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I. Общие положения 

 

          Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта "кикбоксинг", содержащих в своем наименовании слова и словосочетания 

"лайт-контакт" (далее - лайт-контакт), "поинтфайтинг" (далее - поинтфайтинг), "К1" 

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

учетом:  

- Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. № 273 – ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»;  

- Федеральный закон от 4 декабря 2007 г. № 329 – ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации»;  

- Приказ Министерства просвещения РФ от 27.07.2022 г. № 629 «Об утверждении 

Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам»;  

- Приказ Министерства спорта РФ от 03 августа 2022 г. № 634 «Об утверждении 

Особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и 

методической деятельности в области физической культуры и спорта»;  

- совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных  

федеральным стандартом  спортивной  подготовки   по  виду   спорта   "кикбоксинг", 

утвержденным  приказом  Минспорта  России  от 31 октября 2022 г. N 885 (далее - 

ФССП). 

- Приказ Министерства спорта РФ от 05 декабря 2022 г. № 1129 «Об утверждении 

примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по 

виду спорта «кикбоксинг»; 

- Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и 

организации режима работы образовательных организаций дополнительного 

образования детей СанПин 2.4.3648-20.  

       Также программа учитывает:  

- особенности реализации образовательных программ в области физической 

культуры и спорта в соответствии с требованиями статьи 84 Федерального закона от 

29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; - требования к 

физкультурно-оздоровительным и спортивным услугам, обеспечивающие 

безопасность жизни, здоровья обучающихся, сохранность их имущества, а также 

методы контроля в соответствии с национальными стандартами;  

- психофизиологические, возрастные и индивидуальные, в том числе гендерные 

особенности обучающихся; - внутренние нормативные правовые акты МБОУ ДО СШ 

№ 4 МО г. Краснодар (устав, порядок приема и перевода). В настоящей Программе 

отражены основные цели, задачи, средства и методы на этапах годичного цикла 

тренировки и построение тренировочного процесса спортивной подготовки; 

распределение объѐмов тренировочных нагрузок в микро-, мезо- и макроциклах; 

участие в спортивных соревнованиях. 

         Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе   

соблюдения   спортивных    и    педагогических    принципов    в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 
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процесса спортивной подготовки. Формирование разносторонне гармонически 

физически развитой личности, готовой к активной творческой самореализации в 

пространстве общечеловеческой культуры; укрепления и сохранения собственного 

здоровья, воспитания потребности для занятия каратэ. 
 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
3 10 12-24 

 

          Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
 

Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 

1 год 2 год 3 год 

Количество часов в 

неделю 
6 8 8 

Общее количество часов в 

год 
312 416 416 

 

           Виды (формы) обучения, применяющиеся    при    реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 

      -  учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные, смешанные и иные; 

    - учебно-тренировочные мероприятия: 
 

N 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество 

суток) 

(без учета времени следования к месту 

проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап начальной подготовки 

1. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных мероприятий в 

год 
 



- спортивные соревнования: требования к участию в спортивных соревнованиях 

обучающихся: соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта "кикбоксинг"; наличие медицинского заключения о допуске к 

участию в спортивных соревнованиях; соблюдение общероссийских антидопинговых 

правил и антидопинговых правил, утвержденных международными 

антидопинговыми организациями. 

        МБОУ ДО СШ № 4, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного 

плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого в том числе в 

соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 

1 год 2 год 3 год 

Для спортивных дисциплин лайт-контакт, поинтфайтинг 

Контрольные 1 2 2 

Отборочные 1 1 1 

Основные 1 1 1 

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

Контрольные 1 1 1 

Отборочные - - - 

Основные - - - 

 

         Годовой учебно-тренировочный план: 

        Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитана 

на 52 недели в год. 

        Учебно-тренировочный процесс в МБОУ ДО СШ № 4, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, ведется в 

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

         При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки 

ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества 

часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом МБОУ ДО СШ № 

4. 

         Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать: 
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на этапе начальной подготовки - двух часов. 

         В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

          Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период 

проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях. 

 

Годовой учебно-тренировочный план. 

 

№ 

п\п 
Разделы подготовки 

ЭТАПЫ  ПОДГОТОВКИ 

НП-1 НП-2 НП-3 

1 

 
Общая физическая подготовка 97 99 99 

2 

 

Специальная физическая 

подготовка  
40 59 59 

3 

 

Участие в спортивных 

соревнованиях 
3 4 4 

4 

 
Техническая подготовка 110 168 168 

5 

 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 
17 22 22 

6 

 

Инструкторская и судейская 

практика 
3 4 4 

7 

 

Медицинские, медико-

биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль 

6 12 12 

 

 
Всего часов (46 учебных недель) 276 368 368 

 

 

В период активного отдыха,  по 

индивидуальным 

планам (6 недель) 

32 48 48 

 

 
Всего часов (52 недели) 312 416 416 

 

Календарный план воспитательной работы 
N Направление работы Мероприятия Сроки 



п/п проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства спортивных 

соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей. 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

В течение года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-

В течение года 



тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости 

за свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов 

спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, организуемых в 

том числе организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

В течение года 



спортсменов. 

 

         План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним: меры направленные на предотвращение применения допинга в спорте 

и борьбе с ним, включает следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и 

персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

 

План антидопинговых мероприятий 
Этап спортивной подготовки Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной подготовки 

Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(Знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список» 

1-2 раза в 

год 

Научить юных 

спортсменов проверять 

лекарственные 

препараты через 

сервисы по проверке 

препаратов. 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн 

курса 

Родительское 

собрание «Роль 

родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год 

Использовать памятки 

для родителей. 

Научить родителей 

пользоваться сервисом 

по проверке 

препаратов на сайте 

РУСАДА 

Семинар для 

тренеров «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил», «Роль 

тренера в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение 

Планы инструкторской и судейской практики. 

      Инструкторская и судейская практика вводится на начальном этапе, начиная с 1-

го 

тренировочного года, как часть тренировочного процесса. Основы судейской и 

инструкторской практики проходят во время проведения соревнований в 

учреждении, в форме обучающих семинаров, бесед, практических занятий, 

самостоятельной работы занимающихся. В течение всего периода тренер должен 



готовить себе помощников, привлекая спортсменов к организации занятий и 

проведению соревнований.  Основные знания, умения и навыки по тренерской и 

судейской практике приобретаются в процессе тренировочных занятий, 

соревновательной деятельности и вне их. 

      Все занимающиеся должны освоить некоторые навыки работы и получить 

начальные навыки организации и судейства соревнований. Спортсмены должны 

уметь самостоятельно провести разминку, занятие по каратэ на этапе начальной 

подготовки, уметь дать правильную оценку (в баллах) за выполнение технических 

действий в процессе проведения контрольных занятий или соревнований. С этой 

целью в процессе проведения тренировочных занятий тренер должен поручать 

поочерѐдное проведение той или иной части урока отдельным спортсменам и с 

помощью занимающихся давать оценку его деятельности. 

       В процессе инструкторской практики тренер обязан ознакомить занимающихся с 

планированием и организацией тренировочного процесса, формами проведения 

занятий, ознакомить с технологией формирования у спортсменов соответствующих 

двигательных навыков. В процессе тренировочных занятий каждый спортсмен 

должен овладеть приѐмами страховки и помощи при выполнении тех или иных 

упражнений. Эти умения должны закрепляться и совершенствоваться на протяжении 

всей тренировочной деятельности. 

      При овладении спортсменами судейских навыков, тренер в процессе 

тренировочных занятий объясняет не только ошибки, но и знакомит спортсменов с их 

классификацией. Предлагает занимающимся оценить выполнение того или иного 

элемента, связки, упражнения, выполненного товарищем, т. е. выставить 

соответствующую оценку. Производит детальный разбор произведѐнных сбавок, что 

положительно должно сказываться на совершенствовании личного спортивного 

мастерства. 

       Во время прохождения инструкторской и судейской практики занимающиеся 

приобретают следующие умения и навыки: 

 овладение принятой терминологией; 

 умение самостоятельно провести разминку, занятие по ОФП; 

 умение дать правильную оценку (в баллах) за выполнение упражнении в процессе 

проведения контрольных занятий или соревнований; 

 оказание помощи каратистам при изучении различных упражнений в младшей или 

своей группе; 

 овладение приѐмами страховки и помощи при выполнении тех или иных 

упражнений; 

 участие в судействе соревнований среди спортсменов младших возрастов. 
 

      10. Планы    медицинских, медико-биологических   мероприятий   и применения 

восстановительных средств. 

      Программа врачебного медико-биологического контроля предусматривает: 

врачебный опрос и осмотр, оценку состояния здоровья, функционального состояния, 

физического развития, соматическую и биологическую зрелость. 

      При контроле состояния здоровья решаются следующие задачи: 



- возможность по состоянию здоровья начать или продолжить занятия видом 

спорта (каратэ); 

- выявление у данного занимающегося в момент обследования противопоказаний 

к занятиям каратэ и необходимости коррекции тренировочной или 

соревновательной деятельности, а также необходимость медицинской или 

физической реабилитации; 

- отвечают ли условия занятий и образ жизни занимающихся (помещение, 

покрытие, освещение зала, экипировка, оборудование, питание), режим и 

условия отдыха основным гигиеническим нормам и требованиям. 

      Медицинский осмотр (обследования) для допуска к занятиям и к участию в 

спортивных соревнованиях осуществляется в амбулаторно-поликлинических 

учреждениях, отделениях (кабинетах) спортивной медицины амбулаторно-

поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансерах (центрах 

лечебной физкультуры и спортивной медицины) врачом-терапевтом (педиатром), 

врачом по лечебной физкультуре, врачом по спортивной медицине основании 

результатов медицинских обследований, проведенных в соответствии с программой, 

предусмотренной Приказом Министерства здравоохранения Российской Федерации 

от 23.10.2020 № 1144н. 

       При признаках перенапряжения или симптомах дизадаптации к нагрузкам 

производится дополнительное медицинское обследование с использованием 

лабораторных методов исследования, электрокардиографии или других методов 

диагностики. 

      Анализ результатов текущего обследования позволяет сформулировать 

рекомендации о необходимости коррекции тренировочного процесса, проведения 

мероприятий по восстановлению и оздоровлению тренировочной среды, 

необходимости медицинской реабилитации спортсменов. 

      Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются 

под его наблюдением. Медико-биологические средства восстановления и повышения 

работоспособности включают в себя следующие основные группы: 

фармакологические средства восстановления, кислородотерапию, теплотерапию.  

      Следует особо подчеркнуть, что любое фармакологическое воздействие на 

организм требует определенной осторожности, индивидуального подхода и твердой 

уверенности в безвредности препарата. Поэтому только врач имеет право назначать 

лекарственные средства. Самостоятельное их применение спортсменами совершенно 

недопустимо. 

      Следует особо отметить, что в последнее время в подготовке спортсменов стали 

широко применять различные адаптогены - лекарственные средства растительного и 

животного происхождения или синтезированные химическим путем, повышающие 

неспецифическую устойчивость организма к неблагоприятным воздействиям 

внешней среды. 

    Восстановление — это процесс ликвидации неблагоприятных последствий 

усиленных тренировочных занятий и ускорение процессов восстановления после 

нагрузок. 

Планирование восстановительных мероприятий 



Уровень Напряжѐнность 

восстановительных 

мероприятий 

Средства восстановления 

 

Основной 

 

Нормализация состояния в 

результате кумулятивного 

воздействия всей серии 

тренировочных нагрузок от 

микроцикла к микроциклу 

Общий ручной и гидромассаж, 

парная баня или сауна, души, 

ванны. Комплексы сочетания 

этих средств 

 

Текущий 

 

Компенсация последействий 

ежедневной тренировочной 

нагрузки определенной 

направленности с учѐтом 

специфики последующей 

нагрузки 

 

Восстановительные ванны и 

души, гидромассаж, 

сегментарный массаж, 

тонизирующие растирания в 

период занятий ОФП, вибро-. 

Тренировочный и локальный 

массаж в сочетании с сауной 

Оперативный 

 

Срочное восстановление 

работоспособности в процессе 

тренировки от одной серии 

упражнений к другой с учѐтом 

последующей нагрузки 

 

Восстановительные ванны, 

локальный гидромассаж, 

локальные тонизирующие 

растирания, локальный 

восстановительный и 

предварительный массаж 

    Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависят 

от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства 

восстановления подразделяют на три типа: педагогические, психологические и 

медико-биологические. 

      Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном 

построении тренировки остальные средства оказываются неэффективными. 

      Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности: 

 рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности; 

 правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, так в 

целостном тренировочном процессе; 

 введение специальных профилактических разгрузок; 

 выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 

 оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности; 

 полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий; 

 использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на 

расслабления и т. п.); 

 корригирующие упражнения для позвоночника и стопы; 

 повышение эмоционального фона тренировочных занятий; 

 эффективная индивидуализация тренировочных занятий; 



 соблюдение режима дня. 

     К психологическим средствам относят: психорегулирующие тренировки, 

разнообразный досуг, комфортабельные условия быта, создание положительного 

эмоционального фона во время отдыха, музыкальные воздействия, переключение 

внимания, мыслей, самоуспокоение, самоободрение, самоприказы, идеомоторная 

тренировка, отвлекающие мероприятия: чтение книг, слушание музыки, экскурсии, 

посещение музеев, выставок, театров. 

       Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 

тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями упражнений), 

но и в свободное время. 

     Широчайший спектр воздействия на утомлѐнный организм оказывают врачебно- 

биологические средства: 

- рациональное питание с использованием продуктов повышенной биологической 

ценности; 

- поливитаминные комплексы; 

- различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный); 

- ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические 

процедуры; 

- контрастные ванны и души, сауна. 

       С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности 

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать 

время, отводимое на восстановление организма юных спортсменов. На 

тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов тренировки могут 

применяться медико-биологические средства восстановления. 

        Эффективное использование медико-биологических средств восстановления и 

повышения работоспособности возможно лишь при их сочетании с 

психологическими 

средствами в рационально построенной системе тренировки. 

         Особо важное значение медико-биологические средства приобретают при двух- 

и трехразовых тренировочных занятиях в день, при выраженном утомлении, 

вызванном соревнованиями или прикидками. Роль этих средств наиболее заметна в 

турнирных соревнованиях и многократных стартах в течение дня. 

           В группе медико-биологических средств выделяют гигиенические факторы 

(включая организацию рационального режима дня и питания с использованием 

продуктов повышенной биологической ценности), обязательные гигиенические 

процедуры, удобную одежду и обувь, ночной сон не менее 8-9 часов в сутки, дневной 

сон (1 час) в период интенсивной подготовки к соревнованиям, некоторые 

медикаментозные препараты, витамины, физические факторы, различные виды 

массажа (ручной, вибрационный, точечный), ультрафиолетовое облучение, 

электрофорез и другие физиотерапевтические процедуры, контрастные ванны и 

души, сауна. 

            Наиболее действенное влияние на восстановление оказывают банные 

процедуры, которые стимулируют деятельность сердца, вследствие чего кровь 

обильно орошает не только кожу, подкожную клетчатку, но и мышцы, суставы, 



спинной мозг и головной мозг, лѐгкие, нервы, увеличивается воздействие кислорода. 

Под воздействием банных процедур включаются в работу потовые железы, благодаря 

чему из организма выводятся шлаки, чем облегчается работа почек и улучшается 

солевой обмен. Особенно ценно то, что в движение приходит депонированная 

(резервная) кровь, богатая ценнейшими питательными веществами. 

       Необходимо соблюдать гигиенические требования к местам проведения занятий, 

соревнований и отдыха. Они не только оказывают влияние на течение 

восстановительных процессов, но и играют важную роль в предотвращении травм и 

заболеваний опорно-двигательного аппарата, снятия эмоционального напряжения. 

       Питание является одним из основных экологических факторов нормального 

течения обменных процессов в организме. Роль адекватного питания особенно 

возрастает в условиях спортивной деятельности, когда пластический и 

энергетический обмены претерпевают значительные изменения. 

         Сбалансированная диета, предусматривающая разнообразие продуктов (мясо, 

птица, яйца, молоко, злаковые, овощи, фрукты), определяет поступление в организм 

витаминов в достаточном количестве независимо от уровня двигательной активности. 

Тем не менее, в регионах с суровой и длинной зимой, когда содержание витаминов в 

натуральных продуктах закономерно снижается, следует предусмотреть 

дополнительный прием витаминов. 

        Общие методические рекомендации 

        Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 

воздействия. К средствам общего воздействия (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 средств даѐт 

больший эффект. 

         Средства восстановления используют лишь при снижении спортивной 

работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В 

тех случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется естественным 

путѐм, дополнительные восстановительные средства могут привести к снижению 

тренировочного эффекта и ухудшению тренированности. 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

        Сроки реализации этапов спортивной подготовки и   возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в   группах на этапах   спортивной   подготовки: 
 



Этапы спортивной 

подготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 11 10-20 

 

          Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
 

Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки  

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

 

1 год 2 год 3 год 4 год 5 год 

Количество часов в 

неделю 
8 10 10 12 

14 

Общее количество часов в 

год 

312 416 416 312 416 

 

           Виды (формы) обучения, применяющиеся    при    реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 

      -  учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные, смешанные и иные; 

    - учебно-тренировочные мероприятия: 
 

N 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность 

учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам 

спортивной подготовки 

(количество суток) 

(без учета времени следования к 

месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и 

обратно) 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к чемпионатам России, 

14 



кубкам России, первенствам России 

1.2. Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

14 

1.3. Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта Российской 

Федерации 

14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные мероприятия по 

общей и (или) специальной физической 

подготовке 

14 

2.2. Учебно-тренировочные мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

2.3. Просмотровые учебно-тренировочные 

мероприятия 

До 60 суток 

 

- спортивные соревнования: требования к участию в спортивных соревнованиях 

обучающихся: соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта "кикбоксинг"; наличие медицинского заключения о допуске к 

участию в спортивных соревнованиях; соблюдение общероссийских антидопинговых 

правил и антидопинговых правил, утвержденных международными 

антидопинговыми организациями. 

        МБОУ ДО СШ № 4, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного 

плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого в том числе в 

соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

 

Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

1 год 2 год 3 год 4 год 5 год 

Для спортивных дисциплин лайт-контакт, поинтфайтинг  

Контрольные 5 5 5 5 5 

Отборочные 2 2 3 3 3 

Основные 1 1 2 2 2 

http://internet.garant.ru/document/redirect/403537952/74000
http://internet.garant.ru/document/redirect/404954649/100000
http://internet.garant.ru/document/redirect/401507914/1000
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Для спортивных дисциплин К1, фулл-контакт, лоу-кик  

Контрольные 3 3  2 2 

Отборочные 1 1  2 2 

Основные 1 1  2 2 

 

         Годовой учебно-тренировочный план: 

        Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитана 

на 52 недели в год. 

        Учебно-тренировочный процесс в МБОУ ДО СШ № 4, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, ведется в 

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

         При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки 

ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества 

часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом МБОУ ДО СШ № 

4. 

         Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

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

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более шести часов. 

         В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

          Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период 

проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях. 

 

Годовой учебно-тренировочный план. 

 

№ 

п\п 
Разделы подготовки 

ЭТАПЫ  ПОДГОТОВКИ 

УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 УТ-5 

1 

 

Общая физическая 

подготовка 
92 114 70 83 97 

2 

 

Специальная физическая 

подготовка  
58 74 100 121 142 

3 

 

Участие в спортивных 

соревнованиях 
22 28 36 44 52 



4 

 
Техническая подготовка 136 170 152 182 212 

5 

 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

36 46 74 88 103 

6 

 

Инструкторская и 

судейская практика 
12 14 14 17 19 

7 

 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование 

и контроль 

12 14 14 17 19 

 

 

Всего часов (46 учебных 

недель) 
368 460 460 552 644 

 

 

В период активного 

отдыха,  по 

индивидуальным 

планам (6 недель) 

48 60 60 72 84 

 

 
Всего часов (52 недели) 416 520 520 624 728 

 

Календарный план воспитательной работы 
N 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства спортивных 

соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей. 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках В течение года 



которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости 

за свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов 

спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

В течение года 



обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, организуемых в 

том числе организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение года 

 

         План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним: меры направленные на предотвращение применения допинга в спорте 

и борьбе с ним, включает следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и 

персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

 

План антидопинговых мероприятий 
Этап спортивной подготовки Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн 

курса 



специализации) Антидопинговая 

викторина «Играй 

честно» 

По 

назначени

ю 

Проведение викторины 

на спортивных 

мероприятиях. 

Семинар для 

тренеров и 

спортсменов «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил», «Проверка 

лекарственных 

средств» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение 

Родительское 

собрание «Роль 

родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год 

Использовать памятки 

для родителей. 

Научить родителей 

пользоваться сервисом 

по проверке 

препаратов на сайте 

РУСАДА 

Планы инструкторской и судейской практики. 

      Инструкторская и судейская практика вводится на начальном этапе, начиная с 1-

го 

тренировочного года, как часть тренировочного процесса. Основы судейской и 

инструкторской практики проходят во время проведения соревнований в 

учреждении, в форме обучающих семинаров, бесед, практических занятий, 

самостоятельной работы занимающихся. В течение всего периода тренер должен 

готовить себе помощников, привлекая спортсменов к организации занятий и 

проведению соревнований.  Основные знания, умения и навыки по тренерской и 

судейской практике приобретаются в процессе тренировочных занятий, 

соревновательной деятельности и вне их. 

      Все занимающиеся должны освоить некоторые навыки работы и получить 

начальные навыки организации и судейства соревнований. Спортсмены должны 

уметь самостоятельно провести разминку, занятие по кикбоксингу на этапе 

начальной подготовки, уметь дать правильную оценку (в баллах) за выполнение 

технических действий в процессе проведения контрольных занятий или 

соревнований. С этой целью в процессе проведения тренировочных занятий тренер 

должен поручать поочерѐдное проведение той или иной части урока отдельным 

спортсменам и с помощью занимающихся давать оценку его деятельности. 

       В процессе инструкторской практики тренер обязан ознакомить занимающихся с 

планированием и организацией тренировочного процесса, формами проведения 

занятий, ознакомить с технологией формирования у спортсменов соответствующих 

двигательных навыков. В процессе тренировочных занятий каждый спортсмен 

должен овладеть приѐмами страховки и помощи при выполнении тех или иных 

упражнений. Эти умения должны закрепляться и совершенствоваться на протяжении 

всей тренировочной деятельности. 

      При овладении спортсменами судейских навыков, тренер в процессе 

тренировочных занятий объясняет не только ошибки, но и знакомит спортсменов с их 

классификацией. Предлагает занимающимся оценить выполнение того или иного 



элемента, связки, упражнения, выполненного товарищем, т. е. выставить 

соответствующую оценку. Производит детальный разбор произведѐнных сбавок, что 

положительно должно сказываться на совершенствовании личного спортивного 

мастерства. 

       Во время прохождения инструкторской и судейской практики занимающиеся 

приобретают следующие умения и навыки: 

 овладение принятой терминологией; 

 умение самостоятельно провести разминку, занятие по ОФП; 

 умение дать правильную оценку (в баллах) за выполнение упражнении в процессе 

проведения контрольных занятий или соревнований; 

 оказание помощи каратистам при изучении различных упражнений в младшей или 

своей группе; 

 овладение приѐмами страховки и помощи при выполнении тех или иных 

упражнений; 

 участие в судействе соревнований среди спортсменов младших возрастов. 
 

      10. Планы    медицинских, медико-биологических   мероприятий   и применения 

восстановительных средств. 

      Программа врачебного медико-биологического контроля предусматривает: 

врачебный опрос и осмотр, оценку состояния здоровья, функционального состояния, 

физического развития, соматическую и биологическую зрелость. 

      При контроле состояния здоровья решаются следующие задачи: 

- возможность по состоянию здоровья начать или продолжить занятия видом 

спорта (кикбоксинг); 

- выявление у данного занимающегося в момент обследования противопоказаний 

к занятиям кикбоксингом и необходимости коррекции тренировочной или 

соревновательной деятельности, а также необходимость медицинской или 

физической реабилитации; 

- отвечают ли условия занятий и образ жизни занимающихся (помещение, 

покрытие, освещение зала, экипировка, оборудование, питание), режим и 

условия отдыха основным гигиеническим нормам и требованиям. 

