебно-педагогический контроль; 

• Формы и средства организации самостоятельных занятий; 

Спортсмен должен уметь: 

• Самостоятельно проводить зарядку; 

• Наблюдать, фиксировать педагогические ситуации; 

• Выполнять правила техники безопасности на занятиях по единоборствам; 

 

Учебный материал для групп начальной подготовки 1 года обучения 

Теоретический материал  

1. Физическая культура и спорт в бывшем СССР, 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 кикбоксинг, бокса и кикбоксинга в мире, России. Президент 

федерации кикбоксинга СССР Чистов А.В. и его деятельность. Первые соревнования 

кикбоксёров в России. Международные соревнования кикбоксёров с участием Российских 

спортсменов. 

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. 

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 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. 

8. Правила соревнований 

Форма 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. 

9. 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, ускорения, бег под гору. Тренировка на дороге. Общие подготовительные 

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

высоту, прыжки с преодолением препятствий. Метание теннисного мяча, камней, гранаты, 

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

с отягощениями. Упражнения на гимнастических снарядах: канат, шест, перекладина, 

брусья. Акробатические упражнения: кувырки, перевороты, стойка на голове. 

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

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

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

Упражнения в самостраховке и страховке партнера. Лыжная подготовка, плавание, 

обучение плаванию, игры на воде. Основное направление развитие общей гибкости и 

ловкости. 

2. Специальная физическая подготовка 

Специальные упражнения для развития гибкости, силы, силовой выносливости, 

скоростно-силовой выносливости мышц. Упражнения с отягощениями, с преодолением 

собственного веса, упражнения с набивным мячом, с гантелями, штангой, на мешке. 

Специальные упражнения для укрепления суставов (обязательно учитывать пол) 

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

ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями. 

Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный бег, бег 

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

Специальные упражнения для развития специальной ударной 

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

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

развития координации, ловкости, чувства дистанции. 

Боевая стойка кикбоксера и кикбоксера. 

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. Удар коленом, прямой 

удар ногой. 

Обучение ударам руками снизу по корпусу и простым атакам. Движение вперёд. 

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

Обучение защитным действиям. Блоки. Контрудары. В парах по заданию тренера. 

Обучение ударам ног: удар коленом, удар голенью вперёд, прямой удар ногой, 

махи вперёд, в сторону, назад 



Обучение бою с тенью: сочетания ударов руками и ногами, смена темпа и ритма 

поединка, демонстрация действий в разной тактической манере. 

 

Учебный материал для групп начальной подготовки 2 года обучения 

Теоретический материал 

Физическая культура и спорт 

• Значение физической культуры и спорта для укрепления здоровья, 

гармонического развития, подготовки к труду и защите Родины. Основные положения 

системы физического воспитания. Значение сотрудничества в области спорта для 

усиления борьбы за мир и дружбу. 

Краткий обзор развития кикбоксинга. 

• История первых соревнований по кикбоксингу. 

• Развитие кикбоксинга в СССР, РФ, в родном городе. 

• Перспективы развития кикбоксинга в образовательном учреждении. 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека 

• Общие сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат – костная 

и мышечная система. Сердечно-сосудистая система. 

Гигиенические знания и навыки закаливания, режим и питание кикбоксёра . 

• Соблюдение санитарно-гигиенических требований во время занятий в зале 

кикбоксинга. Использование естественных факторов природы: солнца, воздуха и воды в 

целях укрепления здоровья и закаливания. Значение зарядки для здоровья кикбоксёра. 

Гигиена спортсмена. 

Морально-волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовка кикбоксёра 

• Поведение спортсмена. Спортивная честь. Спортивная злость. Ответственность. 

Целеустремлённость. Культура и интересы юного кикбоксёра. Особенности поведения на 

соревнованиях. 

Правила соревнований 

• Посещение соревнований. Анализ поединков. Весовые категории для юношей. 

Программа соревнований. Правила проведения соревнований. Внешние и внутренние 

факторы, влияющие на результат соревнования. 

Оборудование и инвентарь 

• Правила использования оборудования и инвентаря. Правила поведения в 

спортивном зале и на спортивных площадках. Правила безопасности при занятиях в зале 

кикбоксинга. 

Практический материал 

Общая физическая подготовка 
• Прыжки, бег и метания. 

• Прикладные упражнения. 

• Упражнения с теннисным мячом. 

• Упражнения со скакалкой. 

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

• Упражнения с отягощениями. (Лёгкие блины от штанги 2.5–5 кг) 

• Упражнения на гимнастических снарядах. (Турник, брусья) 

• Акробатические упражнения. (Углы, стойки, кувырки, перевороты) 

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

• Упражнения в самостраховке и страховке партнера. 

• Футбол, регби, баскетбол, настольный теннис. 

• Подвижные игры и эстафеты. 

• Лыжный спорт. 

• Плавание. 

Специальная подготовка 

Методы организации занимающихся при разучивании действий 

кикбоксерами 



• Организация занимающихся кикбоксёров на месте. Организация занимающихся 

кикбоксёров с партнёром на месте. 

• Организация занимающихся кикбоксёров без партнера в движении. Организация 

занимающихся кикбоксёров с партнёром в движении. 

• Усвоение приема по заданию тренера. 

• Условный бой по заданию. 

• Вольный бой. 

• Спарринг. 

Методические приемы обучения основам техники кикбоксёров 

• Изучение базовых стоек кикбоксёров. 

• Из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки 

• Боевая стойка кикбоксера. 

• Передвижение в базовых стойках. 

• Передвижения в боевых стойках. 

• В передвижении выполнение базовой техники. 

• Боевые дистанции. (дальняя, средняя, ближняя) 

Методические приемы обучения технике ударов, защит и контрударов 

• Обучение ударам на месте по воздуху. 

• Обучение ударам в движении по воздуху. 

• Обучение приемам защиты на месте без партнёра. 

• Обучение приёмам защиты на месте с партнёром. 

• Обучение приёмам защиты в движении без партнёра. 

• Обучение приёмам защиты в движении с партнёром. 

• Одиночные удары по тяжелому мешку. 

Технико-тактическая подготовка 
Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения в стойках, 

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

средней, ближней дистанциях, ударов коленом на месте и в передвижении, бой с тенью, 

формальные упражнения, в парах, на снарядах, защита. 

Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и 

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

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

условном, вольном боях. 

Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, контратакующих 

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

дистанциях. Ударов ногами в сочетании с ударами рук. Ударов руками в сочетании с 

ударами ног. Защита на месте от ударов руками и ногами. Защита в движении вперёд, 

назад, в сторону. 

