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1.Общие положения 

 

1.1.Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «кикбоксинг» (далее – Программа)                                    

предназначена для организации образовательной деятельности по 

спортивной подготовке по виду спорта «кикбоксинг» по спортивным  

дисциплинам: поинтфайтинг, лай-контакт, фулл-контакт, фулл-контакт с лоу 

кик, К-1, сольные композиции  с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «кикбоксинг», 

утвержденным приказом Минспорта России от 31.10.2022 . № 885  (далее – 

ФССП). 

Программа разработана муниципальным автономным учреждением 

дополнительного образования спортивной школой № 9  города Сочи (далее – 

МАУДО СШ № 9 г.Сочи) с учетом примерной дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки по виду спорт 

«кикбоксинг», утвержденной приказом  Министерства спорта Российской 

Федерации  от 05.12.2022 N 1129, а также следующих действующих 

нормативных правовых актов: 

- Федеральный закон от  «Об образовании в Российской Федерациии»; 

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

спорте в Российской Федерации»; 

     -  нормативными правовыми актами Российской Федерации и субъекта 

Российской Федерации, регламентирующими осуществление спортивной 

подготовки; 

     - санитарными нормами и правилами; 

     - иными нормативными актами. 

    

 1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки.  

Также Программа направлена на всестороннее физическое  

нравственное развитие, физическое воспитание обучающихся, физическое 

совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа 

жизни, укрепление здоровья,  выявление и поддержку детей, проявивших 

выдающиеся способности в спорте им условий для прохождения спортивной 

подготовки, создание условий для прохождения спортивной подготовки, 

совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством 

организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, 

включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения 

обучающихся в состав спортивных сборных команд. (ч. 1 cm. 84 

Федерального закона № 273-ФЗ) 

Обучающийся - физическое лицо, осваивающее образовательную 

программу (п. 15 ст. 2 Федерального закона № 273-ФЗ). К обучающимся 

относятся, в том числе, учащиеся - лица, осваивающие дополнительные 
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образовательные программы спортивной подготовки (п. 2 ч. 1 ст. 33 

Федерального закона № 273-ФЗ). 

При составлении Программы  учитывались следующие принципы 

(особенности) построения процесса спортивной подготовки: 

- направленность программы на максимально возможные (высшие) 

достижения (использование наиболее эффективных средств и методов 

спортивной подготовки, поэтапном усложнении учебно-тренировочного 

процесса и соревновательной деятельности, оптимизации бытового режима 

спортсменов, применении оптимальной системы питания, отдыха и 

восстановления); 

- программно-целевой подход к организации спортивной подготовки 

(прогнозирование спортивного результата и моделировании содержания 

учебно-тренировочного процесса с учетом видов подготовки (физической, 

технической, тактической, психологической, теоретической), структуры 

учебно-тренировочного и соревновательного процесса в различных циклах 

подготовки, в составлении и реализации конкретных планов спортивной 

подготовки на различных этапах, внесении корректировок, обеспечивающих 

достижение конечной целевой установки - победы в определенных 

спортивных соревнованиях, достижении конкретных спортивных 

результатов); (; 

-  индивидуализация спортивной подготовки   

(построение процесса спортивной подготовки с учетом индивидуальных 

особенностей конкретного спортсмена, его пола, возраста, функционального 

состояния организма, уровня спортивного мастерства); 

- единство общей и специальной физической подготовки 

(построение процесса спортивной подготовки с учетом соотношения средств 

и методов применения общей и специальной физической подготовки, числа 

проведенных занятий, индивидуальных способностей спортсмена, периода 

подготовки, решаемых тренировочных задач. По мере повышения уровня  

спортивного мастерства спортсмена доля специальной физической 

подготовки в общем объеме тренировочных средств должна возрастать); 

- непрерывность и цикличность процесса подготовки (необходимость 

проведения систематического процесса спортивной подготовки, 

одновременного внесения изменений в его содержание в зависимости от 

этапа подготовки, обеспечения преемственности и последовательности 

чередования нагрузки, в соответствии с закономерностями учебно-

тренировочного процесса, с учетом многолетней непрерывности процесса 

спортивной подготовки); 

- взаимосвязь всех составляющих процесса спортивной подготовки, 

прежде всего учебно-тренировочного и соревновательного процессов 

(построение процесса спортивной подготовки спортсмена должно 

соответствовать календарю проведения соревновательной деятельности, и 

обеспечивать эффективное выступление спортсмена на соревнованиях 

соответствующего уровня) (п. 45 Приказа № 999). 

 Программа определяет содержание следующих этапов спортивной 

подготовки: 
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- этап начальной подготовки (далее - НП) – 3 года обучения; 

- учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее - УТ) - 

5 лет обучения ; 

- этап совершенствования спортивного мастерства (далее - ССМ)  - не 

ограничивается; 

- этап высшего спортивного мастерства (далее - ВСМ) – не  ограничивается. 

        Этапы спортивной подготовки направлены: 

На этапе начальной подготовки на: 

формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой 

и спортом; 

получение общих теоретических знаний о физической культуре и 

спорте, в том числе о виде спорта «кикбоксинг»; 

формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде 

спорта «кикбоксинг»; 

повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях для 

спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова «кик - 

форма», «свободная форма», «лайт - контакт», «поинтфайтинг»; укрепление 

здоровья. 

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

формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта 

«кикбоксинг»; формирование разносторонней общей и специальной 

физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 

«кикбоксинг»; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности; укрепление 

здоровья. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 

повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности; 

сохранение здоровья. 

На этапе высшего спортивного мастерства на: 

повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта «кикбоксинг»; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

достижение обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в 

условиях соревновательной деятельности; сохранение здоровья. 
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2.Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

Кикбоксинг - как вид двигательной активности чрезвычайно 

разнообразен. В этом отношении он очень ценен как средство 

совершенствования самых различных физических качеств человека: 

быстроты, силы, выносливости, гибкости, координационных способностей.      

Кикбоксинг - чрезвычайно зрелищный вид спорта. Движения в 

кикбоксинге совершаются с переменной интенсивностью, носят скоростно-

силовой характер. Мощность работы субмаксимальная. При этом все 

физические нагрузки выполняются на фоне интенсивных эмоциональных 

реакций. 

Специфические особенности кикбоксинга - контакт с партнером 

посредством ударных движений - способствуют совершенствованию целого 

ряда психических качеств, и в целом предъявляют к психике обучающегося 

достаточно разнообразные, хотя порой и очень жесткие требования. Однако, 

влияние кикбоксинга на психику обучающегося, проходящего спортивную 

подготовку,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. Семи-контакт (point-fighting). Поединок по этим правилам проводится 

с остановкой после каждого точного попадания одного из соперников.  

Цель остановки - начисление очков, разбор боевой ситуации, коррекция 

поведения спортсменов. Побеждает набравший наибольшее количество 

очков 

2. Лайт-контакт (легкий контакт). Поединок проходит без остановки 

для начисления очков. Тяжелые удары запрещены. Засчитываются удары, 

достигшие цели. В данной дисциплине кикбоксинга разрешены удары выше 

пояса,подсечки. 

3. Фулл-контакт (полный контакт). Разрешены удары в полную силу, 

в отличие от режима лайт-контакт. Порядок начисления очков и 

разрешенные цели те же, что и в режиме лайт-контакт. Побеждает спортсмен, 

нанесший большее количество точных ударов. 

4. Фулл-контакт с лоу-кик. Здесь, помимо целей, разрешенных в фулл- 

контакте, разрешены удары по внешней и внутренней поверхностям бедер 

противника. 

5. К-1. По сравнению с предыдущей дисциплиной, разрешаются удары 

коленом, что существенно меняет рисунок боя. 

6. Сольные композиции. Эта дисциплина представляет собой 

демонстрацию возможностей кикбоксинга под музыку в виде имитации боя 
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(поединок с воображаемым противником). Спортсмен(ка) создает свой образ, 

в том числе с использованием элементов акробатики, гимнастики, 

возможностей хореографии. 

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки в таблице № 1 

  Таблица № 1 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Минимальны

й возраст для 

зачисления 

(лет)  

Наполняемость 

(человек) 

*минимальная *максимальная 

Этап начальной подготовки 3 10 12 24 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
5 11 10 20 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не 

ограничивается 
15* 4 8 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
17* 2 4 

*Минимальная наполняемость  и минимальный возраст для зачисления 

на этапы подготовки в соответствии с ФССП.  

  Для зачисления на этап спортивной подготовки, желающее пройти 

обучение по Программе, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. 

  *Максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, 

указанных в таблице 1. (пп. 4.3. Приказа № 634.) 

*Возраст обучающихся на этапах ССМ и ВСМ не ограничивается при 

условии в их в списки кандидатов в спортивную сборную команду 

Краснодарского края;  Российской Федерации по виду спорта и участия в 

официальных спортивных соревнованиях ни ниже  уровня всероссийских 

соревнований 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в МАУДО СШ № 9 

г.Сочи: 

1) формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта 

(спортивной дисциплине) и этапам спортивной подготовки, с учетом: 

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов); 

- объемов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической 

подготовке; 

- спортивных результатов; 
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- возраста обучающегося; (пп. 4.1. Приказа № 634) 

- наличия у обучающегося в установленном законодательством 

Российской Федерации порядке медицинского заключения о допуске к 

занятиям видом спорта бокс . (п. 36 и п. 42 Приказа NQ 1144Н) 

2) возможен перевод обучающихся из других Организаций, (пп. 4.2. 

Приказа № 634) 
2.2.   Объем дополнительной образовательной        программы 
спортивной подготовки  - минимальный  объем в соответствии с 
ФССП  указан в таблице № 2                                                 

Таблица № 2 

 

В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, 

соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка 

может увеличиваться или уменьшаться в пределах годового учебно-

тренировочного плана, определенного для данного этапа спортивной 

подготовки, (п. 46 Приказа № 999) 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

- учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, смешанные, 

иные формы); 

- учебно-тренировочные мероприятия (сборы); 

- участие в спортивных соревнованиях; 

- работа по индивидуальным планам спортивной подготовки (на этапах ССМ 

и ВСМ); 

- инструкторская и судейская практика; 

- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия; 

- работа по планам самостоятельной подготовки; 

- проведение занятий в дистационной форме; 

-тестирование и контроль 

Учебно-тренировочные занятия. 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

часов 

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

Общее 

количество 

часов в год 
234-312 312-416 416-728 624-936 832-1248 1040-1664 
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Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, 

смешанные и иные виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том 

числе с использованием дистанционных технологий. 

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-

тренировочной группой (подгруппой). 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 

 на этапе начальной подготовки - двух часов; 

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

часов; 

 на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

 на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

 При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

  В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика, (пп. 15.2 главы VI ФССП по виду 

спорта) 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

  1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в 

связи с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, 

учебнотренировочные мероприятия (сборы), его временной 

нетрудоспособности, болезнью, отпуском; (пп. 3.7. Приказа № 634) 

  2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся трех 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышения единовременной пропускной способности 

спортивного сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности, (пп. 

3.8 Приказ № 634) 

Ежегодное планирование учебно-тренировочного процесса 

осуществляется в соответствии со следующими видами планирования: 

- перспективное планирование; 

- ежегодное планирование; 

- ежеквартальное планирование; 

-  ежемесячное планирование. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия. 

 Учебно-тренировочные мероприятия - мероприятия, включающие в 

себя теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по 

подготовке к спортивным соревнованиям, (п. 19 cm. 2 Федерального закона 

№ 329-ФЗ) 
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Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся в целях 

качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного 

мастерства. Направленность, содержание и продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня 

подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших 

спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных 

мероприятий (сборов), (п. 39 Приказа № 999) 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

МАУДО СШ № 9 г.Сочи  формирует количественный состав обучающихся 

для участия в учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом 

планирования участия обучающихся в физкультурных мероприятиях и 

спортивных мероприятиях, включенных в Единый календарный план 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, а также в календарные планы 

субъектов Российской Федерации и муниципальных образований, в 

соответствии с положениями (регламентами) об их проведении, но не более 

1,5-кратного численного состава команды 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная 

продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки  в соответствии с ФССП указаны в Таблице № 3. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

Таблица № 3 

 

№ 
п/п 

Виды учебно- 

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток) 
(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных  мероприятий и обратно) 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 
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2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

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

2.4. 
Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 
- - 

2.5. 
Просмотровые 

учебно-тренировочные 
мероприятия 

- До 60 суток 

 

Спортивные соревнования  являются необходимым и значимым 

элементом методики и подготовки спортсменов. В соревнованиях выявляются 

действенность организационных и материально-технических основ 

подготовки, системы отбора и воспитания резерва для сборных команд, 

квалификация тренерских кадров. 

       Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается с 

учетом особенностей вида спорта «кикбоксинг», а  также с учетом задач  

спортивной подготовки на различных этапах, уровнем подготовленности и 

состоянием тренированности обучающихся. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «баскетбол»;  

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 
Российской Федерации 

- 14 14 14 
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-соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.  

МАУДО СШ № 9 г.Сочи направляет обучающихся и лиц, 

осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на 

основании утверждённого плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, Календарным планом 

физкультурных и спортивных мероприятий  и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях Краснодарского 

края, МО Сочи. 

      Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под 

роспись с нормами, утвержденными общероссийскими спортивными 

федерациями, правилами соотвествующих видов спорта, положениями 

(регламентами) о спортивных соревнованиях, антидопинговыми правилами, 

условиями договоров с организаторами спортивных мероприятий в части, 

касающейся участия спортсменов в соответствующем соревновании (п.7 ч.2 

ст.34.3 Федерального закона № 329-ФЗ)  

В зависимости от целей, задач форм организации, состава участников, 

соревнования по кикбоксингу подразделяются на виды: контрольные, 

отборочные, основные 

 

Минимальный  объем соревновательной деятельности представлен 

в соответствии с ФССП  в таблице № 4 

Таблица № 4 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Для спортивных дисциплин кик - форма, свободная форма 

Контрольные 1 2 5 5 2 2 

Отборочные 1 1 2 3 2 2 

Основные 1 1 1 2 2 2 

Для спортивных дисциплин лайт-контакт, поинтфайтинг 

Контрольные 1 2 5 5 2 2 

Отборочные 1 1 2 3 2 2 

Основные 1 1 1 2 2 2 

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

Контрольные 1 1 3 2 2 2 

Отборочные - - 1 2 2 2 

Основные - - 1 2 2 2 

 

Контрольные соревнования – проводятся с целью контроля за уровнем 

подготовленности спортсмена. В них проверяется эффективность прошедшего 

этапа подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, 

технического и тактического совершенства, интеллектуальных и 
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психологических возможностей спортсмена, выявляются сильные и слабые 

стороны в структуре соревновательной деятельности. С учетом результатов 

контрольных соревнований разрабатывается программа последующей 

подготовки, предусматривающая устранение выявленных недостатков для 

успешного выступления в отборочных и основных соревнованиях. 

Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования 

различного уровня, так и специально организованные контрольные 

соревнования   СШ №9 . Программа их может существенно отличаться от 

программы отборочных и основных соревнований и быть составлена с учетом 

необходимости контроля за уровнем развития отдельных сторон 

подготовленности. Контрольные соревнования занимают исключительно 

большое место в тренировочном процессе. 

Отборочные соревнования, По результатам этих соревнований 

комплектуют команды, отбирают участников основных соревнований. В 

отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать 

определенное место, выполнить контрольный норматив, позволяющий 

попасть в состав команды и надеяться на успешное выступление в основных 

соревнованиях. 

       Основные  соревнования – целью этих соревнованиях является 

достижение победы или завоевание возможно более высокого места. В них 

спортсмен ориентируется на достижение максимально высоких результатов, 

полную мобилизацию и проявление физических, технических, тактических и 

психических возможностей. 

МАУДО СШ № 9 г.Сочи может организовывать и проводить внутренние 

соревнования (спарринги), открытые турниры, матчевые встречи по виду 

спорта «кикбоксинг» в целях повышения боевой практики юных спортсменов. 

В учебно-тренировочном процессе широко применяется работа в парах 

(поединки, спарринги). 

Работа по индивидуальным планам. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения тренировочных мероприятий и участия в 

спортивных соревнованиях. (пп. 15.3 главы VIФССП по виду спорта) 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса МАУДО 

СШ № 9 г.Сочи составляет и использует индивидуальные учебно-

тренировочные планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов в 

спортивные сборные команды субъекта Российской Федерации и (или) в 

спортивные сборные команды Российской Федерации 

Индивидуальный план спортивной подготовки (ИПСП) представляет 

собой форму планирования тренировочного процесса, при которой 

учитываются индивидуальные особенности спортсмена: уровень развития 

физических качеств, степень овладения техническими и тактическими 

умениями и навыками, а также индивидуальные достижения. 
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Инструкторская и судейская практика: умение составлять конспекты 

тренировочных занятий и учебно-тренировочных сборов, их проведение. 

Приобретение судейских навыков в качестве судьи соревнований, арбитра, 

судьи-секундометриста, судьи-информатора. Умение проводить 

организационную работу по подготовке и проведению соревнований в 

составе  оргкомитета, составлять положения о соревнованиях, оформлять 

судейскую документацию. 

Медицинские, медико-биологические и восстановительные 

мероприятия: включает совокупность методов и мероприятий, направленных 

на оценку здоровья, функционального состояния организма спортсмена с 

учётом реакции его систем на различные нагрузки. 

Медицинский контроль, самоконтроль: необходим для оценки 

физического развития и степени тренированности спортсмена. Самоконтроль, 

как важное средство, дополняющее врачебный контроль. 

Восстановительные мероприятия нужны при тренировках с высокими 

нагрузками для спортсменов. Включают в себя 4 группы средств: 

педагогические (оптимизация построения тренировочного занятии), 

гигиенические (требования к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, 

питания), психологические (обучение приемам психорегулирующей 

тренировки) и медико-биологические (витаминизация, сауна, бассейн, 

восстановительный  массаж). 

Работа по планам самостоятельной подготовки 
При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом подготовки, осуществляется  в период проведения учебно-

тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях, отпуска, 

больничного листа  тренера-преподавателя. 

Также могут быть применены и другие виды и формы обучения. 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

       Годовой учебно-тренировочный план  рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в МАУДО СШ № 9 г.Сочи  ведется в 

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом, включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса, 

(пп. 15.1 главы VI ФССП по виду спорта). 