      Медицинский осмотр (обследования) для допуска к занятиям и к участию в 

спортивных соревнованиях осуществляется в амбулаторно-поликлинических 

учреждениях, отделениях (кабинетах) спортивной медицины амбулаторно-

поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансерах (центрах 

лечебной физкультуры и спортивной медицины) врачом-терапевтом (педиатром), 

врачом по лечебной физкультуре, врачом по спортивной медицине основании 

результатов медицинских обследований, проведенных в соответствии с программой, 

предусмотренной Приказом Министерства здравоохранения Российской Федерации 

от 23.10.2020 № 1144н. 

       При признаках перенапряжения или симптомах дизадаптации к нагрузкам 

производится дополнительное медицинское обследование с использованием 

лабораторных методов исследования, электрокардиографии или других методов 

диагностики. 



      Анализ результатов текущего обследования позволяет сформулировать 

рекомендации о необходимости коррекции тренировочного процесса, проведения 

мероприятий по восстановлению и оздоровлению тренировочной среды, 

необходимости медицинской реабилитации спортсменов. 

      Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются 

под его наблюдением. Медико-биологические средства восстановления и повышения 

работоспособности включают в себя следующие основные группы: 

фармакологические средства восстановления, кислородотерапию, теплотерапию.  

      Следует особо подчеркнуть, что любое фармакологическое воздействие на 

организм требует определенной осторожности, индивидуального подхода и твердой 

уверенности в безвредности препарата. Поэтому только врач имеет право назначать 

лекарственные средства. Самостоятельное их применение спортсменами совершенно 

недопустимо. 

      Следует особо отметить, что в последнее время в подготовке спортсменов стали 

широко применять различные адаптогены - лекарственные средства растительного и 

животного происхождения или синтезированные химическим путем, повышающие 

неспецифическую устойчивость организма к неблагоприятным воздействиям 

внешней среды. 

    Восстановление — это процесс ликвидации неблагоприятных последствий 

усиленных тренировочных занятий и ускорение процессов восстановления после 

нагрузок. 

Планирование восстановительных мероприятий 

Уровень Напряжѐнность 

восстановительных 

мероприятий 

Средства восстановления 

 

Основной 

 

Нормализация состояния в 

результате кумулятивного 

воздействия всей серии 

тренировочных нагрузок от 

микроцикла к микроциклу 

Общий ручной и гидромассаж, 

парная баня или сауна, души, 

ванны. Комплексы сочетания 

этих средств 

 

Текущий 

 

Компенсация последействий 

ежедневной тренировочной 

нагрузки определенной 

направленности с учѐтом 

специфики последующей 

нагрузки 

 

Восстановительные ванны и 

души, гидромассаж, 

сегментарный массаж, 

тонизирующие растирания в 

период занятий ОФП, вибро-. 

Тренировочный и локальный 

массаж в сочетании с сауной 

Оперативный 

 

Срочное восстановление 

работоспособности в процессе 

тренировки от одной серии 

упражнений к другой с учѐтом 

последующей нагрузки 

 

Восстановительные ванны, 

локальный гидромассаж, 

локальные тонизирующие 

растирания, локальный 

восстановительный и 

предварительный массаж 

    Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависят 



от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства 

восстановления подразделяют на три типа: педагогические, психологические и 

медико-биологические. 

      Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном 

построении тренировки остальные средства оказываются неэффективными. 

      Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности: 

 рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности; 

 правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, так в 

целостном тренировочном процессе; 

 введение специальных профилактических разгрузок; 

 выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 

 оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности; 

 полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий; 

 использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на 

расслабления и т. п.); 

 корригирующие упражнения для позвоночника и стопы; 

 повышение эмоционального фона тренировочных занятий; 

 эффективная индивидуализация тренировочных занятий; 

 соблюдение режима дня. 

     К психологическим средствам относят: психорегулирующие тренировки, 

разнообразный досуг, комфортабельные условия быта, создание положительного 

эмоционального фона во время отдыха, музыкальные воздействия, переключение 

внимания, мыслей, самоуспокоение, самоободрение, самоприказы, идеомоторная 

тренировка, отвлекающие мероприятия: чтение книг, слушание музыки, экскурсии, 

посещение музеев, выставок, театров. 

       Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 

тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями упражнений), 

но и в свободное время. 

     Широчайший спектр воздействия на утомлѐнный организм оказывают врачебно- 

биологические средства: 

- рациональное питание с использованием продуктов повышенной биологической 

ценности; 

- поливитаминные комплексы; 

- различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный); 

- ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические 

процедуры; 

- контрастные ванны и души, сауна. 

       С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности 

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать 

время, отводимое на восстановление организма юных спортсменов. На 



тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов тренировки могут 

применяться медико-биологические средства восстановления. 

        Эффективное использование медико-биологических средств восстановления и 

повышения работоспособности возможно лишь при их сочетании с 

психологическими 

средствами в рационально построенной системе тренировки. 

         Особо важное значение медико-биологические средства приобретают при двух- 

и трехразовых тренировочных занятиях в день, при выраженном утомлении, 

вызванном соревнованиями или прикидками. Роль этих средств наиболее заметна в 

турнирных соревнованиях и многократных стартах в течение дня. 

           В группе медико-биологических средств выделяют гигиенические факторы 

(включая организацию рационального режима дня и питания с использованием 

продуктов повышенной биологической ценности), обязательные гигиенические 

процедуры, удобную одежду и обувь, ночной сон не менее 8-9 часов в сутки, дневной 

сон (1 час) в период интенсивной подготовки к соревнованиям, некоторые 

медикаментозные препараты, витамины, физические факторы, различные виды 

массажа (ручной, вибрационный, точечный), ультрафиолетовое облучение, 

электрофорез и другие физиотерапевтические процедуры, контрастные ванны и 

души, сауна. 

            Наиболее действенное влияние на восстановление оказывают банные 

процедуры, которые стимулируют деятельность сердца, вследствие чего кровь 

обильно орошает не только кожу, подкожную клетчатку, но и мышцы, суставы, 

спинной мозг и головной мозг, лѐгкие, нервы, увеличивается воздействие кислорода. 

Под воздействием банных процедур включаются в работу потовые железы, благодаря 

чему из организма выводятся шлаки, чем облегчается работа почек и улучшается 

солевой обмен. Особенно ценно то, что в движение приходит депонированная 

(резервная) кровь, богатая ценнейшими питательными веществами. 

       Необходимо соблюдать гигиенические требования к местам проведения занятий, 

соревнований и отдыха. Они не только оказывают влияние на течение 

восстановительных процессов, но и играют важную роль в предотвращении травм и 

заболеваний опорно-двигательного аппарата, снятия эмоционального напряжения. 

       Питание является одним из основных экологических факторов нормального 

течения обменных процессов в организме. Роль адекватного питания особенно 

возрастает в условиях спортивной деятельности, когда пластический и 

энергетический обмены претерпевают значительные изменения. 

         Сбалансированная диета, предусматривающая разнообразие продуктов (мясо, 

птица, яйца, молоко, злаковые, овощи, фрукты), определяет поступление в организм 

витаминов в достаточном количестве независимо от уровня двигательной активности. 

Тем не менее, в регионах с суровой и длинной зимой, когда содержание витаминов в 

натуральных продуктах закономерно снижается, следует предусмотреть 

дополнительный прием витаминов. 

        Общие методические рекомендации 

        Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 



воздействия. К средствам общего воздействия (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 средств даѐт 

больший эффект. 

         Средства восстановления используют лишь при снижении спортивной 

работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В 

тех случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется естественным 

путѐм, дополнительные восстановительные средства могут привести к снижению 

тренировочного эффекта и ухудшению тренированности. 

 

III. Система контроля 

 

         По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

        На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта "кикбоксинг"; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная с первого 

года для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании словосочетания: 

"лайт-контакт", "поинтфайтинг". 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной 

специализации). 

         Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов (или) вопросов 

по видам подготовки, не связанных с физическими нагрузками, а также с учетом 

результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 
 

        Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки  

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 



"кикбоксинг" 
 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчик

и 

девочки 

1. Бег на 30 м с не более не более 

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

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

6.30 7.80 6.10 7.60 

3. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количеств

о раз 

не менее не менее 

5 - 10 - 

4. Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 

количеств

о раз 

не менее не менее 

- 10 - 15 

5. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количеств

о раз 

не менее не менее 

12 8 22 13 

6. Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см не менее не менее 

+1 +3 +3 +14 

 

Система контроля 

 

         По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

        На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):  
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта "кикбоксинг" и успешно 

применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта "кикбоксинг"; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем 

году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого 

года; 

http://internet.garant.ru/document/redirect/404708117/1000


получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

         Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов (или) вопросов 

по видам подготовки, не связанных с физическими нагрузками, а также с учетом 

результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

         

        Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки  

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта 

"кикбоксинг" 
N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с не более 

8,8 10,1 

1.2. Бег на 3000 м мин, с не более 

12.40 - 

1.3. Бег на 2000 м мин, с не более 

- 11.30 

1.4. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество раз не менее 

14 - 

1.5. Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 

количество раз не менее 

- 22 

1.6. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество раз не менее 

42 16 

1.7. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

180 160 

1.8. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 

мин) 

количество раз не менее 

50 42 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Выполнение поперечного 

шпагата (от лини паха) 

см не более 

15 10 

2.2. Толчок набивного мяча весом 

3 кг с места 

м не менее 

6,5 4,5 

2.3. Количество ударов по воздуху 

руками (за 8 с) 

количество раз не менее 

52 38 

2.4. Нанесение ударов по воздуху за количество раз не менее 



1,5 мин руками и ногами 120 90 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(до трех лет) 

спортивные разряды -

"третий юношеский 

спортивный разряд", 

"второй юношеский 

спортивный разряд", 

"первый юношеский 

спортивный разряд" 

3.2. Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

спортивные разряды -

"третий спортивный 

разряд", "второй 

спортивный разряд", 

"первый спортивный 

разряд" 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

           Программный материал для учебно-тренировочных   занятий на этапе 

начальной подготовки.    

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

         Особенности развития двигательных качеств и способностей. 

         Гибкость - развитие подвижности в суставах для выполнения технических 

действий в соответствии с морфологическими особенностями. 

         Быстрота- развитие быстроты двигательных реакций и частоты движений, 

адаптация нервно-мышечного аппарата, развитие межмышечной координации. 

         Ловкость- интенсивное развитие двигательного, зрительного, слухового, 

тактильного и других анализаторов. 

          Сила- развитие максимальной, взрывной и скоростной силы без отягощений. 

          Выносливость- развитие общей выносливости. 

          Отбор более эффективных физических упражнений для решения 

поставленной педагогической задачи в работе с конкретным контингентом людей. 

          Гибкость- можно выделить три разновидности упражнений: 

− Силовые упражнения 

− Упражнения на расслабление мышц 

− Упражнения на растягивание мышц, связок сухожилий 

          Быстрота- общим требованием относительно упражнений по развитию 

быстроты является их выполнение с околопредельной и предельной скоростью. 

Потому эти упражнения должны быть относительно простыми по координации 

работы нервно-мышечного аппарата. Необходимо уделять внимание 

совершенствованию координации работы мышц на умеренных и субмаксимальных 

скоростях. Это необходимо для того, чтобы занимающиеся сосредоточили свое 



внимание не на способе (технике) их выполнения, а на интенсивности движений. 

Временные параметры мышечной работы составляют от 3 до 30 секунд. 

           Ловкость – акробатические, гимнастические упражнения, спортивные, 

подвижные игры. 

           Сила – упражнения с отягощением массой собственного тела, прыжковые 

упражнения, упражнения в преодолении сопротивления партнера или 

дополнительного сопротивления. 

           Выносливость – упражнения циклического характера (ходьба, бег, плавание, 

лыжи, велосипед, тренажеры). Упражнения ациклического характера (спортивные, 

подвижные игры). 

           Отбор адекватных методов выполнения упражнения. 

            Гибкость – повторный, интервальный, равномерный, круговой, 

комбинированный.  

            Быстрота – соревновательный, игровой метод. 

            Ловкость – повторный, интервальный, равномерный, круговой, 

комбинированный и игровой метод. 

            Сила – интервальный и комбинированный. 

            Выносливость – повторный, переменный, равномерный, интервальный, 

игровой и соревновательный. 