Инструкторская и судейская практика Основные методические принципы 

организации и проведения тренировочных занятий. Умение провести подготовительную 

часть урока. Организация проведения утренней зарядки, самостоятельного занятия. 

Спортивная терминология. Правила соревнований. Судейская терминология, жесты. 

Определение победителей. 

Сдача контрольных переводных нормативов. 

Соревнования 
В течение года провести не менее 10 боев в соревнованиях классификационные, 

матчевые встречи, открытое первенство, первенство ДЮСШ, первенство района, 

первенство города. 

 

Учебный материал для групп начальной подготовки 3 года обучения 

Теоретический материал 

1. Физическая культура и спорт в бывшем СССР, 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. 

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. «Фальтрэк» по схеме 100 

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

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

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



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

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

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

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

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

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

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

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

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

Упражнения в самостраховке и страховке партнера. Лыжная подготовка, плавание. 

2 . Специальная физическая подготовка 

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

силовой выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. Упражнения с 

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

гантелями, штангой, гирями, на боксёрском мешке. 

Специальные упражнения для укрепления суставов. 

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

ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями. 

Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный бег, бег 

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

Специальные упражнения для развития специальной ударной 

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

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

развития координации, ловкости, чувства дистанции. 

Боевая стойка кикбоксёра: 

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

влево и вправо. 

Боевые дистанции: изучать среднюю дистанцию, изучить дальнюю дистанцию. 

Методические приемы обучения техники ударов, защит, контрударов. 

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

Удар коленом, прямой удар ногой. 

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

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

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

Обучение защитным действиям. Блоки. Контрудары. 

Обучение ударам ног: 

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

Обучение имитационным упражнениям кикбоксинга : отработка атакующих, 

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

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

них. 

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

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

Имитация воздействий соревновательных факторов: 

Внутренние соревновательные факторы 

• Частота пульса; 

• Усталость и её фон; 

• Утомляемость; 

• Работоспособность; 

• Настрой на поединок; 

• Состояние готовности – самочувствие (предстартовая лихорадка, состояние 

апатии, состояние боевой готовности). 

Внешние соревновательные факторы 

• Последствия ударов по корпусу и голове; 



• Действия соперника; 

• Присутствие болельщиков, зрителей, журналистов; 

• Судейские действия; 

• Часовые пояса; 

• Питание; 

• Времена года. 

Летний лагерный сбор: после окончания учебного процесса в школе желательно 

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

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

восстановительный, 2 дня рабочих, 1 день восстановительный. Сроки проведения летнего 

учебного тренировочного сбора 42–49 дней. Интересно будет происходить процесс 

педагогического взаимодействия в коллективе с педагогами и со старшими спортсменами. 

Своевременное выполнение распорядка дня, соблюдение режима, требований к 

внутренней дисциплине в сочетании с традициями образовательного учреждения сразу 

выявят недостатки в воспитании отдельных занимающихся. В процессе адаптации к 

нагрузкам и лагерной жизни будут формироваться необходимые личностные качества  

Технико-тактическая подготовка 
Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения в стойках, 

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

средней, ближней дистанциях, ударов коленом на месте и в передвижении, бой с тенью, 

формальные упражнения, в парах, на снарядах, защита от ударов уходами и блоками. 

Защита от атаки соперника за счёт движений на опережение. Манеры ведения поединка. 

Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и 

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

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

условном, вольном боях действовать по указанию тренера или секунданта. Уметь навязать 

свою тактику поединка. Смена тактических действий в зависимости 

Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, контратакующих 

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

дистанциях. Ударов ногами в сочетании с ударами рук. Ударов руками в сочетании с 

ударами ног. Защита на месте от ударов руками и ногами. Защита в движении вперёд, 

назад, в сторону. 

Инструкторская и судейская практика Основные методические принципы 

организации и проведения тренировочных занятий. Умение провести подготовительную 

часть урока. Организация проведения утренней зарядки, самостоятельного занятия. 

Спортивная терминология. Правила соревнований. Судейская терминология, жесты. 

Определение победителей. 

Сдача контрольных переводных нормативов. 

Соревнования 
В течение года провести не менее 14 боев в соревнованиях классификационные, 

матчевые встречи, открытое первенство, первенство ДЮСШ, первенство района, 

первенство города. 

Результатом реализации программы по окончанию обучения на  этапе начальной 

подготовки 3г.о. 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта кикбоксинг; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта 

кикбоксинг. 

 

Учебный материал для учебно-тренировочных групп 1 года обучения 

Теоретический материал 



1. Физическая культура и спорт 

Физическая культура в системе народного образования. Обязательные уроки, 

гимнастика в режиме дня. Внеклассная и внешкольная работа, коллективы физической 

культуры, спортивные секции, детские юношеские спортивные школы. Значение 

разносторонней физической подготовки для достижения высоких результатов в спорте. 

Воспитательное значение кикбоксинг. Положительные примеры поведения ведущих 

спортсменов. 

2. Краткая история развития кикбоксинга. 

Развитие кикбоксинг в России. Кикбоксинг как форма проявления силы, ловкости. 

Возникновение кикбоксинга и развитие в Мире. Возникновение и развитие кикбоксинга в 

СССР. Место и значение кикбоксинга в Российской системе физического воспитания. 

Основные направления и разделы в родном городе. 

3. Краткие сведения о строении и функциях организма 

Краткие сведения о строении организма человека. Костная система, связочный 

аппарат, их строение и взаимодействие. Основные сведения о кровообращении. Состав и 

значение крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и обмен 

веществ. Органы выделения (кишечник, почки, легкие, кожа). 

4. Гигиенические знания, навыки, закаливания, режим и питание кикбоксёра 

Общий режим дня. Режим питания и питьевой режим. Гигиена одежды и обуви. 

Уход за кожей, волосами, зубами и ногтями. Основные гигиенические требования к 

занимающимся спортом. Особенности питания при занятиях кикбоксинг. Значение 

витаминов в питании спортсмена. Личная гигиена: гигиена сна, ухода за кожей, волосами, 

ногами и ногтями; гигиена полости рта. Гигиеническое значение водных процедур 

(умывание, обтирание, обливание, душ, баня, купание). Использование естественных 

факторов природы (солнца, воздуха и воды) в целях закаливания организма. Гигиена 

одежды и обуви. Гигиена жилищ и мест занятий (воздух, температура, влажность, 

освещение и вентиляция.) Самоконтроль за самочувствием. 

