
Администрация города Дзержинска Нижегородской области 

Департамент культуры, спорта, молодежной и  социальной политики 
Отдел физической культуры и спорта 

муниципальное бюджетное учреждение 

«Спортивная школа «Магнитная Стрелка» 

(МБУ «СШ «Магнитная Стрелка») 

 

 

 

Согласовано 

 

Методическим советом 

МБУ «СШ  « Магнитная Стрелка » 

Протокол № 2 от 25.06.2019 

 

Утверждено 

 

приказом директора МБУ 

«СШ  « Магнитная Стрелка » 

№ 102 от 25.06.2019 

 

 

 

 

 

ПРОГРАММА СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

ПО ВИДУ СПОРТА «КИКБОКСИНГ» 

 

 

 

 

 

 

 

 

Срок реализации программы – 10 лет 

Автор: Ипатов Андрей Вадимович,  

Тренер по кикбоксингу 

 

 

 

 

 

 

 

Нижегородская область, город Дзержинск 

2019 



Содержание 

 

1.  Пояснительная  записка  

 1.1. характеристика вида спорта  

 1.2. отличительные особенности  

 1.3. специфика организации тренировочного процесса  

 1.4. структура системы многолетней подготовки (этапы, уров-

ни, дисциплины)  

2.  Нормативная часть  

 2.1. продолжительность этапов спортивной подготовки, мини-

мальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной 

подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спор-

тивную подготовку в группах на этапах спортивной подготов-

ки по виду спорта кикбоксинг  

 2.2. соотношение объемов тренировочного процесса по видам 

спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по 

виду спорта кикбоксинг  

 2.3. планируемые показатели соревновательной деятельности 

по виду спорта кикбоксинг  

 2.4. режимы тренировочной работы  

 2.5. медицинские, возрастные и психофизические требования к 

лицам, проходящим спортивную подготовку  

 2.6. предельные тренировочные нагрузки  

 2.7. минимальный и предельный объем соревновательной дея-

тельности  

 2.8. требования к экипировке, спортивному инвентарю и обо-

рудованию  

 2.9. требования к количественному и качественному составу 

групп подготовки  

 2.10. объем индивидуальной спортивной подготовки  

 2.11. структура годичного цикла (название и продолжитель-

ность периодов, этапов, мезоциклов)  

3.  Методическая часть  

 3.1. рекомендации по проведению тренировочных занятий, а 

также требования к технике безопасности в условиях трениро-

вочных занятий и спортивных соревнований  

 3.2. рекомендуемые объемы тренировочных и соревнователь-

ных нагрузок  

 3.3. рекомендации по планированию спортивных результатов;  

 3.4. требования к организации и проведению врачебно-

педагогического, психологического и биохимического контро-  



ля 

 3.5. программный материал для практических занятий по ка-

ждому этапу подготовки с разбивкой на периоды подготовки  

 3.6. рекомендации по организации психологической подготов-

ки  

 3.7. планы применения восстановительных средств  

 3.8. планы антидопинговых мероприятий  

 3.9. планы инструкторской и судейской практики.  

4.  Система контроля и зачетные требования  

 4.1. конкретизацию критериев подготовки лиц, проходящих 

спортивную подготовку на каждом этапе спортивной подго-

товки, с учетом возраста и влияния физических качеств и те-

лосложения на результативность по виду спорта кикбоксинг  

 4.2. требования к результатам реализации Программы на каж-

дом этапе спортивной подготовки, выполнение которых дает 

основание для перевода лица, проходящего спортивную подго-

товку, на следующий этап спортивной подготовки  

 4.3. виды контроля общей и специальной физической, спор-

тивно-технической и тактической подготовки, комплекс кон-

трольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по 

годам и этапам подготовки, сроки проведения контроля  

 4.4. комплексы контрольных упражнений для оценки общей, 

специальной физической, технико-тактической подготовки 

лиц, проходящих спортивную подготовку, методические ука-

зания по организации тестирования, методам и организации 

медико-биологического обследования  

5.  Перечень информационного обеспечения  

 5.1 список литературных источников  

 5.2 перечень аудиовизуальных средств  

 5.3 перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использо-

вания в работе лицами, осуществляющими спортивную подго-

товку, и при прохождении спортивной подготовки лицами, 

проходящими спортивную подготовку.  

6.  План физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий   

 

 

 

 

 

 



1. Пояснительная  записка 

 

Данная программа разработана в соответствии с федеральным стан-

дартом спортивной подготовки по виду спорта кикбоксинг, утвержден-

ного приказом Министерства спорта Российской Федерации от 10 июня 

2014 года N 449, на основании  части 1 статьи 34 Федерального закона 

от 04.12.2007 N 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации». 

1.1 Характеристика вида спорта 

 икбо ксинг (от kick, с англ. - «удар ногой»; boxing - «бокс») - 

спортивное единоборство, зародившееся в 1960-х годах. 

Подразделяется на американский кикбоксинг (фулл-контакт, фулл-

контакт с «лоу-киком», семи-контакт, лайт-контакт, кик-лайт), 

японский кикбоксинг (формат  -1), сольные композиции (музыкальные 

формы). В широком смысле слова под кикбоксингом иногда понимают 

различные ударные единоборства, правилами которых разрешены 

удары руками и ногами с использованием в экипировке боксёрских 

перчаток (тайский бокс, шутбоксинг, саньда, сават и пр.). Родиной 

кикбоксинга являются США. Здесь в 1960-х годах на волне 

популярности восточных единоборств начали практиковать 

полноконтактные поединки, где, в отличие от большинства правил 

распространённых тогда тхэквондо и каратэ-сётокан, отсутствовали 

ограничения силы ударов, поединок не останавливался рефери после 

проведённого технического действия (достигшего цели удара), были 

разрешены удары руками в голову (для чего у бокса были 

позаимствованы техника и экипировка - перчатки). Изначально новый 

вид спорта именовался «фулл-контакт карате» (англ. full-contact karate, 

полноконтактное карате). При этом под термином «карате» понималось 

любое восточное единоборство, будь то собственно карате, тхэквондо 

или ушу. Вскоре из-за протестов функционеров традиционного карате 

от названия пришлось отказаться, приняв новый термин - «кикбоксинг». 

Что же касается «фулл-контакта», то это наименование сохранилось за 

одним из разделов кикбоксинга. В 1974 году была основана первая 

организация профессионального кикбоксинга - PKA (Professional Karate 

Association), что фактически стало датой рождения кикбоксинга как 

сформировавшегося вида спорта. Американский кикбоксинг очень 

быстро проник и в Европу. Именно в Европе в 1976 году была основана 

старейшая организация любительского кикбоксинга WAKO (World 

Association of Kickboxing Organizations). 

 

http://docs.cntd.ru/document/902075039
http://docs.cntd.ru/document/902075039
http://docs.cntd.ru/document/902075039


30 ноября 2018 года WAKO получила членство в (МО ) на 

ближайшие три года. Решение об этом было принято на заседании 

исполкома МО  в Токио. И это означает, что кикбоксинг временно 

признан олимпийским видом спорта. 

Выдающиеся представители американского кикбоксинга: Билл 

Уоллес, Бенни Уркидес, Дон Уилсон, Морис Смит, Деннис Алексио, 

Стэн Лонгинидис, Марек Пётровский, Жан-Ив Терьо, Рик Руфус. 

Разделы кикбоксинга 

1. Семи-контакт (Ограниченный контакт) 

Раздел кикбоксинга, в котором запрещены сильные, 

акцентированные удары руками и ногами. Из-за этих ограничений темп 

боя выше, чем в фулл-контакте. Победа присуждается спортсмену, 

продемонстрировавшему лучшую технику работы рук и ног и, 

соответственно, нанесшему большее количество ударов ногами и 

руками. Поединок носит прерывистый характер, так как после 

проведения чистого удара рукой или ногой судья останавливает бой и 

начисляет очки. 

2. Лайт-контакт (Лёгкий контакт) 

Раздел кикбоксинга, для которого характерно запрещение сильных 

ударов (за исключением, когда соперник неожиданно пошел на удар), 

при этом засчитывается нокаут или нокдаун (если он есть), но очки при 

этом не засчитываются. Предпочтение отдается ударам ногами, и выше 

всего из них оцениваются прыжковые удары. В отличие от семи-

контакта, в этом стиле бойцы не останавливаются после нанесения 

удара. Судьи засчитывают очки за каждый удар, достигший цели. 

3. Фулл-контакт (Полный контакт) Раздел кикбоксинга, в котором 

удары ногами и руками наносятся без ограничений силы, в полный 

контакт.  ак и в боксе, отсчитываются нокдауны и нокауты. Удары 

ногами разрешены только выше пояса. 

4. Фулл-контакт с лоу-кик 

Раздел кикбоксинга, в котором разрешается наносить удары ногами 

по внешней и внутренней стороне бедра, ЗАПРЕЩЕНО бить лоу-кик в 

колено и наносить удары в икроножную мышцу. Разрешается подсекать 

в голеностоп (подсечка). 

5.  -1 

Раздел кикбоксинга, в котором разрешается наносить удары коленом 

и по суставам. Так же, разрешается удар тыльной стороной перчатки с 

разворота на 360° (бэкфист), как в голову, так и в корпус.  -1 считается 

самым жёстким разделом в кикбоксинге. 

 

 



6. Сольные композиции 

Раздел кикбоксинга, в котором соревнования, проводимые под 

музыку, включают в себя три вида.  омпозиции выполняются в 

«жёстком» стиле, в «мягком» стиле и с предметами, включая в себя 

фрагменты традиционных комплексов формальных упражнений 

восточных единоборств.  омпозиции в «жёстком» стиле воспроизводят 

характерную пластику «боя с тенью» традиционных восточных 

единоборств, таких, как карате — до, тхэквондо и другие.  омпозиции в 

« мягком» стиле базируются на технике такого восточного 

единоборства, как ушу.  омпозиции с предметами выполняются как 

«бой с тенью» с любым холодным оружием — мечом, ножом, палкой, 

нунчакой, серпом, булавой и т. д. 

1.2 Отличительные особенности  
В программе осуществляется специфическая установка спортивной 

направленности тренировки и оздоровления организмана. Ярко про-

сматривается взаимосвязь оздоровительной и спортивной направленно-

сти. 

  Образование предполагает искусство учителя (вначале как лидера 

группы, затем как руководителя, потом как наставника и в   конце спор-

тивной карьеры – старшего товарища) предоставлять ученикам содер-

жание образования в наиболее доступной для них форме и наиболее 

действенными методами.  Содержание образования программы отвеча-

ет целям (потребностям) учащихся, а также социально детерминиро-

ванным целям. Обе группы целей должны иметь гармонизирующую их 

общую часть. Содержание образования в программе по кикбоксингу 

основано на  обучаемости занимающихся. Обучаемость включает в себя 

способности к изучению, запоминанию, ассоциации и упражнению.   

Программа предусматривает поэтапное развитие необходимых  черт 

характера и свойств личностей, способностей, двигательных и коорди-

национных качеств. Эффективность работы тренеров-преподавателей 

во многом зависит от учебных планов и программ. В настоящее время 

еще остается открытыми вопросы изучения  особенностей обучения и 

воспитания спортсменов на начальном этапе подготовки, которые отли-

чаются некоторой особенностью в развитии своих личностных качеств 

в  профессиональной спортивной деятельности. 

1.3 Специфика организации тренировочного процесса  
Организация тренировочного процесса осуществляется в течение го-

да. Построение спортивной подготовки зависит от календаря спортив-

ных мероприятий, периодизации спортивной подготовки. 

Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым планом-

графиком, рассчитанным на 52 недели (с 1 сентября по 31 августа). 



Продолжительность 1 часа тренировочного занятия – 60 минут (ас-

трономический час). 

На этап начальной подготовки зачисляются спортсмены, желающие 

заниматься спортом, прошедшие вступительное тестирование и имею-

щие медицинское заключение о состоянии здоровья. 

Учебно-тренировочный этап формируется из спортсменов, прошед-

ших необходимую  спортивную подготовку на этапе начальной подго-

товки (но не менее одного года) и выполнивших контрольно-

переводные нормативы ( ПН) по общефизической и специальной фи-

зической подготовке. 

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются 

спортсмены, имеющие спортивный разряд  МС или звание МС, и вы-

полнивших контрольно-переводные нормативы ( ПН) по общефизиче-

ской и специальной физической подготовке. 

Предлагаемый программой план-график по этапам подготовки пре-

дусматривает теоретическую, физическую, техническую, тактическую, 

психологическую подготовку, участие в инструкторской и судейской 

практике, участие в соревнованиях. В программе даны методические 

рекомендации по организации и  планированию тренировочной работы 

на разных ее этапах, отбору и комплектова 

 нию групп. Материал излагается согласно этапам подготовки: на-

чальной подготовки, учебно-тренировочному этапу, совершенствования 

спортивного мастерства, что позволяет обеспечить преемственность и 

единое направление в подготовке. 

Основные задачи этапа начальной подготовки (3 года) – отбор пер-

спективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта 

кикбоксинг. Вовлечение в систему спортивной подготовки по кикбок-

сингу, направленную на гармоничное развитие физических качеств, 

общей физической подготовки и изучение  базовой техники кикбоксин-

га, волевых и морально-этических качеств личности, формирования  

потребности к занятиям спортом и ведению здорового образа жизни. 

На учебно-тренировочном этапе (5 лет) задачи подготовки отвечают 

основным требованиям формирования спортивного мастерства кикбок-

серов, к  которым относятся – состояние здоровья, дальнейшее развитие 

физических качеств, функциональной подготовленности, совершенст-

вование технико-тактического арсенала, воспитание специальных пси-

хических качеств и приобретение   соревновательного опыта с целью 

повышения спортивных результатов. 

 Основная задача этапа совершенствования спортивного мастерства 

(3 года и далее без ограничений) – привлечение к специализироанной 

спортивной   подготовке перспективных спортсменов для достижения 



высоких и стабильных результатов посредством комплексного совер-

шенствования всех сторон мастерства  спортсмена, позволяющего вой-

ти в состав  сборных команд России.  

Учреждение организует работу с занимающимися спортсменами в 

течение всего года. В каникулярное время  учреждение может направ-

лять спортсменов в спортивно-оздоровительные лагеря с круглосуточ-

ным или с дневным пребыванием (на тренировочные мероприятия).  

Или спортсмены тренируются самостоятельно по заданию тренера. Та-

ким образом, программа предполагает круглогодичные занятия и ак-

тивный отдых спортсменов в каникулярный период.  

В качестве основного принципа организации тренировочного про-

цесса программой предлагается спортивно-игровой принцип, преду-

сматривающий   широкое использование (особенно в первые два-три 

года тренировок) специализированных  игровых ситуаций и трениро-

вочных заданий, позволяющих одновременно с разносторонней физиче-

ской подготовкой подвести учащихся к пониманию сути единоборства с   

позиций осмысления и опыта действий в ситуациях, возникающих в 

ходе поединка. В этом  случае тренировочный  процесс строится с уче-

том естественно и постепенно повышающихся  требований, по мере 

удовлетворения которых решаются задачи укрепления здоровья  уча-

щихся, развития у них специфических качеств, необходимых в данном 

единоборстве, ознакомления их техническим арсеналом кикбоксера, 

привития любви к спорту и   устойчивого интереса к дальнейшим заня-

тиям кикбоксингом. 

Основными формами тренировочного процесса являются: 

 групповые тренировочные и теоретические занятия,  

 работа по индивидуальным планам (работа по индивидуальным пла-
нам обязательна на этапе спортивного совершенствования),  

 медико-восстановительные мероприятия,  

 тестирование и медицинкий контроль,  

 участие в соревнованиях, тренировочных сборах,  

 инструкторская и судейская практика.  

Расписание тренировочных занятий утверждается администрацией  

по представлению тренера с учетом загруженности спортивных соору-

жений и временем предоставляемым арендодателем, а также с учетом 

возрастных  особенностей и установленных санитарногигиенических 

норм.  

Порядок формирования групп подготовки по виду спорта кикбок-

синг определяется спортивной школой самостоятельно. Зачисление на 

указанные этапы подготовки, перевод лиц на следующий этап, произво-



дится с учётом результатов контрольно-переводных нормативов. Ли-

цам, не  выполнившим предъявляемые программой требования, предос-

тавляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же 

этапе подготовки   повторно (без ограничений) по решению тренерского 

совета. Спортсмены, не достигшие установленного программой возрас-

та для перевода в группу следующего года обучения, могут  быть пере-

ведены раньше срока на основании решения тренерского совета. С уче-

том специфики вида спорта кикбоксинг определяются следующие осо-

бенности спортивной подготовки: комплектование групп, а также пла-

нирование тренировочных занятий (по объему и  интенсивности  трени-

ровочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответ-

ствии с возрастными особенностями развития   в зависимости от усло-

вий и организации занятий, а также условий   проведения спортивных 

соревнований, подготовка по виду спорта кикбоксинг  осуществляется 

на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в 

целях  сохранения здоровья лиц проходящих спортивную подготовку. 

1.4 Структура системы многолетней подготовки (этапы, уровни, 

дисциплины)   
Система многолетней спортивной подготовки представляет собой 

Единую организационную систему, обеспечивающую преемственность 

задач, средств, методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных 

групп, которая основана  на целенаправленной двигательной 

активности: оптимальное соотношение процессов  тренировки, 

воспитания физических качеств и формирования двигательных умений, 

навыков и различных сторон подготовленности; рост объема средств 

общей и специальной физической подготовки, соотношение между 

которыми постоянно изменяется; строгое соблюдение постепенности в 

процессе наращивания нагрузок одновременное развитие отдельных 

качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого. 

На этап совершенствования спортивного мастерства прием на обу-

чение не проводится. На данном этапе продолжают обучение спортсме-

ны, зачисленные в СШ и прошедшие обучение на тренировочном этапе. 

Срок обучения по программе - 10 лет.  

Спортивная школа имеет право реализовывать  программу в сокра-

щенные сроки в случае усвоения программного материала спортсмена-

ми. Минимальный возраст детей, допускаемых к освоению программы  

– 10 лет. 

Максимальный возраст – не ограничен, если спортсмен удачно 

справляется с минимальными требованиями Программы. Основное со-

держание этапов спортивной подготовки утверждено федеральным 



стандартом спортивной подготовки и раскрывается в  последующих 

разделах данной  программы. 

Выделение каждого этапа связано с решением определенных задач 

подготовки кикбоксёра. 

Рационально построенная многолетняя подготовка предполагает 

строгую последовательность в решении этих задач, обусловленную 

биологическими особенностями развития организма человека, законо-

мерностями становления спортивного мастерства в  кикбоксинге, дина-

микой тренировочных и соревновательных нагрузок, эффективностью  

тренировочных средств и методов подготовки и других факторов под-

готовки. Этапы многолетней   подготовки, как правило, не имеют чет-

ких возрастных границ и фиксированной продолжительности. Их нача-

ло и завершение может смещаться (в определенных пределах) в зависи-

мости от факторов, влияющих на индивидуальные темпы становления 

спортивного мастерства. Переход кикбоксёра от одного этапа подготов-

ки к другому характеризуется, прежде всего, степенью решения задач 

прошедшего этапа. 

Соответственно утверждены наименования групп юных и квалифи-

цированных спортсменов, занимающихся спортивной подготовкой в 

физкультурно-спортивных организациях на всей территории Россий-

ской Федерации – группы начальной подготовки (НП), тренировочные  

группы (ТГ) группы совершенствования спортивного мастерства 

(ССМ). 

1.4.1. Этап начальной подготовки (НП) 

Основная цель занятий групп начальной подготовки – оптимизация 

физического развития человека, всестороннее совершенствование об-

щих физических качеств в единстве с воспитанием личности занимаю-

щихся. 

На этапе НП осуществляется физкультурно – оздоровительная и вос-

питательная работа, направленная на разностороннюю физическую 

подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта, вы-

бор спортивной специализации и выполнения контрольных нормативов 

для зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки.  

Задачи: 

1. Оптимальное развитие физических качеств. 

2. Формирование жизненно важных двигательных умений и навыков. 

3. Воспитание личности в целом (интеллектуальные, волевые, мо-

ральные и эмоциональные  качества). 

4. Приучение к регулярной спортивной деятельности и здоровому 

образу жизни (к будущей трудовой деятельности). 

5. Изучение базовой техники кикбоксинга. 



В учебно-тренировочных группах (УТГ) задачи подготовки отвечают 

основным требованиям формирования спортивного мастерства кикбок-

серов, к которым относятся состояние здоровья, дальнейшее развитие 

физических качеств, функциональной подготовленности, совершенст-

вование технико-тактического арсенала, воспитание специальных пси-

хических качеств и приобретение соревновательного опыта с целью по-

вышения спортивных результатов. 

Цель многолетней подготовки юных спортсменов в СШ - воспитание 

спортсменов высокой квалификации  потенциального резерва сборных 

команд страны, субъектов федерации, ведомств, активных строителей и 

защитников нашей Родины. 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: 

групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия; работа по 

индивидуальным планам (в СС); медико-восстановительные мероприя-

тия; тестирование и медицинский контроль; участие в соревнованиях и 

учебно-тренировочных сборах; инструкторская и судейская практика 

учащихся. Особенностью планирования программного материала явля-

ется сведение максимально возможных параметров нагрузок, средств и 

методов тренировки и контроля в одну принципиальную схему годич-

ного цикла тренировки. 

Расписание занятий (тренировок) составляется администрацией 

спортивной школы по представлению тренера-преподавателя в целях 

установления благоприятного режима тренировок, отдыха занимаю-

щихся, обучения их в общеобразовательных и других учреждениях. 

Учебный материал программы представлен в разделах, отражающих 

тот или иной вид подготовки кикбоксеров: теоретическую, физическую, 

технико-тактическую, психологическую и соревновательную. Пред-

ставлены разделы, в которых раскрывается содержание восстанови-

тельных мероприятий, проводимых в СШ в обязательном порядке в 

пределах объема учебных часов, в зависимости от года обучения, со-

держания судейско-инструкторской практики, перечень 6 основных ме-

роприятий по воспитательной работе, а также контрольные и перевод-

ные нормативы по годам обучения. 

Этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ). 

Группы совершенствования спортивного мастерства формируются 

из спортсменов выполнивших спортивный разряд кандидата в мастера 

спорта. Основные задачи: дальнейшее повышение специальной физиче-

ской, технической, тактической и психической подготовленности, со-

вершенствование соревновательного опыта. Перевод по годам обучения 

на этом этапе осуществляется при условии положительной динамики 

прироста спортивных показателей. 



Основные задачи этапа: 

- повышение общего функционального уровня; 

- постепенная подготовка организма спортсменов к максимальным 

нагрузкам, характерным для этапа спортивного совершенствовния; 

- дальнейшее совершенствование технической и тактической подго-

товленности;  

формирование мотивации на перенесение больших тренировочных 

нагрузок и целевой  установки на спортивное совершенствование. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2. Нормативная часть 
 

В спортивную школу зачисляются  лица, не имеющие медицинских 

противопоказаний, прошедшие отбор в  соответствии с нормативами  

общей  физической  и  специальной  физической  подготовки,  

установленными  федеральными стандартами спортивной подготовки 

для каждого этапа подготовки. Для зачисления учащихся необходимо 

предоставить следующие документы: заявление о приеме, копии 

свидетельства о рождении или  паспорт,    медицинское заключение  об  

отсутствии  противопоказаний.  При переходе из другой спортивной 

школы предоставляются документы, подтверждающие выполнение 

нормативов, соответствующих этапу подготовки.  

Нормативная  часть  программы  определяет  структурную  систему 

спортивной  подготовки  и конкретизирует показательные 

характеристики для лиц, проходящих СП. 