       При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом. Самостоятельная работа обучающихся направлена на развитие их 

творческой инициативы, самостоятельности, ответственности, 

организованности, усвоения и закрепления знаний, умений и навыков. 

Для каждой группы спортивной подготовки в МАУДО СШ № 9 г.Сочи 

ответственным специалистом совместно с тренером-преподавателем 

разрабатывается годовой учебно-тренировочный план, учитывающий 
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специфику учебно-тренировочной группы, особенности включенных в нее 

спортсменов, поэтому количество часов учебно-тренировочной нагрузки по 

видам подготовки и иным мероприятиям в структуре  учебно-тренировочного 

процесса на этапах спортивной подготовки может изменяться. 

 Объем нагрузки  рассчитывается с учетом требований в таблице № 5 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки 

Таблица № 5 

№ 
п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенство 

вания 
спортивного 
мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. Общая физическая 

подготовка (%) 
13-17 13-17 13-17 13-17 9-11 7-9 

2. Специальная физическая 

подготовка (%) 
- - 7-9 9-11 9-11 9-11 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
- - 7-8 7-8 10-12 9-11 

4. Техническая подготовка 

(%) 
45-52 43-49 35-39 18-20 9-11 7-9 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

1-2 1-2 7-9 11-13 19-20 26-29 

6. Инструкторская и 

судейская практика (%) 
- - 2-3 2-3 3-4 2-3 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль(%) 

3-5 3-5 2-4 8-11 8-11 8-11 

8. Интегральная 
подготовка(%) 

32-36 34-39 20-24 26-29 27-32 25-28 
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                                                Годовой учебно-тренировочный план                                      Таблица № 6 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 
Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До  года Свыше года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 
4,5-6 6-8 8-14 12-18 16-24 20-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 
12-24 10-20 4-8 2-4 

1. 
Общая физическая  

подготовка  
84-112 84-112 106-184 98-144 100-154 102-156 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка  
34-46 50-70 70-120 138-214 144-220 190-300 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях  
2-2 6-8 24-42 44-68 72-110 92-140 

4. Техническая подготовка  94-126 146-194 156-274 210-314 266-396 314-520 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка  

12-14 14-18 42-78 102-152 190-280 262-420 

6. 
Инструкторская и 

судейская практика  
4-6 6-8 8-14 16-22 24-34 24-42 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование 

и контроль  

4-6 6-6 10-16 16-22 36-54 56-86 

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

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, 

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом подготовки, осуществляется  в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях, отпуска, больничного листа  тренера-преподавателя
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2.5.Календарный план воспитательной работы 

Воспитательная работа осуществляется в течение всего периода 

обучения, способствует формированию у обучающегося нравственных 

качеств, формирует активную жизненную позицию.  

Воспитательная работа проводится тренером-преподавателем во время 

учебно-тренировочных занятий и дополнительно на тренировочных сборах и в 

спортивно-оздоровительных лагерях. На протяжении многолетней спортивной 

подготовки тренер-преподаватель формирует у обучающихся патриотизм, 

нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, 

дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми 

(настойчивость, аккуратность, трудолюбие). 

Воспитательные средства:  

-личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя;  

-высокая организация учебно-тренировочного процесса;  

-атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;  

-дружный коллектив;  

-система морального стимулирования;  

-наставничество опытных спортсменов  

Основные воспитательные мероприятия:  

-просмотр игр, соревнований и других мероприятий (фото, видео) и их 

обсуждение;  

-регулярное подведение итогов спортивной деятельности обучающихся;  

-проведение тематических праздников;  

-встречи со знаменитыми спортсменами;  

-экскурсии, культпоходы в театры и на выставки;  

-оформление стендов и газет. 

Важное место в воспитательной работе отводится соревнованиям. Здесь у 

обучающихся формируется должное отношение к запрещенным приемам и 

действиям (допинг, неспортивное поведение, взаимоотношения игроков, 

тренеров, судей и зрителей) и проявление в ходе соревнований морально-

волевых качеств. Соревнования могут быть средством контроля успешности 

воспитательной работы в коллективе.  

Календарный план воспитательной работы составляется и утверждается 

ежегодно (на начало календарного года) и представлен в таблице № 7 к 

Программе. 

Календарный план воспитательной работы 

Таблица № 7 
№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

В течение 

года 
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и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства спортивных 

соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

В течение 

года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

В течение 

года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

В течение 

года 
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профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости 

за свой край, свою 

Родину, уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура 

поведения болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов 

спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые МАУДО 

СШ № 9 г.Сочи, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение 

года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, организуемых в 

том числе МАУДО СШ № 9 г.Сочи, 

реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки; 

 

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, 

способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

В течение 

года 
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толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

5. Другое направление 

работы, определяемое 

организацией, 

реализующей 

дополнительные 

образовательные 

программы спортивной 

подготовки 

… … 

 

 

2.6.План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в 

том числе использование или попытка использования субстанции и (или) 

метода, включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для 

использования в спорте, (ч. 1 cm. 26 Федерального закона N° 329-ФЗ) 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, 

утвержденными федеральным органом исполнительной власти в области 

физической культуры и спорта, и антидопинговыми правилами, 

утвержденными международными антидопинговыми организациями, (ч. 2 cm. 

26 Федерального закона N° 329-ФЗ) 

В МАУДО СШ № 9 г.Сочи осуществляется реализация мер по 

предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно 

проводятся с обучающимися занятия, на которых до них доводятся сведения о 

последствиях допинга в спорте для здоровья обучающихся, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил. знакомит лиц, 

проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной 

подготовки, а также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду 

или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 
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соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг- контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции 

или запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного 

лица. 

10.Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11.Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во 

многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их 

производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, 

могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Приказом Министерства спорта России 24.06.2021 N 464 утверждены 

«Общероссийские антидопинговые правила». В разделе II и III Правил 

определена роль и ответственность спортсменов, персонала спортивных 

сборных команд России, общероссийских федераций по видам спорта. В 

соответствии с ними обучающиеся МАУДО СШ № 9 г. Сочи несут 

ответственность за: 

- знание и соблюдение всех антидопинговых принципов и правил, 

реализуемых в соответствии с Кодексом и Общероссийскими 

антидопинговыми правилами; 

- доступность в любой момент и в любом месте для взятия проб; 
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- все, что они потребляют в пищу и используют при подготовке и участии 

в спортивных соревнованиях в контексте борьбы с допингом; 

- информирование специалистов по спортивной медицине о своих 

обязанностях не использовать запрещенные субстанции и (или) запрещенные 

методы. 

Тренер-преподаватель несет ответственность за: 

              - знание и соблюдение настоящих правил, других международных 

антидопинговы правил, которые применимы к нему и спортсменам, в 

подготовке которых он участвует; 

- сотрудничество при тестировании спортсменов; 

- использование своего влияния на спортсменов, их взгляды и поведение 

с целью формирования нетерпимости к допингу. 

 Одной из образовательных целей спортивной подготовки является 

антидопинговое образование - процесс обучения, направленный на 

прививание ценностей и формирование поведения, соответствующего духу 

спорта, а также на предотвращение умышленного и неумышленного допинга.  

 Понимая всю серьезность опасности, исходящей от допинга, тренер-

преподаватель должен способствовать предупреждению использования 

допинга в спортивной гимнастике. Основной целью антидопинговых 

мероприятий должна стать деятельность, направленная на повышение уровня 

компетентности спортсменов, тренеров и специалистов в вопросах борьбы с 

допингом и предотвращение использования допинга в молодежной среде.  

 В связи с этим комплекс мер, направленных на предотвращение допинга 

в спорте и борьбе с ним, должен включать в себя следующие мероприятия: 

- ежегодное проведение занятий с лицами, проходящими спортивную 

подготовку, на которых до них доводятся сведения о воздействии и 

последствиях допинга в спорте на здоровье спортсменов, об ответственности 

за нарушение антидопинговых правил; 

- проведение профилактики и антидопингового мониторинга 

спортсменов, имеющих нарушения антидопинговых правил или уличенных в 

применении допинга; 

- регулярный антидопинговый контроль в период подготовки лиц, 

проходящих спортивную подготовку к соревнованиям и в период 

соревнований; 

- установление постоянного взаимодействия тренера с родителями 

несовершеннолетних спортсменов и проведение разъяснительной работы о 

вреде применения допинга.  

 П. 19.4.3. раздела XIX Антидопинговых правил гласит, что 

антидопинговый онлайн-курс РУСАДА является неотъемлемой частью 

системы антидопингового образования. Данный курс дает базовые 

представления об антидопинге (о видах нарушений Правил, ответственности 

за их нарушение, правилах и процедуре допинг-контроля, правилах подачи 

запросов на ТИ и другое) и рекомендован для прохождения спортсменами, 

персоналом спортсмена и иными лицами. 
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План антидопинговых мероприятий 

Таблица № 8 
Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия 

и его форма 
Сроки 

проведения 
Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Этап  

начальной 

подготовки 

Теоретическое занятие 

«Определение допинга и виды 

нарушений антидопинговых 

правил» 

 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по 
тематике. 

Занятия относятся к 

теоретической 

подготовке и проводятся 

на учебно- 

тренировочных занятиях 

в конце  

их заключительной части. 
 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в спорте 

 для здоровья спортсменов» 

 

1 раз в год 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за нарушение 

антидопинговых правил» 

 

1 раз в год 

Беседы с родителями о 

допинговых средствах и вреде 

применения допинга. 

 Проводятся тренером-

преподавателем в виде бесед 

со спортсменами и их 

законными представителями 

Физкультурно-спортивное 
мероприятие «Честная игра» 

1-2 раза 

в год 

Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

Онлайн обучение на сайте  

РУСАДА  

1 раз в год Прохождение онлайнкурса 

– это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. Ссылка на 

образовательныйкурс: 

https://newrusada.triago 

nal.net 

Учебно-

тренировочный 

этап 

 (этап  

спортивной 

специализации) 

Теоретическое занятие «Виды 
нарушений антидопинговых  
правил» 

1-2 раза в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 
тематике  

 

 

Занятия относятся к 

теоретической 

подготовке и проводятся 

на тренировочных 

занятиях в конце  

их заключительной части. 

 

 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в спорте  

для здоровья спортсменов» 

1 раз в год 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за нарушение 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Практическое занятие «Проверка 

лекарственных препаратов 

(знакомство с международным 

стандартом «Запрещенный 

список»)» 

1 раз в год 

Физкультурно-спортивное 

мероприятие «Честная игра» 1-2 раза в год 

Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 
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фото/видео 

Онлайн обучение на сайте 

 РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-

курса - это неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования. Ссылка на 

образовательныйкурс: 

https://newrusada.triago 

nal.net 

Этапы 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Теоретическое занятие «Виды 

нарушений антидопинговых  

правил» 

1-2 раза 

 в год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике; 

Занятия  относятся к 

теоретической 

подготовке и проводятся 

на тренировочных 

занятиях в конце  

их заключительной части. 

 

 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в спорте  

для здоровья спортсменов» 

1 раз в год 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за нарушение 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Теоретическое занятие «Допинг-

контроль» 
1-2 раза в год 

Теоретическое занятие «Система 
АДАМС» 

1-2 раза в год 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса 

- это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. Ссылка на 

образовательныйкурс: 

https://newrusada.triago 

nal.net 

 

 

2.6  Планы инструкторской и судейской практики 

 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту 

для последующего привлечения к инструкторской и судейской работе, (п. 41 

Приказа №999). 

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

Обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской 

работы: 

- уметь построить группу и подать основные команды на месте и в 

движении. 

- уметь составить конспект и провести разминку в группе. 

- уметь определить и исправить ошибку в выполнении приемов у 

товарища по команде. 
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- уметь провести подготовку команды к соревнованиям. 

Для получения звания судьи по спорту каждый должен освоить 

следующие навыки: 

- уметь вести протокол игры. 

- участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером-

преподавателем. 

- судейство учебных игр в поле самостоятельно. 

- участие в судействе официальных соревнований в составе 

секретариата. 

- уметь судить игры в качестве судьи в поле. 

2. На этапе совершенствования спортивного мастерства и этапе высшего 

спортивного мастерства: 

Обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской 

работы: 

- уметь составить конспект и провести занятие в группе. 

- уметь определить и исправить ошибку в выполнении приема у 

товарища по команде. 

- провести учебно-тренировочное занятие в младших группах под 

наблюдением тренера-преподавателя. 

- уметь провести подготовку команды к соревнованиям. 

- уметь руководить командой на соревнованиях. 

Для получения звания судьи по спорту каждый обучающийся должен 

освоить следующие навыки: 

- уметь составить положение для проведения первенства школы по 

гандболу. 

- уметь вести протокол игры. 

- участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером-

преподавателем. 

-   судейство учебных игр в поле (самостоятельно). 

- участие в судействе официальных соревнований в составе 

секретариата. 

- уметь судить игры в качестве судьи в поле. 

- выпускник спортивной школы должен получить звания «Инструктор- 

общественник» и «Судья по спорту». 

- План инструкторской и судейской практики указан в таблице 9. 
 

      План инструкторской и судейской практики 
Таблица № 9 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия Сроки 

проведения 
Рекомендации по проведению мероприятий 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение 
года 

Научить обучающихся начальным знаниям 

спортивной терминологии, умению 

составлять конспект отдельных частей 

занятия 
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Практические 

занятия 

В течение 
года 

Проведение обучающимися отдельных 

частей занятия в своей группе с 

использованием спортивной 

терминологии, показом технических 

элементов, умение выявлять ошибки. 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение 
года 

Уделять внимание знаниям правил вида 

спорта, умению решать ситуативные 

вопросы 

Практические 

занятия 

В течение 
года 

Необходимо постепенное приобретение 

практических знаний обучающимися 

начиная с судейства на учебно-

тренировочном занятии с последующим 

участием в судействе внутришкольных и 

иных спортивных мероприятий. 

Стремиться получить квалификационную 

категорию спортивного судьи «юный 

спортивный судья» 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства. 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение 
года 

Научить обучающихся углубленным 

знаниям спортивной терминологии, 

умению составлять конспект занятия 

Практические 

занятия 

В течение 
года 

Проведение обучающимися занятий с 

младшими группами, руководить 

обучающимися на спортивных 

соревнованиях в качестве помощника 

тренера - преподавателя 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение 
года 

Углубленное изучение правил вида спорта, 

умение решать сложные ситуативные 

вопросы 

Практические 

занятия 

В течение 
года 

Обучающимся необходимо участвовать в 

судействе внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий, уметь 

составлять Положения о проведении 

спортивного соревнования, стремиться 

получить квалификационную категорию 

спортивного судьи «спортивный судья 

третьей категории»  

2.6 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств  
Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации 

спортивного питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое 

обеспечение), (п. 42 Приказа № 999) 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств указан в таблице № 10. 
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План медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

Таблица  № 10 

 

МАУДО СШ № 9 г.Сочи осуществляет контроль за прохождением 

обучающимися медицинского обследования в медицинских организациях, 

осуществляющие проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся 

физической культурой и спортом на этапах спортивной подготовки. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в 

том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, 

установлены приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об 

утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

Вид 

мероприятия 

Этап  

спортивной 

подготовки  

Содержание мероприятия  Периодичность  

проведения  

Медицинские 

мероприятия  

 

 

НП  

Контроль своевременности 

прохождения медицинских осмотров  

1 раз в 12 месяцев  

Предварительные медицинские 
осмотры 

При определении допуска 

к занятиям 
УТ  Контроль своевременности 

прохождения углубленных 

медицинских обследований  

1 раз в 12 месяцев 

ССМ  

ВСМ 

1 раз в 12 месяцев 

НП  

УТ  

ССМ  

ВСМ  

Контроль прохождения 

дополнительных медицинских 

обследований  (III и IV группы 

здоровья)  

по назначению 

Медико-

биологические 

мероприятия 

УТ  

ССМ  

ВСМ  

Систематический контроль состояния 

здоровья спортсменов – членов 

спортивных сборных команд 

субъекта Российской Федерации  

 В течение года 

УТ 

ССМ 

ВСМ 

Мероприятия по профилактике, 

диагностике, лечению и медицинской 

реабилитации, оценке адекватности 

физических нагрузок состоянию 

здоровья спортсменов, 

восстановлению их здоровья  

 В течение года 

Восстановител

ьные 

мероприятия 

НП  

УТ  

ССМ  

ВСМ 

Применение:  

Педагогические средства  

В повседневном учебно-

тренировочном процессе  

медико-биологические:  

- гигиенические;  

В повседневном учебно-

тренировочном процессе  

- физические  

(физиотерапевтические средства)  

1 раз в неделю  

( по расписанию)  

психологические  Во время ответственных 

соревнований и 

напряженных 

тренировок  

НП  

УТ  

ССМ  

ВСМ  

Восстановительные учебно-

тренировочные сборы (для 

участников спортивных 

соревнований не ниже уровня 

субъекта Российской Федерации)  

По плану спортивных 

соревнований и 

мероприятий  
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занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом 

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

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию 

физкультурных и спортивных мероприятиях». 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том 

числе при подготовке и проведении мероприятий), включает 

предварительные (при определении допуска к мероприятиям) и 

периодические медицинские осмотры (в том числе по углубленной 

программе медицинского обследования); этапные и текущие медицинские 

обследования; врачебно-педагогические наблюдения, (п. 8 Приказа № 1144н) 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным 

занятиям на этапе начальной подготовки является наличие у него 

медицинского заключения с установленной первой или второй группой 

здоровья, выданного по результатам профилактического медицинского 

осмотра или диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии с 

приказами Минздрава России, (п. 36 Приказа № 1144н) 

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным 

занятиям начиная с тренировочного этапа спортивной подготовки (этап 

спортивной специализации) является наличие медицинского заключения о 

допуске к тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных 

соревнованиях 

Медико-биологическая система восстановления предполагает 

использование комплекса терапевтических средств восстановления, 

фармакологических препаратов, рационального питания, а также 

реабилитацию – восстановление здоровья и должного уровня тренированности 

после заболеваний, травм.   

На этапе начальной подготовки достаточно обговорить с родителями 

общий режим занятий в организациях спортивной подготовки, дать 

рекомендации по организации питания, отдыха.   

На тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования 

вопросам восстановления должно уделяться особенно большое внимание в 

связи с возрастанием объемов и интенсивности тренировочных нагрузок, 

сокращением сроков на восстановление при увеличении количества занятий в 

неделю. 

К числу наиболее действенных и доступных физических средств 

восстановления, рекомендуемых гимнастам, относятся различные виды 

массажа, баня, сауна, водные процедуры. 

Под восстановительными мероприятиями следует понимать 

применение системы педагогических, психологических, медико-

биологических средств, позволяющих гимнастам вернуться к уровню 

работоспособности, в той или иной мере утраченной после интенсивного 

тренировочного процесса, соревнований, травмы, болезни, перетренировки. 
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Система педагогических средств восстановления используется тренером-

преподавателем постоянно в структуре круглогодичной подготовки.  

К числу педагогических методов и средств восстановления, которыми 

должен уметь пользоваться тренер-преподаватель, относятся: 

• Рациональное планирование нагрузки в соответствии с возрастом и 

квалификацией занимающихся, при котором предусматриваются переходные 

периоды, восстановительные микроциклы и разгрузочные дни. 

• Планирование занятий с чередованием видов многоборья, 

исключающими одностороннюю нагрузку на организм. 

• Применение упражнений на расслабление, восстановление дыхания 

между подходами и в заключительной части учебно-тренировочного занятия. 

К этому добавляются психоэмоциональные методы регуляции состояния, 

приемы аутотренинговой тренировки, а также использование игрового метода, 

что очень важно в занятиях с детьми и подростками. 

Разная продолжительность общего времени восстановления тех или иных 

функций определяет выделение различных уровней восстановления. 

«Основной уровень» относится к суммарной нагрузке тренировочного 

микроцикла. В связи с этим планируются разгрузочные дни и дни отдыха. 

«Текущий уровень» восстановления рассматривается в связи с 

тренировочной нагрузкой одного занятия или одного тренировочного дня. 

«Оперативный уровень» восстановлений предполагает срочную 

стимуляцию работоспособности непосредственно в процессе занятия или, в 

особенности, соревнования. 

  По характеру воздействия восстановительные процедуры 

подразделяются на глобальные (охватывающие весь организм), локальные 

(избирательно стимулирующие отдельные системы организма, звенья опорно-

двигательного аппарата) и общетонизирующие (фоновые воздействия, 

способствующие общему восстановлению).  

 

3. Система контроля  

 

3.1.  Требования к результутам программы: по итогам освоения 

Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо 

выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в 

том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

 На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «кикбоксинг»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная 

с первого года для спортивных дисциплин, содержащих в своем 

наименовании словосочетания: «кик - форма», «свободная форма», «лайт-

контакт», «поинтфайтинг». 
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ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

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

спортивной специализации). 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической 

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «кикбоксинг» 

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«кикбоксинг»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором  

и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 

начиная с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

 На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической 

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«кикбоксинг»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 
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спортивных соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

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

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

 На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

звания «мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, 

необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России 

международного класса» не реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды 

Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей 

Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 

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

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

участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

Форма, порядок и периодичность аттестации успеваемости обучающихся 

определяется  и проводится в соответствии с Положением о проведении 

промежуточной и итоговой аттестации утвержденным приказом директора. 

Промежуточная аттестация:  

включает в себя сдачу контрольно-переводных нормативов по общей и 

специальной физической подготовке по этапам подготовки и проводится в 

соревновательной обстановке, теоретическую часть в форме собеседования   

ли тестов по пройденным темам в конце каждого учебного года.  
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        Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. (п. 5 

Приказа № 634). 

Сроки прохождения промежуточной аттестации устанавливается для 

каждой группы обучающихся согласно графику проведения промежуточной 

аттестации, утвержденного приказом директора учреждения.  

Промежуточная аттестация проводиться ежегодно в конце учебно- 

тренировочного года (этапа) в форме:  

- выполнение контрольных упражнений (контрольных и контрольно-

переводных нормативов по видам спортивной подготовки ОФП, СФП) 

- выполнение тестов или вопросов по видам подготовки, не связанным с 

физическими нагрузками 

-результаты участия в спортивных соревнованиях (выполнение 

количественных показателей соревновательной деятельности) 

- достижение соответствующего этапу спортивной подготовки уровня 

спортивной квалификации 

Оценивание промежуточной аттестации:  

- выполнение контрольных упражнений (контрольных и контрольно-

переводных нормативов по видам спортивной подготовки ОФП, СФП): 

       Минимальный балл при зачислении и перевода – НП ; УТ , ССМ И ВСМ   

при условии выполнения всех нормативов по каждому виду подготовки не 

ниже установленного ФССП: 

 0 баллов- не выполнение 

 1 балл — выполнение минимальных показателей физической 

подготовки в соответствии с утвержденными нормативами  

 При превышении выполнения минимальных показателей физической 

подготовки: коэффициент = 0,5 балла за каждый показатель 

- выполнение тестов или вопросов по видам подготовки, не связанным с 

физическими нагрузками - зачет /незачет; 

- результаты участия в спортивных соревнованиях (выполнение 

количественных показателей соревновательной деятельности в соответствии с 

минимальными требованиями ФССП)) 

- выполнение уровня спортивной квалификации (спортивные разряды, 

спортивные звания) на каждом этапе спортивной подготовки (согласно 

периоду обучения спортивной подготовки или году спортивной подготовки) 

осуществляется с января по декабрь месяц учебно-тренировочного года 

обучения, в соответствии с требованиями Программы к участию лиц  

проходящих спортивную подготовку и лиц ее осуществляющих, в спортивных 

соревнованиях, а также согласно нормам и требованиям, предусмотренными 

Единой всероссийской спортивной классификацией, необходимых для 

присвоения соответствующих спортивных званий и спортивных разрядов по 

виду спорта кикбоксинг. 

  По результатам выступления на официальных соревнованиях и 

результатов сданных нормативов (тестов) и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации, обучающиеся 

переводятся на следующий этап подготовки.  
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  В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 

установленным Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе 

спортивной подготовки. По заявлению обучающегося или одного из 

родителей (законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося 

спортивная школа осуществляет перевод такого обучающегося на 

соответствующую дополнительную общеразвивающую программу в области 

физической культуры и спорта (при ее реализации), (п. 3.2 cm. 84 

Федерального закона № 27З-ФЗ) 

При проведении промежуточной и итоговой аттестации  создается 

комиссия, состав которой утверждается приказом директора Учреждения.  

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению МАУДО СШ № 9 г.Сочи с учетом 

позиции регионального центра спортивной подготовки в случае 

невозможности ее проведения для обучающегося по причине его болезни 

(временной нетрудоспособности), травмы, (п. 5 Приказа № 634) 

Неудовлетворительные результаты (незачет) промежуточной аттестации 

по одному из требований разделов подготовки Программы или не 

прохождение промежуточной аттестации при отсутствии уважительных 

причин признаются академической задолженностью.  

Обучающиеся, имеющие академическую задолженность, вправе пройти 

промежуточную аттестацию не более двух раз в сроки, определяемые МАУДО 

СШ № 9 г.Сочи, в пределах одного года с момента образования 

академической задолженности. В указанный период не включается время 

болезни обучающегося.  

        Обучающиеся обязаны ликвидировать академическую задолженность в 

установленные Учреждением сроки.  

       Обучающиеся, не ликвидировавшие в установленные сроки 

академической задолженности с момента ее образования, по решению 

педагогического совета  МАУДО СШ № 9 г.Сочи отчисляются.  

       Итоги промежуточной аттестации учащихся отражаются в протоколах 

сдачи контрольно - переводных нормативов. Протоколы хранятся в 

Учреждении в течение трех лет.  

Результаты промежуточной аттестации обучающихся анализируются и 

рассматриваются на Педагогическом Совете. 

        

Итоговая аттестация обучающихся: 

оценивается по зачет/незачет и проводится по итогам освоения Программы 

обучающимися и включает в себя сдачу контрольных нормативов по общей 

физической и специальной физической подготовке по виду спорта 

«фехтование», сдачу зачёта  тестов для оценки уровня подготовки 

обучающихся, не связанным с физическими нагрузками Программы.  

Итоговая аттестация обучающихся проводится по итогам освоения 

полного курса Программы. Итоговая аттестация считается успешной в случае, 

если обучающийся продемонстрировал достаточный уровень освоения 
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теоретического и практического материала по Программе – получил зачет по 

теоретической подготовке и выполнил нормативы  упражнений комплекса 

контрольных упражнений по виду спорта «кикбоксинг».  

К итоговой аттестации допускаются все выпускники, завершившие 

обучение Программы в полном объеме. 

        По окончанию обучения по Программе, обучающимся (выпускникам) 

выдается документ (справка об окончании обучения), образец которого 

устанавливается МАУДО СШ № 9 г.Сочи и утверждается приказом 

директора в соответствии с частью 3 статьи 60 Федерального закона от 29 

декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации». 

3.3.Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 

обучающихся, на этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной 

квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их 

возраст, пол, а также особенности вида спорта «Баскетбол» и включают 

нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные 

звания) для зачисления и перевода на следующий и (или) соответствующий 

этап спортивной подготовки по виду спорта. 

        Нормативные требования контрольно-переводных упражнений по видам 

подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и 

этапам спортивной подготовки в соответствии с приложениями №№6-9  

ФССП представлены в таблицах № 11-14 
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Нормативы общей физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «кикбоксинг» 

 

Таблица №  11 

 

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 
Норматив свыше 

года обучения 
мальчики девочки мальчики девочк

и 
1. Бег на 30 м с 

не более не более 
6,2 6,4 6,0 6,2 

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

6.30 7.80 6.10 7.60 

3. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
количество 

раз 

не менее не менее 
5 - 10 - 

4. Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее не менее 
- 10 - 15 

5. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество 

раз 

не менее не менее 
12 8 22 13 

6. 
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 
см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +14 

 
*Минимальный балл при зачислении и перевода – 6 баллов; при условии выполнения всех 

нормативов по каждому виду подготовки не ниже установленного ФССП 

 0 баллов- не выполнение 

 1 балл — выполнение минимальных показателей физической подготовки в 

соответствии с утвержденными нормативами  

 При превышении выполнения минимальных показателей физической 

подготовки: коэффициент = 0,5 балла за каждый показатель 

 

Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные 

разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) по виду спорта «кикбоксинг» 

Таблица № 12 

 
№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 
Норматив 

юноши девушки 
1. Нормативы общей с шзической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,8 10,1 

1.2. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.40 - 

1.3. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 11.30 

1.4. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 
14 - 

1.5. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 
- 22 
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1.6. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 
42 16 

1.7. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 
180 160 

1.8. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 
50 42 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Выполнение поперечного шпагата (от 

лини паха) 
см 

не более 
15 10 

2.2. Толчок набивного мяча весом 3 кг с 

места 
м 

не менее 
6,5 4,5 

2.3. 
Количество ударов по воздуху руками 

(за 8 с) 
количество раз 

не менее 
52 38 

2.4. Нанесение ударов по воздуху за 1,5 

мин руками и ногами 
количество раз 

не менее 

120 90 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки (до 

трех лет) 

спортивные разряды - 

«третий юношеский 

спортивный разряд», 

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

спортивные разряды - 

«третий спортивный 

разряд», «второй 

спортивный разряд», 

«первый спортивный 

разряд» 
 
*Минимальный балл при зачислении и перевода – 12 баллов при условии выполнения всех 

нормативов по каждому виду подготовки не ниже установленного ФССП 

 0 баллов- не выполнение 

 1 балл — выполнение минимальных показателей физической подготовки в 

соответствии с утвержденными нормативами  

 При превышении выполнения минимальных показателей физической 

подготовки: коэффициент = 0,5 балла за каждый показатель 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «кикбоксинг» 

Таблица № 13 

 

№ 
п/п 

Упражнения Единица 
измерения 

Норматив 
юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 
1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с не более 
14,0 16,8 

1.2. Бег на 3000 м мин, с не более 
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12.20 14.00 

1.3. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

20 8 

1.4. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз не менее 

55 30 

1.5. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 
210 185 

1.6. 

Исходное положение - вис на 

перекладине хватом сверху, подъем 

выпрямленных ног до касания 

перекладины в положение «высокий 

угол» 

количество раз 

не менее 

20 10 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Выполнение поперечного шпагата (от 

лини паха) 
см 

не более 
5 0 

2.2. Толчок набивного мяча весом 4,5 кг с 

места 
м 

не менее 
7,0 5,0 

2.3. Количество ударов по боксерской 

груше руками (за 10 с) 
количество раз 

не менее 

62 48 

2.4. 
Нанесение ударов по боксерскому 

мешку за 2 мин руками и ногами (не 

менее 6 ударов ногами) 
количество раз 

не менее 

142 
116 

3. Уровень спортивной квалификации 
3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

*Минимальный балл при зачислении и перевода – 10 баллов;  при условии выполнения 

всех нормативов по каждому виду подготовки не ниже установленного ФССП 

 0 баллов- не выполнение 

 1 балл — выполнение минимальных показателей физической подготовки в 

соответствии с утвержденными нормативами  

 При превышении выполнения минимальных показателей физической 

подготовки: коэффициент = 0,5 балла за каждый показатель 

  

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства 

по виду спорта «кикбоксинг» 

Таблица № 14 

№ 
п/п 

Упражнения Единица 
измерения 

Норматив 
юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 
1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с не более 
13,2 14,0 

1.2. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

11.00 12.30 

1.3. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 
25 12 

1.4. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу на кулаках 
количество раз не менее 

70 50 
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1.5. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 
250 200 

1.6. 

Исходное положение - вис на 

перекладине хватом сверху, подъем 

выпрямленных ног до касания 

перекладины в положение «высокий 

угол» 

количество раз 

не менее 

20 12 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Выполнение поперечного шпагата (от 

лини паха) 
см 

не более 
0 

2.2. Толчок набивного мяча весом 4,5 кг с 

места 
м 

не менее 
10,0 8,0 

2.3. Количество ударов по боксерской 

груше руками (за 10 с) 
количество раз 

не менее 

68 52 

2.4. 
Нанесение ударов по боксерскому 

мешку за 2 мин руками и ногами (не 

менее 6 ударов ногами) 
количество раз 

не менее 

184 121 
3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивной звание «мастер спорта России» 
 

*Минимальный балл при зачислении и перевода – 10 баллов при условии выполнения всех 

нормативов по каждому виду подготовки не ниже установленного ФССП 

 0 баллов- не выполнение 

 1 балл — выполнение минимальных показателей физической подготовки в 

соответствии с утвержденными нормативами  

 При превышении выполнения минимальных показателей физической 

подготовки: коэффициент = 0,5 балла за каждый показатель 

 

Комплексы контрольных упражнений для оценки общей физической, 

специальной физической, технической, подготовки лиц, проходящих 

спортивную подготовку, методические указания 

по организации тестирования 

 

Бег на 30, 100, 1500,1000 и 3000 м выполняется на дорожке стадиона 

легкоатлетического манежа спортивной обуви без шипов. В каждом забеге 

участвуют не менее двух учащихся, результат регистрируются с точностью до 

десятой доли секунды. Упражнение выполняться с «высокого» старта.  

Разрешается только одна попытка, время фиксируется с точностью до 0,1 с. 

Упражнение выполняется без остановки. Использование обратного хвата 

запрещено. Запрещается любое изменение в исходном положении: отрыв 

головы, плеч, ягодиц от скамьи и ступней ног от пола. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из исходного 

положения: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти 

разведены не более чем на 45 градусов, плечи, туловище и ноги составляют 

прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. Засчитывается количество 

правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук, фиксируемыхсчетом 

судьи. Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола (или контактной 

платформы высотой 5 см.),затем, разгибая руки, вернуться в исходное 

положение и, зафиксировав его на 1 с, продолжить выполнение испытания. 
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Ошибки, при которых выполнение не засчитывается: 

- нарушение прямой линии "плечи - туловище - ноги"; 

- отсутствие фиксации на 1 с исходного положения; 

- разновременное разгибание рук. 

Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи).  

Оборудование: гимнастическая скамейка, линейка. Испытуемый встаёт на 
гимнастическую скамейку. Выполняется наклон вперёд, не сгибая ног в 

коленном суставе, опуская руки вдоль линейки как можно ниже. Положение 

максимального наклона сохраняется в течение двух секунд. Измеряется 

расстояние от края скамьи до кончиков средних пальцев опущенных вниз рук. 

Оценка результата. Показатели ниже нулевой отметки оцениваются со знаком 

«+», выше нулевой отметки - со знаком «-». В протокол вносился результат, 

выраженный в сантиметрах, с точностью до 1 см. 

Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см. 

 Взяться за гриф хватом сверху, присесть под грифом. Держа голову 

прямо поставить подбородок на гриф перекладины. Не разгибая рук и не 

отрывая подбородка от перекладины шагая вперед, выпрямиться так, чтобы 

голова, туловище и ноги составляли прямую линию. Поставить опору под 

ноги спортсмена. После этого выпрямить руки и занять исходное положение. 

Из исходного положения подтянуться до пересечения подбородком грифа 

перекладины. Вернуться в исходное положение. Зафиксировать это положение 

в течении 1 секунды. Выполнить максимальное количество повторов. 

Правильное выполненные повторы фиксируются счетом судья вслух. 

Подтягивание из виса на высокой перекладине. Выполняется хватом 

сверху без пауз, рывков и размахиваний, одновременным движением рук. 

Допускается незначительное сгибание в тазобедренном суставе, ноги прямые. 

Каждое повторение начинается из фиксированного виса, для этого возможна 

помощь ассистента. Темп выполнения средний. Каждое подтягивание 

считается выполненным, если в высшей точке подъема подбородок 

располагается над перекладиной 

Прыжок в длину с места  толчком двумя ногами 

Данный тест проводят на нескользкой поверхности. Для удобства 

определения результата на месте прыжков прикрепляют мерную ленту. 