5. Морально-волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовка 

спортсмена 

Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий спортом: патриотизма, 

гражданственности, сознательности, дисциплинированности, инициативности, 

трудолюбия, чувства коллективизма, уважения к старшим, выдержки, решительности, 

настойчивости. Формирование красоты движений, позы, походки. Познавательные 

способности. Творческие способности. Интеллектуальные и эмоциональные способности. 

6. Правила соревнований 

Продолжительность боя. Форма участников. Врач соревнований. Количество и 

продолжительность поединков в зависимости от разряда и возраста участников. Оценка. 

Определение победителя. Правила определения победителя на соревнованиях. 

Возрастные группы и весовые категории участников соревнований. Особенности 

соревновательных правил при различных манерах ведения поединка. 

7. Оборудование и инвентарь 

Зал кикбоксинга (размеры, подсобные помещения). Уход за оборудованием и 

инвентарем. Спортивная одежда кикбоксера и уход за ней. Проверка исправности 

инвентаря. 

Практический материал 

Общая физическая подготовка 
• Строевые упражнения. Построения, перемещения. 

• Общеразвивающие упражнения для развития гибкости. 

• Упражнения на равновесие и точность движений. 

• Упражнения со скакалками для развития прыгучести стопы. 

• Упражнения с гимнастической палкой, для развития подвижности плечевого 

пояса. 

• Упражнения на формирование правильной осанки. 

• Лазание, перелазание, переползание. 



• Акробатические упражнения (кувырки, перевороты, стойки). 

• Упражнения на гимнастической стенке. 

• Упражнения с отягощениями. 

• Упражнения с сопротивлением. 

• Упражнения с грузом. 

• Метания набивного мяча, теннисного мячика. 

• Упражнения для укрепления положения "моста". 

• Упражнения на скорость. 

• Упражнения на общую выносливость. 

• Легкоатлетические упражнения 

• Спортивные и подвижные игры. 

• Плавание. 

• Лыжи. 

• Туристические походы. 

Специальная подготовка 

Методы организации занимающихся при разучивании технических действий 

кикбоксёров. 

• Организация занимающихся без партнера в одношереножном строю. 

• Организация занимающихся без партнера в двух шереножном строю. 

• Усвоение приема по заданию тренера. 

• Условный бой, имитационные упражнения. 

• Тренировка на снарядах. Тренировка специальной ударной выносливости на 

тяжелом боксерском мешке в различных двигательных режимах. Отработка точных 

ударов на лапах. Тренировка силы и точности удара на макиварах. 

• Бой по заданию. 

• Спарринг. 

Методические приемы обучения основным положениям и движениям 

кикбоксёра 

• Изучение и совершенствование стоек кикбоксёра. 

• Из стойки на месте имитации ударов и защитных действий. 

• Перемещения в стойках с выполнением ударов и защитных действий. 

• Боевая стойка кикбоксёра. 

• Передвижение с выполнением программной техники. 

• Боевые дистанции. Изменение дистанций по заданию тренера. 

Методические приемы обучения технике ударов, защит и контрударов. 

• Обучение ударам и простым атакам. 

• Обучение двойным ударам на месте (рука-рука, рука-нога, нога-нога, нога-рука). 

• Обучение двойным ударам в движении (рука-рука, рука-нога, нога-нога, нога-

рука).. 

• Обучение защитным действиям и простым атакам и контратакам. 

• Защитные действия, с изменением дистанций. 

• Контрудары. Контратаки. 

По технической подготовке 

• Правильно выполнять все изученные приемы. 

• Сдать технический экзамен. 

• Уметь правильно передвигаться. Самостраховка. 

По психологической подготовке 

• Проверка процесса воспитания волевых качеств. 

По тактической подготовке 

• Выполнить приемы защиты при передвижении партнера во всех направлениях. 

• Провести несколько поединков с различными партнерами различного веса, роста. 

По теоретической подготовке 

• Ответить на вопросы по пройденному материалу. 

По результату участия в соревнованиях 



• Провести не менее 20 соревновательных поединков. В каждом командном 

соревновании выиграть: 

• Все поединки – отлично, 

• 70–80 % – хорошо, 

• 50–60 % – удовлетворительно 

 

Учебный материал для учебно-тренировочных групп  

2 года обучения 

Теоретический материал 

1. Физическая культура и спорт 

Физическая культура в системе народного образования. Обязательные уроки, 

гимнастика в режиме дня. Внеклассная и внешкольная работа, коллективы физической 

культуры, спортивные секции, детские юношеские спортивные школы. Значение 

разносторонней физической подготовки для достижения высоких результатов в спорте. 

Особенности специальной физической подготовки. 

2. Краткая история развития кикбоксинга. 

Развитие кикбоксинга в России. Кикбоксинг как форма проявления силы, ловкости. 

Возникновение кикбоксинга и развитие в Мире. Возникновение и развитие кикбоксинга в 

СССР. Место и значение кикбоксинга в Российской системе физического воспитания. 

История развития кикбоксинга и единоборств в родном городе. Ведущие спортсмены 

школы, города, страны. 

3. Краткие сведения о строении и функциях организма 

Краткие сведения о строении организма человека. Костная система, связочный 

аппарат, их строение и взаимодействие. Основные сведения о кровообращении. Состав и 

значение крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и обмен 

веществ. Органы выделения (кишечник, почки, легкие, кожа). 

4. Гигиенические знания, навыки, закаливания, режим и питание кикбоксера 

Общий режим дня. Режим питания и питьевой режим. Гигиена одежды и обуви. 

Уход за кожей, волосами, зубами и ногтями. Основные гигиенические требования к 

занимающимся спортом. Особенности питания при занятиях кикбоксингом. Значение 

витаминов в питании спортсмена. Личная гигиена: гигиена сна, ухода за кожей, волосами, 

ногами и ногтями; гигиена полости рта. Гигиеническое значение водных процедур 

(умывание, обтирание, обливание, душ, баня, купание). Использование естественных 

факторов природы (солнца, воздуха и воды) в целях закаливания организма. Гигиена 

одежды и обуви. Гигиена жилищ и мест занятий (воздух, температура, влажность, 

освещение и вентиляция.) 

5. Морально-волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовка 

спортсмена 

Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий спортом: патриотизма, 

гражданственности, сознательности, дисциплинированности, инициативности, 

трудолюбия, чувства коллективизма, уважения к старшим, выдержки, решительности, 

настойчивости. Формирование красоты движений, позы, походки. Познавательные 

способности. Творческие способности. Развитие интеллектуальных, эмоциональных 

качеств. 