2.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки, мини-

мальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подго-

товки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду 

спорта кикбоксинг 

Этапы спортивной подготовки 

Продолжительно

сть этапов (в 

годах) 

Минимальный 

возраст для 

зачисления в 

группы (лет) 

Наполняемость 

групп (человек) 

Этап начальной подготовки 3 10 12-16 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
5 11 10-12 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

без 

ограничений 
15 4-8 

2.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам 

спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду 

спорта кикбоксинг  

Разделы подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

этап начальной 

подготовки 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

этап 

совершенс

твования 

спортивно

го 

мастерств

а 

этап 

высшего 

спортивно

го 

мастерств

а 
до года 

свыше 

года 

до двух 

лет 

свыше 

двух 

лет 

Общая физическая 

подготовка (%) 
50-64 46-60 36-46 24-30 25-33 25-32 



Специальная физическая 

подготовка (%) 
18-23 18-23 20-26 24-30 23-29 18-24 

Техническая подготовка 

(%) 
18-23 22-28 24-30 32-42 26-34 30-38 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

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

Восстановительные 

мероприятия (%) 
- - 1-2 1-2 4-5 5-6 

Инструкторская и 

судейская практика (%) 
- - 1-2 1-2 2-3 2-3 

Участие в соревнованиях 

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

2.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности 

по виду спорта кикбоксинг 

Виды 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

этап начальной 

подготовки 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
до года 

свыше 

года 

до двух 

лет 

свыше 

двух лет 

 онтрольные - - 4 5 6 6 

Отборочные - - 1 2 2 2 

Основные - - 1 2 3 3 

2.4. Режимы тренировочной работы  
В основу комплектования тренировочных групп положена научно 

обоснованная система многолетней подготовки с учетом возрастных 

закономерностей становления спортивного мастерства. 

Зачисление на определенный этап спортивной подготовки, перевод 

лиц, проходящих спортивную подготовку, в группу следующего этапа 

спортивной подготовки производится по приказу директора организа-

ции, осуществляющей спортивную подготовку на основании решения 

органа самоуправления (тренерского, методического совета) с учетом 

стажа занятий, выполнения контрольно-переводных нормативов. 

Тренировочный процесс в спортивной школе проходит в соответствии 

с годовым тренировочным планом в течение всего календарного года, 

начиная с 1 сентября и рассчитан на 52 недели, из которых 46 недель 

тренировочные занятия непосредственно в условиях спортивной школы 

и дополнительно 6 недель в условиях оздоровительно-спортивного ла-



геря и по индивидуальным планам спортсменов на период их активного 

отдыха.  

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

этап начальной 

подготовки 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

этап 

высшего 

спортивно

го 

мастерства до года 
свыше 

года 

до двух 

лет 

свыше 

двух лет 

 оличество 

часов в неделю  
6 9 12 18 28 32 

 оличество 

тренировок в 

неделю  

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

Общее 

количество 

часов в год  

312 468 624 936 1456 1664 

Общее 

количество 

тренировок в 

год  

156-208 208-260 312-364 468-520 520-728 520 -728 

Недельный режим тренировочной работы является максимальным и 

устанавливается в зависимости от специфики вида спорта, периода и 

задач этапа подготовки. Общегодовой объем тренировочной работы 

предусмотренный указанными режимами работы, начиная с трениро-

вочного этапа подготовки  может быть сокращен не более чем на 25%. 

При объединении в одну группу лиц, проходящих спортивную подго-

товку разных по спортивной подготовленности, разница в уровне их 

спортивного мастерства не должна превышать двух спортивных разря-

дов. 

С учетом специфики вида спорта кикбоксинг  определяются сле-

дующие особенности спортивной подготовки: 

 комплектование групп спортивной подготовки, а также плани-

рование тренировочных занятий (по объему и интенсивности трениро-

вочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответст-

вии с возрастными особенностями развития; 

 в зависимости от условий и организации занятий, а также усло-

вий проведения спортивных  соревнований подготовка по виду спорта 

кикбоксинг осуществляется на основе обязательного соблюдения  необ-

ходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходя-

щих спортивную подготовку. 



При составлении индивидуального плана для спортсменов групп 

ССМ и ВСМ необходимо учитывать уровень развития и степень реали-

зации индивидуальных возможностей спортсмена, его сильные и сла-

бые стороны подготовленности. Индивидуальное планирование много-

летней подготовки осуществляется на основе следующих методических 

положений: 

строгая преемственность задач, средств и методов тренировки спорт-

сменов;  

 неуклонное возрастание объема средств общей и специальной физи-

ческой подготовки, соотношение между которыми постепенно изменя-

ется - из года в год увеличивается удельный вес объема СФП (по отно-

шению к общему объему тренировочных нагрузок) и, соответственно, 

уменьшается удельный вес средств ОФП; 

непрерывное совершенствование спортивной техники; 

неуклонное соблюдение принципа постепенности применения тре-

нировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней тре-

нировки спортсменов;  

 правильное планирование тренировочных и соревновательных на-

грузок, принимая во внимание периоды полового созревания;  

осуществление как одновременного развития физических качеств 

спортсменов на всех этапах многолетней подготовки, так и преимуще-

ственного развития отдельных физических качеств в наиболее благо-

приятные возрастные периоды. 

 В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовитель-

ный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочных групп 

третьего года обучения, недельная учебно-тренировочная нагрузка мо-

жет увеличиваться или уменьшаться в пределах общегодового учебного 

плана, определенного данной учебной группе. Так, во время каникул и в 

период пребывания в спортивно-оздоровительных лагерях, во время 

учебно-тренировочных сборов учебная нагрузка увеличивается с таким 

расчетом, чтобы общий объем годового учебного плана каждой группы 

был выполнен полностью. 

Перевод лиц, проходящих спортивную подготовку, в том числе дос-

рочно, на следующий этап подготовки  (в другую группу подготовки) 

осуществляется приказом директора организации, осуществляющей 

спортивную подготовку  с учетом решения органа самоуправления ор-

ганизации на основании выполненного объема спортивной подготовки, 

установленных контрольно-переводных нормативов, а также при отсут-

ствии медицинских противопоказаний. 

Если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохо-

ждения спортивной подготовки не соответствуют требованиям про-



граммы спортивной подготовки, перевод на следующий этап спортив-

ной подготовки не допускается. Лицам, проходящим спортивную под-

готовку, не выполнившим предъявляемые программой спортивной под-

готовки требования, может предоставляться возможность продолжить 

спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки в по-

рядке,  предусмотренном уставом организации, осуществляющей спор-

тивную подготовку. Такие лица могут решением органа самоуправле-

ния учреждением (тренерского, методического совета) продолжать 

спортивную подготовку повторно, но не более одного раза на данном 

этапе. Отдельные лица, проходящие спортивную подготовку, не дос-

тигшие установленного возраста для перевода в группу следующего 

тренировочного года, в исключительных случаях могут быть переведе-

ны раньше срока на основании решения органа самоуправления (тре-

нерского, методического совета) при персональном разрешении врача. 

Основными формами учебно-тренировочной работы в спортивных 

школах являются: групповые занятия; индивидуальные занятия; участие 

в соревнованиях различного ранга; теоретические занятия (в форме бе-

сед, лекций, просмотра и анализа учебных кинофильмов, кинокольцо-

вок, кино- или видеозаписей, просмотра соревнований); занятия в усло-

виях спортивнооздоровительного лагеря, учебно-тренировочного сбора; 

медиковосстановительные мероприятия; культурно-массовые меро-

приятия, участие в конкурсах и смотрах. 

Спортсмены старших возрастных групп должны участвовать в су-

действе соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных 

частей тренировочного занятия в качестве помощника тренера.  

2.5.  Медицинские, возрастные и психофизические требования к 

лицам, проходящим спортивную подготовку 

 Для обучения в СШ принимаются желающие заниматься 

физической культурой и спортом, успешно прошедшие вступительные 

испытания в соответствии с Программой и не имеющие медицинских 

противопоказаний. Минимальный возраст детей, допускаемых к 

освоению программы, зависит от избранного вида спорта. 

Посещаемость тренировочных занятий по физической подготовке, 

выполнение в указанные сроки всех нормативных требований 

педагогического контроля (упражнений и заданий). Соблюдение 

требований медицинского обеспечения процесса физической 

подготовленности. 

Учитывая возрастные особенности, при занятиях спортом детей и 

подростков соблюдают следующие условия. 

  занятиям спортом допускаются только здоровые и практически 

здоровые спортсмены. 



Перечень заболеваний и патологических состояний, препятствую-

щих допуску к занятиям спортом: 

 Особенности физического развития. 

 Нервно-психические заболевания. 

 Заболевания внутренних органов. 

 Хирургические заболевания. 

 Травмы и заболевания ЛОР-органов. 

 Травмы и заболевания глаз. 

 Все острые и хронические заболевания в стадии обострения. 

 Стоматологические заболевания. 

  ожно-венерические заболевания. 

 Заболевания половой сферы. 

 Инфекционные заболевания.  

 Врачебный контроль за состоянием здоровья спортсменов прово-

дится не реже 2 раза в год, включая функциональные пробы и оценку 

физического состояния. Обязательное соблюдение принципов регуляр-

ности занятий и постепенности увеличения нагрузок. 

Методика проведения тренировок предусматривает чередование на-

грузки на отдельные мышечные группы, использование подвижных игр 

и других приемов позволяющих разнообразить нагрузку, сделать ее 

эмоционально более насыщенной, поскольку детский организм не пере-

носит однообразной монотонной работы - необходимо учитывать воз-

растные периоды совершенствования двигательных качеств и в соот-

ветствии с эти планировать тренировочную нагрузку. Преждевременное 

начало занятий определенными видами спорта, раннее выступление в 

соревнованиях, участие в соревнованиях вместе с взрослыми оказывают 

отрицательное влияние на состояние здоровья ребенка и подростка. 

Поэтому необходимо соблюдать возрастные нормативы начала заня-

тий по видам спорта и нормативы начала выступления в спортивных 

соревнованиях. При подготовке спортсменов важным аспектом являет-

ся психофизическая подготовка, которые связаны со значительными 

психическими и физическими напряжениями, формирующие основные 

психологические качества спортсмена. 

2.5.1. Понятие о биологическом и паспортном возрасте 
Большая часть многолетней спортивной подготовки в кикбоксинге 

приходится на пубертатный период развития, который в целом охваты-

вает диапазон от 10 до 17 лет.   концу пубертатного периода организм 

достигает полной  половой, физической и психической зрелости. Пу-

бертатный период принято разделять на три фазы: препубертатную, 

собственно пубертатную и постпубертатную. Эти фазы характеризуют-



ся различными темпами роста и созревания отдельных функциональных 

систем организма (нервной, костно-мышечной, сердечно-сосудистой, 

дыхательной и др.). Препубертатная фаза развития характеризуется ус-

коренным ростом тела в длину и интенсивными изменениями со сторо-

ны вегетативных систем организма. Собственно пубертатный период 

характеризуется нарастанием активности половых  желез и совершенст-

вованием деятельности всех функциональных систем организма. В на-

чале пубертатного периода имеют место высокие темпы увеличения 

длины и массы тела, которые затем снижаются. У девочек пубертатный 

скачок роста отмечается в 10-13 лет с пиком прироста длины тела в 11-

12 лет, а у мальчиков в 12-15 лет с максимальной прибавкой длины тела 

в 13-14 лет. С точки зрения построения многолетней тренировки собст-

венно пубертатный период является наиболее важным. Данная фаза ха-

рактеризуется нарастанием активности половых желез организма и со-

вершенствованием деятельности всех функциональных систем. 

Постпубертатная фаза развития характеризуется завершением есте-

ственного прироста мышечной массы и тела в длину и снижением тем-

па прироста физических качеств. В этой фазе развития организм дости-

гает полной физиологической зрелости.  

Типы и темпы биологического развития у детей различны. Спорт-

смены одного и того же календарного возраста могут значительно от-

личаться по уровню полового созревания и физической подготовленно-

сти.  

По типам биологической зрелости детей одного и того же паспорт-

ного возраста принято разделять на опережающий (акселерированный) 

тип развития, нормальный тип, для которого характерно соответствие 

паспортного и биологического возраста  и тип запаздывающего разви-

тия (ретардированный). 

Наибольшим потенциалом развития обладают лица, имеющие высо-

кие уровни физических качеств и функциональных возможностей при 

нормальных или замедленных темпах полового развития. По своему 

физическому развитию они к завершению полового созревания обгоня-

ют акселерированных сверстников. Хотя следует учитывать, что раннее 

вступление в пубертатную фазу развития еще не гарантирует ее раннего 

окончания. 

2.5.2. Сенситивные периоды в развитии основных физических 

качеств. 

Таблица  

Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития 

двигательных качеств. 

 



Морфофункциональные 

показатели, физические 

качества 

ВОЗРАСТ (лет) 

8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Рост     + + + +   
Мышечная масса     + + + +   
Быстрота  + + +    + + + 
Скоростно-силовые 

качества 
 + + + + + + +   

Сила      + +  + + 
Выносливость 

(аэробные возможности) 
+ + +     + + + 

Анаэробные 

возможности 
+       + + + 

Гибкость + + +  + +     
 оординация  +  + +      
Равновесие + + + + + + +    
Приведенные данные дают возможность ориентироваться в подго-

товке на следующие особенности занимающихся:  

Росто-весовые показатели.  
Наибольший прирост прослеживается у детей в годы полового со-

зревания. У мальчиков период бурного созревания этих показателей 

начинается с 12 до 15 лет.   16 годам организм с точки зрения костного 

скелета считается сформированным. При этом следует помнить, что 

слишком высокие нагрузки сдерживают рост трубчатых костей. В этот 

же возрастной период наблюдается наибольший прирост массы тела. 

Сила. Естественный рост силы мышц незначителен до 11–12 лет. В 

возрасте 13–14 и 16 – 17 лет темпы ее роста заметно увеличиваются. 

Быстрота. Интенсивное развитие быстроты наблюдается в возрасте 

≈ 10 лет, а также в возрасте 15–17 лет. Скоростно-силовые качества. 

Наибольший прирост приходится на возраст от 10 до 15 лет. После это-

го возраста рост этих качеств продолжается в основном под влиянием 

целенаправленной тренировки. 

Выносливость. Аэробные возможности организма, и, в частности, 

аэробная мощность, характеризуемая показателем максимального по-

требления кислорода (МП ), увеличивается с возрастом. Наиболее ин-

тенсивно увеличиваются показатели аэробных возможностей в 15–17- 

летнем возрасте. 

Анаэробные возможности имеют тенденцию к незначительному рос-

ту в 9–11 лет и в период с 15 до 17 лет. 



Гибкость. Рост показателей этого качества наибольший в возрасте 

от 7 до 13 лет. Максимальный скачок в развитии этого качества прихо-

дится на 10 лет. В последующие годы гибкость развивается в основном 

под влиянием специальной тренировки. 

 оординационные способности развиваются наиболее интенсивно с 

9 до 12 лет. 

Сенситивные периоды развития могут иметь значительные индиви-

дуальные колебания, связанные с рядом других факторов. С учетом 

этих особенностей следует определять преимущественную направлен-

ность тренировочного процесса по годам обучения.  

1 Запредельные - превышающие функциональные возможности ор-

ганизма. Эти нагрузки не должны применяться на тренировках, но мо-

гут быть на ответственных соревнованиях. 

2 Около предельные - стоящие на грани возможностей организма. 

Эффект сверх восстановления наступает на 6- 7-й день, а величины его 

не очень большие. Иногда применяются на тренировках. 

3 Большие - наблюдается наибольший эффект сверх восстановления, 

который наступает через 32-36 часов. Эти нагрузки наиболее эффектив-

ны и в силу этого часто применяются на тренировках. Бессистемное ис-

пользование больших нагрузок, наслаивание друг на друга может при-

вести к перетренировке. 

4 Средние - эффект сверх восстановления после них меньший, одна-

ко наступает он значительно раньше, через 18-24 часа. 

5 Малые - после них отмечается наименьший эффект сверх восста-

новления - через 4-6 часов. Часто  используются до начала соревнова-

ний. 

2.6.  Минимальный и предельный объем соревновательной дея-

тельности 

 Система соревнований является важной частью подготовки лиц, 

проходящих СП. Распределение времени на основные разделы 

подготовки по годам СП происходит в соответствии с конкретными 

задачами, поставленными на каждом этапе многолетней тренировки. 

Основой для планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки 

проведения соревнований (контрольные, отборочные, основные, 

главные). 

 

 

 

 

 

 



Виды 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

этап начальной 

подготовки 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 
до года 

свыше 

года 

до двух 

лет 

свыше 

двух лет 

 онтрольные - - 4 5 6 

Отборочные - - 1 2 2 

Основные - - 1 2 3 

Система соревнований для каждой возрастной группы формируется 

на основе календаря международных, всероссийских и местных 

(зональных, областных, городских и т.п.) соревнований. Чем выше стаж 

и квалификация лиц, проходящих СП, тем в большей степени на 

систему соревнований для конкретной возрастной группы оказывает 

влияние календарь всероссийских соревнований. Важным является 

организация соревнований в летний период (в конце сезона, июль или 

начало августа), в программу которых можно включать контрольные 

нормативы по ОФП и СФП. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходя-

щих спортивную подготовку:  

соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта кик-

боксинг; 

 соответствие уровня спортивной квалификации участника положе-

нию (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно 

Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида 

спорта кикбоксинг; 

 выполнение плана спортивной подготовки;  

прохождение предварительного соревновательного отбора;  

наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к 

участию в спортивных соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопин-

говых правил, утвержденных  международными антидопинговыми ор-

ганизациями. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организа-

цией, осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные сорев-

нования в соответствии с содержащимся в программе планом 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положе-

ниями (регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных ме-

роприятиях. 



2.7. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и обору-

дованию 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для 

прохождения спортивной подготовки   

Для эффективности тренировочного процесса необходимо: 

 наличие тренировочного спортивного зала; 

 наличие игрового зала; 

 наличие тренажерного зала; 

 наличие раздевалок, душевых; 

 наличие медицинского кабинета  

 обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необхо-

димыми для прохождения спортивной подготовки; 

 обеспечение спортивной экипировкой; 

 обеспечение проезда к месту проведения спортивных мероприя-

тий и обратно;  

 обеспечение питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для про-

хождения спортивной подготовки 

N 

п/п 
Наименование оборудования, спортивного инвентаря 

Единица  

измерения 

 оличес

тво 

изделий 

1. Ринг боксерский  комплект 2 

2. Мешок боксерский  штук 3 

3. Мешок кикбоксерский (малый 20 кг, средний 40 

кг, большой 70-90 кг) 
комплект 3 

4. Груша на растяжках (вертикальная) штук 6 

5. Лапы боксерские  штук 16 

6. Макивара  штук 10 

7. Лапы-ракетки  штук 16 

8. Настенная подушка кикбоксерская  штук 4 

Дополнительное и вспомогательное оборудование, спортивный 

инвентарь  

9. Резинки-канаты (эспандеры) комплект 8 

10. Скакалка гимнастическая  штук 16 

11. Скамейка гимнастическая  штук 4 

12. Стенка гимнастическая  штук 4 

13. Мат гимнастический  штук 5 

14. Утяжелители для рук 2, 5 кг  комплект 16 

15. Утяжелители для ног 1, 2, 3, 5 кг  комплект 16 



16. Зеркало (0,6 x 2 м) штук 4 

17. Мяч волейбольный  штук 5 

18. Мяч баскетбольный  штук 5 

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

Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица 1. 

N 

п/п  

Наименование  Единица 

измерения 

 оличество 

изделий 

Спортивная экипировка  

1. Шлем кикбоксерский  штук 16 

2. Эластичные бинты для рук  штук 16 

3. Перчатки боксерские снарядные  пар 12 

4. Перчатки боксерские  пар 12 

Таблица 2. 

N 

п/п 

Наименование 

спортивной 

экипировки 

индивидуальног

о пользования 

Един

ица 

измер

ения 

Расч

етна

я 

един

ица 

Этапы спортивной подготовки  

этап 

начальной 

подготовки 

тренировочн

ый этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

этап высшего 

спортивного 

мастерства 

колич

ество 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

колич

ество 

срок 

эксплу

атаци

и (лет) 

колич

ество 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

колич

ество 

срок 

эксплу

атаци

и (лет) 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование  

1. Шлем  

кикбоксерски

й 

штук  

на 

зани

маю

щего

ся 

- - 1 1 1 1 1 1 

2. Штаны 

кикбоксерски

е 

пар  

- - 1 1 1 1 2 1 

3. Шорты 

кикбоксерски

е 

пар  

- - 1 1 1 1 2 1 

4. Майка  

кикбоксерска

я 

штук  

- - 1 1 1 1 2 1 

5. Перчатки  

боксерские  

пар  
- - 1 1 1 0,5 2 0,5 

6. Щитки для 

голени 

пар  
- - 1 1 1 1 2 1 



кикбоксерски

е 

7. Футы 

кикбоксерски

е 

пар  

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

8. Перчатки 

боксерские 

снарядные  

пар  

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

9. Эластичные 

бинты для 

рук  

штук  

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

10.  апа (зубной 

протектор) 

штук  
- - 2 1 2 1 2 1 

11. Протектор- 

бандаж для 

паха  

штук  

- - 1 1 2 1 2 1 

12. Протектор- 

бандаж  

для груди  

штук  на 

зани

маю

щую

ся  

- - 1 1 2 1 2 1 

2.8. Требования к количественному и качественному составу 

групп подготовки 
Этапы спортивной 

подготовки  

Год обучения 

Требова

ния по 

спортив

ному 

мастерст

ву 

возраст для 

зачисления в группы 

(лет) 

Наполняемость 

групп (человек) 

минима

льный 

максимальны

й 

минима

льная 

максима

льная 

Этап начальной 

подготовки 

до года 
- 

10 - 12 16 

свыше года     

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

до двух лет 3 11 - 10 12 

свыше двух лет 3 12 - 10 12 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства  

до года кмс 
 Без  

ограничений 
4 8 

свыше года 
кмс  

 



Этапы спортивной подготовки 
Наполняемость 

групп (человек) 

Этап начальной подготовки 12-16 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 10-12 

Этап совершенствования спортивного мастерства 4-8 

2.9. Объем индивидуальной спортивной подготовки 

Объем индивидуальной спортивной подготовки определяется 

уровнем спортивной подготовки лиц, проходящих СП и этапом 

спортивной подготовки. При расчете общего количество часов в году на 

этапах СП учитывается доля индивидуальной подготовки лиц  

проходящих СП для выполнения полного объема тренировочных 

нагрузок. 

 

 

Формы индивидуальной спортивной подготовки: 

 годовые индивидуальные планы лиц, проходящих СП (этапы 
ССМ и ВСМ)  

 индивидуальные планы тренировочных занятий в каникулярный 

период и тренировочных сборов, в соревновательный период (этапы: Т, 

ССМ и ВСМ) 

Объём индивидуальной спортивной подготовки в группах спортив-

ного совершенствования составляет не более 50% от общего числа ча-

сов, в группах высшего спортивного мастерства - не более 70%. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осущест-

вляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высше-

го спортивного мастерства. В зависимости от этапа и года спортивной 

подготовки общее количество тренировочных занятий в год составляет 

от 1456 до 1664 часов. 

Объем индивидуальной спортивной подготовки спортсмена строится 

в зависимости от планируемого результата в соответствии с календар-

ным планом официальных спортивных мероприятий. 

Сначала определяются цели подготовки, потом намечаются пути их 

реализации, а затем определяются средства и методы подготовки. При 

разработке программы учитывались модельные характеристики сорев-

новательной деятельности (в измеряемых величинах) важно планиро-

вать динамику состояния спортсмена - параметры подготовленности, от 

которых зависит спортивный результат в главном старте (стартах). 

План подготовки на год разрабатывается на основе ранее выполнен-

ных нагрузок и достигнутых изменений в компонентах подготовленно-

сти. Для каждого этапа мезоцикла подготовки ставится конкретная за-

дача по изменению компонента подготовки. Проводится планирование 



наиболее эффективных средств тренировки (их сочетание) в рамках от-

дельного тренировочного занятия, микро - и мезоцикла. 

Самостоятельная работа является неотъемлемой частью учебно-

тренировочного процесса и осуществляется в течение всех этапов под-

готовки. Особенно это необходимо в периоды летних каникул, на пери-

од учебно-тренировочного сбора, т.е. отпускной и каникулярный пери-

од, при выезде основного состава на  тренировочные сборы с тренером 

и отменой занятий. 

Основными методом планирования этой части работы спортсмена и 

тренера является подборка комплекса упражнений, схем выполнения и 

контроля выполнения этого задания, разработка личного дневника обу-

чающегося. Все это должно проходить через индивидуальный подход к 

каждому спортсмену, что позволяет совершенствовать учебно-

тренировочный процесс и достигать лучших результатов. 

Нагрузка и восстановительные мероприятия должны планироваться 

таким образом, чтобы по своей направленности и степени трудности 

они соответствовали задачам, поставленным перед спортсменом на оп-

ределенном этапе многолетней спортивной подготовки. 