Испытуемый становится носками к линии, от которой измеряют длину 

прыжка, ступни параллельно. Прыжок проводят толчком обеих ног со взмахом 

рук. Приземляются на обе ноги. Отсчет (в сантиметрах) ведут по отметке, 

расположенной ближе к стартовой линии. Засчитывают лучший результат из 

двух попыток. Если испытуемый коснулся поверхности какой-нибудь частью 

тела, кроме ступней, попытку не засчитывают. Отрывать ступни от пола до 

прыжка не разрешается. Для большей точности измерений пяточный край 

подошвы натирают мелом. Оборудование: прыжковая яма, резиновая дорожка, 

спортивный зал, рулетка или линейка для измерения прыжка. Ошибки: заступ 

за линию измерения или касание ее; отталкивание с предварительного 

подскока или разновременно 
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Тесты (вопросы), не связанные с физическими нагрузками по этапам 

спортивной подготовки в двух вариантах, в тесте необходимо выбрать 

правильный ответ и отметить в правом столбике галочкой (v) или (+) 
 

Тесты – вопросы , не связанные с физическими нагрузками 

на Этапе начальной подготовки (все периоды) 

Вариант I 
Дата прохождения «___»______20___ год                                                НП_____________      

Тренер -преподаватель: _________________               

Ф.И.О. и дата рождения (обучающегося)________________________________ 

 

Вопрос и варианты ответа Ответ V или + 

В какой стране зародился кикбоксинг?   

а  США   

б  Япония   

в  Китай   

Какая организация руководит современным олимпийским движением?   

а  организация объединённых наций   

б  международный совет физического воспитания и спорта   

в  международный олимпийский комитет   

Основные принципы развития физической культуры в РФ?   

а  обеспечение права каждого на свободный доступ к физической 

культуре и спорту  

 

б  единство нормативной базы в области физической культуры и 

спорта на всей территории РФ  

 

в  установление государственных гарантий и прав в области 

физической культуре и спорта  

 

г  все выше перечисленное   

Личная гигиена включает в себя?   

а  режим дня   

б  уход за телом и волосами   

в  чередование труда, отдыха и спорта   

г  все выше перечисленное   

С какой целью планируют режим дня?   

а  с целью организации рационального режима питания   

б  с целью чёткой организации текущих дел, их выполнения в 

установленные сроки  

 

в  с целью поддержания высокого уровня работоспособности 

организма  

 

Строительный материал для нашего организма?   

а  жиры   

б  углеводы   

в  белки   

Я всегда нахожу возможность заниматься физкультурой, потому что 

движение доставляет мне радость?  

 

а  да   

б  нет   

в  не всегда   

Вход в спортивный зал разрешается?   

а  в присутствии родителей   

б  в присутствии тренера -преподавателя   

в  в присутствии дежурного   

 
Результат 

тестирования____________________________________________________________________ 
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Тесты – вопросы , не связанные с физическими нагрузками 

на Этапе начальной подготовки (все периоды) 

Вариант II 
Дата прохождения «___»______20___ год                                                НП_____________      

Тренер -преподаватель: _________________               

Ф.И.О. и дата рождения (обучающегося)________________________________ 

 

Вопрос и варианты ответа Ответ V или + 

В каком году зародился кикбоксинг?   

а  1919 год   

б  1960 год   

в  1821 год   

Реализация цели физического воспитания осуществляется через 

решение?  

 

а  двигательных, гигиенических и просветительских задач   

б  закаливающих, психологических и философских задач   

в  оздоровительных, образовательных и воспитательных задач   

Формы организации занятий в учреждении?   

а  теоретические занятия   

б  практические занятия   

г  электронное обучение с применением дистанционных 

образовательных технологий  

 

д  все выше перечисленное   

Что служит опорой тела человека?   

а  мышцы   

б  сердце   

в  скелет   

Что понимается под закаливаем?   

а  процесс повышения сопротивляемости организма к простудным 

заболеваниям  

 

б  процесс совершенствования иммунных свойств организма   

в  процесс повышения устойчивости организма к действию 

физических факторов внешней среды  

 

Питательные вещества, которые дают организму энергию?   

а  углеводы   

б  жиры   

в  белки   

Занятия физическими упражнениями мне полезны, улучшают моё 

настроение и самочувствие?  

 

а  да   

б  нет   

в  не всегда   

Главная причина травматизма?   

а  невнимательность   

б  нарушение дисциплины   

в  нарушение формы одежды   
 

 

Результат 

тестирования____________________________________________________________________ 
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Тесты – вопросы , не связанные с физическими нагрузками на  учебно –

тренировочном этапе   до трех лет 
Вариант I 

Дата прохождения «___»______20__ год                                УТ________________                       

Тренер -преподаватель: _________________               

Ф.И.О. и дата рождения (обучающегося)_____________ 

 

Вопрос и варианты ответа Ответ V или + 

а  1974 г.   

б  1983 г.   

в  1976 г.   

С какой целью развивается «Физкультурно -оздоровительное 

направление»?  

 

а  укрепление и сохранение его здоровья   

б  всесторонне физическое развитие человека   

в  повышение работоспособности   

г  все выше перечисленное   

Что является основными средствами физического воспитания?   

а  учебные занятия   

б  физические упражнения   

г  средства закаливания   

Благодаря чему наши конечности могут сгибаться и разгибаться?   

а  скелет   

б  мышцы   

в  кожа   

а  развитие физических качеств людей   

б  поддержание высокой работоспособности людей   

в  сохранение и улучшение здоровья людей   

Что полезно для здоровья?   

а  долго ничего не есть   

б  есть много сладостей   

в  есть овощи и фрукты   

Занятия физкультурой и спортом мне нужны для того, чтобы в 

дальнейшем использовать эти знания, навыки и умения в жизни?  

 

а  да   

б  нет   

в  не всегда   

При появлении во время занятий боли, а также при плохом 

самочувствии?  
 

а  продолжить занятия   

б  прекратить занятия и сообщить об этом тренеру -

преподавателю  

 

в  уйти с занятия   
 

 

Результат 

тестирования__________________________________________________________ 
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Тесты – вопросы , не связанные с физическими нагрузками на  учебно –

тренировочном этапе   до трех лет 
Вариант II 

Дата прохождения «___»_____20___ год                                                 УТ_____________      

Тренер -преподаватель: _________________               

Ф.И.О. и дата рождения (обучающегося)_____________ 

 

Вопрос и варианты ответа Ответ V или + 

а  2015   

б  2018   

в  2019   

Какая организация руководит современным олимпийским 

движением?  

 

а  организация объединённых наций   

б  международный совет физического воспитания и спорта   

в  международный олимпийский комитет   

Формы организации занятий в учреждении?   

а  теоретические занятия   

б  практические занятия   

г  электронное обучение с применением дистанционных 

образовательных технологий  

 

д  все выше перечисленное   

Что необходимо для развития скелета и мышц человека?   

а  физические упражнения, спортивные игры, полноценное 

питание  

 

б  долгое лежание   

в  длительный просмотр телепередач и игры в компьютер   

С какой целью планируют режим дня?   

а  с целью организации рационального режима питания   

б  с целью чёткой организации текущих дел, их выполнения в 

установленные сроки  

 

в  с целью поддержания высокого уровня работоспособности 

организма  

 

Питательные вещества, которые дают организму энергию?   

а  углеводы   

б  жиры   

в  белки   

Я всегда нахожу возможность заниматься физкультурой, потому 

что движение доставляет мне радость?  

 

а  да   

б  нет   

в  не всегда   

Главная причина травматизма?   

а  невнимательность   

б  нарушение дисциплины   

в  нарушение формы одежды   

 

 

 

Результат тестирования_____________________________________________________________ 
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Тесты – вопросы , не связанные с физическими нагрузками на  учебно –

тренировочном этапе  свыше  трех лет 

Вариант I 
Дата прохождения «___»______20__год                                                              УТ___________      

Тренер -преподаватель: _________________               

Ф.И.О. и дата рождения (обучающегося)_____________ 

 

Вопрос и варианты ответа Ответ V или + 

В какой стране зародился кикбоксинг?   

а  США   

б  Япония   

в  Китай   

Реализация цели физического воспитания осуществляется через 

решение?  

 

а  двигательных, гигиенических и просветительских задач   

б  закаливающих, психологических и философских задач   

в  оздоровительных, образовательных и воспитательных задач   

Основные принципы развития физической культуры в РФ?   

а  обеспечение права каждого на свободный доступ к физической 

культуре и спорту  

 

б  единство нормативной базы в области физической культуры и 

спорта на всей территории РФ  

 

в  установление государственных гарантий и прав в области 

физической культуре и спорта  

 

г  все выше перечисленное   

Что служит опорой тела человека?   

а  мышцы   

б  сердце   

в  скелет   

Что понимается под закаливаем?   

а  процесс повышения сопротивляемости организма к простудным 

заболеваниям  

 

б  процесс совершенствования иммунных свойств организма   

в  процесс повышения устойчивости организма к действию 

физических факторов внешней среды  

 

Строительный материал для нашего организма?   

а  жиры   

б  углеводы   

в  белки   

Занятия физическими упражнениями мне полезны, улучшают моё 

настроение и самочувствие?  

 

а  да   

б  нет   

в  не всегда   

Вход в спортивный зал разрешается?   

а  в присутствии родителей   

б  в присутствии тренера -преподавателя   

в  в присутствии дежурного   

 

 

Результат 

тестирования____________________________________________________________________ 
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Тесты – вопросы , не связанные с физическими нагрузками на  учебно –

тренировочном этапе  свыше  трех лет 

Вариант II 

Дата прохождения «___»______20__ год                                                    УТ____________      

Тренер -преподаватель: _________________               

Ф.И.О. и дата рождения (обучающегося)_____________ 

 

Вопрос и варианты ответа Ответ V или + 

В каком году футбол появился в программе Олимпийских игр?   

а  1863   

б  1900   

в  1904   

Какая организация руководит современным олимпийским 

движением?  

 

а  организация объединённых наций   

б  международный совет физического воспитания и спорта   

в  международный олимпийский комитет   

Что является основными средствами физического воспитания?   

а  учебные занятия   

б  физические упражнения   

г  средства закаливания   

Личная гигиена включает в себя?   

а  режим дня   

б  уход за телом и волосами   

в  чередование труда, отдыха и спорта   

г  все выше перечисленное   

Здоровый образ жизни- это способ жизнедеятельности, 

направленный на?  

 

а  развитие физических качеств людей   

б  поддержание высокой работоспособности людей   

в  сохранение и улучшение здоровья людей   

Строительный материал для нашего организма?   

а  жиры   

б  углеводы   

в  белки   

Занятия физкультурой и спортом мне нужны для того, чтобы в 

дальнейшем использовать эти знания, навыки и умения в жизни?  

 

а  да   

б  нет   

в  не всегда   

Выход на футбольное поле разрешается?   

а  в присутствии родителей   

б  в присутствии тренера -преподавателя   

в  в присутствии дежурного   

 

 

 

Результат  

тестирования____________________________________________________________________ 
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Тесты – вопросы , не связанные с физическими нагрузками на 

 Этапе совершенствования спортивного мастерства  

Вариант I 

Дата прохождения «___»______20__ год                                                   ЭССМ____________      

Тренер -преподаватель: _________________               

Ф.И.О. и дата рождения (обучающегося)__________________________ 

 

Вопрос и варианты ответа Ответ V или + 

В каком году зародился кикбоксинг?   

а  1919 год   

б  1960 год   

в  1821 год   

С какой целью развивается «Физкультурно -оздоровительное 

направление»?  

 

а  укрепление и сохранение его здоровья   

б  всесторонне физическое развитие человека   

в  повышение работоспособности   

г  все выше перечисленное   

Формы организации занятий в учреждении?   

а  теоретические занятия   

б  практические занятия   

г  электронное обучение с применением дистанционных 

образовательных технологий  

 

д  все выше перечисленное   

Что служит опорой тела человека?   

а  мышцы   

б  сердце   

в  скелет   

Здоровый образ жизни- это способ жизнедеятельности, 

направленный на?  

 

а  развитие физических качеств людей   

б  поддержание высокой работоспособности людей   

в  сохранение и улучшение здоровья людей   

Питательные вещества, которые дают организму энергию?   

а  углеводы   

б  жиры   

в  белки   

Занятия физкультурой и спортом мне нужны для того, чтобы в 

дальнейшем использовать эти знания, навыки и умения в жизни?  

 

а  да   

б  нет   

в  не всегда   

При появлении во время занятий боли, а также при плохом 

самочувствии?  
 

а  продолжить занятия   

б  прекратить занятия и сообщить об этом тренеру -преподавателю   

в  уйти с занятия   

 

 

Результат тестирования___________________________________________________ 
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Тесты – вопросы , не связанные с физическими нагрузками на 

 Этапе совершенствования спортивного мастерства   

Вариант II 

Дата прохождения «___»_______20__ год                           ЭССМ____________                                                  

Тренер -преподаватель: _________________               

Ф.И.О. и дата рождения (обучающегося)__________________ 

 

Вопрос и варианты ответа Ответ V или + 

а  США   

б  Япония   

в  Китай   

Двигательное умение – это:   

а  уровень владения знаниями о движениях   

б  уровень владения двигательным действием   

в  уровень владения тактической подготовкой   

г  уровень владения системой движений   

Что запрещается кикбоксерам во время поединка?   

а  делать захват   

б  делать подсечки   

в  бить удар с разворота   

Что такое WADA (ВАДА)?   

а  всемирная организация по здравоохранению   

б  международная организация труда   

в  всемирное антидопинговое агенство   

г  всемирная торговая организация   

ЕВСК -это   

а  нормативный документ, определяющий порядок присвоения и 

подтверждения спортивных званий и разрядов в Российской 

Федерации  

 

б  нормативный документ, определяющий правила проведения 

соревнований по кикбоксингу  

 

в  нормативный документ, определяющий общероссийские и 

международные антидопинговые правила  

 

Как влияет кикбоксинг на здоровье детей?   

а  сердечно-сосудистая система укрепляется   

б  повышается координация движений   

в  улучшается скорость реакций   

г  формируются мышцы ног   

д  все выше перечисленные   

Строительный материал для организма спортсмена?   

а  жиры   

б  углеводы   

в  белки   

 

 

Результат тестирования__________________________________ 
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Тесты – вопросы , не связанные с физическими нагрузками 

на Этапе высшего  спортивного мастерства 

Вариант I 

Дата прохождения «___»_______20___год                               ЭВСМ_____________      

Тренер -преподаватель: _________________               

Ф.И.О. и дата рождения (обучающегося)_________________________ 

 

Вопрос и варианты ответа Ответ V или + 

В каком году зародился кикбоксинг?   

а  1919 год   

б  1960 год   

в  1821 год   

Реализация цели физического воспитания осуществляется через 

решение?  

 

а  двигательных, гигиенических и просветительских задач   

б  закаливающих, психологических и философских задач   

в  задач развития дыхательной и сердечно – сосудистой систем   

г  оздоровительных, образовательных и воспитательных задач   

Приветствуют ли друг друга кикбоксеры перед поединком?   

а  нет   

б  да   

в  иногда   

Что такое Запрещённый список WADA?   

а  это перечень субстанций и методов, запрещённых для 

использования спортсменами  

 

б  это список субстанций и методов, запрещённых для 

использования только несовершеннолетними спортсменами  

 

в  это перечень препаратов, запрещённых для использования на 

территории России  

 

Какие существуют спортивные разряды?   

а  1,2,3 юношеские разряды   

б  КМС (Кандидат в мастера спорта России)   

в  1,2,3 спортивные разряды   

г  все выше перечисленные   

Необходимые качества для занятий кикбоксингом?   

а  активность   

б  ловкость   

в  атлетическое телосложение   

г  точность движений   

д  все выше перечисленные   

Главная функция углеводов?   

а  обеспечение организма энергией   

б  участие в образовании биологически важных соединений   

в  защита тела от ударов   

 

 
Результат тестирования_____________________________________________________________ 
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Тесты – вопросы , не связанные с физическими нагрузками на  

 Этапе высшего  спортивного мастерства   

Вариант II 

Дата прохождения «___»________20___год                                                       ВСМ_____________      

Тренер -преподаватель: _________________               

Ф.И.О. и дата рождения (обучающегося)_________________________________ 

 

Вопрос и варианты ответа Ответ V или + 

В каком году WAKO получила членство в МОК?   

а  2015   

б  2018   

в  2019   

Реализация цели физического воспитания осуществляется через 

решение?  

 

а  двигательных, гигиенических и просветительских задач   

б  закаливающих, психологических и философских задач   

в  задач развития дыхательной и сердечно – сосудистой систем   

г  оздоровительных, образовательных и воспитательных задач   

Что запрещается кикбоксерам во время поединка?   

а  делать захват   

б  делать подсечки   

в  бить удар с разворота   

Что такое Запрещённый список WADA?   

а  это перечень субстанций и методов, запрещённых для 

использования спортсменами  

 

б  это список субстанций и методов, запрещённых для 

использования только несовершеннолетними спортсменами  

 

в  это перечень препаратов, запрещённых для использования на 

территории России  

 

ЕВСК -это   

а  нормативный документ, определяющий порядок присвоения и 

подтверждения спортивных званий и разрядов в Российской 

Федерации  

 

б  нормативный документ, определяющий правила проведения 

соревнований по кикбоксингу  

 

в  нормативный документ, определяющий общероссийские и 

международные антидопинговые правила  

 

Необходимые качества для занятий кикбоксингом?   

а  активность   

б  ловкость   

в  атлетическое телосложение   

г  точность движений   

д  все выше перечисленные   

Строительный материал для организма спортсмена?   

а  жиры   

б  углеводы   

в  белки   

 

Результат тестирования_____________________________________________________________ 
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4.Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки  

Программный материал для учебно-тренировочных занятий сформирован 

по каждому этапу спортивной подготовки с учетом специфики условий 

проведения учебно-тренировочного процесса и соревновательной 

деятельности, возможностей тренерского потенциала, а также особенностей 

усвоения игроками всех разделов Программы. Корректировку программного 

материала можно проводить ежегодно с учетом выполнения запланированных 

в предыдущем сезоне задач по видам спортивной подготовки.  

Многолетняя подготовка от новичка до высококвалифицированного 

боксера рассматривается как единый процесс, подчиняющийся определенным 

закономерностям, как сложную специфическую систему со свойственными ей 

особенностями с учетом возрастных возможностей обучающихся.  