            Определение места упражнений в отдельном занятии. 

            Подбор упражнений для тренировки строится на специальном тренировочном 

эффекте нагрузки. Сначала упражнения яркого силового характера, затем скоростно-

силового, скоростные в режиме субмаксимальной мощности, и в конце аэробные 

движения не менее 10-12 минут. 

             Гибкость - рекомендуется проведение в начале занятия после разминки и в 

конце занятия для расслабления. 

             Быстрота – рекомендуется проведение в начале занятия после разминки. 

             Ловкость – начало и конец занятия. 

             Сила – начало занятия. 

             Выносливость – целое занятие или в конце тренировки. 

             В системе смежных занятий в соответствии с закономерностями переноса 

физических качеств. 

             Гибкость – ежедневно в течение семи недель развития двигательного 

качества. 

             Быстрота – две недели работы, одна неделя отдыха. 

             Ловкость – постоянно. 

             Сила – раз в четыре дня. 

             Выносливость – два раза в неделю. 

            Определение продолжительности периода развития определенного 

физического качества, необходимого количества тренировочных занятий. 

            Гибкость - октябрь – ноябрь, апрель-май. Занятия проводятся непрерывно в 

течение 42-49 дней в каждом периоде. После периода две недели отдыха. Время на 

одном занятии 30-50 мин. 



             Быстрота- наиболее благоприятное время, апрель-июль. Занятия проводятся в 

течение 21-23 дней в каждом периоде. После периода развития быстроты неделя 

отдыха. 

            Ловкость – на протяжении всего учебного тренировочного периода. 

            Сила – раз в неделю. При проведении тренировочных сборов направленного 

характера ежедневно в течение 14 - 20 дней. 

            Выносливость – раз в неделю специализированная тренировка. 

            При проведении тренировочных сборов направленного характера ежедневно. 

Определение общей величины тренировочных нагрузок и их динамики в 

соответствии с закономерностями адаптации к тренировочным воздействиям. 

Важнейший фактор адаптационных процессов – адекватность адаптации. 

Адекватные внешнему воздействию изменения происходят только в тех случаях, 

когда сила этих возмущающих воздействий не превышает границ физиологических 

возможностей регулирующих и обслуживающих систем организма. 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических 

способностей, отвечающих, в данном случае, специфике бокса. Это упражнения в 

координации движений при ударах и защитах, в передвижении, игровые упражнения, 

бой с тенью, упражнения на специальных кикбоксерских снарядах (мешке, грушах, 

мяче на резинах, на лапах и др.) и специальные упражнения с партнером. В 

круглогодичной тренировке кикбоксера виды физической подготовки должны 

сочетаться между собой таким образом, чтобы при включении специальной 

физической подготовки оставалась (в меньшей мере) и общая физическая подготовка. 

Среди специально-подготовительных упражнений в кикбоксинге почти нет таких, 

которые имели бы только одно назначение: каждое упражнение имеет главную 

направленность, но в то же время способствует развитию ряда других качеств. 

Например, упражнения в ударах по мешку развивают скорость и силу удара, 

длительное же и частое нанесение ударов способствует развитию специальной 

выносливости; перебрасывание набивного мяча в определенном темпе вырабатывает 

не только координацию и точность, но и мышечное чувство в бросках на 

определенное 

расстояние, выносливость и т. д. 

         Развитие силовых способностей 

         Мышечная сила —одно из важнейших физических качеств кикбоксера. Сила 

мышц в значительной мере определяет быстроту движений, а также выносливость и 

ловкость. Большое разнообразие движений кикбоксера с определенными задачами 

привело к необходимости количественно и качественно оценивать компонент силы. 

Характерное проявление силы у кикбоксера — в мгновенных (импульсных) 

действиях, часто повторяющихся на протяжении довольно продолжительного 

времени. Поэтому говорят о проявлении «взрывной» силы и о силовой выносливости. 

Таким образом, у 

кикбоксеров проявляются силовые качества в сочетании с быстротой и 

выносливостью. Проявление этих качеств зависит от деятельности центральной 

нервной системы, поперечного сечения мышечных волокон, их эластичности, 



биохимических процессов, происходящих в мышцах. Немаловажная роль в 

проявлении мышечной силы принадлежит волевым усилиям. Во время тренировок и 

боев кикбоксер производит большое количество скоростных действий, поэтому 

можно говорить о специфике его силовой подготовленности. Режимы проявления 

силы: преодолевающий, уступающий и статический. 

           Для воспитания силовых качеств используются следующие средства: 

− Упражнения, выполнение которых отягощено массой собственного тела. 

− Упражнения с внешним отягощением (набивные мячи, гантели не более 1-5 кг). 

− Упражнения на различных тренажерных устройствах. 

− Статические упражнения на удержание заданной позы. 

− Упражнения в особых условиях внешней среды (бег и прыжки по песку, в гору). 

− Упражнения с сопротивлением упругих предметов (эспандеров, резины). 

          Развитие быстроты 

          Под быстротой понимают способность осуществлять движения и действия с 

определенной скоростью благодаря высокой подвижности нервно-мышечных 

процессов. Скоростные способности – это возможность человека выполнять 

двигательные действия в минимальное время. Качество быстроты в спорте включает: 

собственно, скорость движений, частоту их и быстроту двигательной реакции. 

Важную роль в быстроте движений и действий играют волевые усилия спортсмена, 

его психологическая настроенность. Быстрота кикбоксера характеризуется его 

способностью к эффективному осуществлению простой и сложной реакции. Простая 

реакция в кикбоксинге — это ответ заранее известным движением на заранее 

известные, но внезапно появляющиеся действия противника. Во время боя «чистая» 

простая реакция почти не встречается, а только в процессе обучения и тренировки, 

когда действия кикбоксеров обусловливаются. В бою проявляются сложные реакции 

двух типов: реакция на движущийся объект, т. е. на противника, и реакция выбора. В 

первом случае в доли секунды надо действовать ударами по передвигающемуся 

противнику, а, следовательно, находить нужную дистанцию, выбирать определенные 

технические средства и вместе с тем самому беспрерывно двигаться. Во втором 

случае кикбоксер реагирует своими действиями на действия противника, причем, как 

правило, успех зависит от преимущества в скорости, а сложность реакции выбора — 

от ситуаций, создаваемых действиями кикбоксеров. 

          Следует иметь в виду, что скоростные способности каждого человека 

специфичны. Кикбоксер может очень быстро делать уклон назад и запаздывать с 

уклоном в сторону или быстро наносить прямой удар и значительно медленнее снизу 

и т. д. Точность реакции на движущийся объект совершенствуют параллельно с 

развитием ее быстроты. В обстановке боя требования к сложной реакции 

спортсменов очень велики: противник наносит различные удары как левой, так и 

правой рукой в самой неожиданной последовательности. Для достижения высоком 

скорости сложной реакции и обучении, и тренировке следует придерживаться 

педагогического правила: от простого к сложному, постепенно увеличивая 

количество упражнений. Например, сначала обучают защите в ответ на заранее 

обусловленный удар, затем ученику предлагается реагировать на одну из двух 

возможных атак, потом трех и т. д. Как уже было сказано, у кикбоксеров быстрота 



связана с «взрывными» действиями, а они зависят от силовых качеств. Эти два 

качества взаимодействуют, частота взрывных действий определяется скоростной 

выносливостью. 

          Быстрому выполнению действий препятствует излишнее напряжение, которое 

возникает в начале формирования навыков; потом, по мере их совершенствования, 

быстрота увеличивается. При утомлении также возникают излишние напряжения, 

замедляющие выполнение уже заученных действий. Для развития быстроты 

целесообразно чередовать ускоренное выполнение упражнения с более плавным: 

например, нанесение серии ударов с одним или двумя акцентированными. Развитие и 

совершенствование скоростных качеств является одной из первостепенных задач в 

практике подготовки кикбоксеров.  

           Развитие выносливости. 

           Выносливость — это способность к длительному выполнению какой-либо 

деятельности без снижения ее эффективности. О выносливости кикбоксера 

свидетельствует его активность от начала и до конца боя, с сохранением частоты 

эффективных действий, быстроты, точности, как в нанесении ударов, так и в 

применении защит, в маневренности и качественном выполнении тактических 

замыслов. 

           Выносливость можно определить, как способность противостоять утомлению. 

Во время тренировок и особенно боев организм кикбоксера испытывает как 

физическое, так и умственное утомление (в результате напряженной деятельности 

анализаторов). В бою кикбоксер решает тактические задачи, его анализаторы 

работают очень интенсивно, все время фиксируя движения противника, кикбоксер 

испытывает высокую эмоциональную нагрузку. Во время боя в активной работе 

участвуют не менее 2/3 мышц, что вызывает большой расход энергии и предъявляет 

высокие требования к органам дыхания и кровообращения. Основой выносливости у 

кикбоксеров является хорошая общая физическая подготовка, высокие аэробные и 

анаэробные возможности, отлично поставленное дыхание, умение расслаблять 

мышцы 

между активными ударными «взрывными» действиями и совершенствование 

технических приемов, так как чем больше они автоматизированы, тем меньше групп 

мышц включается в выполнение движения.  

           Специальная выносливость базируется на общей. Выносливость в 

значительной мере определяется волевыми качествами кикбоксера. В поединке 

следует проявить большие волевые усилия, чтобы использовать все возможности 

выносливости своего организма. Правильное дыхание кикбоксера создает условия 

для развития выносливости. Быстрое восстановление позволяет уменьшить 

интервалы отдыха между повторениями работы, увеличить их число и выполнять 

активные действия на протяжении всего боя. 

           На процесс утомления кикбоксера влияют несколько факторов:  

1)интенсивность действий; 

2) частота их повторений;  

3) продолжительность действий;  

4) характер интервалов между ними;  



5) стиль и манера ведения боя противником;  

6) сила сбивающих факторов, в том числе и полученных ударов. 

          Учитывая все сказанное выше, можно сделать вывод, что выносливость 

является одним из главных компонентов мастерства кикбоксера. Средства для 

развития выносливости у кикбоксеров разнообразны и включают упражнения, 

обеспечивающие развитие специальной выносливости (переменный бег, 

перебрасывание набивного мяча в передвижении), координацию, скорость, точность. 

Упражнения на боксерском мешке обеспечивают развитие специальной 

выносливости, частые «взрывные» действия в нанесении серии ударов — это 

быстрота, точность и сила и т. п. 

          Развитие гибкости. 

          Гибкость – это способность выполнять движения с большой амплитудой. 

Активная гибкость определяется максимальной амплитудой в суставе при 

выполнении какого-либо движения без внешнего воздействия. 

          Пассивная гибкость – это наибольшая амплитуда, которая может быть 

достигнута за счет внешней силы. У кикбоксеров упражнения на гибкость следует 

вводить, так как они, развивая гибкость, одновременно укрепляют суставы, связки и 

мышцы, повышают их эластичность (способность к растягиванию), что является 

действенным средством предупреждения мышечных травм. Гибкость способствует и 

быстроте сокращения мышц, а это необходимо для своевременного выполнения 

уклонов, нырков, поворотов туловища и т. д. Чем лучше растягиваются мышцы, тем 

большая подвижность в суставе, тем меньшее сопротивление оказывают мышцы-

антагонисты. Предварительное растягивание мышц увеличивает их сократительную 

силу; кроме того, упражнения с большой амплитудой быстро нагревают мышцы и 

подготавливают их к основной работе. Поэтому в разминку кикбоксеров следует 

включать и упражнения на гибкость. Гибкость улучшается с возрастом, достигая 

наибольшего развития к 15 годам, после чего некоторое время удерживается на 

одном уровне, а затем постепенно снижается. 

           Развитие ловкости 

          Ловкость — это способность выбирать и выполнять нужные движения 

(действия) правильно, быстро, находчиво, умение координировать свои движения, 

точно решать внезапно возникающие двигательные задачи. В основе ловкости лежит 

подвижность двигательных навыков. Ловкий кикбоксер умело выбирает время и 

место для решительных ударных действий, использует положение защиты для 

контратак, своевременно уходит от ударов противника и остается неуязвимым. Чем 

больше арсенал технических средств у кикбоксера, тем легче он овладевает и 

применяет в бою 

новые движения и действия, тем выше его ловкость. Для проявления ловкости 

кикбоксер должен не только искусно владеть техникой и тактикой, но и обладать 

физическими качествами, такими как быстрота, сила, координация, выносливость, 

остро чувствовать время и пространство. 