Основными задачами юных спортсменов, являются:  всестороннее 

развитие физических качеств спортсменов, обучение основам техники 

упражнений вида спорта, приобретение разносторонней физической 

подготовленности и соревновательного опыта, выполнение норматив-

ных требований по ОФП и СФП. Поэтому целесообразно планировать 

задание только общего характера. Важное значение  имеет определение 

оптимального количества упражнений, их доступности выполнения, 

зависящее  от индивидуальных особенностей юного спортсмена,  что 

даёт возможность качественного выполнения задания. 

  задачам учебно-тренировочных групп и групп спортивного совер-

шенствования добавляются начальная специализация в избранном виде 

спорта, развитие и совершенствование технического мастерства, вы-

полнение разрядных норм. Поэтому целесообразно планировать задание 

более узкого характера, с учетом специализации вида спорта, решаю-

щие задачи определенного спортсмена. Необходимо учитывать, что 

чрезмерно большое количество, сложность выполнения окажут отрица-

тельное влияние, как на физическое самочувствие, так и на психологи-

ческую неудовлетворенность спортсмена. 

ОФП 

ОРУ: упражнения для рук и плечевого пояса - сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа и стойке на руках, подтягивания, упражнения для ту-

ловища – наклоны и повороты из различных положений, сгибание и 

разгибание туловища из различных положений лежа на спине и животе; 



 упражнения для ног – приседания на двух и одной ноге, выпады, 

махи ногами, удержание ног вперед, назад, в сторону на максимальной 

высоте, прыжки через скакалку; 

легкоатлетические упражнения: бег с ускорением на 30, 60, 100 мет-

ров, кроссовый бег до 2000 метров, бег с преодолением препятствий, 

прыжки в длину с места и разбега, запрыгивания на возвышения. 

 упражнения на гибкость: шпагаты с возвышения, мостики, разно-

видности переворотов, o упражнения с отягощением; 

 спортивные и подвижные игры, игры типа эстафет с преодолением 

препятствий, лазанием,  прыжками, «Пионербол», мини-футбол по уп-

рощенным правилам. 

СФП 

упражнение для вестибулярного аппарата: повороты на 45, 90, 180, 

360° 

 прыжки на мини-трампе и автокамере: сальто вперед, назад в груп-

пировке и согнувшись. 

 упражнения стоечной подготовки (удержание угла, стойки на руках 

на полу, «стоялках»,  возвышенной и динамической опоре) 

 упражнения на гибкость (варианты переворотов, шпагатов, равнове-

сий) 

Основными документами планирования и контроля этой части рабо-

ты спортсмена является ведение дневника.  

Самостоятельную работу юного спортсмена рекомендуется прово-

дить с использованием наглядных материалов, видео- и фото- материа-

лов, интернета, с применением электронного обучения и дистанцион-

ных образовательных программ, посредством сетевой формы реализа-

ции образовательной программы. 

Структура годичного цикла (название и продолжительность 

периодов, этапов, мезоциклов)  
Современное представление о планировании годичных циклов 

подготовки связано с ее определенной структурой, в которой выделяют: 

микроциклы, мезоциклы и макроциклы.  

Микроциклом тренировки называют совокупность нескольких 

тренировочных занятий, которые вместе с восстановительными днями 

составляют относительно законченный повторяющийся фрагмент 

общей конструкции тренировочного процесса.  ак правило, 

длительность микроцикла составляет одну неделю (7 дней). В практике 

отдельных видов спорта встречаются от 4-х до 9-ти различных типов 

микроциклов: 



втягивающий, базовый (общеподготовительный), контрольноподго-

товительные (модельный и специально- подготовительный), подводя-

щий, восстановительный и соревновательный.  

В спортивных единоборствах по направленности тренировочных 

воздействий принято выделять шесть блоков построения недельных 

микроциклов: развивающий физический (РФ); развивающий техниче-

ский (РТ); контрольный ( ); подводящий (П); соревновательный (С) и 

восстановительный (В). Следует отметить, что условные обозначения 

микроциклов применяются для удобства планирования подготовки к 

соревнованиям. Основными внешними признаками микроциклов явля-

ется наличие двух фаз - стимуляционной (кумуляционной) и восстано-

вительной (разгрузка и отдых). Успех планирования годичного цикла 

подготовки зависит от рациональной последовательности микроциклов 

разной направленности, разного объема и интенсивности. 

Мезоцикл - это структура средних циклов тренировки, включающих 

относительно законченный по воздействию ряд микроциклов. В прак-

тике средний цикл тренировки содержит от 2-х до 6-ти микроциклов. 

Мезоструктура подготовки представляет собой относительно целый 

законченный этап тренировочного процесса, задачами которого являет-

ся решение определенных промежуточных задач подготовки. Внешни-

ми признаками мезоцикла являются повторное воспроизведение ряда 

микроциклов (обычно однородных) в единой последовательности (как 

правило, в подготовительном периоде), либо чередование различных 

микроциклов в определенной последовательности (как правило, в со-

ревновательном периоде). 

Макроцикл тренировки предполагает три последовательных фазы - 

приобретения, сохранения (относительной стабилизации) и некоторой 

утраты спортивной формы. Построение макроцикла основывается на 

периодизации круглогодичной тренировки. В спортивных единоборст-

вах и кикбоксинге  в частности следует говорить об однонаправленном 

построении тренировки внутри каждого макроцикла, несмотря на два, 

три или более соревновательных периода. Необходимость индивиду-

ального подхода к структуре спортивной 

тренировки в годичном цикле предполагает один или несколько мак-

роциклов, в зависимости от календаря соревнований. 

На этапе начальной подготовки периодизация тренировочного про-

цесса носит условный характер, основное внимание уделяется разно-

сторонней и физической и функциональной подготовке с использовани-

ем, главным образом, средств ОФП, освоение технических элементов и 

навыков. По окончании годичного цикла тренировки юные спортсмены 



выполняют нормативные требования разносторонней физической под-

готовленности. 

На тренировочном этапе годичный цикл подготовки включает под-

готовительный, соревновательный и переходный периоды. Для спорт-

сменов до 2-х лет обучения главное внимание по-прежнему должно 

уделяться разносторонней физической подготовке, повышению уровня 

функциональных возможностей, дальнейшее расширение арсенала тех-

нико-тактических навыков и приемов. При планировании годичных 

циклов для спортсменов при обучении свыше 2-х лет в подготовитель-

ном периоде средствами ОФП решаются задачи дальнейшего повыше-

ния уровня разносторонней физической и функциональной подготов-

ленности и на этой базе - повышение уровня специальной физической 

работоспособности. Продолжительность подготовительного периода - 

6-9 недель. Этот период подразделяется на два этапа - общей подготов-

ки и специальной подготовки. 

Распределение тренировочных средств осуществляется с помощью 

недельных микроциклов. В них предусматривается определенная по-

следовательность и повторяемость занятий разной направленности и 

нагрузки. На первом этапе подготовительного периода ставятся задачи 

повышения уровня общей физической подготовки, развития силы, бы-

строты, выносливости, пополнения двигательных навыков в перемеще-

ниях по рингу . Для данного этапа характерен достаточно большой объ-

ем тренировочной нагрузки.  

На втором этапе продолжается развитие физических качеств, совер-

шенствование техники, изучаются элементы тактики, организуются 

учебные, учебно-тренировочные и контрольные спарринги. Большое 

внимание уделяется развитию моральных и волевых качеств. В сорев-

новательном периоде основная задача - участие в подводящих, кон-

трольных и основных соревнованиях. Успешный результат в соревно-

ваниях обеспечивается стабильно высоким уровнем общей и специаль-

ной подготовленности учащихся, поэтому соотношение средств подго-

товки должно адекватно соответствовать значимости соревнования. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства процесс спор-

тивной тренировки направлен на адаптацию организма спортсменов к 

максимальным тренировочным нагрузкам в соответствии с индивиду-

альной соревновательной практикой. Совершенствование технико-

тактического мастерства осуществляется в режимах, максимально отве-

чающих требованиям соревновательной деятельности. Средства ОФП 

используются не только в целях совершенствования общей физической 

подготовки, но и, в большей мере, как восстановительные или стимули-



рующие восстановительные процессы средства подготовки в периоды 

острых тренировочных нагрузок или соревнований. 

Годичный цикл в виде спорта кикбоксинг  состоит из трех периодов: 

подготовительного, соревновательного и переходного. 

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки) 

подразделяется на два этапа: 

1) Подготовительный этап (базовый) 

Основная задача этого периода - повышение уровня физической под-

готовленности спортсменов, совершенствование физических качеств, 

лежащих в основе высоких спортивных достижений, изучение новых 

сложных соревновательных программ. Длительность этого этапа зави-

сит от числа соревновательных периодов в годичном цикле и составля-

ет, как правило, 1,5-2 месяца (6-9 недель). 

Этап состоит из двух, в отдельных случаях из трех мезоциклов. Пре-

вый мезоцикл (длительностью 2-3 недельных микроцикла) – втягиваю-

щий – тесно связан с предыдущим переходным периодом и является 

подготовительным к выполнению высоких по объему тренировочных 

нагрузок. Второй мезоцикл (длительность 3-6 недельных микроциклов) 

– (базовый) – направлен на решение главных задач этапа. В этом мезо-

цикле продолжается повышение общих объемов тренировочных 

средств, развивающих основные качества и способствующие овладению 

новыми соревновательными программами. Процентное соотношение 

средств ОФП и СФП может быть рекомендовано для этапа начальной 

подготовки как 80-20%, для тренировочного этапа – 60- 40%. 

2) Специальный подготовительный этап. 

На этом этапе стабилизируется объем тренировочной нагрузки, объ-

ёмы, направленные на совершенствование физической подготовленно-

сти, повышается интенсивность тренировочной нагрузки. 

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

отношение средств общей специальной подготовки на этом этапе может 

быть рекомендовано: для этапа начальной подготовки 30-40% к 60-70%, 

для тренировочного этапа 60-70% к 30-40%. 

3) Соревновательный период (период основных соревнований). 

Основными задачами этого периода являются повышение достигну-

того уровня специальной подготовленности за и достижение высоких 

спортивных результатов в соревнованиях. Эти задачи решаются с по-

мощью соревновательных и близких к ним специальных подготови-

тельных упражнений. 

Соревновательный период делится на два этапа: 1) Этап ранних 

стартов или развития собственно спортивной формы. На этом этапе 



длительностью в 4-6 микроциклов решаются задачи повышения уровня 

подготовленности, входа в состояние спортивной формы и 

совершенствования новых технических навыков в процессе исполь-

зования соревновательных упражнений. В конце этого этапа проводится 

главное отборочное соревнование. 

2) этап непосредственной подготовки к главному старту. На этом 

этапе решаются следующие задачи: 

-восстановление работоспособности после главных отборочных со-

ревнований и чемпионатов страны; 

-дальнейшее совершенствование физической подготовленности и 

технических навыков; 

-создание и поддержание высокой психической готовности у спорт-

сменов за счет регуляции и саморегуляции состояний; 

-моделирование соревновательной деятельности с целью подведения 

к старту и контроля за уровнем подготовленности; 

-обеспечение оптимальных условий для максимального использова-

ния всех сторон подготовленности (физической, технической, психиче-

ской) с целью трансформации её в максимально возможный спортив-

ный результат. 

Продолжительность соревновательного периода 4-5 месяцев. В этом 

периоде соревновательное упражнение (выполнение комплекса) высту-

пает в качестве специализированного средства подготовки. 

Переходный период. 

Основными задачами этого периода являются обеспечение полно-

ценного отдыха после тренировочных  соревновательных нагрузок 

прошедшего года или макроцикла, а также поддержание определенного 

уровня тренированности для обеспечения оптимальной готовности 

спортсмена к началу очередного макроцикла особое внимание должно 

быть обращено на полноценное физическое и, особенно, психическое 

восстановление обучающегося. Продолжительность переходного пе-

риода составляет от 2 до 5 недель и зависит от этапа подготовки, на ко-

тором находится спортсмен, системы построения тренировки в течение 

года, продолжительности соревновательного периода, сложности и от-

ветственности основных соревнований, индивидуальных особенностей 

спортсмена.  аждый период очередного годичного цикла должен начи-

наться и завершаться на более высоком уровне тренировочных нагрузок 

по сравнению с соответствующими периодами предыдущего годичного 

цикла. 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки к сорев-

нованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спор-



тивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся 

составной частью (продолжением) тренировочного процесса . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3. Методическая часть 

 

В методической части настоящей Программы определена 

направленность тренировочного процесса по годам спортивной 

подготовки с учетом сенситивных (благоприятных) фаз возрастного 

развития физических качеств. Для каждого этапа многолетней 

подготовки рекомендуются основные тренировочные средства. 

Описаны средства и методы врачебного - педагогического контроля, 

воспитательной работы и психологической подготовке, инструкторской 

и судейской практике и т.д. Дана классификация основных восстанови-

тельных средств и мероприятий. 

3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а 

также требования к технике безопасности в условиях 

тренировочных занятий и спортивных соревнований  

Многолетняя подготовка спортсменов и прохождение учебного ма-

териала осуществляется с учетом возрастных, гендерных особенностей 

спортсменов, а так же уровня физической и технической подготовлен-

ности. 

 Процесс спортивной подготовки базируются на следующих методи-

ческих положениях: 

 строгая преемственность задач, средств, методов тренировки де-

тей, подростков и юниоров,возрастание объема средств ОФП и СФП, 

соотношение между которыми постепенно изменяется  (увеличивается 

удельный вес СФП и уменьшается ОФП), 

 непрерывное совершенствование спортивной техники, 

 неуклонное соблюдение принципа постепенности применения 

тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней 

тренировки юных спортсменов, 

 планирование тренировочных и соревновательных нагрузок с 

учетом периодов полового созревания, 

 поступательное увеличение объема и интенсивности тренировоч-
ных и соревновательных нагрузок, их неуклонный рост на протяжении 

многолетней подготовки. 

 аждый период очередного годичного цикла должен начинаться и 

завершаться на более высоком уровне тренировочных нагрузок по 

сравнению с соответствующим периодом предыдущего годичного цик-

ла. 



Результаты в спорте зависят от многих факторов (педагогических, 

биологических, социальных), действующих самостоятельно и во взаи-

мосвязи друг с другом. 

Среди факторов, определяющих успех в спорте, особое место  отво-

дится руководству, планированию тренировочного процесса в целом и 

самой тренировки, гигиеническому режиму, врачебному контролю. 

Наиболее существенными факторами, влияющими на достижение 

спортсменами результатов в виде спорта кикбоксинг, являются: 

а) возраст и стаж спортсменов; 

б) внешние морфологические признаки; 

в) функциональные возможности; 

г) уровень подготовки (физической, технической, тактической, 

психологической и теоретической);  

д) способность спортсмена к восстановлению после больших 

тренировочных нагрузок (физических и психологических); 

е) состояние здоровья. 

Указанные выше факторы условно разделяются на три группы: 

1) педагогически относительно управляемые - функциональное со-

стояние, физическая, психическая и тактическая подготовленность; 

2) «промежуточные» - состояние здоровья, личностные свойства, ин-

дивидуально-типологические; 

3) педагогически мало или совсем неуправляемые – возраст, стаж, 

социальная среда, условия соревнований. 

Для осуществления эффективности тренировочного процесса следу-

ет учитывать следующие факторы: 

основные условия тренировочного процесса – отражающие его орга-

низацию (материально-бытовые условия, календарь соревнований и 

другие общие - социально-экономические; 

интегральные - отражающие суммарный эффект функционального 

состояния различных систем организма;  педагогические параметры  

спортивного мастерства,  энергетико-функциональные   спортивной ра-

ботоспособности,  анатомо-морфологические  

параметры психических состояний;  дифференциальные – отражаю-

щие некоторые моменты, связанные с управлением в тренировочном 

процессе; 

Главная задача, стоящая перед тренером и спортсменом - достиже-

ние максимального результата на этапе спортивной подготовки. 

Можно выделить 5 групп основных факторов, оказывающих влияние 

на структуру многолетнего тренировочного процесса: 

1) генетические (обусловленные); 

2) биоритмические (экзогенные и эндогенные); 



3) факторы, ограничивающие нагрузку с учетом этапа подготовки и 

возраста спортсмена; 

4) факторы специальной подготовленности (дифференциальные); 

5) структура многолетней тренировки (цели, задачи, средства, мето-

ды, тренировочные задания, урок, микроциклы и прочие). 

Общая продолжительность многолетней подготовки, время, необхо-

димое для достижения высших  спортивных результатов, возрастные 

зоны, в которых эти результаты обычно показываются, зависят от сле-

дующих факторов: 

 структуры соревновательной деятельности; 

 закономерностей становления различных сторон спортивного 
мастерства; 

 формирования адаптационных процессов в ведущих для вида 
спорта кикбоксинг функциональных системах; 

 индивидуальных и половых особенностей, темпов биологическо-
го созревания; возраста начала занятий, специальных тренировок; со-

держания тренировочного процесса: состав средств, методов, динамики 

нагрузок, построения различных структурных образований тренировоч-

ного процесса, применения дополнительных факторов (специальное 

питание, тренажеры, восстановительные и стимулирующие работоспо-

собность средства и прочее). 

Необходимо знать, что спортивная тренировка является одной из 

форм спортивной подготовки. 

Подготовка спортсменов рассматривается как длительный педагоги-

ческий процесс с использованием совокупности тренировочных и не 

тренировочных средств (режим жизни спортсмена, воспитание, лекции 

и беседы на эстетические и другие темы, самостоятельная работа с кни-

гой, соревнования и так далее). С помощью всех этих форм и условий 

обеспечивается всестороннее развитие личности спортсменов на всех 

этапах подготовки и необходимая степень готовности к спортивным 

достижениям, в то числе к высшим спортивным результатам. Под спор-

тивной тренировкой подразумевают специально организованный про-

цесс, направленный на достижение высоких результатов в избранном 

виде спортивной деятельности. Целевые установки и задачи определя-

ют основные направления многолетнего тренировочного процесса. По-

этому тренер должен четко их формулировать. Подготовка спортсменов 

высокого класса имеет целью достижение возможно большего успеха в 

спорте. Принципы спортивной тренировки – это основные положения, 

которых следует придерживаться при решении задач тренировочного 

процесса. Основаны эти принципы на общепедагогических (дидактиче-

ских) принципах обучения. Однако, отражая специфику тренировочно-



го процесса, они имеют особое содержание и реализуются специфиче-

скими средствами и методами, с учетом особенностей физического вос-

питания. В основу спортивной тренировки положены две группы прин-

ципов. 

Первая представляет собой общие принципы дидактики, характер-

ные для любого процесса обучения: сознательность и активность, все-

сторонность, доступность, и учет индивидуальных особенностей, по-

степенность, наглядность, прочность. 

Вторая группа включает специфические принципы спортивной тре-

нировки, которые отсутствуют в других формах воспитания и отражают 

закономерные связи между тренировочными воздействиями, различным 

содержанием спортивной тренировки и реакцией на них организма 

спортсмена: направленность к высшим достижениям; углубленная спе-

циализация; единство общей и специальной подготовки; непрерывность 

тренировочного процесса; единство постепенности и тенденции к мак-

симальным нагрузкам; волнообразность динамики нагрузок, циклич-

ность тренировочного процесса. 

Тренер должен реализовать в процессе спортивной тренировки сле-

дующие принципы: 

1) Единство общей и специальной подготовки спортсмена, спортив-

ные достижения которого зависят от его разностороннего развития, 

взаимосвязи всех его органов, систем и функций в процессе жизнедея-

тельности, а также взаимодействия различных двигательных умений и 

навыков. Единство общей и специальной подготовки рассматривается, 

как конкретно преломляющийся в спортивной тренировке принцип все-

стороннего развития личности, однако не всякое соотношения общей и 

специальной подготовки в тренировочном процессе в виде спорта кик-

боксинг  будет способствовать росту спортивных результатов. Это со-

отношение зависит от специфики вида спорта кикбоксинг, этапа спор-

тивной подготовки, возраста и квалификации конкретного спортсмена; 

2) Непрерывность тренировочного процесса. 

Так как спортивная тренировка – это многолетний и круглогодичный 

процесс, все звенья которого взаимосвязан, следует сохранять направ-

ленность на достижение максимальных спортивных результатов в из-

бранном виде спорта в течение всего времени. Воздействие каждого 

последующего тренировочного задания, занятия, микроцикла, этапа, 

периода и так далее, в процессе тренировки «наслаивается» на резуль-

таты от воздействия предыдущего, закрепляя и совершенствуя положи-

тельные изменения в организме спортсмена. Связь между этими звень-

ями следует основывать на отдельных эффектах тренировки. Интервалы 

между занятиями необходимо устанавливать в пределах, позволяющих 



соблюдать общую тенденцию развития тренированности. Отдых дол-

жен быть достаточным для восстановления спортсмена, при этом пе-

риодически допускается проведение занятий, микроциклов и даже ме-

зоциклов на фоне неполного восстановления. 

3) Единство постепенности тенденции к максимальным нагрузкам. 

Постепенное и максимальное увеличение тренировочных нагрузок 

путем неуклонного повышения объема и интенсивности тренировочных 

нагрузок, постепенного усложнения требований к подготовке спорт-

сменов должно быть сугубо индивидуальным из года в год. В процессе 

тренировки необходимо соблюдать принципы доступности, система-

тичности и индивидуализации. 

Рекомендуется также использовать следующие направления в интен-

сификации тренировочного процесса: 

 относительно позднее начало узкой специализации; 

 плавное изменение соотношений средств общей и специальной 

подготовки, постепенное увеличение доли специальных средств; 

 увеличение суммарного годового объема работы за счет увеличе-

ния часов, отведенных на тренировки (от 100 до 1500);  

 увеличение количества тренировочных занятий в течение одного 

дня (от 1 до 2 занятий); 

 увеличение количества занятий с большими нагрузками в течение 

недельного микроцикла до 5-7; увеличение количества занятий избира-

тельной направленности, вызывающих глубокую мобилизацию функ-

циональных возможностей организма спортсмена; 

 возрастание в суммарном объеме доли работы в «жестких» режи-

мах, способствующих повышению специальной выносливости; 

 увеличение количества соревновательных стартов;   

 расширение применения дополнительных средств и методов (тре-

нажеров, биомеханической стимуляции, фармакологических, физиоте-

рапевтических средств) с целью повышения работоспособности спорт-

смена. 

4) Волнообразность динамики нагрузок, вариативность нагрузок. 

Процесс спортивной тренировки требует повышения объема и ин-

тенсивности нагрузок. Однако увеличение нагрузок приводит сначала к 

стабилизации интенсивности, а затем ее снижению, поэтому динамика 

тренировочных нагрузок не может иметь вид прямой линии, она приоб-

ретает волнообразный характер. Волнообразная динамика нагрузок ха-

рактерна для различных единиц в структуре тренировочного процесса 



(тренировочных заданий, занятий, микроциклов, мезоциклов и так да-

лее). Закономерности колебаний различных волн определить сложно. 

Они зависят от многих факторов: 

индивидуальных особенностей спортсмена; особенностей избранно-

го вида спорта; этапа многолетней тренировки и других факторов. По-

следовательность наращивания тренировочных нагрузок определенной 

преимущественной направленности зачастую приводит к стабилизации 

результатов, а иногда и к потере перспективных спортсменов, поэтому 

рекомендуется разнообразить тренировочные воздействия. 

Вариативность как методический прием решает вопрос разнообразия 

тренировочного воздействия на спортсмена и в большей степени необ-

ходима в тренировках юных спортсменов. 

Вариативность нагрузок способствует повышению работоспособно-

сти при выполнении, как отдельного упражнения, так и программ заня-

тий и микроциклов, увеличению объема работы. 

5 Цикличность тренировочного процесса. 

Цикличность заключается в частичной повторяемости упражнений, 

тренировочных заданий, циклов, этапов и периодов. Структурные зве-

нья в построении дают возможность систематизировать задачи, средст-

ва и методы тренировочного процесса, так как все звенья многолетнего 

тренировочного процесса взаимосвязаны. 

Характеристика возрастных особенностей спортсменов 

Необходимо учитывать оптимальные возрастные границы, в которых 

то или иное качество лучшим образом поддается направленному изме-

нению – т.н. сенситивные периоды развития. 

Возраст, лет. 

Приведенные данные дают возможность ориентироваться в подго-

товке на следующие особенности спортсменов. 