6. Правила соревнований 

Продолжительность боя. Форма участников. Врач соревнований. Количество и 

продолжительность поединков в зависимости от разряда и возраста участников. 

Оценка. Определение победителя. Правила определения победителя на 

соревнованиях. Возрастные группы и весовые категории участников соревнований. 

Особенности правил: запрещённые и разрешённые действия. 

7. Оборудование и инвентарь 

Зал кикбоксинга (размеры, подсобные помещения). Уход за оборудованием и 

инвентарем. Спортивная одежда кикбоксера и уход за ней. Проверка исправности 

инвентаря. 



Практический материал 

Общая физическая подготовка 
• Строевые упражнения. Построения, перемещения. 

• Общеразвивающие упражнения для развития гибкости. 

• Упражнения на равновесие и точность движений. 

• Упражнения для развития быстроты. 

• Упражнения со скакалками для развития прыгучести стопы. 

• Упражнения для развития равновесия. 

• Упражнения с гимнастической палкой. 

• Упражнения на формирование правильной осанки. 

• Лазание, перелазание, переползание. 

• Акробатические упражнения (кувырки, перевороты, стойки). 

• Упражнения на гимнастической стенке. 

• Упражнения с отягощениями. 

• Упражнения с сопротивлением. 

• Упражнения с грузом. 

• Упражнения для укрепления положения "моста". 

• Упражнения на скорость. 

• Упражнения на выносливость. 

• Легкоатлетические упражнения 

• Спортивные и подвижные игры. 

• Плавание. 

• Лыжи. 

Специальная подготовка 

Методы организации занимающихся при разучивании технических действий 

кикбоксеров. 

• Организация занимающихся спортсменов без партнера в одношереножном строю. 

• Организация занимающихся спортсменов без партнера в двухшереножном строю. 

• Усвоение приема по заданию тренера. 

• Условный бой, формальные упражнения «ката». 

• Тренировка на снарядах. 

• Бой по заданию. 

• Спарринг. 

Методические приемы обучения основным положениям и движениям 

кикбоксера 

• Изучение стоек кикбоксера. 

• Из стойки на месте имитации ударов и защитных действий. 

• Боевая стойка кикбоксера. 

• Передвижение с выполнением программной техники. 

• Боевые дистанции. 

Методические приемы обучения технике ударов, защит и контрударов. 

• Обучение ударам и простым атакам. 

• Обучение двойным ударам на месте (рука-рука, рука-нога, нога-нога, нога-рука). 

• Обучение двойным ударам в движении (рука-рука, рука-нога, нога-нога, нога-

рука).. 

• Обучение защитным действиям и простым атакам и контратакам. 

• Защитные действия. 

• Контрудары. 

• Обучение ударам на мешке, лапах, макиварах. 

По технической подготовке 

• Правильно выполнять все изученные приемы. 

• Сдать технический экзамен. 

• Уметь правильно передвигаться. Самостраховка. 

По психологической подготовке 



• Проверка процесса воспитания волевых качеств. 

По тактической подготовке 

• Выполнить приемы защиты и атаки при передвижении партнера во всех 

направлениях. 

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

нервной деятельности. 

По теоретической подготовке 

• Ответить на вопросы по пройденному материалу. 

По результату участия в соревнованиях 

• Принять участие в пяти основных соревнованиях календарного плана спортивной 

школы. Провести не менее 20 соревновательных поединков. Участвовать в соревнованиях. 

В каждом соревновании выиграть: 

• Все поединки – отлично, 

• 70–80 % – хорошо, 

• 50–60 % – удовлетворительно 

 

Учебный  материал  для  учебно-тренировочных групп  

3 года обучения 

Теоретический материал  

1. Физическая культура и спорт в бывшем СССР, России и в Вашем регионе. 

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 спортсменов Ульяновска и кикбоксеров России на международной 

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

Перспективы развития единоборств в родном городе, регионе, России. 

2. История развития кикбоксинга. 

История зарождения кикбоксинга в мире, России, родном городе. Первые 

соревнования кикбоксеров в России, родном городе. Международные соревнования 

кикбоксеров с участием Российских спортсменов. Кикбоксинг на международном уровне. 

Успехи Российских, местных кикбоксеров и единоборцев на чемпионатах Европы, Мира. 

Кикбоксинг и успехи кикбоксеров и единоборцев 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. Сведения о 

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

Органы выделения. Нервная система. 

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. Самоконтроль за состоянием 

организма. Ведение дневников самоконтроля. 



6. Психологическая, волевая подготовка кикбоксера. 

Морально-волевой облик спортсмена. 

Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий кикбоксингом: 

патриотизма, сознательности, дисциплинированности, инициативы, трудолюбия, чувства 

коллективизма и ответственности, уважения к старшим, смелости, выдержки, 

решительности, настойчивости. Поведение спортсмена – кикбоксера. Спортивная часть. 

Спортивная злость. Культура и интересы кикбоксера. Развитие личности спортсмена. 

Формирование интеллектуальных и эмоциональных качеств. Положительные примеры 

ведущих спортсменов в спорте, учёбе и жизни. 

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. Особенности правил соревнований. 

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. Примеры нарушения правил техники 

безопасности в спортивных сооружениях. 

Практический материал  

1. Общая физическая подготовка. 

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

кроссовый бег, ускорения, бег по песку, бег под гору и гору. Тренировка на дороге. 

Общие подготовительные и специальные подготовительные упражнения. Прыжки с места, 

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

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

набивным мячом. Упражнения с отягощениями. Упражнения на гимнастических снарядах: 

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

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

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

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

Упражнения в самостраховке и страховке партнера. Лыжная подготовка, плавание, 

ныряние. 

2. Специальная физическая подготовка кикбоксера. 

Специальные упражнения для развития быстроты, скоростной силы, силовой 

выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. Упражнения с отягощениями, с 

преодолением собственного веса, упражнения с набивным мячом, с гантелями, гирями, 

штангой, на мешке. 

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

ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями. 

Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный бег, бег 

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

Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: 

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

дорогах. 

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

развития координации, ловкости, чувства дистанции. 

Специальные упражнения для развития точности движений. 

Боевая стойка кикбоксера: 

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

кругу, влево, вправо. 

Боевые дистанции: изучить среднюю, дальнюю дистанции. 

Методические приемы обучения техники ударов, защит, контрударов. 



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

рука. 

Обучение ударам снизу по корпусу и простым атакам из двух, трёх ударов. 

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

действия при перемещениях вперёд, сторону, назад. Обучение защитным действиям в 

усложнённых условиях. Контрудары. Контратаки. 