          Основной путь в воспитании ловкости — овладение новыми разнообразными 

техническими и тактическими навыками и уменьями в разных ситуациях боя. Это 



приводит к увеличению запаса технических приемов и положительно сказывается на 

функциональных возможностях совершенствования спортивного мастерства. 

             Для воспитания ловкости (как способности быстро и целесообразно 

перестраиваться в процессе боя) применяются упражнения, требующие мгновенной 

реакции на внезапно меняющуюся обстановку. Например, в учебном бою партнер 

меняет левостороннее положение на правостороннее или, ведя бой на контратаках, 

внезапно атакует с решительным наступлением и т. п. Выполнение сложных реакций 

при внезапно меняющихся ситуациях сильно утомляет кикбоксера, поэтому в 

учебном процессе следует предусматривать соответствующие перерывы для отдыха. 

Из общефизических упражнений для кикбоксера наиболее подходящими являются 

спортивные и подвижные игры (гандбол, баскетбол, теннис), эстафеты. 

           Кикбоксеру надо уметь сочетать передвижение с атакующими и защитными 

действиями. При отсутствии точной координации он не сумеет активно действовать 

из разных положений, ориентироваться при постоянно сбивающих факторах, быстро 

восстанавливать потерянное равновесие. Существует множество упражнений для 

развития координации. Наиболее эффективными являются упражнения с партнером. 

Упражняясь в парах, следует учиться действовать из всех положений и стремиться 

создать во время защиты удобное исходное положение для нанесения ударов. 

Уровень координации определяется и в обманных действиях, в быстрых подходах к 

противнику во время атак и опережений его действий своими контратаками. 

Развитию координации следует уделять особое внимание при начальной форме 

обучения: овладении механикой движения ударов, защит, передвижения, сочетании 

этих действий. Сохранение равновесия. Кикбоксер постоянно перемещается по 

рингу: на дальней дистанции более энергично, при сближении — небольшими 

шагами (для лучшей устойчивости). Передвижение связано с переносом массы тела с 

ноги на ногу, с перемещением центра тяжести. На какой бы дистанции кикбоксер ни 

находился, какими бы средствами ни вел бой, он все время старается сохранить 

равновесие, ибо от этого зависит эффективность ударов и защитных действий. 

             Каждый кикбоксер вырабатывает наиболее удобное для себя положение ног, 

наиболее выгодный способ балансирования массой тела и т. д. Если в ответственный 

момент боя равновесие нарушено, то даже при незначительном толчке кикбоксер 

может упасть или, промахнувшись при поступательном движении вперед, 

«провалиться». Чем совершеннее равновесие, тем быстрее оно восстанавливается, 

тем меньше амплитуда колебаний. При обучении и тренировке надо систематически 

уделять внимание передвижению, действиям в атаках и контратаках с сохранением 

устойчивого равновесия. При выполнении упражнений надо уделять основное 

внимание совершенствованию способности восстанавливать потерянное равновесие. 

К таким упражнениям относятся сбивание с площади опоры (в парах), ходьба и бег 

по бревну и др. Расслабление мышц. Любое движение есть результат 

последовательного 

сокращения и расслабления мышц. Источником мышечного напряжения могут быть 

причины эмоционального характера, если кикбоксер не уверен в себе, испытывает 

страх перед противником, боится своими действиями раскрыться или «гоняется» за 

ним, намереваясь одним сильным ударом добиться победы, или недостаточно владеет 



техническими средствами ведения боя на той или иной дистанции. Когда действия 

кикбоксера не совершенны, не автоматизированы и кикбоксер физически не 

подготовлен к длительному ведению боя, то скорость расслабления недостаточная, в 

результате чего мышца не успевает расслабляться. Чем больше глубина 

расслабления, тем лучше мышца отдыхает. Автоматизм в чередовании напряжений и 

расслаблений при быстро сменяющихся действиях является основным для 

повышения скорости в нанесении ударов, применении защит, увеличении 

специальной выносливости, улучшении точности движений, а, следовательно, и 

овладении навыками более сложных действий. 

           Преподаватель (тренер) должен выяснить причину скованности действий 

кикбоксера и не сводить ее только к техническим недостаткам, искать их в 

психологической подготовке и уровне тренированности, чтобы найти 

соответствующие средства и методические приемы для обучения кикбоксера 

расслаблять мышцы в процессе действий. Вместе с расслаблением следует 

добиваться свободы движений. 

 

Этап начальной подготовки 

 

НП1 

 

НП2 

1. Атакующие связки из двух ударов ногами 

2. Атакующие связи из 2-х элементов (удар 

руками + удар ногой) 

3. Атакующие связки из 3-х элементов  

а) Атака в одноименной стойке 

б) Атака в разноименной стойке 

4. Контратакующий удар.  

5. Контратакующий встречный удар рукой. 

6. Постановка цепи поединка    

  

1. Атакующие связки  

а) короткие  

б) длинные  

в) с рваным ритмом 

г) с быстрым разрывом и сокращением 

дистанции 

2. Контратакующие связки  

а) короткие 

б) с развитием 

в) с «Оттяжкой» (с быстрым разрывом и 

сокращением дистанции) 

г) на опережение 

д) используя инерцию движения соперника 

3. Использование благоприятных ситуаций 

4. Создание благоприятных ситуаций 

5. Однонаправленные и разнонаправленные 

комбинации 

6. Сбор информации о сопернике и 

построение модели поединка с 

конкретным соперником 

7. Реализация замысла поединка 

8. Разработка плана действий на 

соревнования. 

 
1. Тактическая подготовка на этапе начальной 

подготовки 
2.  



3.  

1. НП1: 

- использование сковывающих, опережающих, обманных действий, обыгрывание по 

ритму, обыгрывание по дистанции при проведении ударов соперника; 

- сбор информации о противнике; 

- постановка цели поединка; 

- планирование перед поединком выполнения конкретных технических действий; 

- планирование соревновательного дня (режим отдыха, питания, питьевой). 

 

2.  НП2: 

использование благоприятных ситуаций; 

использование обыгрывания линией атаки, обыгрывания ―угрозами‖, использование 

―вызова‖ и ―провокаций‖, использование степа, челнока, смены стоек; 

создание благоприятных ситуаций; 

однонаправленные и разнонаправленные комбинации; 

сбор информации о противниках, построение модели поединка с конкретным 

противником; 

реализация замысла поединка; 

разработка поединка на краю площадки. 

 

Тренировочные задания по решению технико-тактических задач эпизодов 

поединка 

Общие замечания 

Учебный материал данного раздела систематизирован по группам 

тренировочных заданий, направленных на освоение и совершенствование навыков 

решения отдельных частей поединка и оказывающих влияние на формирование 

индивидуальной манеры ведения боя. Выделение этих групп заданий обусловлено 

рядом причин, главная из которых - поиск средств и организационно-методических 

форм подготовки в период становления индивидуального мастерства кикбоксеров. 

Это делает необходимым введение в учебно-тренировочный процесс таких 

тренировочных заданий, которые бы «проигрывали» ситуации по преодолению 

блокирующих действий и их использованию, осуществлению реализации атакующих 

действий на фоне давления или теснения соперника, формированию навыков ведения 

единоборств в необычных условиях его начала и продолжения. 

Каждый комплекс тренировочных заданий моделирует фрагменты, эпизоды 

поединка, искусственно расчлененного для освоения, с последующим объединением. Их 

взаимозависимость и степень взаимопроникновения определяется четким 

представлением значимости той части схватки и искусством монтажа ее модели, которая 

стратегически важна и нуждается в «наработке». 

В реальной схватке исходные положения и ситуации для проведения технического 

приема появляются эпизодически. Одной из помех его проведению является 

маневрирование.  

Задания по освоению действий «первым номером»: 



Одним из методических условий освоения бойцами данного материала должно быть 

четкое понимание сущности каждого задания; правильная и своевременная оценка их 

действий, качества выполнения заданий при отработке. 

Изучить способ ведения боя «первым номером» означает: предвидеть возможные 

приемы, которыми противник может контратаковать («встретить») атакующего; овладеть 

способами преодоления защитных действий, совершенствовать свои атакующие 

действия, используя при этом возможные способы «раздергивания» противника и т.п.. 

Задания по освоению действий «вторым номером»: 

Изучить способ ведения боя «вторым номером» означает: предвидеть 

возможные атакующие действия противника; овладеть способами защиты от атаки 

противника, в основном за счет изменения дистанции (разрыва и сокращения), а 

также способами контратаки на основные атакующие действия; уметь 

противодействовать ударной технике соперника и т.п. 

При ведении боя «вторым номером» очень важно умение правильно и быстро 

контратаковать. Многие из действующих спортсменов избирают контратаку своим 

главным оружием, но такая подготовка является односторонней. Разноплановый 

боец должен уметь вести бой, как первым, так и вторым номером в зависимости от 

боевой ситуации и тактической схемы противника. Рассмотрим виды контратак: 

1. Опережение 

2. Встречная 

3. Ответная 

Задания по применению определенной техники и определению стратегии 

поединка: 

В тренировочный процесс необходимо включать соревновательные 

(спарринговые) упражнения с определенным заданием для каждого бойца, 

действующих соответственно «первым» и «вторым» номером.  

 Важнейшей частью тактической подготовки в кикбоксинге является определение 

стратегии поединка. Стратегия определяется на каждый конкретный поединок 

отдельно и нацелена она, естественно на победу. Влияние на стратегию оказывает 

состояние спортсмена, его техническая и физическая подготовленность, 

излюбленные приемы и комбинации, а также аналогичные характеристики 

соперника. Используя свои сильные стороны и слабые стороны противника, 

спортсмены в большинстве случаев должны стремиться к чистой победе. Стремление 

к чистой победе обуславливается следующими критериями: 

- сохранение сил и боеспособности в рамках турнирной стратегии 

- получение минимального числа штрафных очков  

 

 

ОСНОВЫ ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО САМООПРЕДЕЛЕНИЯ 

 

- формирование социально-значимых качеств личности; 

- развитие коммуникативных навыков, лидерского потенциала, приобретение опыта 

работы в команде (группе); 



- развитие организаторских качеств и ориентация на педагогическую и тренерскую 

профессии; 

- приобретение практического опыта педагогической деятельности, 

предпрофессиональная подготовка обучающихся; 

- приобретение опыта проектной деятельности. 
 

ВАРИАТИВНЫЕ ПРЕДМЕТНЫЕ ОБЛАСТИ 

РАЗЛИЧНЫЕ ВИДЫ СПОРТА И ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ 

 

       Занятия по спортивным и подвижным играм направлены на:  

- развитие быстроты, ловкости, общей и скоростной выносливости, пространственной 

ориентировки; 

- на формирование навыков в коллективных действиях; 

- воспитание настойчивости, решительности, инициативы и находчивости, 

поддержание умственной и физической работоспособности, снятие эмоционального 

напряжения; 

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с правилами 

избранного вида спорта и подвижных игр; 

- умение развивать физические качества по избранному виду спорта средствами 

других видов спорта и подвижных игр; 

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном 

выполнении упражнений; 

- приобретение навыков сохранения собственной физической формы. 

СПЕЦИАЛЬНЫЕ НАВЫКИ 

 

         Специфика вида спорта, прежде всего, способствует формированию 

психической целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации 

целей, принятии решений, воспитание воли.  

        Мотивация спортсмена направлена на:  

 - Достижение определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. 

 - Умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для 

избранного вида спорта специальными навыками; 

 - Умение развивать профессионально необходимые физические качества по 

избранному виду спорта; 

 - Умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном 

выполнении физических упражнений. 

СПОРТИВНОЕ И СПЕЦИАЛЬНОЕ ОБОРОДУВАНИЕ 

 

- знание устройства спортивного и специального оборудования по избранному виду 

спорта;  

- умение использовать для достижения спортивных целей спортивное и специальное 

оборудование;  

- приобретение навыков содержания и ремонта спортивного и специального 

оборудования. 

     



 

Учебно-тематический план 

 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической подготовке Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной подготовки до 

одного года обучения/ свыше одного года 

обучения: 

   

История возникновения вида спорта и его 

развитие 
 сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура - важное средство 

физического развития и укрепления здоровья 

человека 

 октябрь Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы физической культуры 

и спорта, гигиена обучающихся при занятиях 

физической культурой и спортом 

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

зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание организма  декабрь Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и 

спортом. 