Росто-весовые показатели. Наибольший прирост прослеживается у 

детей в годы полового созревания. У мальчиков период бурного созре-

вания этих показателей начинается с 12 до 15 лет.   16 годам организм 

с точки зрения костного скелета считается сформированным. При этом 

следует помнить, что слишком высокие нагрузки сдерживают рост 

трубчатых костей. В этот же возрастной период наблюдается наиболь-

ший приростмассы тела. 

Сила. Естественный рост силы мышц незначителен до 11–12 лет. В 

возрасте 13–14 и 16–17 лет темпы ее роста заметно увеличиваются. 

Быстрота.Интенсивное развитие быстроты наблюдается в возрасте 

≈ 10 лет, а также в возрасте 15–17 лет. 



Скоростно-силовые качества. Наибольший прирост приходится на 

возраст от 10 до 15 лет. После этого возраста рост этих качеств продол-

жается в основном под влиянием целенаправленной тренировки. 

Выносливость. Аэробные возможности организма, и, в частности, 

аэробная мощность, характеризуемая показателем максимального по-

требления кислорода (МП ), увеличивается с возрастом. Наиболее ин-

тенсивно увеличиваются показатели аэробных возможностей в 15–17-

летнем возрасте. 

Анаэробные возможности имеют тенденцию к незначительному рос-

ту в 9–11 лет и в период с 15 до 17. Гибкость. Рост показателей этого 

качества наибольший в возрасте от 7 до 13 лет. Максимальный скачок в 

развитии этого качества приходится на 10 лет. В последующие годы 

гибкость развивается в основном под влиянием специальной трениров-

ки. 

 оординационные способности развиваются наиболее интенсивно с 

9 до 12 лет. 

Сенситивные периоды развития могут иметь значительные индиви-

дуальные колебания, связанные с рядом других факторов. С учетом 

этих особенностей следует определять преимущественную направлен-

ность тренировочного процесса по годам обучения. 

Отечественный кикбоксинг в большинстве своем ориентируется на 

лучшие достижения и каноны отечественной теории и практики физи-

ческого воспитания, в соответствии с которыми, первых больших успе-

хов спортсмены достигают к окончанию своих выступлений в группе 

старших юношей и в выступлениях в группе юниоров. С переходом в 

группу взрослых спортсменов они вступают в зону возраста оптималь-

ных возможностей. После 25–26 лет обучающиеся переходят в зону 

поддержания высоких результатов. Тренировка кикбоксеров в каждой 

из указанных возрастных зон имеет свои особенности. 

Стратегическим направлением совершенствования подготовки 

спортсменов является повышение нагрузки, интенсификация ее. Лишь в 

этом случае возможно достижение и сохранение высоких результатов. 

  основным направлениям интенсификации процесса подготовки в 

кикбоксинге следует отнести: 

− увеличение суммарного объема тренировочной работы, выполняе-

мой в течение тренировочного года или макроцикла; 

− своевременная узкая спортивная специализация, соответствующая 

этапу максимальной реализации индивидуальных возможностей; 

− увеличение общего числа тренировочных занятий в микроциклах; 

− увеличение в микроциклах числа тренировочных занятий с боль-

шими нагрузками; 



− увеличение в тренировочном процессе числа занятий избиратель-

ной направленности  вызывающих глубокую мобилизацию функцио-

нальных возможностей организма; широкое использование жестких 

тренировочных режимов, способствующих приросту специальной вы-

носливости, а также значительное увеличение соревновательной прак-

тики на завершающих этапах спортивного совершенствования; 

− увеличение общего числа основных соревнований, отличающихся 

высоким психологическим накалом, жесткой конкуренцией; − посте-

пенное введение дополнительных средств, стимулирующих работоспо-

собность и ускоряющих процессы восстановления после напряженных 

нагрузок; 

− увеличение объема технико-тактической подготовки в условиях, 

максимально приближенных к соревновательным; 

− планомерное увеличение психической напряженности тренировоч-

ного процесса, создание микроклимата соревнований. 

При этом следует помнить, что предъявление нагрузок, не соответст-

вующих этапу подготовки, является одной из важнейших причин поте-

ри талантливых спортсменов при переходе их из одной возрастной 

группы в другую.  

Планирование многолетней подготовки предполагает выделение 

макро, мезо  и микроциклов. 

Макроцикл состоит из подготовительного периода, соревнователь-

ного и переходного. В свою очередь подготовительный период макро-

цикла состоит из двух этапов: общеподготовительного и специально 

подготовительного. Составляющими макроцикла являются мезоциклы, 

которые планируются на основе микроциклов: втягивающих, ударных, 

подводящих, восстановительных, соревновательных. 

В целях поддержания на достаточно высоком уровне подготовленно-

сти атлета в соревновательном периоде следует руководствоваться сле-

дующими правилами. 

1. Правильно чередовать тренировочную работу и отдых путем пла-

нирования занятий с разными нагрузками, активным и обычным отды-

хом. 

2. После тренировочного занятия или серии занятий к назначенному 

дню обеспечить необходимое восстановление спортсменов . 

3. Не менее чем за неделю до ответственного соревнования умень-

шить общее количество тренировок. 

4. Перед соревнованием отдыхать не более одного дня. 

5. В разминке перед стартом не допускать максимальных усилий. 



6. В случае возникновения в дни отдыха перед соревнованием по-

вышенного волнения или излишней нервозности провести легкую тре-

нировку. 

7. Если спортсмен стартует 2 раза через день, то в этот свободный 

день провести облегченную тренировку. 

8. Шире пользоваться средствами восстановления (баня, массаж, 

вибромассаж, гидромассаж, самовнушенный отдых, фармакологические 

средства и т.д.). 

9. Обеспечить полноценный ночной сон (условия, самовнушение, 

привычность режима). 

10. Никогда не проводить тренировочное занятие, если после хоро-

шей разминки отсутствует желание тренироваться. В этом случае необ-

ходимо дать отдых и посоветоваться с врачом. 

11. Не тренироваться при отклонениях в состоянии здоровья. 

12. После болезни начинать тренироваться только по разрешению 

врача. 

13. Регулярно участвовать в соревнованиях, чередуя одно особо от-

ветственное соревнование с тремя-четырьмя меньшего масштаба. 

14. Больше разнообразить тренировку сменой мест занятий, прово-

дить их в лесу, на местности и т.п. 

15. В каждом месяце соревновательного периода предоставлять 2–3 

дня профилактического отдыха (активного и пассивного) от спортивной 

специализации. 

16. Не увлекаться солнечными ваннами. 

17. Соблюдать установленный гигиенический режим, в особенности 

не нарушать привычное питание. Ни при каких обстоятельствах не 

употреблять алкогольных напитков и не курить. 

18. Не следует увлекаться тренировкой на следующий день после 

кульминационных состязаний и, особенно на второй день после них. 

Это может привести к травмам и нервным перенапряжениям. Большей 

частью это случается после неудачи в соревновании, когда спортсмен в 

последующие дни пытается форсировать тренировку. По окончании 

соревнования тренироваться надо, но легко, меньше по специализации 

и больше по ОФП. 

Требования техники безопасности 
Спортивная школа организует работу с лицами, проходящими спор-

тивную подготовку, в течение всего календарного года. 

Расписание занятий (тренировок) для лиц, проходящих спортивную 

подготовку, составляется по представлению тренера в целях установле-

ния более благоприятного режима тренировок, отдыха и обучения в 

общеобразовательных и других учреждениях. 



Максимальный состав тренировочной группы определяется с учетом 

соблюдения правил техники безопасности лиц, проходящих спортив-

ную подготовку на тренировочных занятиях. 

Вся ответственность по технике безопасности в условиях трениро-

вочных занятий и соревнований для лиц, проходящих спортивную под-

готовку, возлагается на тренера. 

Допуск к занятиям в залах осуществляется только по установленно-

му порядку. На первом занятии необходимо ознакомить лиц, проходя-

щих спортивную подготовку, с правилами безопасности при проведе-

нии занятий по кикбоксингу. 

Тренер обязан: 

1. Производить построение и перекличку тренировочной группы пе-

ред занятием с последующей регистрацией в журнале. Опоздавшие к 

занятиям не допускаются. 

2. Не допускать увеличения числа спортсменов в каждой группе 

сверх установленной нормы. 

3. Подавать докладную записку администрации по кикбоксу о про-

исшествиях всякого рода, травмах и несчастных случаях. 

Тренер обеспечивает начало, проведение и окончание занятий в сле-

дующем порядке: 

1. Тренер является к месту проведения занятий за несколько минут 

до прибытия, проходящих спортивную подготовку. При отсутствии 

тренера группа к занятиям не допускается. 

2. Тренер обеспечивает организованный выход тренировочной груп-

пы из раздевалки в спортивный зал.  

3. Выход лиц, проходящих спортивную подготовку, из тренировоч-

ного зала до конца занятий допускается по разрешению тренера. 

4. Тренер обеспечивает своевременный выход лиц, проходящих 

спортивную подготовку, из спортивного зала в душевые и из душевых в 

раздевалки. 

Во время спортивной подготовки и соревновательный период тренер 

несет ответственность за порядок в группе, жизнь и здоровье лиц, про-

ходящих спортивную подготовку: 

1. Присутствие лиц, проходящих спортивную подготовку в спортив-

ном зале, без тренера не разрешается. 

2. Тренировочные группы занимаются под руководством тренера в 

отведенной части зала. 

3. При наличии условий, мешающих или угрожающих жизни и здо-

ровью, лиц, проходящих спортивную подготовку, тренер должен их 

устранить, а в случае невозможности это сделать - отменить занятие. 



4. Тренер должен внимательно наблюдать за всеми лицами, прохо-

дящими спортивную подготовку, находящимися в зале. При первых 

признаках недомогания вывести их из зала. 

Основные направления профилактики травматизма в процессе под-

готовки спортсменов: 

- правильная организация и проведение тренировочных занятий и 

соревнований; - последовательное и прочное освоение технико-

тактических приемов и особенно защитных действий; 

- правильное поведение разминки с соответствующей подготовкой 

мышечного и связочно-суставного аппаратов; 

- тщательное бинтование рук и применение защитных приспособле-

ний; 

- правильный подбор спарринг-партнеров; 

- соответствующие санитарно-гигиенические условия в местах  про-

ведения занятий; 

- исправное состояние ринга и спортивного инвентаря. 

Особое внимание следует уделять воспитательной работе со спорт-

сменами, разъясняя им причины травматизма и меры его профилактики. 

Необходимо добиваться, чтобы спортсмены были 

дисциплинированными, предельно внимательными и бережно отно-

сились к спарринг-партнерам. 

3.2.Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных 

нагрузок 

Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных 

нагрузок (в часах) отражены в годовых планах по этапам спортивной 

подготовки, рассчитанных на 52 недели, с учетом специфики этапов 

спортивной подготовки, где отражены разделы: 

- Общая физическая подготовка (ОФП); 

- Специальная физическая подготовка (СФП); 

- Технико-тактическая подготовка (ТТП); 

- Теоретическая подготовка (ТП); 

-  онтрольные соревнования ( С); 

-  онтрольно-переводные испытания ( ПИ); 

- Восстановительные мероприятия (ВМ); 

- Инструкторская и судейская практика (ИСП). 

Недельный режим тренировочной работы является максимальным и 

установлен в зависимости от периода и задач подготовки.  

В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовитель-

ный, соревновательный), начиная с тренировочных групп третьего года, 

недельная тренировочная нагрузка может увеличиваться или умень-

шаться в пределах общегодового плана, определенного данной трени-



ровочной группе. Так, во время каникул и в период пребывания в спор-

тивно-оздоровительных лагерях, во время тренировочных сборов тре-

нировочная нагрузка увеличивается с таким расчетом, чтобы общий 

объем годового учебного плана каждой группы был выполнен полно-

стью. 

Годовой учебный план тренировочных занятий по кикбоксингу (тео-

рия) 
№ 

п/п 
Название темы  раткое содержание темы группы 

1.  Физическая культура – 

важное  средство 

физического развития и  

укрепления здоровья 

человека   

Понятие о физической 

культуре и спорте. Формы  

физической культуры. 

Физическая культура как 

средство воспитания 

трудолюбия,  

организованности, воли и 

жизненно важных  

умений и навыков   

НП, Т 

2.  Гигиена  кикбоксера. 

Врачебный  контроль и 

самоконтроль.  Оказание 

первой медицинской  

помощи   

Понятие о гигиене и 

санитарии. Уход за телом. 

Гигиенические требования 

к одежде и обуви. Гигиена 

спортивных сооружений 

НП, Т 

3.  Закаливание организма   Значение и основные 

правила закаливания.  

Закаливание воздухом, 

водой и солнцем    

НП, Т 

4.  Зарождение и развития 

кикбоксинга  

 

История кикбоксинга НП, Т 

5.  Правила и организация 

соревнований  по 

кикбоксингу    

Чемпионы и призеры 

первенств мира, Европы и 

России 

НП, Т 

6.  Самоконтроль в процессе 

занятий  

спортом   

Сущность самоконтроля и 

его роль в занятиях  

спортом. Дневник 

самоконтроля, его формы 

и содержание 

НП, Т 

7.  Общая характеристика 

спортивной  тренировки   

Понятие о спортивной 

тренировке, ее цель, 

задачи  и основное 

Т, ССМ 



содержание. Общая и 

специальная физическая 

подготовка. Технико-

тактическая подготовка. 

Роль спортивного режима 

и питания 

8.  Основные средства 

спортивной  

тренировки   

Физические упражнения. 

Подготовительные,  

общеразвивающие и 

специальные упражнения.  

Т, ССМ 

9.  Физическая подготовка   Понятие о физической 

подготовке. Основные  

сведения о ее содержании 

и видах.  раткая 

характеристика основных 

физических качеств, 

особенности их развития 

Т, ССМ 

10.  Анализ соревновательной  

деятельности 

Разбор боев основных 

соперников и установки  

секундантов перед 

соревнованиями 

Т, ССМ 

11.  Единая всероссийская 

спортивная  

классификация    

Основные сведения о 

ЕВС . Условия 

выполнения 

требований и норм ЕВС    

 

   

 

Т, ССМ 

 

3.3.Рекомендации по планированию спортивных результатов 
Спортивные достижения в кикбоксинге выражаются в победах над 

соперниками при участии в соревнованиях различного уровня. 

На динамику спортивных достижений влияет ряд факторов: 

индивидуальная одаренность спортсмена — выражается в задатках, 

одаренности и способностях к занятиям кикбоксингом. Способности не 

сводятся к знаниям, умениям и навыкам, а проявляются в качестве (бы-

строте, глубине, прочности) освоения арсенала действий. Врожденно 

обусловленным  компонентом спортивных способностей является ода-

ренность, которая постепенно становится главным критерием достиже-

ния спортивных результатов. 



Степень подготовленности к спортивному достижению зависит от 

использования в подготовке эффективных тренировочных и соревнова-

тельных воздействий. А также от осознания спортсменом важности об-

щественной и личной спортивной деятельности и мотивов, формирую-

щих цель этой деятельности, что обеспечивает прогресс спортивных 

достижений. Эффективность системы подготовки спортсменов  зависит 

от условий, в которых осуществляется подготовка (оборудование, спор-

тивная форма, инвентарь), а также от научных разработок проблем под-

готовки в кикбоксинге важную роль оказывают социальные условия 

развития спортивного движения и его экономическое обеспечение т.к. 

уровень спортивных достижений в разных странах зависит от условий 

материальной жизни общества. 

Планирование спортивных результатов основывается на годичном 

цикле. 

Планирование годичного цикла определяется: 

 задачами, которые поставлены в годичном цикле; 

 закономерностями развития и становления спортивной формы; 

 периодизацией, принятой в конкретном виде спорта; 

 календарем и системой спортивных соревнований, в том числе и 
сроками проведения основных из них. 

План-схема годичного цикла подготовки разрабатывается на основе 

календарной линейки с делением года на месяцы и недели. Ее значение 

- в комплексном планировании основных количественных и качествен-

ных показателей организации и содержания тренировочного процесса, 

средств и методов контроля и восстановления. План-схема должна 

представлять собой конкретно выраженную и четко просматриваемую 

организационно-методическую концепцию построения тренировки на 

определенном этапе подготовки. На этапе начальной подготовки основ-

ное внимание уделяется разносторонней и физической и функциональ-

ной подготовке с использованием, главным образом, средств ОФП, ос-

воение технических элементов и навыков. По окончании годичного 

цикла тренировки юные спортсмены должны выполнить  нормативные 

требования разносторонней физической подготовленности. 

На тренировочном этапе годичный цикл включает подготовительный 

и соревновательный периоды. Главное внимание продолжает занимать 

разносторонняя физическая подготовка, повышение уровня функцио-

нальных возможностей, включение средств с элементами специальной 

физической подготовки, дальнейшее расширение арсенала тактико-

технических навыков и приемов. По окончании годичного цикла юные 



спортсмены обязаны выполнить контрольно-переводные нормативы, 

участвовать в соревнованиях. 

При планировании тренировки на тренировочном этапе в подготови-

тельном периоде средствами ОФП решаются задачи дальнейшего по-

вышения уровня разносторонней физической и функциональной подго-

товленности и на этой базе повышение уровня специальной физической 

работоспособности, развитие специальных физических качеств, овладе-

ние техническими навыками. 

В соревновательном периоде ставится задача улучшения спортивных 

результатов прошлого сезона, а также выполнение контрольно-

переводных нормативов. 

Структура годичного цикла на этапах совершенствования спортив-

ного мастерства и высшего спортивного мастерства такая же, как и при 

подготовке спортсменов на тренировочном этапе. Основной принцип 

тренировочной работы на данных этапах – специализированная подго-

товка, в основе которой лежит учет индивидуальных особенностей 

юного спортсмена. Годичный цикл подготовки спортсменов должен 

строиться с учетом календаря основных соревнований. На фоне общего 

увеличения количества часов следует повышать объем специальных 

тренировочных нагрузок и 

количество соревнований, увеличивать время, отводимое для восста-

новительных мероприятий. 

3.4.Требования к организации и проведению врачебно-

педагогического, психологического и биохимического контроля 

В начале и в середине тренировочного года все обучающиеся 

(спортсмены) проходят углубленное медицинское обследование. 

Углубленное медицинское обследование кикбоксеров позволяет ус-

тановить исходный уровень состояния здоровья, физического развития 

и функциональной подготовленности. В процессе многолетней подго-

товки углубленное медицинское обследование должно выявить дина-

мику состояния основных систем организма спортсменов, определить 

основные компенсаторные факторы и потенциальные возможности их 

развития средствами тренировочных нагрузок. Таким образом, цель уг-

лубленного медицинского обследования - всесторонняя диагностика и 

оценка уровня здоровья и функционального состояния спортсменов, 

назначение необходимых лечебно-профилактических, восстановитель-

ных и реабилитационных мероприятий. 

Программа углубленного медицинского обследования: 

1.  омплексная клиническая диагностика, включающая в себя био-

химический анализ крови, мочи. 

2. Оценка уровня здоровья и функционального состояния. 



3. Оценка сердечно-сосудистой системы. 

4. Оценка систем внешнего дыхания и газообмена. 
5.  онтроль состояния центральной нервной системы. 

6. Уровень функционирования периферической нервной системы. 

7. Оценка состояния органов чувств. 

8. Состояние вегетативной нервной системы. 

9.  онтроль за состоянием нервно-мышечного аппарата спортсме-

нов. 

Не позднее, чем за три дня до выезда на соревнования кикбоксеры 

должны проходить обследование у хирурга, окулиста и невропатолога, 

которые допускают кикбоксера к участию на соревнованиях. 

С целью устранения возможных срывов адаптационных процессов и 

своевременного назначения необходимых лечебно-профилактических 

мероприятий, а также для эффективного анализа данных углубленного 

медицинского обследования, необходимо отслеживать динамику 

средств и методов тренировочного процесса и контролировать перено-

симость тренировочных и соревновательных нагрузок в рамках про-

граммы текущего обследования (ТО). 

ТО, на основании которого проводится индивидуальная коррекция 

тренировочных нагрузок, рекомендуется проводить на всех трениро-

вочных занятиях. 

В видах спортивных единоборств при проведении ТО рекомендуется 

регистрировать следующие параметры тренировочного процесса:  

средства подготовки (общефизическая подготовка - ОФП, специаль-

ная физическая подготовка - СФП, специальная подготовка - СП и со-

ревновательная подготовка - СорП);  

время или объем тренировочного задания, применяемого средства 

подготовки в минутах; интенсивность тренировочного задания по час-

тоте сердечных сокращений (ЧСС) в минутах.  

1 Самоконтроль – это система наблюдений спортсмена за своим 

здоровьем,переносимостью   тренировочных и соревновательных 

нагрузок  подготовленностью физической, технической и 

сихологической. 
Для контроля за функциональным состоянием юных спортсменов 

измеряется ЧСС. Она определяется пальпаторно, путем подсчета пуль-

совых ударов в области лучевой артерии на руке, сонной артерии в об-

ласти шеи или непосредственно в области сердца. ЧСС считается в те-

чение 10, 15 или 30 с, с последующим пересчетом ударов в минуту. 

2 Психологический контроль – это специальная ориентация и 

использование методов  психологии для оценки тех психических 

явлений (качеств) спортсменов или спортивных групп, от которых 



зависит успех спортивной деятельности. В данном случае имеется в 

виду использование методов психологии для распознавания 

возможностей спортсмена вообще при занятии данным видом спорта 

(проблема отбора), в конкретном тренировочном цикле, занятии или 

соревнованиях. 

Проведение психологической подготовки 

В зависимости от вида спорта и конкретных задач психологической 

подготовки применяются различные формы занятий: индивидуальные, 

групповые, командные. 

Индивидуальная форма занятий может быть двух вариантов: само-

стоятельные занятия без тренера и под руководством тренера. Индиви-

дуальные занятия могут проводиться одновременно для всех спортсме-

нов команды или группы, но каждый работает по-своему. 

Групповая форма занятий предполагает распределение всех зани-

мающихся по ряду признаков в разные группы, и каждая работает по 

своему плану. 

 омандная форма занятий решает частные и общие задачи, подчи-

ненные коллективным (психологический климат, сыгранность, совмес-

тимость и т.д.). 

По содержанию занятия могут быть тематическими или комплекс-

ными. 

Тематическое занятие посвящается одному из разделов психологиче-

ской подготовки (например, по развитию распределения и переключе-

ния внимания). 

 омплексное занятие предусматривает развитие нескольких психи-

ческих качеств. 

Например, развитие тактического мышления, восприятия времени и 

формирования ряда волевых качеств. Психологический контроль дает 

возможность составить психологический портрет спортсмена и вырабо-

тать программу психологической коррекции поведения. 

3 Биохимический контроль в спорте  

При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, 

а также при патологических состояниях в организме изменяется обмен 

веществ, что приводит к появлению в различных тканях и биологиче-

ских жидкостях отдельных метаболитов (продуктов обмена веществ), 

которые отражаю функциональные изменения, и могут служить биохи-

мическими тестами либо показателями их характеристики. Поэтому в 

спорте наряду с медицинским, педагогическим, психологическим и фи-

зиологическим контролем используется биохимический контроль за 

функциональным состоянием спортсмена. В практике спорта высших 

достижений обычно проводятся комплексные научные обследования 



спортсменов, дающие полную и объективную информацию о функцио-

нальном состоянии отдельных систем и всего организма, о его готовно-

сти выполнять физические нагрузки. Такой контроль на уровне сборных 

команд страны осуществляют комплексные научные группы ( НГ), в 

состав которых входит несколько специалистов: биохимик, физиолог, 

психолог, врач, тренер. 

3.5. Программный материал для практических занятий по 

каждому этапу подготовки с разбивкой на периоды подготовки  

3.5.1. Этап начальной подготовки 

Подготовка носит специализированный характер. Тем не менее, 

должно продолжаться самое широкое использование упражнений из 

других видов спорта в целях обеспечения разносторонности подготов-

ки, 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 раз-

витие физических возможностей спортсмена, укрепление здоровья, соз-

дание достаточно высокого потенциала двигательных возможностей. 

Основная цель тренировки: утверждение в выборе спортивной спе-

циализации кикбоксинга и овладение техникой кикбоксинга. 