Спортивная тренировка имеет ряд методических и организационных 

особенностей:  

-  учебно-тренировочные занятия на этапе начальной подготовки не должны 

 быть ориентированы на достижение высокого спортивного результата  

- 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 обучающихся и их 

физическим развитием;  

- основой спортивного мастерства обучающихся является приобретенный 

фонд умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств, решение 

функциональных возможностей организма;  

-  по мере взросления обучающихся и роста подготовленности постепенно 

уменьшается удельный вес общей физической подготовки и возрастает вес 

специальной подготовки, ежегодно увеличивается общий объем 

тренировочной нагрузки;  

 

Планирование спортивной подготовки по виду спорта «бокс» 

Периоды, этапы и циклы спортивной подготовки 
 Достижение высоких результатов возможно лишь при настойчивых и 

рационально организованных учебно-тренировочных занятиях в течение ряда 

лет. Процесс многолетних занятий спортом обычно подразделяется на 

отдельные этапы, как правило, из нескольких годичных циклов. Структура 

многолетних учебно-тренировочных занятий зависит от многих факторов. В 

их числе среднее количество лет регулярных учебно-тренировочных занятий, 

необходимое для достижения наивысших результатов, в том или ином виде 

спорта; оптимальные возрастные границы, в которых обычно наиболее полно 

раскрываются способности обучающихся и достигаются наивысшие 

результаты: индивидуальная одаренность обучающихся и темпы роста их 

спортивного мастерства; возраст, в котором обучающийся начал занятия, а   
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также возраст, когда он приступил к специальному учебно-тренировочному 

процессу. 

Многолетний процесс спортивной подготовки от новичка до 

максимальных высот спортивного мастерства может быть представлен в виде 

последовательно чередующихся стадий, включающих отдельные этапы, 

состоящие, как правило, из нескольких годичных циклов. В их основе лежат 

закономерности возрастной динамики спортивных достижении.  

Между этапами многолетних учебно-тренировочных занятий нет четких 

границ, их продолжительность может в определенной мере варьировать, 

прежде всего, в силу индивидуальных возможностей обучающихся, их 

возраста, специфики спортивной специализации, тренировочного стажа и 

условий организации спортивной деятельности.  

Средние циклы, различные по своей структуре и содержанию, в процессе 

круглогодичной подготовки образуют в определенных состояниях этапы и 

периоды годичного цикла, т.е. более крупные «блоки» спортивной 

тренировки. Как правило, в годичном цикле различают три периода: 

подготовительный, соревновательный и переходный. Причины, вызывающие 

периодическое изменение учебно-тренировочного процесса в учебно-

тренировочном году, усматривается  главным образом в календаре 

спортивных соревнований и сезонно-климатических условиях.  

Календарь спортивных соревнований  влияет на построение годичного 

цикла - структуру, продолжительность соревновательного и других периодов. 

Официальные соревнования указывают, в какое время спортсмен должен 

находиться в состоянии наилучшей готовности. С учетом этих сроков и 

должна планироваться учебно-тренировочная работа. С другой стороны, 

спортивный календарь не может составляться без учета основных 

закономерностей построения спортивной тренировки. Только в этом случае он 

будет содействовать оптимальному построению учебно-тренировочного 

занятия, а следовательно, и наибольшему росту спортивных результатов.  

Основной фактор, определяющий структуру годичного цикла учебно-

тренировочных занятий, - это объективная закономерность развития 

спортивной формы. Под спортивной формой подразумевают состояние 

оптимальной (наилучшей) готовности обучающегося к достижению 

спортивного результата, которое приобретается в процессе соответствующей 

подготовки в каждом большом цикле учебно-тренировочных занятий - типа 

годичного или полугодичного. 

Фазы развития спортивной формы являются основой периодизации 

учебно-тренировочных занятий и определяют длительность, структуру 

периодов и содержание учебно-тренировочного процесса в них. В 

соответствии с закономерностями развития состояния спортивной формы 

годичный цикл - Макроцикл тренировки — самый долгий из трех циклов. Он 

бывает полугодичным, годовым или может составлять даже несколько лет. В 

каждом макроцикле предусмотрено 3 основных на три периода: 

подготовительный, соревновательный и переходный.  
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Подготовительный период соответствует фазе приобретения 

спортивной формы,  Соревновательный - фазе ее стабилизации, а 

переходный - фазе временной ее утраты.  

В каждом из этих периодов ставятся свои цели, задачи, определяются 

соответствующие средства, методы учебно-тренировочных занятий, объем и 

интенсивность нагрузки, направленные на повышение всех сторон 

подготовленности обучающихся. В зависимости от возрастных особенностей 

и квалификации обучающихся, условий спортивной тренировки, календаря, 

спортивно-массовых мероприятий, вида спорта и других факторов 

продолжительность и содержание каждого периода может изменяться.  

Подготовительный период   (1,5–2 месяца в полугодичном и 3–4 месяца 

в годичном цикле) включает этапы общей и специальной подготовки. 

Подготовительный период подразделяется на 2 этапа: общеподготовительный 

и специально-подготовительный. У начинающих обучающихся 

общеподготовительный период более продолжителен, чем специально-

подготовительный. По мере роста спортивной квалификации длительность 

общеподготовительного этапа сокращается, а специально-подготовительного - 

увеличивается. 

Основная направленность 1-го этапа: подготовительного периода - 

создание и развитие предпосылок для приобретения спортивной формы. 

Главная предпосылка - повышение общего уровня функциональных 

возможностей организма, разностороннее развитие физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости и др.), а также увеличение объема двигательных 

навыков и умений. 

Задачей специально-подготовительного этапа является создание 

необходимых условий, способствующих становлению спортивной формы. 

Основными средствами специальной подготовки являются главным образом 

специально-подготовительные упражнения. 

Все стороны подготовки спортсмена (физическая, техническая, 

тактическая, психологическая) направлены на создание готовности к участию 

в соревнованиях. Владение приемами техники и тактики, а также морально-

волевая подготовка доводятся до такого совершенства, которого требуют 

условия предстоящих соревнований. 

 Соревновательный период. (3–4 месяца в полугодичном и 7–8 месяцев 

в годичном цикле) включает этапы предварительной подготовки и 

непосредственной подготовки к соревнованиям.  Основная цель тренировки в 

этом периоде - сохранение спортивной формы. В этом периоде используются 

соревновательные и специально-подготовительные упражнения, 

направленные на повышение специальной работоспособности в избранном 

виде спорта. Структура соревновательного периода зависит от календаря 

соревнований. 

 Переходный период продолжается 1–1,5 месяца.  Главной задачей этого 

периода является активный отдых и вместе с тем сохранение определенного 

уровня спортивной работоспособности. Основное содержание занятий в 

переходном периоде составляет общая физическая подготовка в режиме 

активного отдыха. 
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Мезоцикл — это средний тренировочный цикл, который состоит из ряда 

законченных микроциклов. Эти микроциклы могут иметь разные подцели, 

однако должны соответствовать общей цели всего мезоцикла.  Грамотное 

построение тренировки, основанной на мезоциклах, позволяет обеспечить 

необходимую динамику занятий и сбалансированное сочетание 

тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Мезоцикл - повторение ряда микроциклов в фиксированной 

последовательности либо их чередование в определенном порядке. Наиболее 

распространенными являются втягивающие, базовые, контрольно-

подготовительные, предсоревновательные, соревновательные и 

восстановительно-поддерживающие типы мезоциклов. 

 Втягивающие мезоциклы направлены на постепенную подготовку 

спортсмена к специальным упражнениям в следующих циклах. Особое 

внимание уделяется развитию выносливости, отработке двигательных 

навыков, наращиванию силы и скорости. 

 Базовые мезоциклы направлены на укрепление основных систем 

организма атлета. Такие циклы отличаются длительными интенсивными 

тренировками, главная задача которых — помочь атлету выйти на пик формы. 

 Контрольно-подготовительные мезоциклы акцентируют внимание на 

имеющихся спортивных ресурсах и аккумулируют их для подготовки к 

соревновательному этапу. По характеру и интенсивности нагрузки этого цикла 

похожи на интегральную подготовку. 

 Предсоревновательные мезоциклы предназначены для становления 

спортивной формы атлета и устранения выявленных недостатков.  Режим 

тренировок максимально приближен к реальным условиям соревнования. Эти 

мезоциклы характеризуются снижением общего объема и интенсивности 

тренировок во избежание переутомления. 

 Соревновательные мезоциклы характеризуются обилием упражнений, 

типичных для этапа соревнований, и нередко чередуются с другими типами 

мезоциклов. 

 Восстановительно-поддерживающие мезоциклы направлены на 

восстановление ресурсов организма и следуют после соревновательного 

периода. При этом объем и интенсивность тренировок минимизированы. 

Некоторые спортсмены используют это  период для «работы над ошибками», 

однако пренебрежение отдыхом чревато ухудшением общих спортивных 

показателей. 

Микроцикл — самый короткий тренировочный цикл, который обычно 

длится не более недели. Он состоит из стимуляционной и восстановительной 

фаз, причем в подготовительном периоде длительность стимуляционной фазы 

должна значительно превышать длительность восстановительной фазы. 

Примером микроцикла можно назвать тренировку велосипедиста, состоящую 

из 2-3 дней долгих и тяжелых заездов с последующими 2-3 днями 

минимальной или полностью отсутствующей нагрузки. Главной целью 

микроцикла является  увеличение лактатного порога и аэробной способности. 

Правильное построение всех трех циклов в рамках тренировочной 

периодизации позволит обучающимся достичь желаемых спортивных 



54 
 

показателей и оставаться в отличной форме для главных соревнований 

спортивном календаре. 

На этапах НП периодизация учебно-тренировочного процесса носит 

условный характер, так как основное внимание уделяется разносторонней 

физической и функциональной подготовке. На этих этапах подготовки 

исключительно важное значение имеет обучение спортсменов технике 

выполнения физических упражнений. Формирование двигательных навыков и 

умений создаст необходимую предпосылку для дальнейшего 

совершенствования двигательного анализатора. Важно стремиться к тому, 

чтобы юный спортсмен с самого начала овладевал основами техники 

выполнения целостных упражнений, а не их отдельных элементов. Такой 

подход к обучению двигательным действиям позволит эффективно подойти к 

пониманию и изучению технико-тактического арсенала бокса. 
На учебно-тренировочном этапе и этапе совершенствования спортивного 

мастерства годичный цикл подготовки включает подготовительный, 

соревновательный и переходный периоды. При планировании годичных 

циклов для спортсменов в подготовительном периоде средствами ОФП 

решаются задачи дальнейшего повышения уровня разносторонней физической 

и функциональной подготовленности и на этой базе -повышение уровня 

специальной физической работоспособности.  

Продолжительность подготовительного периода -6-9 недель. Этот период 

подразделяется на два этапа -общей подготовки и специальной подготовки. 

Распределение тренировочных средств осуществляется с помощью недельных 

микроциклов. В них предусматривается определенная последовательность и 

повторяемость занятий разной направленности и нагрузки. На первом этапе 

подготовительного периода ставятся задачи повышения уровня общей 

физической подготовки, развития силы, быстроты, выносливости, пополнения 

двигательных навыков в перемещениях по рингу и в школе бокса.  

Для данного этапа характерен достаточно большой объем тренировочной 

нагрузки. На втором этапе продолжается развитие физических качеств, 

совершенствование техники, изучаются элементы тактики, организуются 

тренировочные и контрольные спарринги. Большое внимание уделяется 

развитию моральных и волевых качеств.  

В соревновательном периоде основная задача -участие в подводящих, 

контрольных и основных соревнованиях. Успешный результат в спортивных 

мероприятиях обеспечивается стабильно высоким уровнем общей и 

специальной подготовленности спортсменов, поэтому соотношение средств 

подготовки должно адекватно соответствовать значимости соревнования.  

Планы проведения учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки составляются тренером-преподавателем с учетом 

этапа и периода подготовки:  

- на этапе начальной подготовки: общеподготовительный, специально-

подготовительный, восстановительный;  

- на учебно-тренировочном этапе: общеподготовительный, специально-

подготовительный, соревновательный, переходный, восстановительный;  
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- на этапе совершенствования спортивного мастерства: обще-

подготовительный, специально-подготовительный, соревновательный, 

переходный, восстановительный.  

Программный материал включает перечень тем по содержанию всех 

видов подготовки обучающихся на всех этапах становления спортсмена.   

Направленность и содержание тренировочного процесса по годам спортивной 

подготовки определяется с учетом задач и принципов многолетней подготовки 

юных спортсменов.  

Процесс обучения включает в себя следующие виды подготовки:  

- общая физическая подготовка (ОФП);  

- специальная физическая подготовка (СФП)  

- участие в спортивных соревнованиях;  

- техническая подготовка;  

- тактическая подготовка;  

- теоретическая подготовка;  

- психологическая подготовка;  

- инструкторская и судейская практика;  

- медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль;  

Общая физическая подготовка (ОФП) - процесс развития двигательных 

способностей, который направлен на укрепление здоровья, повышение уровня 

развития физических качеств и функциональных возможностей органов и 

систем организма. К средствам ОФП относится бег, общеразвивающие 

упражнения, игровые, силовые упражнения с отягощениями и 

неспецифическими тренажерами и т.д.  

Специальная физическая подготовка (СФП) - процесс развития 

двигательных способностей, отвечающих специфическим требованиям 

соревновательной деятельности в дзюдо. К средствам СФП относятся 

упражнения на специальных тренажерах, специальные подготовительные 

упражнения - включают элементы соревновательных действий, их связи и 

вариации, а также движения и действия, существенно, сходные с ними по 

форме или характеру проявляемых способностей.  

Техническая подготовка - процесс обучения спортсмена основам 

техники двигательных действий и совершенствования избранных форм 

спортивной техники, а также развитие необходимых для этого двигательных 

способностей. 

Тактическая подготовка – это искусство ведения спортивной борьбы, 

умение спортсмена грамотно построить ход соревновательной борьбы с 

учетом особенностей вида спорта «фехтование», своих индивидуальных 

особенностей, возможностей соперников и создавшихся внешних условий.  

Теоретическая подготовка - процесс овладения минимумом знаний, 

необходимых для понимания сущности спорта и его социальной роли.  

Психологическая подготовка - процесс формирования и 

совершенствования спортивного, бойцовского характера, развитие свойств 

личности, определяющих успех в спорте, укрепление и совершенствование 
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механизмов нервно-психической регуляции, доведение их до уровней, 

определяющих рекордные достижения. 

Инструкторская и судейская практика - процесс овладения, 

обучающимися, теоретических знаний и практических умений в области 

судейства и организации соревнований и в области проведения учебно-

тренировочных занятий по фехтованию для последующего привлечения к 

инструкторской и судейской работе. Проводится в единстве с теоретической 

подготовкой и соревновательной деятельностью, начиная с тренировочного 

этапа.  

Медицинские, медико-биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и контроль – проводятся с целью медицинского 

обеспечения спортивной подготовки (периодические медицинские осмотры; 

углублённое медицинское обследование не реже одного- двух раз в год; 

дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы; врачебно-педагогические 

наблюдения).  

Вопросы восстановления решаются в ходе отдельных учебно-

тренировочных занятий, соревнований, в интервалах между занятиями. 

Медицинский осмотр проходят все обучающиеся по графику, установленному 

врачебно –физкультурным диспансером. 

Тестирование и контроль включают в себя результаты сдачи 

нормативов по общей и специальной физической подготовке, технической 

подготовке, а также результаты спортивных соревнований и включает в себя 

организационные и методические указания по их проведению. Проводится 

тестирование на всех этапах и годах подготовки.  

 

Для  решения задач спортивной подготовки рекомендуется применять 

разнообразные формы и методы проведения этих занятий. 

   Словесные методы: создают у обучающихся предварительные 

представления об изучаемом движении. Для этой цели тренер-преподаватель 

использует: объяснение, рассказ, замечание, команды, указания, разъяснение, 

критику, одобрение, внушение, примеры авторитетных людей и др. Методы 

смешанного воздействия включают: поощрение, выполнение общественных и 

личных поручений. 

    Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа 

упражнения, наглядных пособий, видеофильмов. Эти методы помогают 

создать у обучающихся конкретные представления об изучаемых действиях. 

    Практические методы: 

Метод упражнений предусматривает многократные повторения 

движений, направленные на овладение элементами и способом в целом. 

Чтобы освоить циклическое движение необходимо многократно повторять 

его. Чтобы обучающиеся не утратили интереса к изучаемому упражнению, 

необходимо часто менять исходные положения, условия выполнения, 

количество повторений, темп выполнения и т.д.; 

- метод разучивания по частям предполагает изучение вначале элементов 

техники, доведения путем многократных повторений до автоматизма, а затем 
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освоения в целом с последующим многократным повторением; 

- метод разучивания в целом применяется после изучения техники по частям. 

По мере освоения техники, закрепления навыка, согласования дыхания с 

движениями рук и ног увеличивается скорость выполнения движений, 

технических приёмов; 

Метод упражнения является главным методом тренировки, которые 

можно разделить на методы, направленные на совершенствование 

двигательного навыка, т.е. качества движений, и методы, направленные на 

развитие физических качеств. Различают шесть основных методов 

регламентированного упражнения: равномерный, переменный, повторный, 

интервальный, контрольный, игровой. 

Равномерный (или дистанционный) метод предполагает равномерное 

прохождение в умеренном темпе больших объёмов учебно-тренировочной 

работы. 

Переменный метод связан с изменением по ходу движения либо 

скорости, либо характера движений. 

Повторный метод предполагает повторение очень небольшого 

количества приемов, отрезков, упражнений с отдыхом, достаточным для 

восстановления. 

Интервальный метод – это выполнение серии большого количества 

отрезков, приёмов, упражнений с ограниченными интервалами отдыха. 

Контрольный метод представляет собой прохождение выполнение 

упражнения в полную силу. 

Игровой метод может включать любые игры, развивающие физические, 

психические и другие качества. Игровой метод значительно повышает 

эмоциональность занятия, мобилизует обучающихся на выполнении 

различных движений, помогает преодолевать усталость. Его  результативность 

повышается особенно при тренировке детей. Направленность игр самая 

разнообразная, она зависит от темы и задач занятия. В игру целесообразно 

включать те задания, которые бы способствовали освоению нужных 

двигательных действий. В игре тренер- преподаватель видит степень освоения 

движений, берет на заметку лидеров, честолюбивых, особенно тех детей, 

которых в дальнейшем можно рекомендовать в учебно-тренировочные 

группы. 

Метод круговой тренировки предусматривает выполнение заданий на 

специально подготовленных местах (станциях). Упражнения подбираются с 

учётом технических и физических способностей занимающихся. 