Самоконтроль в процессе занятий 

физической культуры и спортом 
 январь Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его 

формы и содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы обучения базовым 

элементам техники и тактики вида спорта 
 май Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические 

знания по технике их выполнения. 

Теоретические основы судейства. Правила 

вида спорта 
 июнь Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. 

Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности 

и права участников спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание обучающихся  август Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Оборудование и спортивный инвентарь по 

виду спорта 
 ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования 

и спортивного инвентаря. 

≈120/ 180

≈13/ 20

≈13/ 20

≈13/ 20

≈13/ 20

≈13/ 20

≈13/ 20

≈14/ 20

≈14/ 20

≈14/ 20



Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

           Программный материал для учебно-тренировочных   занятий   на 

треноровочном этапе спортивной подготовки  

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

         Особенности развития двигательных качеств и способностей. 

         Гибкость - развитие подвижности в суставах для выполнения технических 

действий в соответствии с морфологическими особенностями. 

         Быстрота- развитие быстроты двигательных реакций и частоты движений, 

адаптация нервно-мышечного аппарата, развитие межмышечной координации. 

         Ловкость- интенсивное развитие двигательного, зрительного, слухового, 

тактильного и других анализаторов. 

          Сила- развитие максимальной, взрывной и скоростной силы без отягощений. 

          Выносливость- развитие общей выносливости. 

          Отбор более эффективных физических упражнений для решения 

поставленной педагогической задачи в работе с конкретным контингентом людей. 

          Гибкость- можно выделить три разновидности упражнений: 

− Силовые упражнения 

− Упражнения на расслабление мышц 

− Упражнения на растягивание мышц, связок сухожилий 

          Быстрота- общим требованием относительно упражнений по развитию 

быстроты является их выполнение с околопредельной и предельной скоростью. 

Потому эти упражнения должны быть относительно простыми по координации 

работы нервно-мышечного аппарата. Необходимо уделять внимание 

совершенствованию координации работы мышц на умеренных и субмаксимальных 

скоростях. Это необходимо для того, чтобы занимающиеся сосредоточили свое 

внимание не на способе (технике) их выполнения, а на интенсивности движений. 

Временные параметры мышечной работы составляют от 3 до 30 секунд. 

           Ловкость – акробатические, гимнастические упражнения, спортивные, 

подвижные игры. 

           Сила – упражнения с отягощением массой собственного тела, прыжковые 

упражнения, упражнения в преодолении сопротивления партнера или 

дополнительного сопротивления. 

           Выносливость – упражнения циклического характера (ходьба, бег, плавание, 

лыжи, велосипед, тренажеры). Упражнения ациклического характера (спортивные, 

подвижные игры). 

           Отбор адекватных методов выполнения упражнения. 

            Гибкость – повторный, интервальный, равномерный, круговой, 

комбинированный.  

            Быстрота – соревновательный, игровой метод. 

            Ловкость – повторный, интервальный, равномерный, круговой, 

комбинированный и игровой метод. 

            Сила – интервальный и комбинированный. 



            Выносливость – повторный, переменный, равномерный, интервальный, 

игровой и соревновательный. 

            Определение места упражнений в отдельном занятии. 

            Подбор упражнений для тренировки строится на специальном тренировочном 

эффекте нагрузки. Сначала упражнения яркого силового характера, затем скоростно-

силового, скоростные в режиме субмаксимальной мощности, и в конце аэробные 

движения не менее 10-12 минут. 

             Гибкость - рекомендуется проведение в начале занятия после разминки и в 

конце занятия для расслабления. 

             Быстрота – рекомендуется проведение в начале занятия после разминки. 

             Ловкость – начало и конец занятия. 

             Сила – начало занятия. 

             Выносливость – целое занятие или в конце тренировки. 

             В системе смежных занятий в соответствии с закономерностями переноса 

физических качеств. 

             Гибкость – ежедневно в течение семи недель развития двигательного 

качества. 

             Быстрота – две недели работы, одна неделя отдыха. 

             Ловкость – постоянно. 

             Сила – раз в четыре дня. 

             Выносливость – два раза в неделю. 

            Определение продолжительности периода развития определенного 

физического качества, необходимого количества тренировочных занятий. 

            Гибкость - октябрь – ноябрь, апрель-май. Занятия проводятся непрерывно в 

течение 42-49 дней в каждом периоде. После периода две недели отдыха. Время на 

одном занятии 30-50 мин. 

             Быстрота- наиболее благоприятное время, апрель-июль. Занятия проводятся в 

течение 21-23 дней в каждом периоде. После периода развития быстроты неделя 

отдыха. 

            Ловкость – на протяжении всего учебного тренировочного периода. 

            Сила – раз в неделю. При проведении тренировочных сборов направленного 

характера ежедневно в течение 14 - 20 дней. 

            Выносливость – раз в неделю специализированная тренировка. 

            При проведении тренировочных сборов направленного характера ежедневно. 

Определение общей величины тренировочных нагрузок и их динамики в 

соответствии с закономерностями адаптации к тренировочным воздействиям. 

Важнейший фактор адаптационных процессов – адекватность адаптации. 

Адекватные внешнему воздействию изменения происходят только в тех случаях, 

когда сила этих возмущающих воздействий не превышает границ физиологических 

возможностей регулирующих и обслуживающих систем организма. 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических 

способностей, отвечающих, в данном случае, специфике бокса. Это упражнения в 

координации движений при ударах и защитах, в передвижении, игровые упражнения, 



бой с тенью, упражнения на специальных кикбоксерских снарядах (мешке, грушах, 

мяче на резинах, на лапах и др.) и специальные упражнения с партнером. В 

круглогодичной тренировке кикбоксера виды физической подготовки должны 

сочетаться между собой таким образом, чтобы при включении специальной 

физической подготовки оставалась (в меньшей мере) и общая физическая подготовка. 

Среди специально-подготовительных упражнений в кикбоксинге почти нет таких, 

которые имели бы только одно назначение: каждое упражнение имеет главную 

направленность, но в то же время способствует развитию ряда других качеств. 

Например, упражнения в ударах по мешку развивают скорость и силу удара, 

длительное же и частое нанесение ударов способствует развитию специальной 

выносливости; перебрасывание набивного мяча в определенном темпе вырабатывает 

не только координацию и точность, но и мышечное чувство в бросках на 

определенное 

расстояние, выносливость и т. д. 

         Развитие силовых способностей 

         Мышечная сила —одно из важнейших физических качеств кикбоксера. Сила 

мышц в значительной мере определяет быстроту движений, а также выносливость и 

ловкость. Большое разнообразие движений кикбоксера с определенными задачами 

привело к необходимости количественно и качественно оценивать компонент силы. 

Характерное проявление силы у кикбоксера — в мгновенных (импульсных) 

действиях, часто повторяющихся на протяжении довольно продолжительного 

времени. Поэтому говорят о проявлении «взрывной» силы и о силовой выносливости. 

Таким образом, у 

кикбоксеров проявляются силовые качества в сочетании с быстротой и 

выносливостью. Проявление этих качеств зависит от деятельности центральной 

нервной системы, поперечного сечения мышечных волокон, их эластичности, 

биохимических процессов, происходящих в мышцах. Немаловажная роль в 

проявлении мышечной силы принадлежит волевым усилиям. Во время тренировок и 

боев кикбоксер производит большое количество скоростных действий, поэтому 

можно говорить о специфике его силовой подготовленности. Режимы проявления 

силы: преодолевающий, уступающий и статический. 

           Для воспитания силовых качеств используются следующие средства: 

− Упражнения, выполнение которых отягощено массой собственного тела. 

− Упражнения с внешним отягощением (набивные мячи, гантели не более 1-5 кг). 

− Упражнения на различных тренажерных устройствах. 

− Статические упражнения на удержание заданной позы. 

− Упражнения в особых условиях внешней среды (бег и прыжки по песку, в гору). 

− Упражнения с сопротивлением упругих предметов (эспандеров, резины). 

          Развитие быстроты 

          Под быстротой понимают способность осуществлять движения и действия с 

определенной скоростью благодаря высокой подвижности нервно-мышечных 

процессов. Скоростные способности – это возможность человека выполнять 

двигательные действия в минимальное время. Качество быстроты в спорте включает: 

собственно, скорость движений, частоту их и быстроту двигательной реакции. 

Важную роль в быстроте движений и действий играют волевые усилия спортсмена, 



его психологическая настроенность. Быстрота кикбоксера характеризуется его 

способностью к эффективному осуществлению простой и сложной реакции. Простая 

реакция в кикбоксинге — это ответ заранее известным движением на заранее 

известные, но внезапно появляющиеся действия противника. Во время боя «чистая» 

простая реакция почти не встречается, а только в процессе обучения и тренировки, 

когда действия кикбоксеров обусловливаются. В бою проявляются сложные реакции 

двух типов: реакция на движущийся объект, т. е. на противника, и реакция выбора. В 

первом случае в доли секунды надо действовать ударами по передвигающемуся 

противнику, а, следовательно, находить нужную дистанцию, выбирать определенные 

технические средства и вместе с тем самому беспрерывно двигаться. Во втором 

случае кикбоксер реагирует своими действиями на действия противника, причем, как 

правило, успех зависит от преимущества в скорости, а сложность реакции выбора — 

от ситуаций, создаваемых действиями кикбоксеров. 

          Следует иметь в виду, что скоростные способности каждого человека 

специфичны. Кикбоксер может очень быстро делать уклон назад и запаздывать с 

уклоном в сторону или быстро наносить прямой удар и значительно медленнее снизу 

и т. д. Точность реакции на движущийся объект совершенствуют параллельно с 

развитием ее быстроты. В обстановке боя требования к сложной реакции 

спортсменов очень велики: противник наносит различные удары как левой, так и 

правой рукой в самой неожиданной последовательности. Для достижения высоком 

скорости сложной реакции и обучении, и тренировке следует придерживаться 

педагогического правила: от простого к сложному, постепенно увеличивая 

количество упражнений. Например, сначала обучают защите в ответ на заранее 

обусловленный удар, затем ученику предлагается реагировать на одну из двух 

возможных атак, потом трех и т. д. Как уже было сказано, у кикбоксеров быстрота 

связана с «взрывными» действиями, а они зависят от силовых качеств. Эти два 

качества взаимодействуют, частота взрывных действий определяется скоростной 

выносливостью. 

          Быстрому выполнению действий препятствует излишнее напряжение, которое 

возникает в начале формирования навыков; потом, по мере их совершенствования, 

быстрота увеличивается. При утомлении также возникают излишние напряжения, 

замедляющие выполнение уже заученных действий. Для развития быстроты 

целесообразно чередовать ускоренное выполнение упражнения с более плавным: 

например, нанесение серии ударов с одним или двумя акцентированными. Развитие и 

совершенствование скоростных качеств является одной из первостепенных задач в 

практике подготовки кикбоксеров.  

           Развитие выносливости. 

           Выносливость — это способность к длительному выполнению какой-либо 

деятельности без снижения ее эффективности. О выносливости кикбоксера 

свидетельствует его активность от начала и до конца боя, с сохранением частоты 

эффективных действий, быстроты, точности, как в нанесении ударов, так и в 

применении защит, в маневренности и качественном выполнении тактических 

замыслов. 

           Выносливость можно определить, как способность противостоять утомлению. 

Во время тренировок и особенно боев организм кикбоксера испытывает как 



физическое, так и умственное утомление (в результате напряженной деятельности 

анализаторов). В бою кикбоксер решает тактические задачи, его анализаторы 

работают очень интенсивно, все время фиксируя движения противника, кикбоксер 

испытывает высокую эмоциональную нагрузку. Во время боя в активной работе 

участвуют не менее 2/3 мышц, что вызывает большой расход энергии и предъявляет 

высокие требования к органам дыхания и кровообращения. Основой выносливости у 

кикбоксеров является хорошая общая физическая подготовка, высокие аэробные и 

анаэробные возможности, отлично поставленное дыхание, умение расслаблять 

мышцы 

между активными ударными «взрывными» действиями и совершенствование 

технических приемов, так как чем больше они автоматизированы, тем меньше групп 

мышц включается в выполнение движения.  