Основные задачи: 

- укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подрост-

ков; 

- 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; 

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 ком-

плексов; 

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 дости-

жения успеха в кикбоксинге. Овладевая техникой на данном этапе, про-

цесс обучения должен проходить концентрированно  без больших пауз, 

т.е. перерыв между занятиями не должен превышать трех дней. Эффек-

тивность обучения упражнениям находится в прямой зависимости от 

уровня развития физических качеств детей и подростков. Применение 

на начальном этапе занятий спортом в значительном объеме, способст-

вует успешному формированию и закреплению двигательных навыков. 

Игровая форма соответствует возрастным особенностям детей и позво-

ляет успешно осуществлять начальную подготовку юных спортсменов. 

Примерный план-график распределения часов в группах начальной 

подготовки 1 года и свыше.  

Методика контроля: 

На конец этапа начальной подготовки спортсмены должны: 

- овладеть знаниями об укреплении здоровья, закаливании организ-

ма, 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 норма-

тивов по ОФП, СФП, 

Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает: 

1) углубленное медицинское обследование (2 раза в год) 

2) медицинское обследование перед соревнованиями; 



3) санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тре-

нировок и соревнований, одеждой и обувью;  

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. Про-

грамма подготовки и их периодичность, возраст участников должны 

строго соответствовать доступным нормам нагрузок. 

Юных спортсменов в соревнованиях нужно нацеливать на демонст-

рацию социально ценных качеств личности: мужества, смелости, ини-

циативы, коллективизма, дружелюбия по отношению к товарищам и 

уважения к ним, стойкости в спарринге с противником.   

3.5.2. Тренировочный этап до 2 лет (ТЭ - до 2 лет) 

Выдерживается направленность  на  все  большую  специализиро-

ванность  подготовки.  В  начале  ее  еще достаточно большое место от-

водится обще-подготовительным упражнениям, однако затем они усту-

пают место специально подготовительным  и  соревновательным  все  

больше  и  больше.  Этот  этап  уже  характеризуется достаточно боль-

шими нагрузками. Объем и интенсивность их продолжают возрастать. 

Существенно возрастает количество  боев,  проводимых  спортсменами  

в  течение  года.  Без  этого  невозможно  серьезно  говорить  о полно-

ценности  процесса  подготовки.  Подготовка  продолжает  включать  в  

себя  широкий  круг  средств позволяющих совершенствовать в ком-

плексе скоростные, скоростно-силовые, силовые параметры движений, 

выносливость, координационные способности. Следует крайне осто-

рожно применять нагрузки избирательной направленности,  особо  же-

сткие  режимы  тренировок,  копирующие  подготовку  чемпионов.  В  

данном  случае спортсмен сокращает зону возможных средств воздей-

ствия на различные компоненты подготовленности в перспективе. На 

этом этапе подготовка в достаточной степени индивидуализируется: у 

спортсменов формируется и совершенствуется индивидуальный стиль 

деятельности, ярко проявляется склонность к той или иной манере ве-

дения боя, приходит осознание своей индивидуальности, сильных и 

слабых сторон, способов компенсации недостатков.  В  этот  период  

также,  в  основном,  завершается  формирование  функциональных  

систем, обеспечивающих  работоспособность  спортсмена,  повышается  

способность  терпеть  боль,  усталость  и  т.д.  

Считается,  что  в  этот  период  наиболее  благоприятные  условия  

для  воспитания  скоростных  и  скоростно - силовых качеств. Широко 

должны использоваться упражнения, сопутствующие более высокому 

проявлению скоростных  качеств:  силовые,  упражнения  на  гибкость  



и  др.  При  работе  с  тяжестями  не  следует  увлекаться упражнениями, 

при которых используются максимально доступные веса.  

Для развития координационных способностей, а также и других ка-

честв желательно широко использовать упражнения  из  разных  видов  

спорта,  обеспечивая,  при  достаточной  специализированности,  из-

вестную многоборность подготовки.   

Теоретический материал  

Физическая культура и спорт. Физическая культура в системе народ-

ного образования. Обязательные уроки, гимнастика в режиме дня. Вне-

классная и внешкольная работа, коллективы физической культуры, 

спортивные секции, детские юношеские спортивные школы. Значение 

разносторонней физической подготовки для достижения высоких ре-

зультатов спорте. Воспитательное значение кикбоксинг. Положитель-

ные примеры поведения ведущих спортсменов.  раткая история разви-

тия кикбоксинга.  Развитие кикбоксинга в России.  икбоксинг как фор-

ма проявления силы, ловкости. Возникновение кикбоксинга и развитие 

в Мире.  Место  и  значение кикбоксинга в  Российской  системе  физи-

ческого воспитания. Основные направления и разделы в родном городе.  

 раткие сведения о строении и функциях организма  

 раткие сведения о строении организма человека.  остная система, 

связочный аппарат, их строение и взаимодействие. Основные сведения 

о кровообращении. Состав и значение крови. Сердце и сосуды. Дыхание 

и газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения 

(кишечник, почки, легкие, кожа).  

Гигиенические знания, навыки, закаливания, режим и питание кик-

боксера. Общий  режим  дня.  Режим  питания  и  питьевой  режим.  Ги-

гиена  одежды  и  обуви.  Уход  за  кожей,  волосами,  зубами  и  ногтя-

ми.  Основные  гигиенические  требования  к  занимающимся  спортом.  

Особенности питания при занятиях кикбоксингом. Значение витаминов 

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

волосами, ногами и ногтями; гигиена полости рта. Гигиеническое зна-

чение водных процедур (умывание,обтирание, обливание, душ, баня, 

купание). Использование естественных факторов природы (солнца, воз-

духа и воды)  в  целях  закаливания  организма.  Гигиена  одежды  и  

обуви.  Гигиена  жилищ  и  мест  занятий  (воздух, температура, влаж-

ность, освещение и вентиляция.) Самоконтроль за самочувствием.  

Морально-волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовка 

спортсмена Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий 

спортом: патриотизма, гражданственности, сознательности,  дисципли-

нированности,  инициативности,  трудолюбия,  чувства  коллективизма,  



уважения  к старшим,  выдержки,  решительности,  настойчивости.  

Формирование  красоты  движений,  позы,  походки.  

Познавательные способности. Творческие способности. Интеллекту-

альные и эмоциональные способности.  

Правила соревнований. Продолжительность боя. Форма участников. 

Врач соревнований.  оличество и продолжительность  поединков  в  

зависимости  от  разряда  и  возраста  участников.  Оценка.  Определе-

ние победителя.  Правила  определения  победителя  на  соревнованиях.  

Возрастные  группы  и  весовые  категории участников соревнований. 

Особенности соревновательных правил при различных манерах ведения 

поединка.  

Оборудование и инвентарь  

Зал  кикбоксинга (размеры, подсобные помещения). Уход за обору-

дованием и инвентарем. Спортивная одежда  боксера и уход за ней. 

Проверка исправности инвентаря.  

Практический материал  

Общая физическая подготовка  

Строевые упражнения. Построения, перемещения.  

Общеразвивающие упражнения для развития гибкости.  

Упражнения на равновесие и точность движений.  

Упражнения со скакалками для развития прыгучести стопы.  

Упражнения с гимнастической палкой, для развития подвижности 

плечевого пояса.  

Упражнения на формирование правильной осанки.  

Лазание, перелазание, переползание.   

Акробатические упражнения (кувырки, перевороты, стойки).  

Упражнения на гимнастической стенке.  

Упражнения с отягощениями.  

Упражнения с сопротивлением.  

Упражнения с грузом.  

Метания набивного мяча, теннисного мячика.   

Упражнения для укрепления положения "моста".  

Упражнения на скорость.  

Упражнения на общую выносливость.  

Легкоатлетические упражнения  

Спортивные и подвижные игры.  

Плавание.  

Туристические походы.  

Специальная подготовка  

Методы организации спортсменов при разучивании технических 

действий кикбоксеров.  



Организация спортсменов без партнера в одношереножном строю.  

Организация спортсменов без партнера в двух шереножном строю.  

Усвоение приема по заданию тренера.  

Условный бой, имитационные упражнения.  

Тренировка на снарядах.   

Тренировка  специальной  ударной  выносливости  на  тяжелом  бок-

серском  мешке  в  различных  двигательных режимах. Отработка точ-

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

Бой по заданию. Спарринг.  

Методические приемы обучения основным положениям и движени-

ям кикбоксера.  

Изучение и совершенствование стоек  кикбоксера.  

Из стойки на месте имитации ударов и защитных действий.  

Перемещения в стойках с выполнением ударов и защитных дейст-

вий.  

Боевая стойка кикбоксера.  

Передвижение с выполнением программной техники.  

Боевые дистанции. Изменение дистанций по заданию тренера.  

Методические приемы обучения технике ударов, защит и контруда-

ров.  

Обучение ударам и простым атакам.  

Обучение двойным ударам на месте (рука-рука, рука-нога, нога-нога, 

нога-рука).  

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

нога, нога-рука). 

Обучение защитным действиям и простым атакам и контратакам.  

Защитные действия, с изменением дистанций.  

 онтрудары.  онтратаки.  

По технической подготовке  

Правильно выполнять все изученные приемы.  

Сдать технический экзамен.  

Уметь правильно передвигаться. Самостраховка.  

По психологической подготовке  

Проверка процесса воспитания волевых качеств.  

По тактической подготовке  

Выполнить приемы защиты при передвижении партнера во всех на-

правлениях.  

 Провести несколько поединков с различными партнерами различно-

го веса, роста.  

По теоретической подготовке  

Ответить на вопросы по пройденному материалу.  



По результату участия в соревнованиях  

Провести не менее 20 соревновательных поединков. В каждом ко-

мандном соревновании выиграть:  

Все поединки – отлично,  

70–80 % – хорошо,  

50–60 % – удовлетворительно.  

3.5.3. Тренировочный этап свыше 2 лет (ТЭ – свыше  2 лет)  

Теоретический материал  

Физическая культура и спорт в бывшем СССР, России и родном го-

роде. Важнейшие решения Правительства по вопросам физической 

культуры и спорта. Основные положения системы  физического  воспи-

тания,  единая  Всероссийская  спортивная  классификация.Принципы  

физической подготовки  кикбоксера.  Международные  связи  спорт-

сменов.  Успехи  спортсменов  города  и  кикбоксеров  России  на меж-

дународной  арене. История развития кикбоксинга.  История  зарожде-

ния  кикбоксинга  в  мире,  России.   Первые  соревнования  кикбоксе-

ров  в  России, родном городе. Международные соревнования кикбок-

серов с участием Российских, местных спортсменов.  икбоксинг на 

международном уровне. Успехи Российских, местных кикбоксеров на 

чемпионатах Европы, Мира.  икбоксинг и успехи кикбоксеров родного 

города.  

 раткие сведения о строении и функциях организма. 

Общие сведения о строении организма человека. Двигательный  ап-

парат.   ости  (названия),мышцы (названия), функции и взаимодействие 

органов. Особенности мышечной системы. Биохимия крови. Сведения о 

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

пищеварения. Органы выделения. Нервная система. Особенности пара-

симпатической и симпатической систем. Анализаторы.  

Гигиенические знания и навыки  

Гигиена – отрасль медицины, изучающая влияние разнообразных 

факторов внешней среды на здоровье человека, его работоспособность 

и продолжительность жизни. Значение состояния воздуха в жилых, 

учебных, спортивных  помещениях.  Рациональное  питание.  Гигиена  

сна.  Уход  закожей,  полостью  рта.  Вред  курения, алкоголя, наркоти-

ков. Правила и приемы закаливания солнцем, воздухом, водой. Значе-

ние утренней зарядки, тренировки. Режим, значение режима спортсме-

нов в период тренировок и при участии в соревнованиях.  

Врачебный контроль, самоконтроль  

Показания и противопоказания к занятиям спортом. Самоконтроль. 

Его значение и содержание.  



Объективные  данные  самоконтроля,  вес,  динамометрия,  спиро-

метрия,  пульс.  Частота  и  ритм  дыхания, потоотделение.  Субъектив-

ные  данные  самоконтроля:  самочувствие,  сон,  аппетит,  настроение, 

работоспособность, болевые ощущения, нарушение режима.    

Утомление,  переутомление,  перетренировка,  их  признаки  и  меры  

предупреждения.  Значение систематических  занятий  физической  

культуры  и  спортом  для  улучшения  здоровья,  физической подготов-

ленности.  

Психологическая, волевая подготовка кикбоксера.  

Морально-волевой облик спортсмена. Воспитание морально-волевых 

качеств в процессе занятий кикбоксингом: патриотизма, сознательно-

сти, дисциплинированности, инициативы, трудолюбия, чувства коллек-

тивизма, уважения  к  старшим,  смелости,  выдержки,  решительности,  

настойчивости.  Поведение  спортсмена-кикбоксера.  

Спортивная часть.  ультура и интересы кикбоксера.  

Правила соревнований  

Форма кикбоксера. Продолжительность боя.  оманды рефери на 

ринге. Жесты рефери на ринге. Боковые судьи. Ритуал перед началом 

боя. Правила определения победителя. Возрастные группы. Весовые 

категории. Единая Всероссийская спортивная классификация. Оборудо-

вание и инвентарь. Зал.  Ринг.  Размеры.  Инвентарь.  Уход  и  бережное  

отношение  к  спортивным  сооружениям, инвентарю. Правила поведе-

ния в спортсооружениях, на тренировках. Соблюдение техники безо-

пасности.  

Практический материал  

Общая физическая подготовка  

Строевые  упражнения  на  месте,  в  движении.  Ходьба,  специаль-

ная  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 мя-

ча, камней, гранаты,  диска,  набивных  мячей.  Упражнения  с  теннис-

ным  мячом,  с  набивным  мячом.  Упражнения  с отягощениями.  Уп-

ражнения  на  гимнастических  снарядах:  канат,  шест,  перекладина,  

брусья.  Акробатические  упражнения:  кувырки,  перевороты,  стойка  

на  голове.  Упражнения  в  положении  на  мосту.  Подвижные и спор-

тивные игры, эстафеты: игры с мячом, с переноской предметов, с мета-

ниями, лазанием, бегом, прыжками;  комбинированные эстафеты: фут-

бол, баскетбол, волейбол, настольный теннис. Упражнения в самостра-

ховке и страховке партнера. Лыжная подготовка, плавание.  

Специальная физическая подготовка кикбоксера  



Специальные  упражнения  для  развития  силы,  гибкости,  ловкости,  

быстроты, точности  движений, силовой выносливости, скоростно-

силовой выносливости мышц. Упражнения с отягощениями, с преодо-

лением собственного веса, упражнения с набивным мячом, с гантелями,  

штангой, на мешке, на лапах, на макиварах.  

Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловко-

сти: бег с ускорениями, спортивные игры, эстафеты,  упражнения  с  

отягощениями.  Специальные  упражнения  для  развития  общей  вы-

носливости: длительный бег, бег по пересеченной местности, бег в гору, 

спортивные игры, плавание.  

Специальные упражнения для развития специальной ударной выносли-

вости: упражнения на боксерском мешке, тренировка на лапах, со ска-

калкой, тренировка на дорогах. Специальные имитационные упражне-

ния в строю:  бой  с  тенью.  Боевая  стойка кикбоксера. Передвижения:  

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

кругу,  влево,вправо. Боевые дистанции: изучить среднюю, дальнюю, 

ближнюю дистанции. Методические приемы обучения техники ударов, 

защит, контрударов.  

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

нога, нога + рука. Обучение ударам снизу по корпусу и простым атакам 

одиночными ударами. Обучение боковым и круговым ударам, простым 

атакам  и  контратакам,  защитные  действия.  Обучение  защитным  

действиям  при  ударах  ногами  в  верхний, средний и нижний уровни. 

 онтрудары на опережение, после блокирующих действий. Защита ухо-

дами с линии атаки.  

Технико-тактическая подготовка  

Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения, 

прямых ударов ногами и руками на дальней, средней дистанциях: боко-

вых и круговых ударов руками и ногами по корпусу и в голову. Техника 

ударов снизу коленями, на средней и ближней дистанциях. Бой с тенью, 

в парах, на снарядах. Защита от ударов ногами в верхний, средний и 

нижний уровни. Обучение и совершенствование техники и тактики от 

атакующих и контратакующих приемов, ударов на дальней, средней 

дистанциях, боковых и круговых ударов на средней и ближней  дистан-

циях  и  защита.  Бой  с  тенью,  в  парах,  на  снарядах,  в  условном,  

вольном  боях.  Обучение  и совершенствование  техники  и  тактики  

атакующих,  контратакующих  прямых  в  сочетании  с  боковыми,  с 

ударами  снизу,  на  дальней,  средней  и  ближней  дистанциях.  Начало  

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

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

ми.  



Инструкторская судейская практика   

Основные методические принципы организации и  

проведения тренировочных занятий. Умение провести подготови-

тельную часть урока. Организация проведения утренней  зарядки,  са-

мостоятельного  занятия.  Спортивная  терминология.  Правила  сорев-

нований.  Судейская терминология, жесты. Определение победителей. 

Выявление типичных ошибок при проведении поединка.  

3.5.4. Этап совершенствования спортивного мастерства (ЭССМ)  

На  данном  этапе  спортивной  биографии  спортсмен  более  всего  

готов  к  достижению  высоких спортивных  результатов.  Для  этого  

этапа  характерна  углубленная  специализация,  значительное  увеличе-

ние средств  специальной  подготовки  в  общем  объеме  выполняемой  

нагрузки,  существенно  расширяется  соревновательная  практика,  ра-

бота  по  индивидуальным  планам  спортивной  подготовки.  На  этом  

этапе спортсмен  должен  часто  участвовать  в  соревнованиях,  исполь-

зуя  их  в  качестве  стимулятора мобилизационных  возможностей.  

Данный  этап  охватывает  возрастную  зону  первых  больших  успехов 

(выполнение  нормативов  кандидата  в  мастера  спорта  и  мастера  

спорта  и  участие  в  международных соревнованиях среди старших 

юношей, юниоров) и зону достижения оптимальных возможностей. 

Первая из названных  зон  это  15–18  лет  и  вторая  18  и  старше.  

Именно  в  этих  возрастных  границах  необходимо максимальное ис-

пользование тренировочных средств, позволяющих вызывать мощные 

адаптационные реакции.  Здесь  достигают  максимума  суммарные  ве-

личины  объема  и  интенсивности  тренировочной  работы, существен-

но  возрастает  количество  тренировок  с  большими  нагрузками.  Чис-

ло  занятий  в  недельном микроцикле может достигать 15–20. Важно, 

чтобы этап максимальных возможностей организма в отношении адап-

тации  к  нагрузкам  совпадал  с  самыми  напряженными  по  объему,  

интенсивности  и  другим  параметрам  нагрузками. Именно в случае 

такого совпадения удается достичь наивысших результатов. Чрезвы-

чайно  важно,  чтобы  к  этому  этапу  своей  спортивной  биографии  

спортсмен  подошел  без серьезных  травм,  перенапряжений,  отклоне-

ний  в  состоянии  здоровья,  не  «разбитый»,  с  достаточным,  но  не  

чрезмерным  опытом  занятий  кикбоксингом,  с  высоким  желанием  

тренироваться  и  выступать  в  соревнованиях,  с достаточно  освоен-

ной  и разнообразной  техникой и  тактической  подготовленностью.  

Именно  эти  требования указывают на важность рационально постро-

енного процесса подготовки на предыдущих ее этапах, оттеняют ее зна-

чение, определяют соответствующие требования к ней.  



Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного трене-

ра (тренера-преподавателя) допускается привлечение дополнительно 

второго тренера (тренера-преподавателя) по общефизической спортив-

ной  подготовке.  

Теоретические занятия   

Физическая культура и спорт в России являются неотъемлемой частью 

в развитии и становлении детей, юношей и молодежи. Особую ценность 

физическая культура и спорт представляет для подготовки юношей и 

молодежи для службы в Вооруженных Силах России. Физическая куль-

тура и спорт приносят большую пользу для здоровья, моральных и во-

левых качеств человека.  

Режим, гигиена, закаливание и питание имеют большое значение для 

кикбоксера. Основные требования к режиму  –  рациональное  чередо-

вание  работы  и  отдыха.  Вставать  следует  не  позднее  7  часов.  Осо-

бо  надо учитывать то, что на протяжении дня работоспособность чело-

века меняется. Плавно повышаясь, она достигает высокого уровня в 10–

13 часов, а также с 16 до 20 часов. Следовательно, после подъема на-

грузка не должна быть  большой,  достаточно  лишь  проводить  утрен-

нюю  гимнастику,  притом  без  отягощений.  Ложиться  спать жела-

тельно до 23 часов. Непременным условием хорошего сна является ти-

шина и покой.   

  питанию кикбоксера предъявляются большие требования. Рацион 

кикбоксера должен полностью покрывать энергетические затраты орга-

низма. В период интенсивных тренировок кикбоксер должен получать в 

сутки с пищей 65–70  ккал  на  1  кг  веса.  Особое  внимание  следует  

уделять  на  присутствие  в  пище  белков.  Суточная  норма белков 

должна составлять 2,4–2,5 на 1 кг веса, причем белки должны распреде-

ляться примерно поровну как животного,  так  и  растительного  проис-

хождения.  Жиры  и  углеводы  также  должны  присутствовать  в опре-

деленной  пропорции:  жиров  2,0–2,1  на  1  кг  веса,  углеводов  9,0-

10,0  на  1  кг  веса.  Наиболее  ценные продукты питания для боксера: 

нежирное мясо, рыба, творог, сыр, яйца, сливочное масло, овсяная и 

гречневая каша.  Большое  внимание  следует  уделить  присутствию  

витаминов,  особенно  за  счет  присутствия  в  рационе большого коли-

чества фруктов и овощей.  Выполнение правил личной гигиены важно 

для укрепления здоровья и повышения работоспособности кикбоксера. 

Основное средство ухода за кожей – регулярное мытье тела. После тре-

нировки необходимо принимать теплый душ. Он хорошо очищает кожу 

и успокаивающе действует на нервную и сердечно-сосудистую систему.  



Особо внимательно надо следить за руками. Нежелательно отраба-

тывать удары на снарядах без забинтованных рук  и  снарядных  перча-

ток.  Важную  роль  в  личной  гигиене  кикбоксера  играет  баня.  Баня  

оказывает  также восстановительный и закаливающий эффект.   

Для  предупреждения  травм  необходимо  правильно  строить  и  

выполнять  тренировочный  процесс.  

Прежде, чем приступить к основной части тренировки, боксер дол-

жен произвести тщательную разминку. Он должен  быть  экипирован  

каппой,  шлемом,  бандажом,  шитками  не  только  на  соревнованиях,  

но  и  на тренировках. После разминки единоборцам необходимо вы-

полнять упражнения на укрепление мышц, связок и суставов.   

Физическая подготовка является базой достижения высоких резуль-

татов в кикбоксинге. Постепенно физическая подготовленность кикбок-

сера по мере роста его квалификации и тренированности должна стано-

виться все более специализированной.   

Спортсмены, в том числе и кикбоксеры, должны быть образцом по-

ведения не только в ринге, но и во всем остальном. Своим поведением, 

отношением к спорту, к учебе, к работе он должен стараться быть при-

мером для своих товарищей.   

Знакомство молодых кикбоксеров с биографией как общей, так и 

спортивной великих боксеров. Просмотр видеофильмов с их участием, 

разбор боев с их участием, как учебное пособие.  Для тренировки кик-

боксеров используются различные снаряды, и каждый из них имеет свое 

назначение.  

Тяжелые  мешки  служат  для  отработки  одиночных  ударов  или  

комбинаций  из  ударов,  при  таких  нагрузках развиваются  силовые  

параметры  удара,  легкие  мешки  служат  для  выработки  чувства  

дистанции,  отработки перемещения  на  ногах  в  сочетании  с  ударами.  

Пневматические,  наливные  груши  служат  для  отработки точности 

ударов, скорости. Набивные и наливные груши особо ценные для отра-

ботки нижних, боковых ударов, в  сочетании  с  отработкой  точности  

ударов.  Настенные  подушки,  как  правило,  используются  для  отра-

ботки силы  удара  и  правильного  технического  исполнения.  Для  от-

работки  технически  правильного  выполнения ударов, их комбинаций 

в сочетании с защитой, точности ударов используются лапы и макива-

ры. Отсутствие снарядов приводит к получению травм, к отсутствию 

чувства удара и дистанции.   

Самостоятельная  тренировка  кикбоксером  проводится  в  тех  слу-

чаях,  когда  по  каким-то  причинам  нет возможности  тренироваться  

под  руководством  тренера.  В  этом  случае  необходимо  работать  над  

теми недостатками,  которые  вам  более  всего  присущи,  на  которые  



часто  указывает  тренер.  Спортсмен  регулярно  должен записывать и 

учитывать объём тренировочной работы в индивидуальном дневнике 

самоконтроля.   