Соревновательный метод помогает значительно повысить 

эффективность тренировки. При использовании этого метода участники 

обязательно должны знать итоговый результат своей деятельности, иначе 

соревнования теряют свой смысл. На начальном  этапе спортивной подготовки 

в виде соревнования можно выполнять упражнения на оценку (баллы) и 

называть того, кто выполнил упражнения лучше всех. Применяются также 

простейшие соревнования: «кто быстрее», «кто дольше», «кто дальше» и т.д.  

Соревновательный метод в различных формах применятся на всех этапах 
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спортивной подготовки. Он является средством промежуточного контроля и 

позволяет выявить наиболее перспективных спортсменов. 

Соревновательный метод предусматривает специально создаваемые 

соревновательные условия как способ придания учебно-тренировочному 

Процессу определенной направленности. Соревнование позволяет 

существенно изменить требования к спортсмену и добиться таких сдвигов, 

которых нельзя добиться в обычной тренировке. Эти сдвиги в более 

значительной степени  стимулируют адаптационные возможности и являются 

одним из инструментов совершенствования интегральной подготовленности. 

Применяя соревновательный метод, можно усложнять или облегчать 

условия по сравнению с теми, которые характерны для официальных 

соревнований. Примеры усложнения условий: «неудобный противник»; 

противник большого веса; применение утяжеленного защитного снаряжения; 

смена партнеров в ходе спарринга на более свежих, отдохнувших. Примеры 

облегчения условий: партнеры более легкого веса в спарринге; укороченный 

раунд и т. д. 

При подборе средств и методов тренировочных занятий, дозировки, 

деления объёмов и интенсивности физических нагрузок следует учитывать 

анатомо-физиологические особенности. 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

 

Этап начальной подготовки 1 года  (НП-1) 
Подготовка носит специализированный характер. Тем не менее, должно 

продолжаться самое широкое использование упражнений из других видов 

спорта в целях обеспечения разносторонности подготовки, создания 

предпосылок для эффективного овладения материалом кикбоксинга. 

Необходимо прививать начинающему спортсмену вкус к состязаниям, 

искушенность в различных испытаниях, опыт, интерес к соперничеству. 

Подготовка на этом этапе направлена на самое разностороннее развитие 

физических возможностей спортсмена, укрепление здоровья, создание 

достаточно высокого потенциала двигательных возможностей.  

Основная цель: утверждение в выборе спортивной специализации 

кикбоксинга и овладение техникой кикбоксинга.  

Основные задачи:  
- укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков;  

- постепенный переход к целенаправленной подготовке в избранном виде 

спорта;  

- обучение технике кикбоксинга;  

- повышение уровня физической подготовки на основе проведения 

многоборной подготовки;  

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий 

кикбоксингом;  

Факторы, ограничивающие нагрузку:  

1) недостаточная адаптация к физическим нагрузкам;  

2) возрастные особенности физического развития;  
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3) недостаточный объем двигательных умений.  

Основные средства:  

1) подвижные игры и игровые упражнения;  

2) общеразвивающие упражнения;  

3) элементы акробатики и самостраховки;  

4) прыжки и прыжковые упражнения;  

5) метание;  

6) скоростно-силовые упражнения;  

7) школа техники кикбоксинга и изучения технико-тактических комплексов; 

8) комплекс упражнений заданных на дом.  

Основные методы выполнения упражнений: игровой, повторный, 

равномерный, круговой, контрольный, соревновательный  

Особенности обучения. Двигательные навыки у юных спортсменов должны 

формироваться параллельно с развитием физических качеств, необходимых 

для достижения успеха в кикбоксинге.  

Овладевая техникой на данном этапе, процесс обучения должен проходить 

концентрированно, без больших пауз, т.е. перерыв между занятиями не 

должен превышать трех дней. Эффективность обучения упражнениям 

находится в прямой зависимости от уровня развития физических качеств 

детей и подростков. Применение на начальном этапе занятий спортом в 

значительном объеме, способствует успешному формированию и закреплению 

двигательных навыков. Игровая форма соответствует возрастным 

особенностям детей и позволяет успешно осуществлять начальную 

подготовку юных спортсменов. 

На конец этапа начальной подготовки спортсмены должны:  
- овладеть знаниями об укреплении здоровья, закаливании организма, 

улучшении физического развития:  

- обучиться комплексу специальных знаний, двигательных умений и навыков 

по кикбоксингу;  

- овладение теоретическими знаниями данного этапа;  

- сформировать понятие физического и психического здоровья;  

- развить физические качества;  

- освоение навыков и умения технико-тактических приемов;  

- приобрести опыт соревновательной деятельности;  

- приобрести устойчивый интерес к занятиям;  

- приобрести определенные положительные морально-волевые, нравственные 

качества;  

- научиться, самостоятельно работать.  

- сдать контрольно-переводную аттестацию по выполнению нормативов по 

ОФП, СФП, ТТП.  

Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает:  

1) углубленное медицинское обследование (1 раз в год)  

2) медицинское обследование перед соревнованиями;  

3) санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и 

соревнований, одеждой и обувью;  
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Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - 

допуск к тренировкам и соревнованиям здоровых детей.  

Развитие соревновательного навыка. Особое преимущество на данном 

этапе обучения отдается игровым соревновательным методам. Программа 

подготовки и их периодичность, возраст участников должны строго 

соответствовать доступным нормам нагрузок.  

Юных спортсменов в соревнованиях нужно нацеливать на демонстрацию 

социально ценных качеств личности: мужества, смелости, инициативы, 

коллективизма, дружелюбия по отношению к товарищам и уважения к ним, 

стойкости в спарринге с противником. 

Основные направления тренировки: разносторонняя физическая 

подготовка   комплексов упражнений и игр с учетом подготовки 

обучающегося.  

Общая физическая подготовка. Средства комплексного воздействия  

Общеразвивающие упражнения (ОРУ) для рук и плечевого пояса: 

 - ОРУ для пальцев и кисти: сжимание пальцев в кулак и разжимание; 

разведение и сведение пальцев; движения из упоров стоя или лежа с опорой на 

кончики пальцев.  

- ОРУ для увеличения подвижности в суставах: движение кистями с 

переплетенными пальцами (ладони на себя – ладони от себя, «волна» кистями 

в лицевой плоскости); руки вверх, упор ладонью о ладонь пальцами кверху, 

опускание рук вдоль тела, не меняя положения кистей; хлопки в ладоши в 

положении локти в стороны, пальцы вперед-вверх; в упорах лежа, лежа сзади, 

сидя сзади перенесение тяжести тела с руки на руку, меняя положение кистей: 

пальцы внутрь, наружу, вперед, назад; в упорах присев, сидя на пятках опора 

на тыльную сторону кисти пальцами к себе, опора на пальцы, с выгибанием 

кисти кверху.  

- ОРУ для сгибателей и разгибателей предплечья: сгибания-разгибания 

рук в упорах лежа, сидя; переходы переступанием на руках из одних 

положений упоров в другие, прыжки на руках в упорах.  

- ОРУ для увеличения подвижности в плечевых суставах: рывковые 

движения прямыми и согнутыми руками в стороны, вверх, назад; то же в 

сочетании с наклонами, поворотами туловища; вращательные движения в 

плечевых суставах прямыми или согнутыми руками; пружинящие движения 

сгибая ноги из упора лежа сзади; пружинящие наклоны в упоре стоя на 

коленях, руки далеко вперед; прогибания в упоре лежа сзади ноги врозь с 

опорой на одну руку; мост.  

- ОРУ на расслабление мышц рук и плечевого пояса: свободные 

дугообразные движения руками в сочетании с полуприседами, выпадами, 

полунаклонами; последовательное расслабление мышц рук после 

напряженного принятия определенного положения; размахивание свободно 

висящими руками путем поворота туловища; встряхивание кистями, 

предплечьями, плечами в различных исходных положениях; 

последовательные или одновременные движения руками с акцентом на 

расслабление в момент опускания.  
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- ОРУ для мышц бедра: приседание на двух и на одной ноге; ходьба в 

полуприседе; прыжки из полуприседов; наклоны с прямым туловищем из 

стойки на коленях; вставание на колени и с колен; сгибания-разгибания в 

коленных суставах в положении лежа на животе. - ОРУ для мышц таза: 

поднимание таза из упора сидя; «ходьба» в седе; поднимание таза из 

положения лежа на спине.  

- ОРУ для увеличения подвижности в тазобедренных суставах: вращения 

тазом в стойке ноги врозь; пружинящие покачивания в выпадах; махи ногами; 

приседания в стойке ноги врозь, ноги развернуты наружу; наклоны в 

положении седа ноги вместе, седа ноги врозь; полушпагат, шпагат; 

пружинящие наклоны или движения ногами с захватом.  

- ОРУ для расслабления мышц ног: свободные махи ногами; 

потряхивания ногами в упоре сидя углом или лежа на спине углом; 

поочередные сгибания и разгибания ног в упоре сидя скольжением по полу с 

акцентом на расслабление; свободные скрестные движения голенями, 

потряхивания стопами и голенями в положении лежа на животе; чередование 

напряжений и расслаблений мышц ног в положениях сидя, лежа (ногу 

напряженно поднять, сгибая, расслабленно опустить).  

Общеразвивающие упражнения для мышц ног, туловища и шеи: 

- ОРУ для стопы и голени: поднимание на носки, на пятки (в стойках, в 

упорах стоя); ходьба на носках, на пятках; подскоки на одной и двух ногах; 

движения стопой на себя – от себя в упражнениях, связанных с движением 

ногами из исходного положения сидя, лежа.  

- ОРУ для увеличения подвижности в суставах: сгибания, разгибания, 

вращения стопой в упоре сидя; то же, помогая себе руками; из упора на пятках 

пружинящие движения, отрывая таз от пола; в положении выпада 

пружинящие движения, постараться коснуться пола пяткой находящейся сзади 

ноги; в стойке ноги врозь перенесение тяжести тела на внешнюю и 

внутреннюю части стопы (с ноги на ногу).  

- ОРУ для мышц туловища: движения ногами в упорах сидя (сгибания-

разгибания, подниманияопускания, разведения-сведения); поднимание 

туловища в сед из положения лежа на спине; поднимание ног в положении 

лежа на спине; одновременные движения ногами и туловищем из положения 

лежа на спине; поднимание туловища из положения лежа на животе; 

поднимание ног из положения лежа на животе; одновременное поднимание 

туловища и ног из этого же положения; из положения ноги врозь приседы с 

поворотами туловища и касанием руками пяток; из стойки на коленях ноги 

врозь повороты туловища с касанием пятки разноименной рукой; из седа ноги 

врозь повороты с опорой на одну руку в упор лежа боком; 

подниманиеопускание таза в упоре лежа боком.  

- ОРУ для увеличения подвижности позвоночника: наклоны назад из 

стойки ноги врозь; прогибания с упором на руки из положения лежа на 

животе; мост; пружинящие наклоны вперед в положениях стоя, сидя; 

пружинящие наклоны туловища в стороны; повороты туловища.  

- ОРУ для мышц шеи: в исходном положении руки на голове: наклоны 

головы вперед, назад, в стороны преодолевая сопротивление рук; в и.п. стоя на 
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коленях с опорой головой о ладони (на мягкой опоре), перекаты со лба на 

затылок; борцовский мост.  

- ОРУ для увеличения подвижности в суставах: наклоны головы вперед, 

назад, в стороны; повороты головы; круговые движения головой.  

- ОРУ для расслабления мышц туловища и шеи: расслабленное «падение» 

головы вперед, назад, в стороны, круговые движения головой; покачивания, 

потряхивания головой и туловищем, наклонившись вперед; последовательное 

расслабление шеи, верхней части туловища, всего туловища; свободные 

круговые движения туловищем; приподнимание отдельных частей туловища с 

последующим расслаблением; чередование напряжений и расслаблений 

отельных мышечных групп.  

Акробатические и гимнастические упражнения:  

- Группировка (сидя, лежа, перекат назад в группировке); кувырки 

(вперед, назад, вперед со скрещенными ногами); боковой переворот; упоры 

(головой в ковер, упор присев, упор лежа); висы (на согнутых руках, вис лежа 

– девочки, подтягивание в висе и висе лежа – девочки, перемещение в висе на 

перекладине); мост из положения лежа на спине (гимнастический, 

борцовский); связка элементов (два кувырка вперед, кувырок вперед – назад, 

два кувырка назад); равновесие (ходьба с перешагиванием через предметы, с 

бросками и ловлей мяча, с отягощением – набивной мяч, диск от штанги – до 

кг, повороты в полуприседе, в приседе; лазание по канату в три приема; 

прыжковые упражнения через скакалку, в длину с места, выпрыгивание из 

полуприседа, многоскоки).  

Подвижные игры В подвижных играх решаются различные задачи. 

Образовательные задачи помогают освоить обучающимся различные виды 

двигательных действий. Оздоровительные задачи, решаемые при помощи 

подвижных игр, оказывают благоприятное влияние на рост, развитие и 

укрепление опорно-двигательного аппарата дзюдоистов. Решение этого вида 

задач значительно усиливает развитие физических качеств обучающихся. В 

процессе подготовки дзюдоистов целесообразно использовать подвижные 

игры, сходные по двигательным задачам с тестами для определения 

физической подготовленности. Воспитательные задачи направлены на 

усиление проявления положительных качеств обучающихся и на 

формирование полезных привычек (гигиена, режим дня и питания). 

Включает средства комплексного воздействия, средства развития 

общих и специальных физических качеств. 

Комплексного воздействия 

Подвижные игры: Игры в касания. Космонавты. Караси и щука. Два 

мороза. Эстафета зверей. Петушиный бой. Бег за флажками. Кто быстрее? 

Бег пингвинов. 

Эстафета с бегом (3 этапа по 10 м), эстафета с прыжками (3 этапа 

по 8 м), эстафета с баскетбольными мячами (3 этапа по 10 м), 

эстафета с набивными мячами (3 этапа по 8 м). 

Средства развития общих физических качеств 

Гибкость. Общеразвивающие упражнения без предметов: 
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вращения и наклоны головы;   упражнения для   рук,   ног,   туловища.   

Упражнения на растягивание в исходных положениях: сидя, стоя на коленях, 

лежа на спине, стоя у опоры (стена), махи ногами в упоре присев, лежа на 

животе. Выпады. Наклон в глубину, стоя на гимнастической скамейке. 

«Барьерный» сед. Упражнения – стретчинг до 10 с («бабочка» в и.п. сед, 

стопы вместе; «качалочка» в и.п. лежа на животе, захватить стопы). 

Ловкость. Ходьба на носках, на пятках, с высоким подниманием 

бедра, с перешагиванием через предметы. Бег в колонне по одному в 

различных направлениях, с остановкой по сигналу. Ориентирование в 

спортивном зале: правый,    левый     угол    зала,    середина    квадрата,    

круга,    построение по определенному сигналу, повороты направо, налево 

прыжком, переступанием. 

Равновесия: стойка на носках, на одной ноге (на полу и 

гимнастической скамейке); ходьба по гимнастической скамейке, по рейке 

гимнастической скамейки, ходьба по лежащему шнуру, при кружении в 

обе стороны, между линиями, по линиям. Перекаты в группировке назад 

(из положения сидя), перекаты влево, вправо из и.п. лежа на спине, перекат 

назад из упора присев, перекаты вперед из и.п. лежа на животе. Метание 

малого мяча в цель (обруч на полу, мишень на стене, корзина для мячей). 

Лазание по гимнастической скамейке, стенке. 

Быстрота. Бег 10-30 м. Бег на носках, с высоким подниманием 

бедра, парами, коротким (50-55 см), средним (70-80 см) шагом, челночный 

бег 3×6 м. Бег по сигналу. Опережение в движениях партнера: взять кеглю 

(кубик) обусловленной рукой. По команде принимать различные исходные 

положения. Прыжки с места сериями по 4-6 раз. Прыжки со скакалкой. 

Сила. Общеразвивающие упражнения с предметами: обручем, 

гимнастической палкой, скакалкой. Лазание из различных и.п., подлезание под  

натянутую веревку (резинку), пролезание через обруч, лазание вверх-

вниз по гимнастической стенке, по наклонной скамейке, перелезание через 

гимнастическую скамейку. Висы и упоры: вис на перекладине, вис 

спиной на гимнастической стенке, упор стоя на коленях, упор сзади на 

полу, вис на канате на прямых руках. Прыжки: на месте на одной и 

двух ногах, с продвижением вперед, из лежащего обруча в обруч, вокруг 

конусов, через линии, вверх с доставанием подвешенных предметов, с 

высоты 15-25 см, прыжки вверх, в длину с места, через натянутую 

веревочку (высота 10-15 см). Упражнения с предметами: набивной мяч (1 

кг), скакалка. 

Выносливость.   Чередование   ходьбы    и   бега   до   2-3   мин.    

ОРУ с увеличенным количеством повторений до 8-10 раз. 
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Специальная физическая подготовка 

Основная цель тренировки: утверждение в выборе спортивной 

специализации кикбоксинга  и овладение основами техники.  

Основные средства  развития специальных физических качеств 

комплексного воздействия – специально- подготовительные. 

Методы организации занимающихся при разучивании действий 

кикбоксеров новичков: 

• Организация обучающихся без партнера на месте. 

• Организация обучающихся без партнера в движении. 

• Усвоение приема по заданию тренера. 

• Условный бой по заданию. 

• Вольный бой. 

• Спарринг. 

Методические приемы изучения основ техники кикбоксера 

• Изучение базовых стоек кикбоксера. 

• Из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки 

• Боевая стойка кикбоксера. 

• Передвижение в базовых стойках. 

• В передвижении выполнение базовой программной техники. 

• Боевые дистанции. 

Методические приемы изучения техники ударов, защит и контрударов 

• ударам на месте 

• ударам в движении 

• приемам защиты на месте 

• приемам защиты в движении  

 

Технико-тактическая подготовка 

Изучение и совершенствование техники и тактики передвижения в 

стойках. 

Изучение прямых ударов на дальней и средней дистанции: удар коленом 

на средней и ближней дистанции на месте и в перемещениях. Изучение 

боковых ударов и ударов снизу, на средней, ближней дистанции, ударов 

коленом на месте и в передвижении, бой с тенью, формальные упражнения в 

парах, на снарядах, защита блоками и перемещениями. 

Изучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и 

контратакующих приемов. Изучение ударов на дальней, средней дистанции, 

боковых и ударов снизу на средней и ближней дистанции и защита. Изучение 

и совершенствование техники и тактики атакующих, контратакующих ударов. 

Изучение прямых ударов в сочетании с боковыми ударами, с ударами 

снизу на дальней, средней и ближней дистанции. 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 вперед, назад, в сторону. 
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Этап начальной подготовки второго и третьего года (НП-2,НП-3) 
 

Общая физическая подготовка 

• Прыжки, бег и метания. Кросс. Ускорения. Челночный бег. Фольтрек. 

• Прикладные упражнения. Упражнения в парах. 

• Упражнения с теннисным мячом. Ловля мяча в парах, при отскоке от стены, 

метания на дальность. 

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

• Упражнения с отягощениями. Лёгкая штанга, гимнастика с блинами. 

• Упражнения на гимнастических снарядах, (турник, брусья) 

• Акробатические упражнения. Стойки, кувырки, перевороты. 

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

• Упражнения в самостраховке и страховке партнера. 

• Спортивные игры: футбол, регби, баскетбол, настольный теннис. 

• Подвижные игры и эстафеты. 

• Прогулки на природе. 

Специальная подготовка 

Методы организации обучающихся при разучивании действий кикбоксеров: 

• Организация обучающихся, проходящих спортивную подготовку, без 

партнера на месте. 

• Организация обучающихся, проходящих спортивную подготовку, с 

партнером на месте. 

• Организация обучающихся, проходящих спортивную подготовку, без 

партнера в движении. 

• Организация обучающихся, проходящих спортивную подготовку, с 

партнёром в движении. 

• Усвоение приема по заданию тренера. 

• Моделирование соревновательных и нестандартных ситуаций (утомление, 

нокдаун, выкрики и т. п.) 

• Условный бой по заданию. 

• Вольный бой. 

• Спарринг. 

Методические приемы изучения основам техники кикбоксёра: 

• Изучение базовых стоек кикбоксёра. 

• Из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки. 

• Боевая стойка кикбоксёра. 

• Передвижение в базовых стойках. 

• В передвижении выполнение базовой программной техники. 

• Перемещения в боевых стойках. 

• Боевые дистанции. 

Методические приемы изучения технике ударов, защит и контрударов 

• ударам на месте 

• ударам в движении 

• приемам защиты на месте 

• приёмам защиты в движении 
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Технико-тактическая подготовка 

Изучение и совершенствование техники и тактики передвижения в 

стойках прямых ударов на дальней и средней дистанции: боковых ударов и 

ударов снизу, на средней, ближней дистанции, 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. 

Изучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и 

контратакующих приемов, ударов на дальней и средней дистанции, боковых 

ударов и ударов снизу, на средней и ближней дистанции и защита. Бой с 

тенью, в парах, на снарядах. В условном, вольном боях действовать по 

указанию тренера-преподавателя или секунданта. Уметь навязать свою 

тактику поединка. Смена тактических действий в зависимости от ситуации. 

Изучение и совершенствование техники и тактики атакующих ударов, 

контратакующих ударов, прямых в сочетании с боковыми ударами, с ударами 

снизу на дальней, средней и ближней дистанции. 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. 

 

Учебно-тренировочный этап  до трех лет (УТ-1, УТ-2, УТ-3) 

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 обучающихся при разучивании технических действий 

кикбоксеров. 
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• Организация обучающихся без партнера в одношереножном строю. 

• Организация обучающихся 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 изучения основным положениям и движениям 

кикбоксера 

• Изучение и совершенствование стоек кикбоксера. 

• ИX зX сVто/ и ки на месте имитации ударов и защитных дейV* ствииV# . 

• Перемещения в стойках с выполнением ударов и защитных действий. 

• Боевая стойка кикбоксера. 

« Передвижение с выполнением программной техники. 

• Боевые дистанции. Изменение дистанций по заданию тренера. 

Методические приемы изучения технике ударов, защит и контрударов: 

• ударам и простым атакам. 

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

• двойным ударам в движении (рука-рука, рука-нога, нога-нога, нога-рука). 

• защитным действиям и простым атакам и контратакам. 

• защитные действия, с изменением дистанций. 

• контрудары, контратаки. 

По технической подготовке 

• Правильно выполнять все изученные приемы. 

• Уметь правильно передвигаться. Самостраховка. 

По тактической подготовке 

• Выполнить приемы защиты при передвижении партнера во всех 

направлениях. 

• Провести несколько поединков с различными партнерами различного веса, 

 

Учебно-тренировочный этап свыше третьего года (УТ-4, УТ-5) 

Общая физическая подготовка. 

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

бег, кроссовый бег.  

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, 
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баскетбол, волейбол, настольный теннис. Упражнения в самостраховке и 

страховке партнера.  

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 изучения техники ударов, защит, контрударов. 

Изучение двойных ударов: прямой левый, прямой правый. Рука + нога, 

нога + рука. Изучение ударов снизу по корпусу и простым атакам одиночными 

ударами. 

Изучение боковых и круговых ударов, простых атак и контратак, 

защитными действиям.  

Изучение 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 

Изучение и совершенствование техники и тактики передвижения, 

изучение прямых ударов ногами и руками на дальней, средней дистанции: 

боковых и круговых ударов руками и ногами по корпусу и в голову.  

Техника ударов снизуколенями, на средней и ближней дистанции. Бой с 

тенью, в парах, на снарядах. 

Защита от ударов ногами в верхний, средний и нижний уровни. 

Изучение и совершенствование техники и тактики от атакующих 

и контратакующих приемов, изучение ударов на дальней, средней дистанции, 

боковых и круговых ударов на средней и ближней дистанции и защита. Бой с 

тенью, в парах, на снарядах, в условном, вольном боях. 

Изучение и совершенствование техники и тактики атакующих, 

контратакующих прямых ударов в сочетании с боковыми ударами, с ударами 

снизу, на дальней, средней и ближней дистанции. 
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Начало поединка. Разрыв дистанции. Удары на выходе. Удары на 

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

ногами. 

По технической подготовке 

Выполнение примерного комплекса: 

-10 различных приемов и комбинаций по воздуху; 

-10 различных приемов и комбинаций на снарядах (мешок, лапы). 

27 секунд - отлично, 

29 секунд - хорошо, 

32 секунд - удовлетворительно 

 

Этап совершенствования спортивного мастерства (ЭССМ) 

и высшего спортивного мастерства (ВСМ) 

На данном этапе спортсмен более всего готов к достижению высоких 

спортивных результатов. Для этого этапа характерна углубленная 

специализация, значительное увеличение средств специальной подготовки в 

общем объеме выполняемой нагрузки, существенно расширяется 

соревновательная практика. На этом этапе спортсмен должен часто 

участвовать в соревнованиях, используя их в качестве стимулятора 

мобилизационных возможностей. 

Здесь достигают максимума суммарные величины объема и 

интенсивности тренировочной работы, существенно возрастает количество 

тренировок с большими нагрузками. Число занятий в недельном микроцикле 

может достигать 15–20. Важно, чтобы этап максимальных возможностей 

организма в отношении адаптации к нагрузкам совпадал с самыми 

напряженными по объему, интенсивности и другим параметрам нагрузками. 

Именно в случае такого совпадения удается достичь наивысших результатов. 

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.  

Специальная физическая подготовка кикбоксера. 

Специальные упражнения для развития силы, гибкости, ловкости, 

быстроты,точности движений, силовой выносливости, скоростно-силовой 

выносливости мышц.  
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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 изучения техники ударов, защит, контрударов. 

Изучение двойных ударов: прямой левый, прямой правый. Рука + нога, 

нога + рука. Изучение ударам снизу по корпусу и простым атакам 

одиночными ударами. 

Изучение боковых и круговых ударов, простых атак и контратак, 

защитных действий. Изучение 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 

Изучение и совершенствование техники и тактики передвижения, прямых 

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

ударов руками и ногами по корпусу и в голову. Техника ударов снизу 

коленями, на средней и ближней дистанции. Бой с тенью, в парах, на снарядах. 

Защита от ударов ногами в верхний, средний и нижний уровни. 

Изучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и 

контратакующих приемов, ударов на дальней, средней дистанции, боковых и 

круговых ударов на средней и ближней дистанции и защита. Бой с тенью, в 

парах, на снарядах, в условном, вольном боях. 

Изучение и совершенствование техники и тактики атакующих, 

контратакующих и прямых ударов в сочетании с боковыми ударами, с 

ударами снизу, на дальней, средней и ближней дистанции. 

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

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

ногами. 

Основные методические принципы организации и проведения учебно-

тренировочных анятий. Умение провести подготовительную часть урока. 

Организация проведения утренней зарядки, самостоятельного занятия. 

Спортивная терминология. Правила соревнований. Инструкторская судейская 

практика. 
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Судейская терминология, жесты. Определение победителей. Выявление 

типичных ошибок при проведении поединка. 

 

Психологическая подготовка кикбоксеров 

Содержание психологической подготовки обучающихся составляют 

средства и методы, направленные на ускорение процесса овладения способами 

ведения поединков, повышение уровня проявлений психических качеств 

обучающихся и морально-волевых черт их личности, на создание уверенности 

в своих силах и возможностях. При управлении поведением (действиями) и 

эмоциональными состояниями спортсменов совершенствуется преодоление 

различных объективных и субъективных препятствий, создание 

благоприятного эмоционального фонаи настроенности на максимальные 

усилия в соревнованиях.  

Итог целенаправленной подготовки - состояние специальной готовности, 

которое выражается в мобилизованности спортсмена на достижение более 

высоких показателей в соревнованиях, в направленности намерений и 

действий на решение учебно-тренировочных и соревновательных задач. 

Составной частью психологической подготовки является воспитание 

моральных сторон личности спортсмена, продолжающееся непрерывно в  

течение всей спортивной деятельности, включающее также формирование 

личностных качеств (выдержки, самообладания, решительности, смелости и 

др.). 

Решающее влияние на психологическую подготовленность оказывают 

соревнования за счет многокомпонентного воздействия на психическую сферу 

спортсменов. Участвуя в серии соревнований, спортсмен преодолевает 

конкретные ступени на пути формирования наивысшей готовности к 

важнейшему соревнованию годичного цикла или четырехлетия. Подготовку к 

соревнованиям, участие в которых имеет преимущественно учебно-

тренировочные цели, нужно направить на воплощение в поединках 

достигнутого уровня технико-тактической подготовленности, специальной 

тренированности, на повышение уровня тактической активности при выборе 

действий и построений поединков. Кроме того, важны установки на 

преодоление препятствий, требующих проявлений волевых и личностных 

качеств, применения средств саморегуляции эмоциональных состояний. 

Особое место в психологической подготовке спортсмена занимает 

управление деятельностью спортсмена в соревнованиях со стороны тренера. 

Оно включает индивидуальные занятия и специализированную разминку, 

тактические установки перед поединками и ступенями соревнования для 

уменьшения степени тактической неопределенности ситуаций и оптимизации 

уровня притязаний и проявлений личностных качеств. 

Психологическая подготовка подразделяется на общую подготовку 

и к конкретному соревнованию. Каждый раздел психологической подготовки 

имеет специфические задачи, решение которых требует комплексного 

подхода. 
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Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с 

физической, технической и тактической подготовкой на протяжении всего 

многолетнего периода спортивной подготовки, в ее задачи входит: 

• воспитание высоконравственной личности спортсмена; 

• развитие процессов восприятия; 

• развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, 

распределения и переключения; 

• развитие тактического мышления, памяти, представления 

и воображения; 

• развитие способности управлять своими эмоциями; 

• развитие волевых качеств.  

В процессе учебно-тренировочной работы не только готовят 

высококвалифицированного спортсмена в плане его физической, технико-

тактической подготовленности, но и воспитывают его характер, нравственные 

качества, идейную убежденность, коллективизм, разносторонние интересы, 

мотивацию положительного отношения к спорту и другие качества личности. 

Важным фактором развития личности служит самовоспитание,организация 

которого должна направляться тренером-преподавателем. 

Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям (поединкам) 

состоит в следующем: 

• осознание спортсменами задач на предстоящий поединок; 

•изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и место 

поединков, освещенность, температура и т.п.); 

•изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям 

с учетом этих особенностей; 

• осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент; 

• преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящим поединком; 

• формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в 

выполнении поставленных задач в предстоящем поединке. 

Каждый спортсмен испытывает перед поединком, да и во время него сложные 

эмоционально-волевые состояния, которые определяются перестройкой 

психологических и физиологических процессов в организме. Одни 

обучающиеся испытывают эмоциональный подъем, уверенность в своих 

силах. Это повышаетготовность организма к выполнению предстоящих 

спортивных действий. У другихспортсменов возникает перевозбуждение или 

апатия, неуверенность, боязнь поражения - все это ухудшает готовность 

организма, снижает возможности спортсмена. 

Одни обучающиеся в процессе тренировки демонстрируют высокое 

мастерство, а во время поединка их порой трудно узнать. Различают четыре 

вида эмоциональных, предсоревновательных состояний: 

- состояние боевой готовности; 

- предсоревновательная лихорадка; 

- предсоревновательная апатия; 

- состояние самоуспокоенности. 

Состояние боевой готовности является самым благоприятным и характеризует 

высокую степень готовности обучающегося к поединку. 
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Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их 

регулирование могут быть осуществлены при помощи специальных приемов, 

которые сводятся к следующему: 

- обучающийся не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность; 

наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние 

уверенности, бодрости и т.п.; 

- применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, 

темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей 

эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее возбуждение 

или снять состояние подавленности; 

- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных 

упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, 

продолжительности; 

- применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающего 

на обучающегося успокаивающее или возбуждающее воздействие; 

- в одних случаях музыкальное сопровождение способствует бодрому, 

веселому настроению, повышает эмоциональный тонус, в других – 

воздействует успокаивающее воздействие при помощи слова; большую роль 

играет применение самоприказа, самоободрения, самопобуждения («я 

выиграю», «я добьюсь», «я должен» и т.д.). 

Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера является одним из 

важных моментов, направленных на создание психологической мобилизации 

спортсменов к предстоящему поединку, а также в процессе самого поединка. 

Вся психологическая подготовка должна проводиться с учетом 

индивидуальных особенностей спортсменов. 

В развитии воли спортсмена особое значение имеет взаимосвязь и 

взаимообусловленность между самими волевыми качествами: активностью и 

самостоятельностью, целеустремленностью и инициативностью, 

решительностью и настойчивостью, смелостью и самообладанием, 

уверенностью в своих силах. 

Успешное формирование воли будет зависеть от организации учебно-

тренировочного процесса, а также от самовоспитания спортсмена. Однако и 

здесьнужен постоянный контроль со стороны тренера-преподавателя. Подчас 

очень «замотивированный» обучающийся может в буквальном смысле слова 

загнать себя, перегружая себя дополнительной тренировкой. 

Оценка эффективности психолого-тренерских воздействий в учебно-

тренировочном процессе осуществляется путем наблюдений тренера, 

измерений, анализа различных материалов, характеризующих личность юного 

обучающегося. 

Полученные данные сравниваются с исходными показателями и 

используются для внесения корректив в учебно-тренировочный процесс. 

Средства  психологической  подготовки 

Волевая  подготовка  средствами  из  арсенала  кикбоксинга. 

      Для  воспитания  решительности.  Проведение  поединков  с  

моделированием  ситуаций,  предстоящих  в  соревнованиях;  поединки  на  
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проведение  контрприемов;  фиксация  ситуаций  в  поединке  (остановка,  

разбор,  исправление  ошибок). 

      Для  воспитания  настойчивости.  Выполнение    нормативов  по  

физической  подготовке.  После  неудачных  попыток  выполнения  

упражнения,  броска  необходимо  добиться  их  успешного  выполнения. 

Поединки  с  сильным  противником. 

      Для  воспитания  выдержки.  Отработка  техники  бросков  и  технических  

действий  борьбы  лежа  до  10  мин. 

      Для  воспитания  смелости.  Броски  и  ловля  набивного  мяча  

самостоятельно  и  в  парах.  Кувырки  вперед,  назад  с  высоты  стула,  

скамейки.  Поединок  с  сильным  соперником. 

      Для  воспитания  трудолюбия.  С  полной  самоотдачей  выполнять  все  

тренировочные  задания. 

Поведение  в  школе,  в  секции,  дома.  Аккуратность,  опрятность.  

Взаимопомощь  при  выполнении  упражнений,  разучивании  приемов,  

страховка  партнера. 

      Воспитание  чувства  взаимопомощи.  Коллективный  анализ  

прошедших  соревнований. 

      Воспитание  дисциплинированности.  Выполнение  строевых  

упражнений,  поручений  тренера. 

      Воспитание  инициативности.  Самостоятельная  работа  по  нахождению  

новых  вариантов  изучаемой  техники  и  тактики;  руководство  проведением  

разминки  с  группой;  поединки  на  достижение  наивысших  показателей  

объема  техники,  разносторонности,  эффективности. 

 

Средства психологической подготовки на этапе НП (до года) 

Средства для воспитания решительности: 

 подвижные игры с элементами единоборства; 

 упражнения за территориальное преимущество; 

 полоса препятствий, выполнение упражнений в сложных

условиях (дефицит времени и пространства); 

 спортивные игры по облегченным правилам и подвижные

игры с проявлением лидерских качеств. 

Для воспитания настойчивости: 

 обязательное выполнение упражнений с заданным

количеством повторений; 

 метание мяча в цель на точность; 

 выполнение упражнений в максимальном темпе; 

 упражнения для развития мелкой моторики рук (жонглирование, 

перекаты теннисного мяча ладонью). 

Средства для воспитания выдержки: 

 упражнения, развивающие способность преодолевать

утомление и «бороться до конца» в эстафете, в подвижной игре; 

 задания по общей физической подготовке с акцентом на выносливость; 
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 упражнения с ограничением зрительного контроля, двигательных 

действий (на одной ноге, в горизонтальном положении), с 

ограничением пространства. 

Средства для воспитания смелости: 

 выполнение упражнений, требующих быстрого реагирования; 

 демонстрация техники упражнений перед группой. 

Средства для воспитания трудолюбия 

 выполнение индивидуального домашнего задания; 

 качественное выполнение упражнений в конце тренировки; 

 содержание в порядке спортивной формы, инвентаря. 

Средства психологической подготовки на этапе НП (свыше года) 

Ранее изученные средства. 