Технико-тактическая подготовка 
Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения, прямых ударов 

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

дистанциях. Бой с тенью, в парах, на снарядах. Защита. 

Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и 

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

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

условном, вольном боях. 

Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, контратакующих 

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

дистанциях. Защита от ударов ногами в верхний уровень. 

Инструкторская судейская практика Основные методические принципы 

организации и проведения тренировочных занятий. Умение провести подготовительную 

часть урока. Организация проведения утренней зарядки, самостоятельного занятия. 

Спортивная терминология. Правила соревнований. Судейская терминология, жесты. 

Определение победителей. 

Сдача контрольных переводных нормативов. 

Соревновании 
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 спаррингах с различными партнёрами. 

По технической подготовке 

Правильное выполнение базовой техники. Выполнение формальных упражнений. 

Проведение тренировочных спаррингов по заданию тренера. Умение выступать в 

атакующем стиле. Умение выступать в контратакующем стиле. Правильная техника 

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

12 различных приемов и связок из трёх, четырёх ударов: 27 секунд – отлично, до 29 

секунд – хорошо. 

По тактической подготовке 

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

одинакового веса и тяжелее на 9 кг. 

• Проведение всех поединков – отлично. 

• Выигрыш двух поединков – хорошо. 

• Выигрыш одного поединка – удовлетворительно. 

По психологической подготовке 

Проверка овладения методом "отключения" и формул внушения. Психологический 

настрой на поединки. Правильная реакция на неадекватные действия спортсменов, судей 

и зрителей во время соревнований. 

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 

Проведение на оценку основной части урока. Анализ действий спортсменов в 

соревновательной практике. Судейство соревнований в качестве бокового судьи, рефери, 



судьи при участниках, хронометриста. Выступления с докладами на спортивные и 

оздоровительные темы. Изучение и анализ спортивной и методической литературы. 

 

Учебный материал для учебно-тренировочных групп 4 года обучения 

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, Первые соревнования 

кикбоксеров в России.  Международные соревнования кикбоксеров с участием 

Российских спортсменов. Кикбоксинг на международном уровне. 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. 

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 

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. 

Сдача контрольных переводных нормативов. 

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. 

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. 

Результатом реализации программы по окончанию обучения на  учебно-

тренировочном этапе 4 г.о. 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической 

и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта кикбоксинг; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

 



5. Планы применения восстановительных средств 

Неотъемлемой составной каждого тренировочного плана должно быть 

использование средств восстановления. Все многочисленные средства восстановления 

подразделяются на три группы: педагогические, психологические, медико-биологические. 

Система восстановительных мероприятий носит комплексный  характер и включает в себя 

средства психолого-педагогического и медико-биологического воздействия.               

Психолого-педагогические средства: 

- творческое использование тренировочных и соревновательных нагрузок;- 

применение средств общей физической подготовки с целью переключения двигательной 

активности и создания благоприятных условий для протекания процесса восстановления; 

- оптимальная продолжительность отдыха между занятиями, варьирование 

интервалов отдыха между упражнениями; 

- применение средств и методов психорегулирующей тренировки. 

Медико-биологические средства. 

- специализированное питание; 

- распорядок дня; 

- спортивный массаж; 

- гидропроцедуры (контрастные ванны, разнообразные души); 

- баротерапия; 

- кислородотерапия и др. 

 

6. Планы антидопинговых мероприятий. 

     Сегодня проблема использования спортсменами запрещенных в спорте веществ и 

методов носит острый характер: допинг наносит непоправимый ущерб здоровью 

спортсменов, спортивной карьере и репутации, негативно сказывается на имидже 

СДЮСШОР и тренерского состава. 

     Антидопинговые мероприятия направлены на проведение разъяснительной 

работы по профилактике применения допинга, консультации спортивного врача и 

диспансерные исследования спортсменов  групп совершенствования  спортивного. 

     Мероприятия антидопинговой программы в основном проводятся среди 

спортсменов групп совершенствования спортивного мастерства, и преследует следующие 

цели: 

- обучение спортсменов общим основам фармакологического обеспечения в спорте, 

предоставление им адекватной информации о препаратах и средствах, применяемых в 

спорте с целью управления работоспособностью; 

- обучение спортсменов конкретным знаниям по предупреждению применения 

допинга в спорте, основам антидопинговой политики; 

- увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную пропаганду по 

неприменению допинга в спорте. 

 

7. Планы инструкторской и судейской практики 

      Инструкторская и судейская практика в течение всего периода позволяет 

подготовить помощников, привлекая спортсменов к организации занятий и проведению 

соревнований. Эта работа осуществляется на практических текущих занятиях, игровых 

тренировках, контрольных играх и соревнованиях (других команд). Кроме того, 

проводятся зачетные занятия. 

     При организации инструкторской и судейской практики в первую очередь 

определяется уровень специальных знаний по методике начального обучения навыкам 

игры в футбол, методике тренировки, правилам соревнований и их организации. 

     В процессе овладения способностями инструктора необходимо последовательно 

осваивать следующие навыки и умения: 

1. Построить группу и подать основные команды в движении. 

2. Составить конспект и провести разминку в группе. 

3. Определить и исправить ошибки в выполнении упражнений. 



4. Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера. 

5. Составить конспект тренировочного занятия и провести занятие с командой в 

общеобразовательной школе. 

6. Провести подготовку команды своего класса к соревнованиям. 

7. Руководить командой класса на соревнованиях. 

Для получения звания судьи по спорту каждый спортсмен должен освоить 

следующие навыки и умения: 

1. Составить положение о проведении первенства школы по футболу. 

2. Участвовать в судействе тренировочных игр совместно с тренером. 

3. Провести судейство тренировочных игр в поле (самостоятельно). 

4. Участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи в поле и в 

составе секретариата. 

5. Судить игры в качестве судьи в поле. 

В тренировочных группах спортсмены участвуют в проведении тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера, участвуют вместе с ним в составлении планов 

подготовки, привлекаются к судейству контрольных соревнований. 

    Для подготовки инструктора и судьи высокого класса необходимо проводить 

систематические теоретические занятия, а также пополнять свой багаж знаний за счет 

самообразования. 

     Рекомендуемые темы теоретической подготовки на все года: 

1. Правила и принципы организации и судейства соревнований по футболу. 

2. Основы планирования тренировочных занятий и составления конспектов. 