           Специальная выносливость базируется на общей. Выносливость в 

значительной мере определяется волевыми качествами кикбоксера. В поединке 

следует проявить большие волевые усилия, чтобы использовать все возможности 

выносливости своего организма. Правильное дыхание кикбоксера создает условия 

для развития выносливости. Быстрое восстановление позволяет уменьшить 

интервалы отдыха между повторениями работы, увеличить их число и выполнять 

активные действия на протяжении всего боя. 

           На процесс утомления кикбоксера влияют несколько факторов:  

1)интенсивность действий; 

2) частота их повторений;  

3) продолжительность действий;  

4) характер интервалов между ними;  

5) стиль и манера ведения боя противником;  

6) сила сбивающих факторов, в том числе и полученных ударов. 

          Учитывая все сказанное выше, можно сделать вывод, что выносливость 

является одним из главных компонентов мастерства кикбоксера. Средства для 

развития выносливости у кикбоксеров разнообразны и включают упражнения, 

обеспечивающие развитие специальной выносливости (переменный бег, 

перебрасывание набивного мяча в передвижении), координацию, скорость, точность. 

Упражнения на боксерском мешке обеспечивают развитие специальной 

выносливости, частые «взрывные» действия в нанесении серии ударов — это 

быстрота, точность и сила и т. п. 

          Развитие гибкости. 

          Гибкость – это способность выполнять движения с большой амплитудой. 

Активная гибкость определяется максимальной амплитудой в суставе при 

выполнении какого-либо движения без внешнего воздействия. 

          Пассивная гибкость – это наибольшая амплитуда, которая может быть 

достигнута за счет внешней силы. У кикбоксеров упражнения на гибкость следует 

вводить, так как они, развивая гибкость, одновременно укрепляют суставы, связки и 

мышцы, повышают их эластичность (способность к растягиванию), что является 

действенным средством предупреждения мышечных травм. Гибкость способствует и 

быстроте сокращения мышц, а это необходимо для своевременного выполнения 

уклонов, нырков, поворотов туловища и т. д. Чем лучше растягиваются мышцы, тем 



большая подвижность в суставе, тем меньшее сопротивление оказывают мышцы-

антагонисты. Предварительное растягивание мышц увеличивает их сократительную 

силу; кроме того, упражнения с большой амплитудой быстро нагревают мышцы и 

подготавливают их к основной работе. Поэтому в разминку кикбоксеров следует 

включать и упражнения на гибкость. Гибкость улучшается с возрастом, достигая 

наибольшего развития к 15 годам, после чего некоторое время удерживается на 

одном уровне, а затем постепенно снижается. 

           Развитие ловкости 

          Ловкость — это способность выбирать и выполнять нужные движения 

(действия) правильно, быстро, находчиво, умение координировать свои движения, 

точно решать внезапно возникающие двигательные задачи. В основе ловкости лежит 

подвижность двигательных навыков. Ловкий кикбоксер умело выбирает время и 

место для решительных ударных действий, использует положение защиты для 

контратак, своевременно уходит от ударов противника и остается неуязвимым. Чем 

больше арсенал технических средств у кикбоксера, тем легче он овладевает и 

применяет в бою 

новые движения и действия, тем выше его ловкость. Для проявления ловкости 

кикбоксер должен не только искусно владеть техникой и тактикой, но и обладать 

физическими качествами, такими как быстрота, сила, координация, выносливость, 

остро чувствовать время и пространство. 

          Основной путь в воспитании ловкости — овладение новыми разнообразными 

техническими и тактическими навыками и уменьями в разных ситуациях боя. Это 

приводит к увеличению запаса технических приемов и положительно сказывается на 

функциональных возможностях совершенствования спортивного мастерства. 

             Для воспитания ловкости (как способности быстро и целесообразно 

перестраиваться в процессе боя) применяются упражнения, требующие мгновенной 

реакции на внезапно меняющуюся обстановку. Например, в учебном бою партнер 

меняет левостороннее положение на правостороннее или, ведя бой на контратаках, 

внезапно атакует с решительным наступлением и т. п. Выполнение сложных реакций 

при внезапно меняющихся ситуациях сильно утомляет кикбоксера, поэтому в 

учебном процессе следует предусматривать соответствующие перерывы для отдыха. 

Из общефизических упражнений для кикбоксера наиболее подходящими являются 

спортивные и подвижные игры (гандбол, баскетбол, теннис), эстафеты. 

           Кикбоксеру надо уметь сочетать передвижение с атакующими и защитными 

действиями. При отсутствии точной координации он не сумеет активно действовать 

из разных положений, ориентироваться при постоянно сбивающих факторах, быстро 

восстанавливать потерянное равновесие. Существует множество упражнений для 

развития координации. Наиболее эффективными являются упражнения с партнером. 

Упражняясь в парах, следует учиться действовать из всех положений и стремиться 

создать во время защиты удобное исходное положение для нанесения ударов. 

Уровень координации определяется и в обманных действиях, в быстрых подходах к 

противнику во время атак и опережений его действий своими контратаками. 

Развитию координации следует уделять особое внимание при начальной форме 

обучения: овладении механикой движения ударов, защит, передвижения, сочетании 

этих действий. Сохранение равновесия. Кикбоксер постоянно перемещается по 



рингу: на дальней дистанции более энергично, при сближении — небольшими 

шагами (для лучшей устойчивости). Передвижение связано с переносом массы тела с 

ноги на ногу, с перемещением центра тяжести. На какой бы дистанции кикбоксер ни 

находился, какими бы средствами ни вел бой, он все время старается сохранить 

равновесие, ибо от этого зависит эффективность ударов и защитных действий. 

             Каждый кикбоксер вырабатывает наиболее удобное для себя положение ног, 

наиболее выгодный способ балансирования массой тела и т. д. Если в ответственный 

момент боя равновесие нарушено, то даже при незначительном толчке кикбоксер 

может упасть или, промахнувшись при поступательном движении вперед, 

«провалиться». Чем совершеннее равновесие, тем быстрее оно восстанавливается, 

тем меньше амплитуда колебаний. При обучении и тренировке надо систематически 

уделять внимание передвижению, действиям в атаках и контратаках с сохранением 

устойчивого равновесия. При выполнении упражнений надо уделять основное 

внимание совершенствованию способности восстанавливать потерянное равновесие. 

К таким упражнениям относятся сбивание с площади опоры (в парах), ходьба и бег 

по бревну и др. Расслабление мышц. Любое движение есть результат 

последовательного 

сокращения и расслабления мышц. Источником мышечного напряжения могут быть 

причины эмоционального характера, если кикбоксер не уверен в себе, испытывает 

страх перед противником, боится своими действиями раскрыться или «гоняется» за 

ним, намереваясь одним сильным ударом добиться победы, или недостаточно владеет 

техническими средствами ведения боя на той или иной дистанции. Когда действия 

кикбоксера не совершенны, не автоматизированы и кикбоксер физически не 

подготовлен к длительному ведению боя, то скорость расслабления недостаточная, в 

результате чего мышца не успевает расслабляться. Чем больше глубина 

расслабления, тем лучше мышца отдыхает. Автоматизм в чередовании напряжений и 

расслаблений при быстро сменяющихся действиях является основным для 

повышения скорости в нанесении ударов, применении защит, увеличении 

специальной выносливости, улучшении точности движений, а, следовательно, и 

овладении навыками более сложных действий. 

           Преподаватель (тренер) должен выяснить причину скованности действий 

кикбоксера и не сводить ее только к техническим недостаткам, искать их в 

психологической подготовке и уровне тренированности, чтобы найти 

соответствующие средства и методические приемы для обучения кикбоксера 

расслаблять мышцы в процессе действий. Вместе с расслаблением следует 

добиваться свободы движений. 

 

Учебно-тренировочный этап 

9. Атакующие связки  

а) короткие  

б) длинные  

в) с рваным ритмом 

г) с быстрым разрывом и сокращением дистанции 

10. Контратакующие связки  

а) короткие 



б) с развитием 

в) с «Оттяжкой» (с быстрым разрывом и сокращением дистанции) 

г) на опережение 

д) используя инерцию движения соперника 

11. Использование благоприятных ситуаций 

12. Создание благоприятных ситуаций 

13. Однонаправленные и разнонаправленные комбинации 

14. Сбор информации о сопернике и построение модели поединка с конкретным 

соперником 

15. Реализация замысла поединка 

Разработка плана действий на соревнования 

16. использование благоприятных ситуаций; 

17. использование обыгрывания линией атаки, обыгрывания ―угрозами‖, 

использование ―вызова‖ и ―провокаций‖, использование степа, челнока, смены 

стоек; 

18. создание благоприятных ситуаций; 

19. однонаправленные и разнонаправленные комбинации; 

20. сбор информации о противниках, построение модели поединка с конкретным 

противником; 

21. реализация замысла поединка; 

22. разработка поединка на краю площадки. 

 

 

Тренировочные задания по решению технико-тактических задач эпизодов 

поединка 

Общие замечания 

Учебный материал данного раздела систематизирован по группам 

тренировочных заданий, направленных на освоение и совершенствование навыков 

решения отдельных частей поединка и оказывающих влияние на формирование 

индивидуальной манеры ведения боя. Выделение этих групп заданий обусловлено 

рядом причин, главная из которых - поиск средств и организационно-методических 

форм подготовки в период становления индивидуального мастерства кикбоксеров. 

Это делает необходимым введение в учебно-тренировочный процесс таких 

тренировочных заданий, которые бы «проигрывали» ситуации по преодолению 

блокирующих действий и их использованию, осуществлению реализации атакующих 

действий на фоне давления или теснения соперника, формированию навыков ведения 

единоборств в необычных условиях его начала и продолжения. 

Каждый комплекс тренировочных заданий моделирует фрагменты, эпизоды 

поединка, искусственно расчлененного для освоения, с последующим объединением. Их 

взаимозависимость и степень взаимопроникновения определяется четким 

представлением значимости той части схватки и искусством монтажа ее модели, которая 

стратегически важна и нуждается в «наработке». 

В реальной схватке исходные положения и ситуации для проведения технического 

приема появляются эпизодически. Одной из помех его проведению является 

маневрирование.  



Задания по освоению действий «первым номером»: 

Одним из методических условий освоения бойцами данного материала должно быть 

четкое понимание сущности каждого задания; правильная и своевременная оценка их 

действий, качества выполнения заданий при отработке. 

Изучить способ ведения боя «первым номером» означает: предвидеть возможные 

приемы, которыми противник может контратаковать («встретить») атакующего; овладеть 

способами преодоления защитных действий, совершенствовать свои атакующие 

действия, используя при этом возможные способы «раздергивания» противника и т.п.. 

Задания по освоению действий «вторым номером»: 

Изучить способ ведения боя «вторым номером» означает: предвидеть 

возможные атакующие действия противника; овладеть способами защиты от атаки 

противника, в основном за счет изменения дистанции (разрыва и сокращения), а 

также способами контратаки на основные атакующие действия; уметь 

противодействовать ударной технике соперника и т.п. 

При ведении боя «вторым номером» очень важно умение правильно и быстро 

контратаковать. Многие из действующих спортсменов избирают контратаку своим 

главным оружием, но такая подготовка является односторонней. Разноплановый 

боец должен уметь вести бой, как первым, так и вторым номером в зависимости от 

боевой ситуации и тактической схемы противника. Рассмотрим виды контратак: 

4. Опережение 

5. Встречная 

6. Ответная 

Задания по применению определенной техники и определению стратегии 

поединка: 

В тренировочный процесс необходимо включать соревновательные 

(спарринговые) упражнения с определенным заданием для каждого бойца, 

действующих соответственно «первым» и «вторым» номером.  

 Важнейшей частью тактической подготовки в кикбоксинге является определение 

стратегии поединка. Стратегия определяется на каждый конкретный поединок 

отдельно и нацелена она, естественно на победу. Влияние на стратегию оказывает 

состояние спортсмена, его техническая и физическая подготовленность, 

излюбленные приемы и комбинации, а также аналогичные характеристики 

соперника. Используя свои сильные стороны и слабые стороны противника, 

спортсмены в большинстве случаев должны стремиться к чистой победе. Стремление 

к чистой победе обуславливается следующими критериями: 

- сохранение сил и боеспособности в рамках турнирной стратегии 

- получение минимального числа штрафных очков  
 

 
 ОСНОВЫ ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО САМООПРЕДЕЛЕНИЯ 

 
- формирование социально-значимых качеств личности; 

- развитие коммуникативных навыков, лидерского потенциала, приобретение опыта 

работы в команде (группе); 

- развитие организаторских качеств и ориентация на педагогическую и тренерскую 

профессии; 



- приобретение практического опыта педагогической деятельности, 

предпрофессиональная подготовка обучающихся; 
- приобретение опыта проектной деятельности. 
 