Средства волевой подготовки для воспитания решительности: 

 некомандные подвижные игры с элементами единоборства «Волк во 

рву», 

«Часовой»; 

 командные подвижные игры «Перестрелка», «Охотники и утки»; 

 упражнения «в борьбе за мяч» по сигналу тренера-преподавателя; 

 эстафеты с элементами акробатики, пролезания, перепрыгивания; 

 упражнения со сложным заданием (ограничение пространства и времени). 

 эстафеты с элементами акробатики, пролезания,

перепрыгивания, поворотами на 360 градусов; 

 подвижные игры в зале и на улице «Вышибалы», «Мини-футбол». 

Средства волевой подготовки для воспитания настойчивости: 

 выполнение упражнений на заданное количество отжиманий, прыжков; 

 упражнения с максимальной интенсивностью; 

 подвижные игры «Рыбаки и рыбки», «Вызов номеров»; 

 совершенствование основных технических элементов дзюдо; 

 выполнение контрольных тестов; 

 требование успешной учебы в общеобразовательной школе; 

 соблюдение режима дня; 

 освоение двигательных действий из других видов спорта. 

Средства волевой подготовки для воспитания выдержки: 

 длительное выполнение упражнений по ОФП и СФП; 

 выполнение упражнений с ограничениями (двигательных

действий, пространства); 

 выполнение упражнений в парах («тачки», гусиным шагом друг за 

другом, перепрыгивание из обруча в обруч); 

 эстафеты с усложненным заданием, с увеличением времени, расстояния. 

Средства волевой подготовки для воспитания смелости: 

 упражнения, требующие быстрого реагирования (различные виды салок); 

 демонстрация техники дзюдо и выполнение контрольных заданий 

перед группой; 
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 исполнение роли лидера («водящий» в подвижных играх, проведение 

отдельных упражнений разминки); 

 подвижные игры «Хвостики», «Займи пустое место». 

Средства волевой подготовки для воспитания трудолюбия: 

 выполнение индивидуального домашнего задания; 

 выполнение упражнений на фоне усталости; 

 поддержание в порядке спортивной формы, инвентаря. 

Средства нравственной подготовки для воспитания

 чувства взаимопомощи: 

 помощь партнеру при выполнении упражнений; 

 подготовка и уборка инвентаря. 

Средства нравственной подготовки для воспитания 

дисциплинированности: 

 выполнение требований и заданий тренера-преподавателя; 

 соблюдение норм и правил поведения; 

 соблюдение традиций спортивного коллектива; 

 соблюдение техники безопасности. 

Средства нравственной подготовки для воспитания инициативности: 

 принятие участия в празднике коллектива (выступление перед 

группой и взрослыми). 

Средства психологической подготовки на УТЭ (до 3-х лет) 

Ранее изученные средства. 

Средства волевой подготовки для воспитания решительности: 

 кросс по сложной трассе; 

 футбол на снегу. 

Средства волевой подготовки для воспитания выдержки: 

 выполнение упражнений с увеличением временного интервала; 

 выполнение необычного задания тренера-преподавателя

 (упражнения в усложненных условиях); 

 тренировка на песке. 

Средства волевой подготовки для воспитания смелости: 

 прыжки на батуте, в воду с тумбочки; 

 участие в различных конкурсах, на праздниках, выступление перед группой, 

зрителями. 

Средства волевой подготовки для воспитания трудолюбия 

 выполнение зарядки, дополнительных заданий; 

 выполнение упражнений с полной самоотдачей; 

 помощь в тренировочном процессе младшим дзюдоистам; 

 выполнение дополнительных индивидуальных заданий

 тренера- преподавателя. 

Средства нравственной подготовки для воспитания

 чувства взаимопомощи: 
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 помощь партнеру при выполнении упражнений; 

 подготовка и уборка инвентаря. 

Средства нравственной подготовки для воспитания 

дисциплинированности: 

 выполнение требований и заданий тренера-преподавателя; 

 соблюдение норм и правил поведения; 

 соблюдение традиций спортивного коллектива; 

 соблюдение техники безопасности. 

Средства нравственной подготовки для воспитания 

инициативности: 

 ведение личного спортивного дневника; 

 принятие участия в празднике коллектива (выступление перед группой и 

взрослыми). 

Средства психологической подготовки на УТЭ (свыше 3-х лет) 

Средства волевой подготовки для воспитания решительности: 

 упражнения в борьбе с более сильным соперником; 

 упражнения на решение тактической задачи «отыграть оценку»; 

 упражнения по технике проведения броска на иппон; 

 упражнения на инициативность в атакующих действиях. 

Средства волевой подготовки для воспитания настойчивости: 

 повышение надежности в преследовании соперника после броска; 

 перемещения, выведения соперника из равновесия в заданном 

тренером- преподавателем направлении; 

 выполнение заданий на результат в промежуток времени; 

 совершенствование технических элементов (проблемных для дзюдоиста). 

Средства волевой подготовки для воспитания выдержки: 

 выполнение круговой тренировки по ОФП; 

 упражнения на выносливость; 

 тренировочные поединки с тактической задачей утомить соперника. 

Средства волевой подготовки для воспитания смелости: 

 тренировочные поединки с сильным соперником; 

 решение тактической задачи – получить оценку в начале 

тренировочного поединка. 

Средства волевой подготовки для воспитания трудолюбия: 

 выполнение упражнений с полной самоотдачей. 

Средства нравственной подготовки: 

 соблюдение режима дня; 

 стремление соблюдать нормы поведения в общественном 

транспорте, на улице, на соревнованиях, тренировках; 

 стремление быть аккуратным, опрятным; 

 умение контролировать свою речь, жесты; 

 сплочение коллектива за счет организации мероприятий вне спорта; 

 в общей беседе с группой говорить о честности, доброжелательности. 
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Средства психологической подготовки на этапе совершенствования     

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

Ранее изученные средства. 

Мобилизующие (словесные – убеждающие, направляющие); 

двигательные; поведенческо-организующие. Мобилизующие средства 

направлены на повышение «психического тонуса»,    формирование     

установки     на     активную    интеллектуальную и моторную деятельность 

спортсмена. Сюда относятся словесные средства: самоприказы, убеждения, 

«психорегулирующая тренировка» – вариант мобилизация, упражнения на 

концентрацию внимания и другие. 

Корригирующие   (поправляющие),   внушающие,   ментальные   (слово 

и образ). 

Корригирующие средства   относятся   к   словесным   и   направлены 

на оценку собственных технико-тактических действий, вытесняющих мысли 

спортсмена о предстоящем соревновании. 

Релаксирующие (расслабление). Релаксирующие средства должны 

снижать уровень возбуждения спортсмена и облегчать процесс психического 

и физического восстановления, используется психорегулирующая 

тренировка – вариант «успокоение».На ЭССМ актуально проводить 

изучение методов самонастройки на предстоящую тренировочную и 

соревновательную деятельность (самоубеждение, самовнушение) 

 

Инструкторская и судейская практика 

Составление комплексов общеподготовительных и специально-

подготовительных упражнений и проведение разминки по заданию препо-

давателя.  

Обучение пройденным общеподготовительным и специально-

подготовительным упражнениям, простейшим технико-тактическим 

действиям и приемам борьбы.  

Участие в судействе тренировочных и соревновательных схваток, в судействе 

соревнований в роли помощника тренера.  

        Теоретическая подготовка по этапу подготовки представлена в учебно-

тематическом плане, не связанный с физическими нагрузками в таблице № 15 
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Учебно-тематический план программе, не связанный с физическими нагрузками 

 

Таблица № 15 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года обучения/ 

свыше одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

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

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 
≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 
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элементам техники и 

тактики вида спорта 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. 

Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания 

в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

 
Общая физическая 

подготовка (ОФП) 
… … 

Различные виды передвижений, прыжков, бега, ходьбы. 

Общеразвиающие упражнения..Упражнения для рук и плечевого 

пояса.Упражнения для мышц ног.Упражнения для мышц 

туловища. Акробатические упражнения. Подвижные и спортивные 

игры. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, 

уверенности в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания 

в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 



81 
 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма 

при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. Правила поведения при участии 

в спортивных соревнованиях. 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, 

по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 
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Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения восстановительных средств. 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового 

и эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и 

спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 
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деятельности 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие социальные функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая функции). Функция социальной 

интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения различных восстановительных 

средств. Организация восстановительных мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных мероприятий 
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5.Особенности осуществления спортивной подготовки по 

отдельным спортивным дисциплинам 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «кикбоксинг», содержащих в своем 

наименовании слова и словосочетания «кик - форма» (далее - кик - форма), 

«свободная форма» (далее - свободная форма), «лайт-контакт» (далее - лайт-

контакт), «поинтфайтинг» (далее - поинтфайтинг), «К1» (далее - К1), «фулл-

контакт» (далее - фулл-контакт), «лоу-кик» (далее - лоу-кик), основаны на 

особенностях вида спорта «кикбоксинг» и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «кикбоксинг», по которым осуществляется 

спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «кикбоксинг» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при 

условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду 

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

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «кикбоксинг» не 

ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 

требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

«кикбоксинг». 

6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
 

6.1. Требования к материально-техническим условиям реализации 

этапов спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 
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наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 
наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

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

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно- 

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

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

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

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
Сетевая форма реализации Программы 

 С целью обеспечения освоения обучающимся Программы возможно 

применение сетевой формы взаимодействия с использованием ресурсов 

нескольких организаций, осуществляющих образовательную деятельность, а 

также с использованием ресурсов иных организаций. В реализации 

Программы с использованием сетевой формы взаимодействия наряду с 

Учреждением также могут участвовать научные организации, медицинские 

организации, организации культуры, физкультурно-спортивные и иные 

организации, обладающие ресурсами, необходимыми для осуществления 

образовательной деятельности по Программе. Использование сетевой формы 

взаимодействия осуществляется на основании договора, который 

заключается между Учреждением и образовательной (ресурсной) 

организацией, и в котором указываются основные характеристики 

образовательной 56 программы, реализуемой с использованием такой формы 

(в том числе вид, уровень и (или) направленность), а также объем ресурсов, 

используемых каждой из указанных организаций, и распределение 

обязанностей между ними, срок действия этого договора. 

 

В перечне оборудования и спортивного инвентаря, необходимого для 

спортивной подготовки футболистов  указаны минимальные требования и 

представлены в таблице № 16-18 
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Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

 

Таблица № 16 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 4 

2. Груша на растяжках (вертикальная) штук 6 

3. Дорожка беговая (электрическая) штук 1 

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

5. Канат-резинка (эспандер) комплект 8 

6. Лапа боксерская штук 12 

7. Лапа-ракетка штук 12 

8. Макивара штук 10 

9. Манекен водоналивной штук 4 

10. Мешок боксерский штук 3 

11. 
Мешок кикбоксерский (малый 20 кг, средний 40 кг, большой 

70-90 кг) 
комплект 3 

12. Мяч баскетбольный штук 5 

13. Мяч волейбольный штук 5 

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

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

16. Подушка кикбоксерская настенная штук 4 

17. Ринг боксерский комплект 2 

18. Скакалка гимнастическая штук 12 

19. Скамейка гимнастическая штук 4 

20. Стенка гимнастическая штук 4 

21. Турник навесной на гимнастическую стенку штук 4 

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

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

Для спортивных дисциплин кик - форма, свободная форма 

24. Магнитофон с дисками штук 1 

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

26. Утяжелитель для рук (0,2, 0,3, 0,5 кг) комплект 12 
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Обеспечение спортивной экипировкой 
 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 
 

  Спортивный инвентарь, 
передаваемый в 

индивидуальное пользование 
   

№ 
п/п Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 
Этап 

начальной 
подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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Для спортивных ДИСЦИПЛИН КИК - ( юрма, свободная форма 
1. Кама штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 
2. Копье «цяншу» штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 
3. Нагинаты штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 
4. Нунчаку штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 
5. Палка-бо «бо-дзюцу» штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 
6. Цеп «сань-цзе-гунь» штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

 
 

 

 

 

Таблица № 17 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

 
 

Таблица № 18 

 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Костюм спортивный штук 12 

2. Фиксатор голеностопного сустава пар 12 

3. Фиксатор локтевого сустава (налокотник) пар 12 

4. Перчатки боксерские пар 12 

5. Перчатки боксерские снарядные пар 12 

6. Футболка (короткий рукав) штук 12 

7. Футы защитные пар 12 

8. Шлем кикбоксерский штук 12 

9. Щитки защитные для голени пар 12 

10. Бинт эластичный для рук штук 24 

Для спортивных дисциплин кик - форма, свободная фо] рма 

11. Костюм для выступлений (кимоно) штук 12 

12. Чехол для переноски спортивного инвентаря штук 12 
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Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 
п/п 

Наименование 
Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 
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1. Бинт эластичный для рук штук на обучающегося - - 2 0,5 4 0,5 4 0,5 

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

Для спортивных дисциплин кик - форма, свободная форма 
3. Футболка (короткий рукав) штук на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

4. Чехол для переноски 

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

Для спортивных дисциплин лайт-контакт, поинтфайтинг, К1, фулл-контакт, лоу-кик 
5. Костюм ветрозащитный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

6. 
Кроссовки 

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

7. Перчатки боксерские (красные 

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

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

9. Протектор нагрудный 

(женский) 
штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 
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10. Протектор паховый штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 
и. Футболка (короткий рукав) штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

12. Футы защитные (красные и 

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

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

14. Шлем для кикбоксинга 

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

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

16. 
Штаны для кикбоксинга 

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

17. Щитки защитные для голени 

(красные и синие) 
пар на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 
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6.2.Кадровые условия реализации Программы: 

Укомплектованность МАУДО СШ № 9 г.Сочи педагогическими, 

руководящими и иными работниками: 

 

Административно-управленческий 

персонал 

(руководящие 

работники) 

Директор 

Заместитель директора по УВР 

Заместитель директора по СР 

Заместитель директора по АХР 

Заместитель директора по ФЭР 

Делопроизводитель 

Педагогический состав Тренер-преподаватель 

Инструктор-методист 

Вспомогательный персонал Специалист по кадрам 

Делопроизводитель 

Иные работники Уборщик служебных помещений 

 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участияв 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера- 

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «кикбоксинг», а 

также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 

специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников, 

осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать 

требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 

952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 

62203), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом 

Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 

25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом 

«Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта»,утвержденным приказом Минтруда России 

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей:  

В целях обеспечения непрерывности профессионального развития 

тренеры-преподаватели  проходят курсы повышения квалификации в 
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организациях, имеющих лицензию на право ведения данного вида 

образовательной деятельности, не реже одного раза в три года, проводят 

открытые учебные тренировки и мероприятия, мастер-классы и т.п. 

 

6.3.Информационно-методические условия реализации Программы 

1 Е.В. Головихин, А.Г.Миткевич, «Кикбоксинг: «Учебная программа для 

образовательных учреждений по кикбоксингу» г. Москва. «Федерация 

кикбоксинга России», 2009г. 

2.Куприянов А.А., Чернов К.К. «Кикбоксинг для физкультурно-

спортивных организаций, осуществляющих спортивную подготовку на 

территории российской федерации» г. Москва 2013г. 

3.Матвеев Л.П. Основы общей теории спорта и системы подготовки 

спортсменов в олимпийском спорте // Киев. 1999. 

4.Спортивные игры. Техника, тактика обучения: Учебник для студентов 

высш. пед. уч. заведений / Под ред. Ю.Д. Железняка, Ю.М. Портнова. М.: 

АКАДЕМИЯ, 2001. - 520 с. 

5.Филимонов В.И. Бокс, кикбоксинг, рукопашный бой (подготовка в 

контактных видах единоборств) / В.И. Филимонов, Р.А. Нигмедзянов. – М.: 

ИНСАН, 1999. – 416 с. 

6.Лях В.И. Физическая культура. 8-9 классы: учеб.для общеобразоват. 

Организаций/ В.И.Лях- 2-е изд.-М:Просвещение, 2014-256 с 

7.Ланда Б.Х. Методика комплексной оценки физического развития и 

физической подготовленности: учебное пособие/Б.Х.Ланда – 3-е изд., испр. И 

доп. – М: Советский спорт, 2006- 208 с. 

8.Шаппле Жан-Лу. Международный олимпийский комитет и 

Олимпийская система. Управление мировым спортом: пер. с англ. / Жан-

ЛуШаппле, Бренда Кюблер-Маббот, - М.: ООО Издательство « Рид Медиа, 

2012 – 240 с. 

 

Перечень интернет-ресурсов  

 

1. Сайт Министерства Спорта РФ: http://www.minsport.gov.ru/sport/  

        2.  Сайт Федерации кикбоксинга РФ  https://xn--j1amk.xn--p1ai/  

        3.  Сайт Олимпийского комитета России: http://www.roc.ru  

4.  Министерство просвещения РФ. Режим доступа: https://edu.gov.ru/  

5. ФГБУ «Федеральный центр организационно-методического 

обеспечения физического воспитания». Режим доступа: https://xn--

b1atfb1adk.xn--p1ai/  

6. Российское антидопинговое агентство; http://www.rusada.ru/ 

7.Всемирное антидопинговое агентство; https:// www.wada-ama.org/  

8. Олимпийский комитет России; http://www.roc.ru/- 

9.Международный Олимпийский комитет; http://www.olympic.org 

        10.РУСАДА для детей. https://rusada.ru/education/for-children/ 

11.Антидопинговые правила Международной федерации  

%20
http://www.wada-ama.org/
http://www.roc.ru/-
http://www.roc.ru/-
https://rusada.ru/education/for-children/
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дзюдо. Приняты  23.12.2020. [Электронный ресурс]. –

Режимдоступаhttps://www.judo.ru/storage/section68/1ce7d022a31c0227f869b93

3359a8fe2.pdf (дата обращения 22.09.2022 г.) 

 12.Образовательные антидопинговые программы, разработанные для 

различных типов образовательных организаций и организаций, 

осуществляющих спортивную подготовку. Утверждены Минспортом 

23.08.2017 г. [Электронный ресурс]. – Режим доступа 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/71673958/  

http://www.judo.ru/storage/section68/1ce7d022a31c0227f869b933359a8fe2.pdf
http://www.judo.ru/storage/section68/1ce7d022a31c0227f869b933359a8fe2.pdf
http://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/71673958/
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