3. Особенности организации тренировочных занятий. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

1.5. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗЕЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

1. Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду 

спорта  кикбоксинг 

  

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности 2 

Мышечная сила 3 

Вестибулярная устойчивость 2 

Выносливость 3 

Гибкость 3 

Координационные способности 2 

Телосложение 1 

 

Условные обозначения: 

 

3 - значительное влияние; 

2 - среднее влияние; 

1 - незначительное влияние. 

2. Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной 

подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего 

спортивную подготовку, на следующий этап спортивной подготовки по виду спорта  

кикбоксинг 

 

Ожидаемые результаты после усвоения этапа СОГ спортсмен должен знать : 

• Основы истории развития единоборств в своём городе, области, крае, страны и за 

рубежом, становление единоборств в родном крае; 

• Закономерности индивидуального развития человека, санитарно-гигиенические 

нормы; 

• Основы здорового образа жизни, формы сохранения и укрепления здоровья; 

• Врачебно-педагогический контроль; 

• Формы и средства организации самостоятельных занятий; 

Спортсмен должен уметь: 

• Самостоятельно проводить зарядку; 

• Выполнять правила техники безопасности на занятиях по единоборствам; 

 

Ожидаемые результаты после усвоения этапа НП – 1г.о. спортсмен должен 

знать: 

Основы истории развития единоборств в своём городе, области, крае, страны и за 

рубежом, становление единоборств в родном крае; 

• Закономерности индивидуального развития человека, санитарно-гигиенические 

нормы; 

• Основы здорового образа жизни, формы сохранения и укрепления здоровья; 

• Врачебно-педагогический контроль; 

• Формы и средства организации самостоятельных занятий; 

Спортсмен должен уметь: 

• Самостоятельно проводить разминку; 

• Выполнять правила техники безопасности на занятиях по единоборствам; 

Сдача контрольных переводных нормативов по ОФП и СФП 

 

 

 



 

 

 

 

Ожидаемые результаты после усвоения этапа НП - 2,3 г.о. спортсмен должен 

знать: 
  формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 
  формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 
  освоение основ техники по виду спорта кикбоксинг; 
  всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 
  укрепление здоровья спортсменов; 
  отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта 

Спортсмен должен уметь: 
 самостоятельно проводить разминку; 
 демонстрировать техническую подготовку тренеру; 
 выполнять правила техники безопасности на занятиях по единоборствам; 

 Соревнования 
В течение года провести не менее 5-10 боев в соревнованиях классификационные, 

матчевые встречи, открытое первенство, первенство ДЮСШ, первенство района, 

первенство города. 

Сдача контрольных переводных нормативов по ОФП и СФП 
 

Ожидаемые результаты после усвоения этапа УТ- 1, 2 г.о. спортсмен должен знать и 

уметь: 

По технической подготовке 

• Правильно выполнять все изученные приемы. 

• Сдать технический экзамен. 

• Уметь правильно передвигаться. Самостраховка. 

По психологической подготовке 

• Проверка процесса воспитания волевых качеств. 

По тактической подготовке 

• Выполнить приемы защиты при передвижении партнера во всех направлениях. 

• Провести несколько поединков с различными партнерами различного веса, роста. 

По теоретической подготовке 

• Ответить на вопросы по пройденному материалу. 

По результату участия в соревнованиях 

• Провести не менее 20 соревновательных поединков. В каждом командном 

соревновании выиграть: 

• Все поединки – отлично, 

• 70–80 % – хорошо, 

• 50–60 % – удовлетворительно 

Сдача контрольных переводных нормативов по ОФП и СФП 
 

Ожидаемые результаты после усвоения этапа УТ- 3 г.о. спортсмен должен знать и 

уметь: 

По теоретической подготовке 

• Ответить на вопросы по пройденному материалу. 

По технической подготовке 

• Правильно выполнять все изученные приемы. 

• Сдать технический экзамен. 

• Уметь правильно передвигаться. Самостраховка. 

По психологической подготовке 

• Проверка процесса воспитания волевых качеств. 

По тактической подготовке 



• Выполнить приемы защиты и атаки при передвижении партнера во всех 

направлениях. 

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

нервной деятельности. 

По теоретической подготовке 

• Ответить на вопросы по пройденному материалу. 

По результату участия в соревнованиях 

• Принять участие в пяти основных соревнованиях календарного плана спортивной 

школы. Провести не менее 20 соревновательных поединков. Участвовать в соревнованиях. 

В каждом соревновании выиграть: 

• Все поединки – отлично, 

• 70–80 % – хорошо, 

• 50–60 % – удовлетворительно 

Сдача контрольных переводных нормативов. 

Ожидаемые результаты после усвоения этапа УТ- 4 г.о. спортсмен должен знать и 

уметь: 

По теоретической подготовке 

Ответить на вопросы по пройденному материалу. 

По технической подготовке 

Правильное выполнение базовой техники. Выполнение формальных упражнений. 

Проведение тренировочных спаррингов по заданию тренера. Умение выступать в 

атакующем стиле. Умение выступать в контратакующем стиле. Правильная техника 

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

12 различных приемов и связок из трёх, четырёх ударов: 27 секунд – отлично, до 29 

секунд – хорошо. 

По тактической подготовке 

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

одинакового веса и тяжелее на 9 кг. 

• Проведение всех поединков – отлично. 

• Выигрыш двух поединков – хорошо. 

• Выигрыш одного поединка – удовлетворительно. 

По психологической подготовке 

Проверка овладения методом "отключения" и формул внушения. Психологический 

настрой на поединки. Правильная реакция на неадекватные действия спортсменов, судей 

и зрителей во время соревнований. 

По общему результату участия в соревнованиях 

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 спаррингах с различными партнёрами. 

• В 6 соревнованиях занимать первые места – хорошо. 

• В 5 соревнованиях стать призёром – удовлетворительно. 

По инструкторско-судейской практике 

Проведение на оценку основной части урока. Анализ действий спортсменов в 

соревновательной практике. Судейство соревнований в качестве бокового судьи, рефери, 

судьи при участниках, хронометриста. Выступления с докладами на спортивные и 

оздоровительные темы. Изучение и анализ спортивной и методической литературы. 

Сдача контрольных переводных нормативов. 

 

4. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической 

и тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно-

переводные нормативы по годам и этапам подготовки, сроки проведения контроля; 
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о
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т
р
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я
 Контроль за эффективностью 

деятельности 

Контроль за качеством состояния 

соревновательной тренировочной 
подготовленности 

спортсменов 

внешней среды, 

определённой 

факторами 
Э

т
а
п

н
ы

й
 

анализ 

динамики 

каждого 

показателя по 

всем 

соревнованиям 

этапа 

спортивной 

подготовки; 

анализ динамики 

каждого 

показателя 

тренировочной 

нагрузки в 

рамках этапа 

спортивной 

подготовки; 

анализ 

показателей 

аттестационно-

педагогических 

измерений на 

конец этапа 

подготовки; 

- климатическими: 

температура, 

влажность, ветер, 

солнечная 

радиация, 

- инфраструктуры: 

инвентарь, 

оборудование, 

покрытие, пр. 