При  обсуждении  подготовки  к  предстоящему  бою  надо  учесть  

такие  факторы,  как  психологический настрой на бой. Если соперник 

неизвестен, произвести разведку, чем выявить манеру его поединка, 

увидеть его сильные  и  слабые  места  и,  исходя  из  этого,  правильно  

построить  тактический  рисунок  боя.  Изучать особенности  соперника  

методом  обсуждения  при  тренировочных  и  соревновательных  спар-

рингах. Использовать  видео,  фото  и  другие  материалы  для  анализа  

учебно-тренировочной  и  соревновательной деятельности.   

После  проведенного  боя  необходимо  разобрать  итог  боя:  вы-

явить  ошибки  и  методы  их  устранения, разобрать  тактическое  по-

строение  боя,  отметить  сильные  и  слабые  стороны  соперника  и  

разобраться,  как противостоять сильным сторонам и как надо исполь-

зовать его слабые стороны. При разборе поединка учесть особенности  

перемещений,  качество  нанесенных  действий  и  рассмотреть  более  

рациональные  варианты технических действий, и определить причины 

их отсутствия.  

Практические занятия   

Общая физическая подготовка является базой достижения высоких 

результатов в кикбоксинге и других видах единоборств. Основными 

средствами ОФП являются: кроссы на различные дистанции, бег в пе-

ременном темпе, бег  с  ускорениями.  Спортивные  игры:  регби,  фут-

бол,  настольный  теннис,  баскетбол,  ручной  мяч.  

Тяжелоатлетическая подготовка: штанга, гири, тренажёры. Упраж-

нения без отягощений – отжимание от пола, отжимания  на  брусьях,  

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

толкания  ядра, плавание на время и на объём. Лыжные гонки. Туристи-

ческие походы.   

С  повышение  спортивного  мастерства  физическая  подготовка  

смещается  в  сторону  специальной направленности.     средствам  

СФП  относятся:  кросс  с  резкими  ускорениями,  работа  с  кувалдой  

на автомобильной покрышке, броски гирь, упражнения с гирями, толч-

ки, рывки, броски тяжелых мячей, работа со скакалкой,  выталкивание  

штанги  от  груди,  нанесение  ударов  с  тяжестями  в  руках,  отжима-

ние  от  пола  и подтягивание на перекладине в ускоренном темпе, рабо-

та на мешках, грушах, настенных подушках с взрывами, при работе на 

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

ловкость, координацию движений, вестибулярный аппарат необходимо 

овладевать разнообразными двигательными навыками.   



Тренировки  в  бассейне  с  выполнением  соревновательных  техник  

с  постановкой  дыхания.  

Совершенствование технико-тактического мастерства:   

Совершенствование прямых, нижних, круговых, задних, боковых и 

ударов с вращения.   

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

вращения.   

 Совершенствование двойных и серийных ударов и защита от них.   

Техника  и  тактика  ведения  боя  на  дальней  дистанции,  работа  с  

соперником,  ведущим  бой  в наступательной  манере.  Тренировка  с  

соперником,  ведущим  бой  в  контратакующей  манере  с  дальней дис-

танции.  

Техника и тактика ведения боя на средней и ближней дистанции. 

Техника входа и выхода из нее.   

Техника и тактика ведения боя в атакующей манере (с высоким со-

перником, с низким соперником, с лёгким соперником, с тяжёлым со-

перником).  

Техника и тактика ведения боя в контратакующей манере. Удары на 

опережение.   

Техника и тактика ведения боя с соперником, находящимся в лево-

сторонней стойке, правосторонней стойке.   

Техника и тактика ведения боя с соперником, выступающим в 

контратакующей манере.  

Упражнения на специальных боксерских снарядах, мешках, макива-

рах и лапах.  Техника и тактика ведения боя с агрессивным соперником.   

Вольные  и  условные  бои  являются  средством  закрепления  навы-

ков,  отработок  в  совершенствовании технико-тактического  мастерст-

ва  и  подготовка  к  предстоящим  соревнованиям.  Проведение  до  80 

тренировочных  боёв  к  главному  соревнованию.  Соревнования  и  

спарринги  для  кикбоксеров  высокой квалификации являются не толь-

ко целые тренировки, но и при правильном их использовании, эффек-

тивным средством повышения специальной подготовленности. Нельзя 

достигнуть высокого уровня подготовленности лишь  за  счет  увеличе-

ния  объема  и  интенсивности  тренировок,  без  регулярного  участия  в  

соревнованиях,  в процессе  которых  развивается  специальное  сорев-

новательное  качество  (чувство  удара,  чувство  дистанции, интуиция), 

тактическое мастерство, волевые качества.  

На сегодня существуют некоторые специфические особенности под-

готовки спортсмена к соревнованиям. В кикбоксинге условия  проведе-

ния  соревнований  отличаются  от  условий  тренировочных  занятий.  

Эти  отличия  сводятся  в основном к следующему: 



1. Соревнования всегда значимы для спортсмена, потому что: на со-

ревнованиях присутствуют зрители, о  них  пишут  в  прессе,  показы-

вают  по  телевидению,  снимают  видео  фильмы,  следовательно,  они  

являются публичным зрелищем, а деятельность участвующих в них 

спортсменов приобретает общественную значимость и получает обще-

ственную оценку;   

2. Соревнования – это всегда проверка правильности подготовки, це-

лесообразности затраченных усилий и  времени,  результаты  соревно-

ваний  фиксируются  официально  и  в  отличие  от  результатов,  пока-

занных  на тренировочных занятиях, дают право на присвоение спор-

тивных разрядов и званий – в этом личная значимость соревнований;   

3. В соревнованиях всегда есть противник, и итог определяется как 

результат взаимодействия с ним.   

4.  В  соревнованиях  принимают  участие  судьи,  регламентирую-

щие  и  оценивающие  в  соответствии  с правилами соревнований дея-

тельность спортсмена;   

5. В соревнованиях ограничено число раундов;   

6.  Время,  в  течение  которого  спортсмен  может  оценить  возник-

шую  соревновательную  ситуацию, принять самостоятельное решение, 

лимитировано и часто чрезвычайно мало (в тренировке ему может по-

мочь тренер);   

7.  Соревнование может проходить в непривычных условиях– клима-

тических, временных, метеорологических, при внушающих воздействие 

противников, судей, товарищей по команде, зрителей и т. д.   

Суммарное  воздействие  соревновательных  условий  вызывает  у  

спортсменов  состояние  нервно-психического напряжения, которое они 

не испытывают или испытывают в значительно меньшей степени во 

время тренировочных занятий.   

Следовательно, чтобы реализовать в соревнованиях все свои воз-

можности, спортсмен должен:   

 действовать в разнообразных условиях, не поддаваясь внушающему 

влиянию других людей, успеха  или неудачи;   

  выполнять  необходимые  движения  и  действия  с  высокой  степе-

нью  точности,  чтобы  свести  к минимуму число ошибок;   

 быстро и правильно оценивать соревновательную обстановку, при-

нимать решения и, не колеблясь, их осуществлять;   

 самостоятельно регулировать состояние нервно-психического на-

пряжения. 

В  процессе  профессионального  развития  спортсмена  происходит  

формирования  его  общественно-политических  и  моральных  убежде-

ний,  его  мотивации  достижений,  стержневых  черт  характера.  При  



этом важно помнить, что непосредственно влияют на процесс формиро-

вания всех этих компонентов как личность тренера,  так  и  социальная  

среда  воспитанника.  В  этом  плане  педагогическая  поддержка  по-

вышает эффективность профессионально-личностного становления 

спортсмена при соблюдении следующих условий.   

Важным  условием  формирования  мировоззрения  спортсменов  яв-

ляется  глубокое  осознание  всеми специалистами взаимосвязи идейно-

воспитательного и учебно-тренировочного процесса.   

Следующее  условие  формирования  спортивного  мировоззрения–  

развитие  качеств  личности, свойственных  спортсмену  высокого  

класса.  (Например,  стремление  к  лидерству  –  черта,  которая  может 

формироваться в любом спортивном коллективе).   

И наконец, развитие у спортсменов положительных мотивов повы-

шения спортивного мастерства.   

Прежде  всего,  необходимо  создавать  возможность  формирования  

мировоззрения  спортсмена,  его моральных и волевых качеств, моти-

вов, затем учитывать средства развития специальных качеств, необхо-

димых для успеха в данном виде спорта, и в результате этого – средства 

регуляции и различного рода внушения.   

Средства  внушения  нужны,  во-первых,  при  необходимости  опти-

мизировать  процесс  восстановления (например, улучшить ночной сон 

или повысить эффект отдыха между дневными и вечерними трениро-

вочными занятиями); во-вторых, при психических срывах, различного 

рода неврозах; в-третьих, перед выступлением в состязании. Бывает, 

что уровень мотивации достижений достаточно высокий, но преобла-

дают мотивы избежания неудачи.  На  почве  такого  мотива  возникает  

повышенная,  хотя  и  скрытая,  тревожность.  Пока  идёт тренировоч-

ный процесс, она не проявляется. Но чем ответственней соревнования, 

тем вероятней срыв.   

 икбоксинг  как  вид  спорта  предъявляет  исключительно  высокие  

требования  к  психике  спортсмена.  

Значительно  легче  достичь  определенного  уровня  физической  и  

технико-тактической  готовности  к  турниру, чем готовности психоло-

гической.   

Состояние психологической подготовленности играет особую роль, 

зачастую оно является решающим в схватке.  Спортсмен,  не  умеющий  

совладать  с  чрезмерным  возбуждением  накануне  выхода  на  ринг, 

неуверенный в своих силах, во время боя не сможет быстро мобилизо-

ваться и разумно действовать. Наоборот, если  он  хорошо  психологи-

чески  подготовлен,  спокоен,  уверен  в  себе,  легко  управляет  своим  

настроением и действиями в бою, он при сильно действующих факто-



рах (пропуске сильного удара, неудачах в атаках и т. п.) сумеет  моби-

лизоваться,  правильно  оценить  обстановку,  учесть  возможности  

свои  и  противника  и  успешно решить  тактические  и  технические  

задачи.  Формирование  этих  качеств  будет  успешным  лишь  при 

осуществлении педагогической поддержки спортсмена тренером.   

При  осуществлении  педагогической  поддержке  спортсмена  на  

первый  план  выдвигаются  его индивидуальные  качества;  поэтому  

тренер  должен  быть  достаточно  эрудированным  в  области  педаго-

гики, психологии,  физиологи  и  врачебного  контроля  с  тем,  чтобы  

досконально  изучить  своего  подопечного  и наиболее индивидуализи-

ровать подготовку с учетом его способностей и условий их развития.   

Такая подготовка, естественно, диктуется задачами, которые надо 

решить в конкретном соревновании.  

  их числу относятся:   

 осознание своеобразия спортивных задач предстоящего соревнова-

ния;   

 изучение сильных и слабых сторон противников и подготовка к дей-

ствиям в соответствии с учетом этих особенностей;   

 формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях 

для достижения победы;   

 преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящим со-

ревнованием, и создание состояния психологической готовности к бою;   

 приобретение готовности к волевым максимальным и физическим 

напряжениям и умение проявить их в условиях соревнования;   

 умение максимально расслабиться после боя и вновь мобилизовать-

ся к последующему бою. 

Следовательно,  сущность  педагогической  поддержки  спортсмена  

может быть  сведена  к  направлению его  сознания  и  действий  на  ре-

шение  тренировочных  и  соревновательных  задач,  формирования  

свободы правильного выбора стратегии поведения в кризисной ситуа-

ции.   

Организуя  учебно-тренировочный  процесс,  тренеру  необходимо  

помнить  о  наиболее  важных психических  процессах,  формирующих-

ся  в  ходе  учебно-тренировочного  процесса.     ним  мы  относим сле-

дующие.   

Восприятие. В спорте  особенно  важны  пространственно-

временные,  без  которых  немыслим  анализ движений,  и  специализи-

рованные  мышечно-двигательные  восприятия.  Это  –  чувство  дис-

танции,  времени, ориентирование  на  ковре,  чувство  положения  тела,  

свободы  движений,  чувство  удара,  внимание,  боевое мышление, бы-



строта реакции. Они должны быть тесно взаимосвязаны между собой и 

влиять друг на друга.   

Чувство  дистанции  –  умение  кикбоксера  точно определять  рас-

стояние  до  противника.  В  кикбоксинге  чувство  дистанции проявля-

ется в двух формах – при атаке и при защите. Так, для спортсмена 

контратакующей манеры ведения боя характерно чувство дистанции, 

связанное с защитными действиями.   

На разных дистанциях это чувство у кикбоксеров не одинаково. В 

бою на средней и ближней дистанциях  для оценки расстояния до про-

тивника основное значение приобретают мышечно- двигательное вос-

приятия. На дальних дистанциях это чувство зависит от уровня разви-

тия зрительного восприятия, быстроты реакции.   

Чувство времени определяется особенностями протекания физиоло-

гических и психических процессов в организме. Уравновешенность 

процессов возбуждения и торможения создает предпосылки для удер-

жания от несвоевременного движения.   

Некоторые кикбоксеры обладают отличным чувством времени и 

умеют выбрать момент атаки тогда, когда противнику  уже  не  в  со-

стоянии  избежать  удара.  Благодаря  развитому  чувству  времени,  

кикбоксер  в  состоянии оценить  длительность  раунда,  перерыва,  от-

дельных  временных  интервалов  боевых  действий  и  рационально 

расходовать силы.   

Ориентирование  в  ринге.  Ведя  напряженный  бой,  маневрируя,  

атакуя,  контратакуя  противника  и защищаясь  от  его  ударов,  кик-

боксер  должен  уметь  в  любой  момент  определить  свое  положение  

в  ринге относительно  его  углов  и  сторон:  атаки  намного  эффектив-

нее,  если  противник  в  это  время  находится  в неудобном положении 

(например, в углу).   

Чувство положения тела. Во время боя спортсмен постоянно ищет 

удобное исходное положение для  атак, защит и контратак. Умение кон-

тролировать положение своего тела по отношению к противнику созда-

ет  предпосылки для успешных боевых действий.   

Чувство свободы движений. Одна из отличительных черт мастерства 

кикбоксера – умение не напрягаться излишне, в сложных условиях дер-

жаться свободно и непринужденно.   

Чувство  удара.  Важнейшим  качеством  кикбоксера  является  чув-

ство  удара,  связанное  с  восприятием быстроты  и  учетом  момента  

соприкосновения  кулака  с  целью.   икбоксер  должен  научиться  на-

носить  удары различной силы, быстроты и длины и из разных исход-

ных положений.   



Наиболее сложно научиться сильным, акцентированным ударам. 

 икбоксер  должен быть уверен в том, что своим ударом потрясет про-

тивника. Нокаутирующий эффект удара зависит от умения нанести удар 

в момент, когда противник его не ожидает, от точности удара, силы 

удара, места попадания.  роме того, удар должен быть нанесен той ча-

стью тела, которая обеспечивает наибольшую жесткость.   

Внимание. Внимание – это направленность и сосредоточенность 

психической деятельности на каком-нибудь предмете. Наиболее важные 

свойства внимания – интенсивность и устойчивость.  икбоксер должен 

быть предельно  внимательным  во  время  боя. Тренер следит  за слу-

чаями  падения  интенсивности,  концентрации  и устойчивости  его  

внимания.  Без  обостренного  внимания  трудно  правильно  восприни-

мать  и  перерабатывать информацию,  продуктивно  мыслить,  свое-

временно  реагировать  на  смену  тактической  обстановки  и контро-

лировать свою деятельность.   

Поддержание высокого уровня внимания требует больших расходов 

нервной энергии.  огда организм утомляется, интенсивность внимания 

снижается вследствие охранительного торможения.   

Устойчивость  внимания  определяется  тем,  что  направленность  

психической  деятельности  не переключается на объекты, отвлекающие 

от решения основной задачи.   

В кикбоксинге требуется умение максимально сосредоточить свое вни-

мание на одном объекте – противнике.  

Следует  отметить,  что  все  упражнения  для  развития  быстроты  

реакции  одновременно  улучшают  внимание  кикбоксера, так как тре-

буют распределить внимание на двух, практически одновременных мо-

ментах: появлении раздражителя (удара противника) и начале собст-

венного ответного действия.   

Боевое  мышление.  Мышление  спортсмена  характеризуется  тесной  

связью  с  восприятиями  и представлениями.  Необходимым  условием  

успешного  решения  тактических  задач  (тактического  мышления) яв-

ляется  наблюдательность,  зрительная  память  и  воображение  спорт-

смена.  Ведь  для  достижения  победы  в ринге необходимо умело при-

менять наиболее целесообразные методы борьбы, находить оптималь-

ные в данных  условиях способы и приемы (неожиданные для против-

ника удары и защиты), создавать ситуации, выгодные для себя и невы-

годны для него и т. д. В этом случае творческое мышление реализуется 

в тактической деятельности кикбоксера  и,  таким  образом,  приобрета-

ет  важнейшее  значение  для  успеха  в  состязании.  Выбор  имеющих-

ся  в  распоряжении вариантов поведения – это и есть предмет опера-

тивного мышления.  Быстрота реакции.  аждому спортсмену присущ 



определенный тип двигательной реакции, связанный с  характерным  

для  него  распределением  внимания:  психологи  различают  реакции  

сенсорного,  моторного  и нейтрального типа.   

При  сенсорном  типе  реакции  внимание  кикбоксера  в  основном  

сосредоточено  на  том,  чтобы  разгадать замыслы  противника  и  пре-

дусмотреть  его  действия.  В  этом  случае  спортсмен  часто  упускает  

возможность своевременно атаковать, защищаться и контратаковать.   

 икбоксеры,  имеющие  моторный  тип  реакции,  сосредотачивают  

внимание  в  основном  на  собственных ударах  или  защите,  а  не  на  

согласовании  своих  действий  с  действиями  противника  и  его  за-

мыслами.  В результате этого они поспешно и часто не вполне обду-

манно атакуют и преждевременно защищаются.   

При нейтральном типе реакции внимание спортсмена распределено 

как на собственных действиях, так и на действиях противника, вследст-

вие чего кикбоксер своевременно переходит от атаки к защите и контр-

атаке.  ак было сказано ранее, для кикбоксера характерны сложные ре-

акции, что значительно усложняет, но вместе с тем и разнообразит так-

тику. Для кикбоксинга характерна глубокая взаимосвязанность различ-

ных психических качеств, как, например, чувства дистанции с чувством 

времени и быстротой реакции; или чувства ориентировки  в ринге с 

чувством дистанции.   

Теоретическая подготовка  

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготов-

ке спортсменов. Главная ее задача состоит  в  том,  чтобы  научить  ос-

мысливать  и  анализировать  действия  как  свои,  так  и  соперника:  не  

механически выполнять указания тренера, а творчески подходить к ним. 

Начинающих кикбоксеров необходимо приучить посещать соревнова-

ния, изучать техническую и тактическую подготовленность соперников, 

следить за  действиями  судей,  их  реакцией  на  действия  кикбоксеров  

в  атаке  и  в  защите,  их  перемещениях  по  рингу, просматривать 

фильмы, видеофильмы и спортивные репортажи по кикбоксингу.   

Теоретическая  подготовка  проводится  в  форме  бесед,  лекций  и  

непосредственно  в  тренировке.  Она органически  связана  с  физиче-

ской,  технико-тактической,  моральной  и  волевой  подготовкой  как  

элемент практических  знаний.   икбоксер,  как  и  любой  другой  

спортсмен,  должен  обладать  высокими  моральными  и волевыми ка-

чествами, быть достойным гражданином России, с честью представлять 

свою спортивную школу, клуб, свой город, страну на соревнованиях 

любого ранга.   

Воспитание  морально-волевых  качеств  начинается  с  первых  ша-

гов,  когда  в  секции,  в  школе  нужно научиться  подчинять  свои  ин-



тересы  общественным,  выполнять  все  требования  педагога,  болеть  

душой  за честь  коллектива.  Необходимо  воспитать  у  юных  спорт-

сменов  правильное,  уважительное  отношение  к товарищам по спор-

тивной школе, к соперникам, к тренеру, к судьям, к зрителям.   

На  этапе  НП  необходимо  ознакомить  учащихся  с  правилами  ги-

гиены,  спортивной  дисциплины  и соблюдением  чистоты  в  спортив-

ном  сооружении.  Большое  внимание  необходимо  уделять  рассказам  

о традициях кикбоксинга, его истории и предназначению. Причем, в 

группах НП знакомство детей с особенностями спортивного единобор-

ства проводится непосредственно перед занятиями или в ходе разучи-

вания каких-либо двигательных действий, обращая их внимание на то, 

что данный удар или комбинацию ударов лучше всех выполнял такой-

то известный спортсмен. Основное внимание при построении бесед и 

рассказов направлено на то,  чтобы  привить  детям  гордость  за  вы-

бранный  вид  спорта  и  желание  добиться  высоких  спортивных ре-

зультатов.   

В  тренировочных  группах  теоретический  материал  распространя-

ется  на  весь  период  обучения.  

Знакомство  с  требованиями  спортивных  занятий  проводится  в  

виде  бесед  перед  началом  тренировочных занятий. Темами таких бе-

сед, в зависимости от возраста, должны стать история физической куль-

туры в целом, история  кикбоксинга  и  философские  аспекты  спортив-

ного  противоборства,  методические  особенности  построения трени-

ровочного процесса и закономерности подготовки к соревнованиям.   

В теоретической подготовке этих групп необходимо большое внима-

ние уделять системе контроля и самоконтроля  за  уровнем  различных 

сторон  подготовленности  и  состоянием  здоровья.  Желательно позна-

комить юных спортсменов с  принципами  ведения  спортивного  днев-

ника,  личными  картами тренировочных заданий и планами построения 

тренировочных циклов. 

 

3.6.Рекомендации по организации психологической подготовки 

Главной задачей в занятиях со спортсменами является воспитание 

высоких моральных качеств, преданности России, чувства 

коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в 

нравственном воспитании юных спортсменов играет непосредственно 

спортивная деятельность, которая представляет большие возможности 

для воспитания всех этих качеств. Формирование высокого чувства 

ответственности перед обществом, гражданской направленности и 

нравственных качеств личности юных спортсменов должно 

осуществляться одновременно с развитием его волевых качеств. 



Понимая психологическую подготовку как воспитательный процесс, 

направленный на развитие и совершенствование значимых для юных 

спортсменов свойств личности путем формирования соответствующей 

системы отношений. При этом психическая подготовка к 

продолжительному тренировочному процессу осуществляется за счет 

непрерывного развития мотивов спортивной деятельности и за счет 

благоприятных отношений к различным сторонам тренировочного 

процесса. 

Психологическая подготовка юных спортсменов к соревнованиям 

направлена на формирование свойств личности, позволяющих успешно 

выступать за счет адаптации к конкретным условиям вообще и к специ-

фическим экстремальным условиям соревнований в частности. Психо-

логическая подготовка здесь выступает как воспитательный и самовос-

питательный процесс. Центральной фигурой этого процесса является 

тренер, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь 

руководством поведения спортсменов во время тренировочных занятий 

и соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во многом 

определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спор-

тивной подготовки и общего воспитания. 

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых заня-

тий. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревновани-

ях, четкое исполнение указаний тренера, отличное поведение на трени-

ровочных занятиях, в школе и дома - на все это должен постоянно об-

ращать внимание тренер. Важно с самого начала спортивных занятий 

воспитывать спортивное трудолюбие и способность преодолевать спе-

цифические трудности, что достигается, прежде всего, систематическим 

выполнением тренировочных заданий. На конкретных примерах нужно 

убеждать юного спортсмена, что успех в современном спорте зависит 

от трудолюбия. В процессе занятий с юными спортсменами важное зна-

чение приобретает интеллектуальное воспитание, основными задачами 

которого являются: овладение учащимися специальнымизнаниями в 

области спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин. 