- 

организационными: 

условия для 

проведения 

тренировочного 

занятия, психолого-

педагогическое, 

медико-

биологическое 

сопровождения, пр. 

- социальными: 

воздействие 

ближайшего 

окружения, 

поведением 

зрителей, пр. 

Т
ек

у
щ

и
й

 оценка 

показателей 

соревнования, 

завершающего 

макроцикл; 

анализ динамики 

каждого 

показателя 

тренировочной 

нагрузки в 

макроцикле; 

оценка и анализ 

текущих 

показателей 

подготовленности 

тренировочного 

процесса; 

О
п

ер
а
т
и

в
н

ы
й

 

оценка 

показателей 

каждого 

соревнования. 

оценка и анализ 

физических и 

физиологических 

характеристик 

нагрузки 

каждого 

упражнения, 

серии, 

тренировочного 

занятия. 

оценка и анализ 

показателей, 

отражающих 

динамику 

физиологического 

состояния 

спортсменов до, 

после 

тренировочной 

нагрузки. 

 

В практике кикбоксинга в той или иной форме, достаточно широко используются 

контрольные нормативы с целью осуществления полноценной подготовки. Широко 

применяются нормативы по общей и специальной физической подготовке, технической 

подготовке. При этом большинство нормативных требований сводятся к освоению 

определенного количества элементов техники: стоек, передвижений, ударов руками и 

ногами, защит, связок и т.д. По мере продвижения ученика к более высоким степеням 

мастерства постепенно увеличивается количество и сложность элементов техники и 

связок, состоящих из ударов, защит, передвижений, подсечек и т.д., которыми должен 

овладеть спортсмен. Оценка достигнутой степени совершенства производится экспертами 

визуально, путем сравнения с эталонными представлениями. Оценивается общая 

координированность движений, их слитность, скорость, сила. Техника может 

демонстрироваться в имитационном режиме, в режиме работы с партнером по заданию, в 

спарринге. В последних двух случаях уже оценивается способность производить 

технические действия своевременно, адекватно сложившейся обстановке, в условиях 

активного противодействия противника, возрастающего утомления. Оценка производится 

в баллах. 

Нормативы по специальной физической подготовке в кикбоксинге сводятся к 

проявлению умения достигать и необходимое время поддерживать оптимальные 

характеристики тех или иных движений. Например, в течение определенного времени это 

нанесение  одной из серий или связок ударов и защит по снаряду, лапам и т.д. Характер 

усилий, время поддержания необходимых параметров техники служат показателями 

достигнутого уровня специальной физической подготовленности. Так же как и в случае 

оценки степени освоения техники, оценка уровня специальной физической 



подготовленности в большинстве случаев производится визуально. Появление различного 

рода тренажеров, построенных как ударные динамометры и позволяющих оценивать силу, 

количество ударов и общий их тоннаж за определенное время, дают возможность 

переходить к количественному выражению критерия уровня специальной физической 

подготовленности. 

Нормативы по общей физической подготовке связаны с достижением 

определенных результатов в упражнениях неспецифического характера: бег, плавание, 

метания, гимнастические упражнения, тяжелая атлетика и т.д. В данном случае чаще 

используются упражнения, отражающие специфику режима, в котором происходит 

поединок кикбоксеров и степень развития физических качеств: силы, быстроты, 

координационных способностей, гибкости, выносливость. 

Достижение определенных результатов в отношении техники, общей и 

специальной физической подготовленности одновременно является и средством и 

результатом подготовки. Оно несет в себе и определенный психологический эффект, т.к. 

обнаруживает степень соответствия ученика определенным требованиям данного уровня 

спортивной квалификации и, соответственно, его подготовленность к демонстрации 

определенного результата. В целом, использование контрольных нормативов является 

одной из важнейших составляющих подготовки. 

Тестирование контрольных нормативов в зависимости от их вида и задач может 

осуществляться 2 раза в год (начало и конец учебного года), может осуществляться на 

различных этапах подготовки по мере их прохождения (начало и конец мезоцикла, 

например и т.д.). Пример нормативов по ОФП и СФП приведен ниже 

 
   Нормативы специальной физической подготовки для зачисления в группы 

на этапе начальной подготовки 

   Развиваемое физическое Контрольные упражнения (тесты) 

качество юноши девушки 

Быстрота Бег 30 м 

(не более 5,6 с) 

Бег 30 м 

(не более 6,2 с) 

Координация Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 16 с) 

Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 16 с) 

Выносливость Непрерывный бег в 

свободном темпе 10 мин. 

Непрерывный бег в 

свободном темпе 8 мин. 

Сила Подтягивания на 

перекладине 

(не менее 5 раз) 

Подтягивания на 

перекладине 

(не менее 2 раз) 

Силовая выносливость Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа 

(не менее 15 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа 

(не менее 13 раз) 

 Подъем туловища в 

положении лежа 

(не менее 15 раз) 

Подъем туловища в 

положении лежа 

(не менее 13 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не 

менее 120 см) 

Прыжок в длину с места (не 

менее 110 см) 

 

Нормативы специальной физической подготовки для зачисления в группы на 

учебно-тренировочном этапе  

 

   Развиваемое физическое Контрольные упражнения (тесты) 

качество юноши девушки 

Быстрота Бег 30 м 

(не более 5 с) 

Бег 30 м 

(не более 5,6 с) 

Координация Челночный бег 3 x 10 м Челночный бег 3 x 10 м 



(не более 13 с) (не более 13,5 с) 

Выносливость Непрерывный бег в 

свободном темпе 12 мин. 

Непрерывный бег в 

свободном темпе 10 мин. 

Сила Подтягивания на 

перекладине 

(не менее 10 раз) 

Подтягивания на 

перекладине 

(не менее 8 раз) 

Силовая выносливость Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа 

(не менее 15 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа 

(не менее 13 раз) 

 Подъем туловища в 

положении лежа за 30 с 

(не менее 15 раз) 

Подъем туловища в 

положении лежа за 30 с 

(не менее 15 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не 

менее 130 см) 

Прыжок в длину с места (не 

менее 115 см) 

Техническое мастерство Обязательная техническая 

программа 

Обязательная техническая 

программа 

 

 

 

 

 

 



Оценочная таблица  уровня общей физической подготовленности.                                                                                                                                                                                                                      
Девушки/девочки 

 

№ 

пп 

Контрольные 

упражнения (тесты) 

Уровень 

оценки 

Возраст (лет) 

8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 

1 Бег 30см, сек. 

 

 

5 5,8 5,6 5,3 5,2 5,1 5,0 5,0 4,9 4,9 4,8 4,8 

4 7,5-5,9 7,2-5,7 6,9-5,4 6,5-5,3 6,3-5,2 6,2-5,1 6,0-5,1 5,9-5,0 5,8-5,0 5,7-4,9 5,6-4,9 

3 8,0-7,6 7,8-7,3 7,6-7,4 7,4-6,6 7,2-6,4 7,0-6,3 6,8-6,1 6,6-6,0 6,4-5,9 6,2-5,8 6,0-5,7 

2 Челночный бег 3х10 

м., сек. 

5 10,2 9,7 9,3 9,1 8,9 8,8 8,7 8,6 8,5 8,4 8,3 

4 11,3-

10,3 

10,7-9,8 10,3-9,4 10,0-

9,2 

9,7-9,0 9,6-8,9 9,5-8,8 9,4-8,7 9,3-8,6 9,2-8,5 9,1-8,4 

3 11,7-

11,4 

11,5-

10,8 

11,3-

10,4 

11,1-

10,1 

10,9-9,8 10,7-9,7 10,5-9,6 10,3-8,7 10,1-

9,4 

9,9-9,1 9,7-9,2 

3 Прыжок в длину с 

места, см 

5 150 155 160 165 170 180 190 200 205 210 220 

4 110-145 125-

150 

135-155 145-

160 

150-165 155-175 160-185 160-195 165-

200 

170-205 180-215 

3 85-105 100-

120 

110-130 120-

140 

130-145 135-160 140-155 145-155 155-

160 

160-165 160-175 

4 Вис, с.  

 

5 11 12 12 13 14 15 15 16 17 18 18 

4 3-10 4-11 4-11 5-12 6-13 7-14 7-14 8-15 9-16 10-17 10-17 

3 2 3 3 4 5 6 6 7 8 9 9 

5 Подъем туловища 

из положения, за 30 

сек. кол-во раз 

5 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 

4 11-9 12-10 13-11 14-12 15-13 16-14 17-15 18-16 19-17 20-18 20-18 

3 8-6 9-7 10-8 11-9 12-11 13-11 14-12 15-13 16-14 17-15 17-15 

6 Наклон вперед, см 

 

 

5 11,5 12,5 13 14 15 16 18 20 20 22 22 

4 6-10 6-111 7-12 9-13 10-14 11-15 12-17 13-18 14-19 15-21 16-21 

3 2 2 3 4-6 5-7 6-10 7-11 8-12 9-13 10-14 11-15 

7 Бросок набивного 

мяча, см 

 

5 65 95 125 175 225 275 325 375 425 475 525 

4 30-60 45-95 65-120 115-

170 

165-220 215-270 265-320 315-370 345-

420 

395-470 445-520 

3 30 40 50-60 55-110 105-160 155-210 205-260 255-310 265-

340 

315-390 365-440 



Оценочная таблица  уровня общей физической подготовленности.                                                                                                                                                                                                                      
Мальчики/юноши 

 

 

№ 

пп 

Контрольные 

упражнения (тесты) 

Уровень 

оценки 

Возраст (лет) 

8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 

1 Бег 30см, сек. 

 

 

5 5,6 5,4 5,2 5,1 5,0 4,9 4,8 4,7 4,5 4,4 4,3 

4 7,4-5,7 7,0-5,3 6,7-5,3 6,5-5,2 6,1-5,1 5,8-5,0 5,6-4,9 5,5-4,8 5,3-4,6 5,1-4,5 5,0-4,4 

3 7,8-7,5 7,6-7,1 7,4-6,8 7,2-6,6 7,0-6,2 6,8-5,9 6,6-5,7 6,4-5,6 6,2-5,4 6,0-5,2 5,8-5,1 

2 Челночный бег 3х10 

м., сек. 

5 9,9 9,1 8,8 8,6 8,5 8,3 8,3 8,0 7,7 7,3 7,2 

4 10,8-

10,0 

10,0-

9,2 

9,9-8,9 9,5-8,7 9,3-8,6 9,0-8,4 9,0-8,4 8,7-8,1 8,4-7,8 8,0-7,4 7,9-7,3 

3 11,2-

10,9 

11,0-

10,1 

10,8-

10,0 

10,6-

9,6 

10,4-9,4 10,2-9,1 10,2-9,1 10,0-8,8 9,8-8,5 9,6-8,1 9,4-8,0 

3 Прыжок в длину с 

места, см 

5 155 160 165 170 180 190 200 210 220 230 240 

4 115-150 125-

155 

130-160 140-

165 

155-175 165-185 170-195 180-205 190-

215 

195-225 205-235 

3 90-110 100-

120 

110-125 120-

135 

140-150 145-160 150-165 155-175 160-

185 

170-190 180-200 

4 Подтягивание,  

кол-во раз 

5 4 4 5 5 6 7 8 9 10 11 12 

4 2-3 2-3 3-4 3-4 4-5 4-6 5-7 6-8 7-9 8-10 9-11 

3 1 1 1-2 1-2 1-3 1-3 2-4 3-5 4-6 5-7 6-8 

5 Сгибание и разгиба- 

ние рук в упоре лежа 

за 30с.,   кол-во раз 

5 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 

4 8-9 9-10 10-11 11-12 12-13 13-14 14-15 15-16 16-17 17-18 18-19 

3 6-7 7-8 8-9 9-10 10-11 11-12 12-13 13-14 14-15 15-16 16-17 

6 Наклон вперед, см 

 

 

5 9 7,5 7,5 8,5 9 10 11 12 13 14 15 

4 3-8 3-6 3-6 6-7 7-8 8-9 9-10 10-11 11-12 12-13 13-14 

3 1-2 1-2 1-2 2-5 2-6 2-7 2-8 4-9 5-10 5-11 5-12 

7 Бросок набивного 

мяча, см 

 

5 105 155 205 255 305 355 405 455 505 555 605 

4 50-100 95-150 145-200 195-

250 

245-300 295-350 345-400 395-450 425-

500 

475-550 525-600 

3 50 50-90 85-140 135-

190 

185-240 235-290 285-340 335-390 385-

420 

435-470 485-520 