Для таких современных единоборств, как кикбоксинг,  характерен 

очень высокий уровень тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Пройти очень жесткий отбор на всех этапах подготовки может лишь 

спортсмен, обладающий хорошим здоровьем и умеющий предельно мо-

билизовать свои возможности в случае необходимости. Это возможно 

лишь при высокой мотивации достижения результата. Напомним, что 

мотив - это побуждение к деятельности, связанное с удовлетворением 

определенных потребностей. Потребность - состояние человека, в кото-

ром выражена его зависимость от определенных условий существова-



ния. Высочайшая мотивация достижений, определяемая как желание 

добиться результата, мобилизует возможности спортсмена, вскрывает 

творческий потенциал, заставляет его искать и находить интереснейшие 

варианты поведения, дает чувство меры, ответственности и все необхо-

димое для высокого результата, если не сразу, то по истечении опреде-

ленного времени. Спортсмен внутренне преображается, становится дос-

тойным рекордных высот, проявляет лучшие качества.  онечно, в дан-

ном случае речь идет о желании достичь победы, оставаясь в рамках 

правил и высоких нравственных идеалов. 

Степень мобилизации возможностей спортсмена является важней-

шим показателем его желания решить поставленную задачу и, соответ-

ственно, влияя на это желание (мотивацию), можно увеличить степень 

мобилизации соответствующих возможностей. Чем больше человек хо-

чет достичь определенного результата, тем больше усилий он способен 

приложить к его достижению. 

В практике кикбоксинга задача мотивации решается двумя путями: 

отбором спортсменов с высоким уровнем мотивации и повышением ее 

уровня за счет поощрений (моральных и материальных), наказаний, 

убеждений, принуждений и т.д. Оптимальным при этом может считать-

ся тот вариант, при котором мотивация спортсмена, имеющая исходно 

высокие значения, повышается за счет специальных воздействий. 

3.7.Планы применения восстановительных средств 

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня 

тренированности зависят от темпов восстановительных процессов в 

организме спортсмена. 

 Средства восстановления подразделяют на три типа: 

педагогические, медико-биологические и психологические. 

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстанов-

ление работоспособности: 

- Рациональное сочетание тренировочных средств разной направ-

ленности. 

- Правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном за-

нятии, так и в целостном тренировочном процессе. 

- Введение специальных восстановительных микроциклов и профи-

лактических разгрузок. 

- Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха. 

- Оптимальное использование средств переключения видов спортив-

ной деятельности. 

- Полноценные разминки и заключительные части тренировочных 

занятий. 



- Использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражне-

ния, упражнения на расслабление и т.д.). 

- Повышение эмоционального фона тренировочных занятий. 

- Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и 

средств восстановления. 

- Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное вре-

мя для тренировок. 

Медико-биологические средства восстановления. 

С ростом объема средств специальной физической подготовки, ин-

тенсивности тренировочного процесса, соревновательной практики не-

обходимо увеличивать время, отводимое на восстановление организма 

юных спортсменов. На УТ этапах при увеличении соревновательных 

режимов тренировки могут применяться медикобиологические средства 

восстановления.   медико-биологическим средствам восстановления 

относятся: 

витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, рус-

ская парная баня или сауна. Перечисленные средства восстановления 

должны быть назначены и постоянно контролироваться врачом. 

Психологические методы восстановления 

  психологическим средствам восстановления относятся: психорегу-

лирующие тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные усло-

вия быта; создание положительного эмоционального фона во время от-

дыха, цветовые и музыкальные воздействия. Положительное влияние на 

психику и эффективность восстановления оказывают достаточно высо-

кие и значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки и 

точное их достижение. Одним из эффективных методов восстановления 

является психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно 

индивидуально и с группой после тренировочного занятия. В учебнот-

ренировочных группах ПМТ рекомендуется проводить в конце недель-

ного микроцикла, после больших тренировочных нагрузок или в дни 

учебных и учебнотренировочных поединков (подробно о методах пси-

хологических воздействий смотри в предыдущем разделе). 

Методические рекомендации 

Постоянное применение одного и того же средства восстановления 

уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к 

средствам локального воздействия.   средствам общего глобального 

воздействия (парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, 

общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма происходит 

постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных 

восстановительных средств, дает больший эффект. При составлении 



восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо 

применять средства общего глобального воздействия, а затем - локаль-

ного. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходи-

мо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревно-

вательных нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощу-

щения юных спортсменов, а также объективные показатели контроля в 

тренировочных занятиях, рекомендованные выше. 

Рациональное питание. 

Объем и направленность тренировочных и соревновательных нагру-

зок обуславливают особенности потребностей организма спортсмена в 

пищевых веществах как источников энергии. Различают три компонен-

таэнергообеспечения: алактатный, гликолитический и аэробный. Они 

связаны с интенсивностью, продолжительностью и другими особенно-

стями выполняемой работы. Рацион кикбоксера должен быть достаточ-

но калорийным. В общем количестве потребляемых калорий доля бел-

ков должна составлять 15%, жиров 25%, углеводов 60%. 

Подбор пищевых продуктов на отдельные приемы пищи зависит от 

того, когда она принимается (до и после физической нагрузки). Рацио-

нальное питание обеспечивается правильным распределением пищи в 

течение дня. При двухразовых тренировках рекомендуется следующее 

распределение калорийности суточного рациона: 

1) первый завтрак – 5% 

5) обед – 35% 

2) зарядка 

6) полдник – 5% 

3) второй завтрак – 25% 

7) вечерняя тренировка 

4) дневная тренировка 

8) ужин – 30% 

Восстановительные средства и мероприятия. В практике спортивной 

тренировки широкое распространение получили суховоздушные бани – 

сауны. Пребывание в сауне (при температуре 70°С и относительной 

влажности 10–15%), без предварительной физической нагрузки должно 

быть не более 30–35 мин, а с предварительной нагрузкой (тренировка 

или соревнование) – не более 20–25 мин. Пребывание в сауне более 30 

мин при 90–100°С нежелательно, так как может вызвать отрицательные 

сдвиги в функциональном состоянии нервно-мышечного аппарата. Оп-

тимальное время разового пребывания в сауне может быть определенно 

по частоте пульса, который не должен повышаться к концу захода на 

150-160% по отношению к исходному. 



Массаж. Спортивный массаж представляет собой чрезвычайно эф-

фективное средство борьбы с утомлением, способствует повышению 

работоспособности. В зависимости от цели, времени между выступле-

ниями, степени утомления, характера выполненной работы применяется 

та или иная конкретная методика восстановительного массажа. 

Для снятия нервно-мышечного напряжения и отрицательных эмоций 

проводят общий массаж, используя в основном приемы поглаживания, 

легкие разминания, потряхивания. Приемы выполняются в медленном 

темпе. Массаж должен быть поверхностным. Массаж, производимый 

для улучшения кровообращения и окислительно-восстановительных 

процессов, должен быть продолжительным, отличаться глубиной воз-

действия, но безболезненным. Основной прием – разминание (до 80% 

времени). После легких нагрузок оптимальная продолжительность мас-

сажа составляет 5–10 мин, после средних – 10–15 мин, после тяжелых – 

15–20 мин, после максимальных – 20–25 мин. 

Массаж может быть мероприятием оперативного восстановления. 

Восстановительные мероприятия могут проводиться с целью восста-

новления после нагрузки отдельного занятия, с целью подготовки к 

следующей нагрузке: общетонизирующие процедуры, восстановитель-

ные ванны (хвойные, эвкалиптовые). 

Фармакологические средства восстановления и витамины. Фармако-

логическое регулирование адаптационных возможностей спортсменов 

должно проводиться строго индивидуально. 

Основные принципы применения фармакологических средств вос-

становления. 

1) Фармакологические препараты применяет только врач в соответ-

ствии с конкретными показаниями и состоянием спортсмена; тренерам 

категорически запрещается самостоятельно применять фармакологиче-

ские препараты. 

2) Необходима предварительная проверка индивидуальной перено-

симости препарата. 

3) Продолжительное непрерывное применение препарата приводит к 

привыканию организма к данному лекарственному средству, что обу-

славливает необходимость увеличения его дозы для достижения желае-

мого эффекта, угнетает естественное течение восстановительных про-

цессов, снижает тренирующий эффект нагрузки. 

4) При адекватном течении восстановительных процессов нецелесо-

образно путем введения каких-либо веществ вмешиваться в естествен-

ное течение обменных реакций организма.  



5) Недопустимо использование фармакологических средств восста-

новления (кроме витаминов и препаратов, назначенных врачом для ле-

чения) в пубертатный период развития организма юного спортсмена. 

Для устранения витаминного дефицита используются поливитамин-

ные комплексы. Содержащие основные витамины в оптимальных соче-

таниях. Наиболее доступны и эффективны геронтологические поливи-

таминные препараты «Ундевит» и «Декамевит», а также специально 

разработанные для применения при значительных физических нагруз-

ках витаминные комплексы «Аэровит» и « омплевит». Из зарубежных 

препаратов можно отметить «Супрадин-рош» (Швейцария). 

3.8.Планы антидопинговых мероприятий  
Допинг – запрещенные фармакологические препараты и процедуры, 

используемые с целью стимуляции физической и психической 

работоспособности и достижения, благодаря этому, высокого 

спортивного результата. Прием допинга сопряжен с возможностью 

нанесения морального ущерба спорту и спортсмену, вреда здоровью 

спортсмена, морального и генетического ущерба обществу. 

Допингом в спорте признается нарушение одного или нескольких 

следующих правил: 

- наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или марке-

ров в пробе, взятой из организма спортсмена; 

- использование или попытка использования запрещенной субстан-

ции или запрещенного метода; 

- отказ спортсмена явиться на взятие пробы или неявка спортсмена 

на взятие пробы без уважительных причин 

после получения уведомления в соответствии с Правилами или ук-

лонение иным образом спортсмена от взятия пробы; 

- нарушение требований, касающихся доступности спортсмена для 

внесоревновательного тестирования, включая непредоставление тре-

буемой информации о его местонахождении спортсмена и его неявку 

для участия в тестировании; 

- фальсификация или попытки фальсификации на любом этапе до-

пингконтроля; 

- обладание запрещенными субстанциями или запрещенными мето-

дами; 

- распространение любой запрещенной субстанции или любого за-

прещенного метода; 

- ведение или попытка введения запрещенной субстанции любому 

спортсмену или применение или попытка применения в отношении его 

запрещенного метода, либо иное содействие, связанное с нарушением 

илит попыткой нарушения антидопингового правила. 



Запрещенные субстанции: не допущенные к применению субстан-

ции, анаболические агенты, пептидные гормоны, факторы роста, подоб-

ные субстанции и миметики, бета-2 агонисты, гормоны и модуляторы 

метаболизма, диуретики и маскирующие агенты. 

Запрещенные методы: манипуляции с кровью и её компонентами, 

химические и физические манипуляции, генный допинг. 

Ответственность за разработку и обеспечение соблюдения Общерос-

сийских антидопинговых правил несет общероссийская антидопинговая 

организация - некоммерческое партнерство Российское антидопинговое 

агентство «РУСАДА». Деятельность по борьбе с допингом в мировом 

спорте, руководствуясь Всемирным антидопинговым кодексом, одоб-

ренным большинством стран и международных спортивных федераций 

осуществляет Всемирное антидопинговое агентство (ВАДА). Если бу-

дет установлено, что спортсмен использовал запрещенные субстанции и 

методы в соревновательный и внесоревновательный периоды, то в со-

ответствии с Всемирным антидопинговым кодексом для спортсмена, 

тренера и врача, принимавших участие в подготовке спортсмена, преду-

смотрено: 

- аннулирование результатов в период спортивного мероприятия, во 

время которого произошло нарушение; 

- дисквалификация за использование запрещенных субстанций и за-

прещенных методов; - дисквалификация за другие нарушения. 

Более подробную информацию об Общероссийских антидопинговых 

правилах и Всемирном антидопинговом кодексе можно найти на веб-

сайтах: www.rusada.ru, www.wada-ama.org. 

Антидопинговые мероприятия направлены на проведение разъясни-

тельной работы по профилактике применения допинга, консультации 

спортивного врача и диспансерные исследования спортсменов в груп-

пах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерст-

ва. Мероприятия антидопинговой программы в основном проводятся 

среди спортсменов групп совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, и преследует следующие цели: 

- обучение спортсменов общим основам фармакологического обес-

печения в спорте, предоставление им адекватной информации о препа-

ратах и средствах, применяемых в спорте с целью управления работо-

способностью; 

- обучение спортсменов конкретным знаниям по предупреждению 

применения допинга в спорте, основам антидопинговой политики; 

- увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную 

пропаганду по неприменению допинга в спорте.  руглогодично 

тренерским составом со спортсменами проводится разъяснительная 



работа по пресечению использования допинга. Спортсмены дважды в 

год проходят углубленное медицинское обследование, так же, согласно 

Положению об организации и проведении антидопингового контроля в 

области физической культуры и спорта в Российской Федерации, 

обязательному антидопинговому контролю подлежат призеры, а также 

спортсмены, определенные по жребию. Спортсмен может быть 

тестирован несколько раз в течение соревнований. При этом 

максимально учитываются все интересы по участию в соревнованиях. 

Если будет установлено, что спортсмен использовал запрещенные 

вещества и методы в соревновательные и вне соревновательные 

периоды, то в соответствии с Всемирным антидопинговым кодексом 

для спортсмена, тренера и врача, принимавших участие в подготовке 

спортсмена, предусмотрено: 

первое нарушение: 2 года дисквалификации; 

второе нарушение: 4 года дисквалификации; 

третье нарушение: пожизненная дисквалификация. 

В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и 

борьбе с ним в учреждение спортивной подготовки разрабатывает план 

антидопинговых мероприятий. Основная цель реализации плана –

предотвращение допинга и борьба с ним в среде спортсменов, предот-

вращение использования спортсменами запрещенных в спорте субстан-

ций и методов. 

Спортсмен обязан знать нормативные документы: 

Международный стандарт ВАДА по тестированию; 

Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»; 

Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по те-

рапевтическому использованию». 

Психолого-педагогическая составляющая плана антидопинговых ме-

роприятий направлена на решение следующих задач: 

формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг 

как заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем; 

опровержение стереотипного мнения о повсеместностном распро-

странении допинга в большом спорте и невозможности достижения вы-

дающихся результатов без него, а также о том, что допинг способен за-

менить тренировочный процесс; 

раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех 

возможностей для роста результатов, которые дают обычные трениро-

вочные средства, а также психологическая подготовка (развитие стрес-

соустойчивости, волевых качеств); 

формирование у профессионально спортсменов спортом молодых 

людей более широкого взгляда на жизненные и, в частности, профес-



сиональные перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь одной 

из ступенек на пути к достижению жизненных успехов; 

воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать 

решения и прогнозировать их возможные последствия, избегание пере-

кладывания ответственности на третьих лиц; 

пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к пло-

щадке для честной конкуренции и воспитания личностных качеств; 

повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда от-

ношения к спорту как к способу его достижения, а не как к площадке 

для самоутверждения, где нужно побеждать любой ценой. 

Учет информирования спортсменов с антидопинговыми правилами 

ведётся в журнале регистрации инструктажа по антидопинговым прави-

лам. 

3.9.Планы инструкторской и судейской практики 

 икбоксинг как спортивная дисциплина представляет собой 

систематизированный курс теории и практики, базирующийся на 

научных основах физического воспитания. Инструкторская и судейская 

практика являются продолжением учебно-тренировочного процесса 

кикбоксеров, способствуют овладению практическими навыками в 

преподавании и судействе в кикбоксинге. 

Инструкторская практика 

В основе инструкторских занятий лежит принятая методика обуче-

ния кикбоксингу. Поочередно выполняя роль инструктора, кикбоксеры 

учатся последовательно и систематически изучать атакующие и защит-

ные действия. 

Инструктор обязан правильно назвать это действие в соответствии с 

терминологией кикбоксинга, правильно показать его, дать тактическое 

обоснование, обратить внимание спортсменов на важнейшие элементы 

действия и методы его разучивания. Инструктор должен правильно по-

давать команду для исполнения действия, уметь находить и исправлять 

ошибки, рационально дозировать нагрузку в процессе совершенствова-

ния действия. 

Инструкторские занятия наиболее эффективны, когда кикбоксеры 

имеют уже необходимое представление о методике обучения, а также 

правильно выработанные и прочно усвоенные технические навыки. 

Судейская практика  дает возможность кикбоксерам получить ква-

лификацию судьи покик боксингу. 

Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специ-

альных занятиях (семинарах); судейскую практику спортсмены полу-

чают на официальных соревнованиях типа «открытый ринг». Чтобы 



предупредить ошибочные решения, рядом с судьей-стажером в качестве 

консультанта должен находиться  квалифицированный судья. 

Судейская категория присваивается лицам по достижении 16 лет, 

проявившим знания и умения в судействе, активно и систематически 

участвовавшим в соревнованиях на судейских должностях на соревно-

ваниях районного, городского и областного масштабов. 

Инструкторские навыки работы начинают прививать на тренировоч-

ном этапе спортивной подготовки. 

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства эти навыки закрепляются и совершенствуются. 

Во время проведения занятий необходимо привлекать спортсменов 

уровня  МС, МС и МСМ  в качестве помощников тренера в работе со 

спортсменами этапа начальной подготовки и тренировочного этапа. 

Необходимо развивать у спортсменов способность наблюдать за вы-

полнением различных упражнений и соревновательных программ дру-

гими спортсменами, находить ошибки и их исправлять. 

Спортсмены, работая в качестве помощника тренера, должны уметь 

подбирать упражнения для разминки, правильно их показывать и про-

водить разминку. 

Обучающиеся этапа совершенствования спортивного мастерства 

должны уметь самостоятельно составлять конспекты занятий, комплек-

сы тренировочных упражнений, проводить тренировочные занятия в 

группах этапа начальной подготовки и тренировочного этапа. 

Спортсмены должны знать состав судейской коллегии, обязанности 

судей, работу секретариата, а также правила выставление оценок. 

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства необходимо спортсменов привлекать к судей-

ству школьных, межшкольных, городских соревнований в качестве су-

дей, судей при участниках, секретаря. 

Результатом инструкторской и судейской практики, должно являться 

присвоения спортсменам групп совершенствования спортивного мас-

терства звания инструктора по спорту и судьи по спорту. 

Спортсмены групп высшего спортивного мастерства могут претен-

довать на присвоение судейской категории после прохождения судей-

ского семинара и контрольного судейства. 

В течение всего периода обучения тренер готовит себе помощников, 

привлекая спортсменов старших разрядов к организации занятий с 

младшими спортсменами. 

Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводит-

ся в учебных группах согласно типовому учебному плану. Работа про-

водится в форме бесед, семинаров, практических занятий и самостоя-



тельного обслуживания соревнований. Примерный материал для раз-

личных групп спортсменов приводится ниже. Этап спортивной специа-

лизации. 

Обязанности и права участников соревнований. Общие обязанности 

судей. Обязанности главного судьи, заместителя главного судьи, глав-

ного секретаря и его заместителей, судей. Оформление места соревно-

ваний и подготовка ринга. 

Составление комплексов упражнений для подготовительной, основ-

ной и заключительной частей занятия, разминка перед соревнованиями. 

Составление планов-конспектов тренировочных занятий по физиче-

ской и технической подготовке для групп начальной подготовки и 

учебно-тренировочных занятий в группах начальной подготовки и УТ 

1–2-го года обучения. Проведение занятий. 

Судейство соревнований в спортивной школе, помощь в организации 

и проведении соревнований района, города. 

Выполнение обязанностей судьи, секретаря, хронометриста, комен-

данта. 

Этап совершенствования спортивного мастерства, этап высшего 

спортивного мастерства Составление рабочих планов и конспектов за-

нятий. Составление индивидуальных перспективных планов на этап, 

период, годичный цикл подготовки. Составление документации для ра-

боты спортивной секции покикбоксингу.Проведение тренировочных 

занятий по физической и технической подготовке в тренировочных 

группах 3–4 года обучения и спортивного совершенствования. 

Составление положения о соревнованиях. Практика судейства по ос-

новным обязанностям членов  судейской коллегии на соревнованиях в 

спортивной школе, общеобразовательных школах района, города. 

Организация и судейство районных и городских соревнований по 

кикбоксингу. 

4.Система контроля и зачетные требования 

4.1  Конкретизацию критериев подготовки лиц, проходящих 

спортивную подготовку на каждом этапе спортивной подготовки, с 

учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения на 

результативность по виду спорта кикбоксинг. 

Система нормативов последовательно охватывает весь период 

спортивной подготовки в спортивной школе. Состав нормативов 

изменяется в зависимости от этапа обучения. 

Для этапа начальной подготовки, спортивной специализации и этапа 

спортивного совершенствования мастерства выполнение нормативов 

является, кроме того, и важнейшим критерием для перевода спортсме-

нов на следующий этап многолетней спортивной тренировки. Основ-



ными критериями оценки спортсменов на этапе начальной подготовки 

является регулярность посещения занятий, выполнение контрольных 

нормативов по общей и специальной физической подготовленности, 

освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с программ-

ными требованиями, освоение теоретического раздела программы, от-

сутствие медицинских противопоказаний для занятий. Зачисление на 

этап спортивной специализации проводится на конкурсной основе по 

результатам контрольных испытаний, причем наиболее важными явля-

ются нормативы по технической подготовке. 

 ритериями оценки спортсменов на тренировочном этапе является 

состояние здоровья, уровень общей и специальной физической подго-

товленности, спортивно-технические показатели, освоение объемов 

тренировочных нагрузок в соответствии с программными требования-

ми, освоение теоретического раздела программы. Зачисление на этап 

спортивного совершенствования мастерства происходит на конкурсной 

основе из числа спортсменов на тренировочном этапе не менее трех лет 

по результатам контрольных испытаний, причем наиболее важными 

являются нормативы по спортивно-технической подготовке. Основны-

ми критериями оценки спортсменов в группах спортивного совершен-

ствования является состояние здоровья, уровень общей и специальной 

физической подготовленности, спортивно-технические показатели, 

спортивные результаты, освоение объемов тренировочных нагрузок в 

соответствии с программными требованиями, освоение теоретического 

раздела программы. 

Основными критериями оценки спортсменов на этапе высшего спор-

тивного мастерства являются спортивные результаты и их стабильность 

на российских и международных соревнованиях, попадание в состав 

сборной команды России, состояние здоровья. 

Так же критериями отбора и перевода с этапа на этап является вы-

полнение объема тренировочной  нагрузки. 

 Влияние физических качеств и телосложения на результативность 

по виду спорта кикбоксинг. 

Таблица 

 Условные обозначения: 

3 - значительное влияние; 

2 - среднее влияние; 

1 - незначительное влияние 

Физические качества и телосложение  Уровень влияния  

Скоростные способности  2 

Мышечная сила  3 



Вестибулярная устойчивость  2 

Выносливость  3 

Гибкость  3 

 оординационные способности  2 

Телосложение  1 
4.2. Требования к результатам реализации Программы на 

каждом этапе спортивной подготовки, выполнение которых дает 

основание для перевода лица, проходящего спортивную подготовку, на 

следующий этап спортивной подготовки  

На этапе начальной подготовки: 

 формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

 освоение основ техники по виду спорта кикбоксинг; 

 всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

 укрепление здоровья спортсменов; 

отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по 

виду спорта кикбоксинг. 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

 повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки; приобретение 

опыта и достижение стабильности выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта кикбоксинг; 

 формирование спортивной мотивации; укрепление здоровья спорт-

сменов. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

 повышение функциональных возможностей организма спортсменов;  

совершенствование общих и специальных физических качеств, техни-

ческой, тактической и психологической подготовки; 

 стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на ре-

гиональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

 поддержание высокого уровня спортивной мотивации; - сохранение 

здоровья спортсменов. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

 достижение результатов уровня спортивных сборных команд Рос-

сийской Федерации; 

повышение стабильности демонстрации высоких спортивных ре-

зультатов во всероссийских и международных официальных спортив-

ных соревнованиях. 

 онкретные соревновательные показатели и целевые индикаторы 

выполнения программы на каждом из этапов корректируются ежегодно 



в декабре месяце. Для обеспечения этапов спортивной подготовки орга-

низации, осуществляющие спортивную подготовку, 

используют систему спортивного отбора, представляющую собой 

целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов для 

достижения высоких спортивных результатов. 

С целью прогнозирования спортивных результатов целесообразно 

проводить четырехэтапную форму отбора кикбоксеров. 

Первый этап — отбор при поступлении в СШ. Этот этап является 

основным, потому что от того какие подростки и юноши придут в сек-

цию, зависит дальнейшая подготовка кикбоксеров высокого класса. Так 

как пришедший в секцию еще не обладает какими-либо знаниями и 

умениями в кикбоксинге, то при приеме следует провести тестирование 

общего характера для определения уровня способностей к овладению 

двигательными навыками, некоторых физических качеств, главным об-

разом координации, быстроты действия, и психических — быстроты 

реакции, смелости, решительности. 

Следует выяснить побуждения к занятиям кикбоксингом и успевае-

мость в школе или успехи в трудовой деятельности, учесть возрастные 

особенности (как правило, это юноши младшего, среднего или старшего 

возраста, поэтому необходимо предъявлять соответственно требова-

ния). 

Тесты: 

 на координацию (способность запоминать движения и точность вос-

приятия; упражнения со сменой положения рук стоя на месте и в ходь-

бе); 

 на ловкость (бросание и ловля гандбольного мяча в упражнениях с 
одним партнером и с двумя и тремя попеременно, бросая одному и ловя 

от другого, прыжки по меткам, по лабиринтам из булав, бег со сменой 

направлений, прыжки через яму, защита гандбольных ворот); на лов-

кость и смелость (игра в гандбол и баскетбол; показатель — активность, 

смелость и решительность в борьбе за мяч, ориентировка, ловля и бро-

сание мяча); - на выносливость и быстроту (бег 60,100 и 1000 м). 

Второй этап отбора можно произвести после 8-10 месяцев занятий 

кикбоксингом, когдаки боксер уже прошел первый этап школьного обу-

чения и тренировки. Это, примерно, совпадает с выполнением III юно-

шеского разряда по кикбоксингу. Можно понаблюдать за кикбоксером 

и дать оценку проявлению психических качеств 

трудолюбия, способности к соблюдению режима и выполнению ин-

дивидуальных заданий, решительности, дисциплинированности и др. 

Также следует проследить за ростом и проявлением специализирован-



ных физических качеств, особое внимание, обратив на способности 

кикбоксера к восприятию технико-тактических действий, овладению 

ими и стабильному выполнению. 

На этом этапе наиболее ярко выражены соотношения в развитии 

технико-тактических навыков, физических возможностей и психологи-

ческих качеств, выявляются индивидуальные особенности кикбоксера 

(манера ведения боя). Нормативами по физической и технико-

тактической подготовке могут служить указанные для новичков в про-

грамме школы требования. Волевые качества определяются главным 

образом во время условных и вольных боев и соревнований. 

На третьем этапе отбор производится среди кикбоксеров, овладев-

ших основами технико-тактических навыков, имеющих практик сорев-

нований, ощутивших радость побед и горечь поражений, нашедших 

свой стиль и манеру ведения боя, умеющих дать оценку своим боевым 

действиям. 

Требования к спортивной деятельности на этом этапе значительно 

увеличены. Еще нельзя сделать уверенного прогноза на высокие спор-

тивные результаты, но ориентиры к такому выводу могут быть. 

Если кикбоксер больше проигрывает, чем выигрывает поединки, 

ему, естественно, следует оставить занятия кикбоксингом, так же как и 

тогда, когда он слабо ликвидирует проблемы в защитных действиях, 

пропускает удары. 

На этом этапе следует наблюдать за уровнем и развитием психиче-

ских качеств, таких как уверенность, решительность, стойкость, само-

обладание и инициативность. Все эти качества проявляются в условных 

боях с разными по мастерству противниками и видны опытному трене-

ру. 

Например, решительность проявится в активных действиях против 

кикбоксера с именем, имеющего много побед, стойкость — в разумных 

активных действиях после полученного сильного удара или ведении 

активного боя при значительной усталости и т. д. 

 икоксер должен уметь сам регулировать и взаимосочетать развитие 

всех компонентов мастерства, знать свои сильные и слабые стороны. 

И, наконец, на четвертом этапе определяют способности кикбоксера 

быть ведущим в составе сборной  команды Российской Федерации. Это 

кикбоксеры высокого класса, претендующие на призовые места в со-

ревнованиях российского и международного масштаба. Их мастерство и 

возможности оценивает тренерский совет. 

Требования к кикбоксерам олимпийского резерва настолько высоки, 

что им отвечают только спортсмены с исключительными двигательны-

ми возможностями и специфическими высокими чертами характера. 



Первое требование к кикбоксерам-олимпийцам — высокий спортив-

ный результат, показанный в соревнованиях, который обусловливается 

спортивной подготовленностью спортсмена и его характером — воле-

выми качествами. 

Второе требование — стабильность спортивных результатов, кото-

рая определяется спецификой становления спортивной формы в усло-

виях микропериодов тренировки, функциональной избыточной 

стабильностью, надежной спортивной техникой и тактикой и психо-

логическими особенностями. 

Третье требование — перспективность спортсмена, которая опреде-

ляется возрастом, спортивным стажем, количеством побед и пораже-

ний, физической и психологической устойчивостью во время турниров. 

При отборе следует также учитывать, как протекали бои спортсме-

нов, с каким напряжением (с нокдаунами или нокаутами), какой про-

должительности и т. д. От всего этого зависит дальнейшее построение 

планирования подготовки кикбоксера, а, следовательно, его участие в 

спортивных мероприятиях. 

Поэтапный отбор в кикбоксинге (определение способностей, прогно-

зирование спортивных результатов) имеет большое значение во всей 

системе подготовки кикбоксеров — от новичка до кикбоксера высокого 

класса. 

Основной показатель работы отделения кикбоксинга – выполнение 

программных требований по уровню подготовленности учащихся, вы-

раженной в количественных показателях физического развития, физи-

ческой, технической и тактической подготовленности, результаты уча-

стия в соревнованиях. Выполнение нормативных требований – основ-

ное условие пребывания спортсменов в спортивной школе.  онтроль-

ные, приемные и контрольно-переводные нормативы, а также требова-

ния по переводу и зачислению на этапы подготовки отделения кикбок-

синга представлены в таблицах . 

4.3.Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-

технической и тактической подготовки, комплекс контрольных 

испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и 

этапам подготовки, сроки проведения контроля 

При оценке уровня физической подготовленности необходимо 

учитывать, что здесь приводятся усредненные значения контрольных 

упражнений. Наиболее оценки является выполнение спортивно-

технических нормативов, а также нормативов по специальной 

физической подготовке. В практике кикбоксинга в той или иной форме, 

достаточно широко используются нормативы с целью осуществления 

полноценной подготовки. Широко применяются нормативы по общей и 



специальной физической подготовке, технической подготовке.При этом 

большинство нормативных требований сводятся к освоению 

определенного количества элементов техники: стоек, передвижений, 

ударов руками и ногами, защит, связок и т.д. По мере продвижения 

ученика к более высоким степеням мастерства постепенно 

увеличивается количество и сложность элементов техники и связок, 

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

должен овладеть спортсмен. Оценка достигнутой степени совершенства 

производится экспертами визуально, путем сравнения с эталонными 

представлениями. Оценивается общая координированность движений, 

их слитность, скорость, сила. Техника может демонстрироваться в 

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

спарринге. В последних двух случаях уже оценивается способность 

производить технические действия своевременно, адекватно 

сложившейся обстановке, в условиях активного противодействия 

противника, возрастающего утомления. Оценка производится в баллах. 

Достижение определенных результатов в отношении техники, общей и 

специальной физической подготовленности одновременно является и 

средством и результатом подготовки. 

Оно несет в себе и определенный психологический эффект, т.к. об-

наруживает степень соответствия ученика определенным требованиям 

данного уровня спортивной квалификациии, соответственно, его подго-

товленность к демонстрации определенного результата. В целом,  ис-

пользование контрольных нормативов является одной из важнейших 

составляющих подготовки. 

Система нормативов последовательно охватывает весь период обу-

чения в спортивной школе. Состав нормативов изменяется в зависимо-

сти от этапа обучения и от возраста кикбоксеров. 

Для групп начальной подготовки, учебно-тренировочных групп и 

совершенствование спортивного мастерства выполнение нормативов 

является важнейшим критерием для перевода занимающихся на сле-

дующий этап многолетней спортивной подготовки. 

 омплексы контрольных упражнений для оценки общей, специаль-

ной физической, технико-тактической подготовки. 

Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки 
Развиваемое 

физическое качество  
 онтрольные упражнения (тесты) 

юноши девушки 

Быстрота  Бег 30 м (не более 5,6 с) Бег 30 м (не более 6,2 с) 



 оординация  
Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 16 с) 

Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 16 с) 

Выносливость  
Непрерывный бег в 

свободном темпе 10 мин. 

Непрерывный бег в 

свободном темпе 8 мин. 

Сила  

Подтягивания на 

перекладине (не менее 5 

раз) 

Подтягивания на 

перекладине (не менее 2 

раз) 

Силовая 

выносливость  

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа (не менее 15 

раз) 

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа (не менее 13 

раз) 

Подъем туловища в 

положении лежа (не менее 

15 раз) 

Подъем туловища в 

положении лежа (не менее 

13 раз) 

Скоростно-

силовые 

качества  

Прыжок в длину с места 

(не менее 120 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 110 см) 

 

Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) 
Развиваемое 

физическое качество  

 онтрольные упражнения (тесты) 

юноши девушки 

Быстрота  Бег 30 м (не более 5 с) Бег 30 м (не более 5,6 с) 

 оординация  
Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 13 с) 

Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 13,5 с) 

Выносливость  
Непрерывный бег в 

свободном темпе 12 мин. 

Непрерывный бег в 

свободном темпе 10 мин. 

Сила  

Подтягивания на 

перекладине 

(не менее 10 раз) 

Подтягивания на 

перекладине 

(не менее 8 раз) 

Силовая 

выносливость  

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа (не менее 15 

раз) 

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа (не менее 13 

раз) 

Подъем туловища в 

положении лежа за 30 с 

(не менее 15 раз) 

Подъем туловища в 

положении лежа за 30 с 

(не менее 15 раз) 

Скоростно-

силовые 

качества  

Прыжок в длину с места 

(не менее 130 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 115 см) 



Техническое 

мастерство  

Обязательная техническая  

программа 

Обязательная техническая  

программа 

 

Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления в группы на этапе совершенствования 

спортивного мастерства 
Развиваемое 

физическое качество 

 онтрольные упражнения (тесты) 

юноши девушки 

Быстрота  
Бег 30 м (не более 5 с) Бег 30 м (не более 5,6 с) 

Бег 100 м (не более 14 с) Бег 100 м (не более 15 с) 

Выносливость  
Бег 1000 м (не более 3 

мин.) 
Бег 800 м (не более 3 мин.) 

Сила  

Подтягивания на 

перекладине 

(не менее 15 раз) 

Подтягивания на 

перекладине 

(не менее 12 раз) 

Силовая 

выносливость  

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа за 30 с (не 

менее 15 раз) 

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа за 30 с (не 

менее 13 раз) 

Подъем туловища в 

положении лежа за 30 с 

(не менее 15 раз) 

Подъем туловища в 

положении лежа за 30 с 

(не менее 15 раз) 

Скоростно-

силовые 

качества  

Прыжок в длину с места 

(не менее 190 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 170 см) 

Техническое 

мастерство  

Обязательная техническая  

программа 

Обязательная техническая 

программа 

Спортивный 

разряд  
 андидат в мастера спорта 

4.4.Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, 

специальной физической, технико-тактической подготовки лиц, 

проходящих спортивную подготовку, методические указания по 

организации тестирования, методам и организации медико-

биологического обследования   

 омплексы контрольных упражнений по ОФП 

1 Подтягивание из виса (тестируемое качество – силовая выносли-

вость мышц плечевого пояса). Тестирование проводится на гимнастиче-

ской перекладине в спортивном зале или на улице. 

Испытуемый по команде экзаменатора прыжком либо с помощью 

партнера принимает положение виса на перекладине хватом сверху (по-



ложение большого пальца – снизу). По команде экзаменатора «Начать 

подтягивание» испытуемый выполняет упражнение до касания подбо-

родком перекладины. В группах начальной подготовки и учебно-

тренировочных группах 1-2 г.о. допускается подтягивание рывком. 

2 Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине: Исходное по-

ложение: вис лежа лицом вверх хватом сверху, кисти рук на ширине 

плеч, голова, туловище и ноги составляют прямую линию, пятки могут 

упираться в опору высотой до 4 см в НП – 90 см, на УТ и  СМ -110 см. 

ИЗ ИП спортсмен подтягивается до грифа подбородком затем опус-

кается в вис, зафиксировав ИП на 0,5 сек. и продолжает упражнение. 

3 Сгибание-разгибание рук в упоре лежа (тестируемое качество - 

скоростно-силовая выносливость мышц-разгибателей рук). По команде 

экзаменатора «Упор лежа принять!» испытуемый принимает положение 

упора лежа на горизонтальной поверхности, опираясь на кулаки и паль-

цы ног. После команды «Внимание, упражнение начать!» спортсмен 

сгибает руки до касания грудью пола и разгибает до полного выпрямле-

ния. В случае если нет касания пола грудью или руки не выпрямляются 

полностью, счет не ведется. 

4 Бег на длинные дистанции (тестируемое качество – общая вынос-

ливость). Тестирование проводится на спортивной площадке на свежем 

воздухе, либо в спортивном зале, где протяженность одного круга не 

менее 180 метров. Бег испытуемые начинают после команды «На старт! 

Марш!». Дистанция указана в таблице контрольных нормативов и соот-

ветствует этапу спортивной подготовки и года обучения. Спортсмены 

выполняют бег группой или индивидуально. Тест считается невыпол-

ненным, если во время бега спортсмен переходит на шаг или останав-

ливается. 

5 Бег на короткие дистанции (тестируемое качество – скоростно-

силовые качества мышц ног). Бег испытуемые начинают после команды 

«На старт! Марш!». Тестирование проводится на спортивной площадке, 

либо в спортивном зале, где у спортсменов есть возможность пробежать 

дистанцию по прямой без поворотов. 

6 Челночный бег. Бег выполняется с высокого старта. Спортсмен не-

прерывно бежит от одной указанной линии к другой 3 раза. Повороты 

для изменения направления бега должны выполняться так, чтобы ноги 

бегущего в момент поворота находились полностью за соответствую-

щей линией. Учитывается лучший результат по двум попыткам. 

7 Подъем туловища в положении лежа (тестируемое качество – сила 

и скоростная выносливость мышц живота). По команде экзаменатора 

«Исходное положение принять!» испытуемый принимает положение 

лежа на спине, ноги согнуты в коленях, руки за голову в замок. После 



команды «Внимание, упражнение начать!» спортсмен сгибает туловище 

до касания головой коленей. В случае если касания нет, счет не ведется. 

Руки разъединять нельзя. Упражнение прекращается, если пауза в по-

ложении лежа на спине продолжается более 3 секунд. Тест выполняется 

за 30 секунд. 

8 Прыжок в длину с места. Тестирование лучше проводить на разме-

ченной резиновой дорожке или на полу с соответствующей разметкой. 

Из исходного положения, стоя носками на линии старта махом рук впе-

ред-вверх из положения «старт пловца» прыжок вперед на обе ноги. 

Результат засчитывается по сзади стоящей пятке любой ноги. Из трех 

попыток, лучшая идет в зачет.  

Техническое мастерство. 

Техническая программа на учебно-тренировочном этапе: 

- нанесение ударов руками из учебной стойки: прямой, боковой, сни-

зу; 

- нанесение ударов ногами из учебной стойки: фронт-кик, мидел-кик, 

лоу-кик, хук-кик,ранхауз-кик; 

- выполнение защитных действий из учебной стойки: отклон, уклон, 

нырок, шаг назад, в сторону, подставка руки-плеча, отбив; 

- передвижение в боевой стойке: вперёд, назад, в сторону, по кругу, 

влево и вправо; 

- в передвижении нанесение ударов руками и ногами; 

- в передвижении выполнение комбинаций в сочетании ударов рука-

ми и ногами; - в передвижении выполнение защитных и контратакую-

щих действий; 

- бой с (воображающим соперником) тенью. 

- учебный бой. 

Техническая программа на этапе совершенствования спортивного 

мастерства: 

- выполнение ударов руками с партнёром из боевой стойки: прямой, 

боковой, снизу;  выполнение ударов ногами с партнёром из боевой 

стойки: фронт-кик, мидел-кик, лоу-кик, хук-кик, ранхауз-кик; 

- выполнение защитных действий с партнёром из боевой стойки: от-

клон, уклон, нырок, шаг  назад, в сторону, подставка руки-плеча, отбив; 

- выполнение с партнёром в передвижении комбинаций в сочетании 

ударов руками и ногами; 

- выполнение с партнёром в передвижении защитных и контрата-

кующих действий; 

- особенности ведения боя на ближней, средней и дальней дистан-

ции; 

- особенности ведения боя с высоким, низким соперником, левшой; 



- бой с тенью (воображающим соперником). 

Перевод учащихся на следующий год обучения, согласно этапам 

многолетней подготовки, производится на основании контрольно-

переводных нормативов. 

Содержание контрольно-переводных нормативов включает в себя: 

 определение уровня общей физической подготовленности, 

 определение специальной физической подготовленности, 

 определение технической подготовленности. 
Для перевода в группу следующего года обучения учащиеся должны 

пройти контрольно-переводные нормативы по ОФП, СФП.  роме того, 

для зачисления в УТГ свыше 2-х лет и группы СС и ВСМ выполнить 

разрядные нормативы на квалификационных соревнованиях. 

Разрядные требования выполняются на квалификационных соревно-

ваниях. Результаты соревнований фиксируются в протоколах соревно-

ваний и в классификационной книжке и являются основанием для учета 

спортивных результатов. 

Досрочный перевод учащихся на следующий этап подготовки произ-

водится решением тренерского совета с учетом стажа занятий и выпол-

нения учащимися переводных нормативов по ОФП, СФП и разрядных 

требований в соответствии с модельной характеристикой для данного 

этапа.  онтрольно-переводные нормативы сдаются в конце года. 

Методы и организация медико-биологического обследования в нача-

ле и в конце года все группы проходят углубленное медицинское об-

следование. Основными задачами медицинского обследования в груп-

пах начальной подготовки (НП) является контроль за состоянием здо-

ровья, привитие гигиенических навыков и привычки неукоснительно 

выполнять рекомендации врача. 

В общем случае углубленное медицинское обследование позволяет 

установить исходный уровень состояния здоровья, физического разви-

тия и функциональной подготовленности. В процессе многолетней под-

готовки углубленное медицинское обследование должно выявить дина-

мику состояния основных систем организма спортсмена, определить 

основные компенсаторные факторы и потенциальные возможности их 

развития средствами тренировочных нагрузок. Таким образом, цель уг-

лубленного медицинского обследования - всесторонняя диагностика и 

оценка уровня здоровья и функционального состояния организма, на-

значение необходимых лечебно-профилактических, восстановительных 

и реабилитационных мероприятий. 

1. Программа углубленного медицинского обследования 

2.  омплексная клиническая диагностика. 



3. Оценка уровня здоровья и функционального состояния.  

4. Оценка сердечно-сосудистой системы. 

5. Оценка систем внешнего дыхания и газообмена. 

6.  онтроль состояния центральной нервной системы. 

7. Уровень функционирования периферической нервной системы. 

8. Оценка состояния органов чувств. 

9. Состояние вегетативной нервной системы. 

10.  онтроль за состоянием нервно-мышечного аппарата.  

11. Текущий контроль тренировочного процесса. 

С целью устранения возможных срывов адаптационных процессов и 

своевременного назначения необходимых лечебно-профилактических 

мероприятий, а также для эффективного анализа данных углубленного 

медицинского обследования, необходимо отслеживать динамику 

средств и методов тренировочного процесса и контролировать перено-

симость тренировочных и соревновательных нагрузок в рамках про-

граммы текущего обследования (ТО) на основании которого проводится 

индивидуальная коррекция тренировочных нагрузок, рекомендуется 

проводить на всех тренировочных занятиях. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



5. Перечень информационного обеспечения 

 

5.1.Список литературных источников, необходимый при 

прохождении спортивной подготовки лицами, проходящими 

спортивную подготовку и для использования в работе лицами, 

осуществляющими спортивную подготовку 

1. Бокс. Энциклопедия // Составитель Н.Н. Тараторин. – М.: Терра 

спорт, 1998 – 232 с. 

2. Бокс: Примерная программа спортивной подготовки для детско-

юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских 

школ олимпийского резерва / А.О. Акопян и др. – М.: Советский спорт, 

2005 

3. Бокс: Учебник для институтов физической культуры / Под общ. ред. 

И.П. Дегтярева. – М.:ФиС, 1979 – 287 с. 

4. Всероссийский реестр видов спорта 

5. Головихин Е.В., А.Г.Миткевич, « икбоксинг: «Учебная программа 

для образовательных учреждений по кикбоксингу» г. Москва. «Федера-

ция кикбоксинга России», 2009г. 

6. Дубровский Р.Г. «Взрослею правильно! О вредных привычках для 

молодежи и взрослых» СПб 2015г. 

7. Единая всероссийская спортивная классификация 

8.  ачашкин В.М. Методика физического воспитания. - М.1980г. 

9.  лещев В.Н.  икбоксинг: Учебник для вузов / В.Н.  лещев. – М.: 

Академический проект,2006 – 288 с. (Gaudemus). 

10.  уприянов А.А., Украинцев В.В.,  лещев В.Н. Программа спор-
тивной подготовки « икбоксинг» г. Москва 2015 г. 

11.  уприянов А.А., Чернов  . . « икбоксинг для физкультурно-

спортивных организаций, осуществляющих спортивную подготовку на 

территории российской федерации» г. Москва 2013г. 

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

спортсменов / Л.П. Матвеев. –  иев: Олимпийская литература, 1999 – 

318 с. 

13. Методические рекомендации по организации спортивной подго-

товки в Российской Федерации (приказ Минспорта России от 

12.05.2014) 

14. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера: Наука побеждать / Н.Г. 
Озолин. – М.: ООО, «Издательство Астрель»; ООО «Издательство 

АСТ», 2004 – 863 с. 



15. Платонов В.Н. Подготовка квалифицированных спортсменов / В.Н. 
Платонов. – М.: ФиС, 1986 – 286 с., ил. 

16. Приказ Минспорта России от 02.10.2012 N 267 "Об утверждении 

Общероссийских антидопинговых правил" 

17. Санитарно-эпидемиологические требования к учреждениям допол-

нительного образования детей (внешкольные учреждения) 

18. СанПиН 1567-76 (от 08.06.2004 г.). Физкультура и спорт. Требова-

ния 

19. СанПиН 2.4.4.1251-03. Детские внешкольные учреждения (учреж-

дения дополнительного образования). 

20. Теория и методика бокса: Учебник // Под общ. ред. Е.В.  алмыко-
ва. – М.: Физическая культура, 2009 – 272 с. 

21. Федеральный закон от 14.12.2007 N 329-ФЗ "О физической культу-

ре и спорте в Российской Федерации" 

22. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта кик-
боксинг. 

23. Филимонов В.И. Бокс, кикбоксинг, рукопашный бой (подготовка в 
контактных видах единоборств) / В.И. Филимонов, Р.А. Нигмедзянов. – 

М.: ИНСАН, 1999 – 416 с. 

5.2 Перечень аудиовизуальных средств   

1. www.youtube.com/results?search_query =кикбоксинг+тренировки 

2. http://mfight.ru/links.html - сайты по кикбоксингу 

3. http://videofighting.ru/kickboxingм - видео онлайн (бой, уроки, чем-

пионаты) 

4. http://www.video.a-squad.ru/musicvideo.php?vid=515b2395a – уроки 

кикбоксинга, обучающее видео. 

5. http://low-kick.ru/lastnews/ портал о кикбоксинге 

5.3 Перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования в 

работе лицами, осуществляющими спортивную подготовку, и при 

прохождении спортивной подготовки лицами, проходящими 

спортивную подготовку. 

Интернет ресурсы 

1. (http://www.wada-ama.org) Всемирное антидопинговое агентство. 

2. (http://www.olympic.org/) Международный олимпийский комитет. 

3. (http://www.minsport.gov.ru)Министерство спорта Российской Феде-

рации. 

4. (http://www.mon.gov.ru) Министерство образования и науки Россий-

ской Федерации. 5Ф   

5. http://www.fkr. Федерация кикбоксинга России 

 

 



7. План физкультурных мероприятий и спортивных меро-

приятий 

План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий 

формируется организацией, осуществляющей спортивную 

подготовку, на основе Единого календарного плана 

межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, 

календарных планов физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий субъекта Российской Федерации, муниципальных 

образований. 