 
ВАРИАТИВНЫЕ ПРЕДМЕТНЫЕ ОБЛАСТИ 

 
РАЗЛИЧНЫЕ ВИДЫ СПОРТА И ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ 

 
       Занятия по спортивным и подвижным играм направлены на:  

 

- развитие быстроты, ловкости, общей и скоростной выносливости, пространственной 

ориентировки; 

- на формирование навыков в коллективных действиях; 

- воспитание настойчивости, решительности, инициативы и находчивости, 

поддержание умственной и физической работоспособности, снятие эмоционального 

напряжения; 

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с правилами 

избранного вида спорта и подвижных игр; 

- умение развивать физические качества по избранному виду спорта средствами 

других видов спорта и подвижных игр; 

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном 

выполнении упражнений; 

- приобретение навыков сохранения собственной физической формы. 
 

СУДЕЙСКАЯ ПОДГОТОВКА 
 

           Одной из задач спортивной школы является подготовка обучающихся к роли 

помощника тренера, инструктора и участие в организации и проведении 

соревнований в качестве судьи. 

          Решение этих задач целесообразно начинать на углубленном этапе подготовки. 

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, практических занятий, 

самостоятельного изучения литературы по виду спорта. Обучающиеся должны 

овладеть принятой в виде спорта терминологией, основными методами построения 

учебно-тренировочного занятия, навыками дежурного по группе (подготовка место 

занятий, получение и сдача инвентаря). Во время проведения занятий необходимо 

развивать способность обучающихся наблюдать за выполнением упражнений 

другими спортсменами, находить ошибки и исправлять их. Привитие судейских 

навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения 

обучающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей 

в своей и других группах, ведения протоколов соревнований.  

        Во время обучения на углубленном уровне подготовки необходимо 

самостоятельно вести дневник: вести учет занятий с тематикой, заданий и 

поставленных задач, регистрировать результаты выступления на соревнованиях, 

делать их анализ.  

        Обучающиеся должны уметь самостоятельно составлять конспект занятия, и 

проводит занятие в группе СО, принимать участие в судействе соревнований по виду 



спорта в школьных соревнованиях и соревнованиях городского уровня в качестве 

ассистента, судьи, секретаря. 

 

СПЕЦИАЛЬНЫЕ НАВЫКИ 

 

         Специфика вида спорта, прежде всего, способствует формированию 

психической целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации 

целей, принятии решений, воспитание воли.  

        Мотивация спортсмена направлена на:  

 - Достижение определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. 

 - Умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для 

избранного вида спорта специальными навыками; 

 - Умение развивать профессионально необходимые физические качества по 

избранному виду спорта; 

 - Умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном 

выполнении физических упражнений. 

 
СПОРТИВНОЕ И СПЕЦИАЛЬНОЕ ОБОРОДУВАНИЕ 

 
- знание устройства спортивного и специального оборудования по избранному виду 

спорта;  

- умение использовать для достижения спортивных целей спортивное и специальное 

оборудование;  

- приобретение навыков содержания и ремонта спортивного и специального 

оборудования. 



 

Учебно-тематический план 

 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической подготовке Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое содержание 

Учебно-

тренировоч

ный этап 

(этап 

спортивной 

специализа

ции) 

Всего на учебно-тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше трех лет 

обучения: 

   

Роль и место физической культуры в 

формировании личностных качеств 
 сентябрь Физическая культура и спорт как социальные феномены. 

Спорт - явление культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения олимпийского 

движения 
 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение 

олимпийской идеи. Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и питание обучающихся  ноябрь Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса 

Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы физической 

культуры 
 декабрь Спортивная физиология. Классификация различных видов 

мышечной деятельности. Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития двигательных 

навыков. 

Учет соревновательной деятельности, 

самоанализ обучающегося 
 январь Структура и содержание Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. 

Теоретические основы технико-

тактической подготовки. Основы техники 

вида спорта 

 май Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата. 

Психологическая подготовка  сентябрь

-апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества личности 

Оборудование, спортивный инвентарь и 

экипировка по виду спорта 
 декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для 

вида спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным 

≈600/ 960

≈70/ 107

≈70/ 107

≈70/ 107

≈70/ 107

≈70/ 107

≈70/ 107

≈60/ 106

≈60/ 106



соревнованиям. 

Правила вида спорта  декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. Правила поведения 

при участии в спортивных соревнованиях. 

≈60/ 106



V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

 

           Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "кикбоксинг", (далее - Программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке: содержащих в 

своих наименованиях слова и словосочетания "лайт-контакт" (далее - лайт-контакт), 

"поинтфайтинг" (далее - поинтфайтинг), "К1" (далее - К1), "фулл-контакт" (далее - 

фулл-контакт), "лоу-кик" (далее - лоу-кик),основаны на особенностях вида спорта 

"кикбоксинг" и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа 

спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта "кикбоксинг", по 

которым осуществляется спортивная подготовка. 

         Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

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

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "каратэ". 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

Материально-технические    условия     реализации     Программы 

         Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки; 

N 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 4 

2. Груша на растяжках (вертикальная) штук 6 

3. Дорожка беговая (электрическая) штук 1 

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

http://internet.garant.ru/document/redirect/10164072/1028


5. Канат-резинка (эспандер) комплект 8 

6. Лапа боксерская штук 12 

7. Лапа-ракетка штук 12 

8. Макивара штук 10 

9. Манекен водоналивной штук 4 

10. Мешок боксерский штук 3 

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

большой 70-90 кг) 

комплект 3 

12. Мяч баскетбольный штук 5 

13. Мяч волейбольный штук 5 

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

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

16. Подушка кикбоксерская настенная штук 4 

17. Ринг боксерский комплект 2 

18. Скакалка гимнастическая штук 12 

19. Скамейка гимнастическая штук 4 

20. Стенка гимнастическая штук 4 

21. Турник навесной на гимнастическую стенку штук 4 

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

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

      - обеспечение спортивной экипировкой 

N п/п Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Костюм спортивный штук 12 

2. Фиксатор голеностопного сустава пар 12 

3. Фиксатор локтевого сустава (налокотник) пар 12 

4. Перчатки боксерские пар 12 

5. Перчатки боксерские снарядные пар 12 

6. Футболка (короткий рукав) штук 12 

7. Футы защитные пар 12 

8. Шлем кикбоксерский штук 12 

9. Щитки защитные для голени пар 12 

10. Бинт эластичный для рук штук 24 

      - медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

      

    

Кадровые условия реализации Программы: 

       Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта "каратэ", а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися); 

        Требования к кадровому составу МБОУ ДО СШ № 4: 



        Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

соответствует требованиям, установленным профессиональным стандартом "Тренер-

преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 N 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный N 62203) (далее - 

Приказ N 952н), профессиональным стандартом "Тренер", утвержденным приказом 

Минтруда России от 28.03.2019 N 191н (зарегистрирован Минюстом России 

25.04.2019, регистрационный N 54519) (далее - Приказ N 191н), профессиональным 

стандартом "Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта", утвержденным приказом Минтруда России от 

21.04.2022 N 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный 

N 68615) (далее - Приказ N 237н), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел "Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта", 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054) (далее - 

ЕКСД). 

      Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей МБОУ ДО 

СШ № 4 

        Информальное образование организовано через оценку (самооценку) 

деятельности педагога, разработку и реализацию изменений в профессиональном 

развитии. 

        Самообразование как форма профессионального развития в процессе 

информального образования предполагает: 

- самостоятельную деятельность педагога в рамках методической темы в течение 3 

лет (изучение теории, применение в практике, представление результатов); 

- самоанализ по результатам; 

- презентация результатов педагогической деятельности, составление «Банка 

достижений»; 

- активное участие в деятельности профессиональных объединений, в том числе в 

сети Интернет; 

- участие в конкурсах профессионального мастерства; 

- подготовка публикаций; 

- транслирование опыта, прежде всего в Учреждении, а также на различных уровнях; 

- реализация изменений в профессиональном развитии; 

- выявление актуальных проблем педагога на новом этапе в изменившихся условиях. 
 

         Информационно-методические   условия    реализации    программы 

Информационно-методические условия реализации дополнительной 

образовательной программы обеспечиваются современной информационно-

образовательной средой (ИОС), включающей: 

- комплекс информационных образовательных ресурсов, в том числе 

цифровые образовательные ресурсы; 

- совокупность технологических средств ИКТ: компьютеры, иное информационное 

оборудование, коммуникационные каналы; 
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- систему современных педагогических технологий, обеспечивающих 

обучение в современной информационно-образовательной среде. 

Функционирование информационной образовательной среды образовательной 

организации обеспечивается средствами информационно-коммуникационных 

технологий и квалификацией работников, ее использующих и поддерживающих. 

Основными структурными элементами ИОС являются: 

- информационно-образовательные ресурсы в виде печатной продукции; 

- информационно-образовательные ресурсы на сменных оптических носителях; 

- информационно-образовательные ресурсы сети Интернет; 

- вычислительная и информационно-телекоммуникационная инфраструктура; 

- прикладные программы, в том числе поддерживающие административную и 

финансово- хозяйственную деятельность образовательной организации 

(бухгалтерский учет, делопроизводство, кадры и т. д.). 

Важной частью ИОС является официальный сайт образовательной организации 

в сети Интернет, на котором размещается информация о реализуемых 

образовательных программах, материально-техническом обеспечении 

образовательной деятельности и др. 

Информационно-образовательная среда организации, осуществляющей 

образовательную деятельность, должна обеспечивать: 

- информационно-методическую поддержку образовательной деятельности; 

- планирование образовательной деятельности и ее ресурсного обеспечения; 

- проектирование и организацию индивидуальной и групповой деятельности; 

- мониторинг и фиксацию хода и результатов образовательной деятельности; 

- мониторинг здоровья обучающихся; 

- современные процедуры создания, поиска, сбора, анализа, обработки, хранения и 

представления информации; 

- дистанционное взаимодействие всех участников образовательных отношений 

(обучающихся, их родителей (законных представителей), педагогических 

работников, органов, осуществляющих управление в сфере образования, 

общественности), в том числе с применением дистанционных образовательных 

технологий; 

- дистанционное взаимодействие организации, осуществляющей образовательную 

деятельность с другими образовательными организациями, учреждениями культуры, 

здравоохранения, спорта, досуга, службами занятости населения, обеспечения 

безопасности жизнедеятельности. 

В целях обеспечения реализации образовательных программ формируются 

источники в том числе цифровые (электронные), обеспечивающие доступ к 

информационным справочным и поисковым системам, а также иным 

информационным ресурсам. Библиотечный фонд укомплектован печатными и 

электронными учебными изданиями (включая                        учебники и учебные пособия), 

методическими и периодическими изданиями по всем входящим в реализуемую 

дополнительную образовательную программу. Дисциплины (модули) на 

определенных учредителем организации, осуществляющей образовательную 

деятельность, языках обучения и воспитания. 

Кроме учебной литературы информационный источник может содержать фонд 

дополнительной литературы: отечественная и зарубежная, издания по 

дополнительной образовательной программе, физической культуре и спорту, 



экологии, правилам безопасного поведения на дорогах; справочно-

библиографические и периодические издания; литературу по социальному и 

профессиональному самоопределению обучающихся. 

С целью создания широкого, постоянного и устойчивого доступа всех 

участников дополнительных образовательных отношений к любой информации, 

связанной с реализацией основной                         образовательной программы, достижением 

планируемых результатов, организацией образовательной деятельности, 

обеспечивается функционирование школьного сервера, школьного сайта, внутренней 

(локальной) сети, внешней (в том числе глобальной) сети. 

Комплексно система информационно-методических и учебно-методических 

условий дополнительной образовательной организации может быть представлена в 

виде таблицы, включающей в себя параметры реализуемых возможностей ИОС и 

качественные показатели степени реализации создаваемых условий в дополнительной 

образовательной деятельности. 
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Список интернет-ресурсов 

1. Министерство спорта Российской федерации - http://www.minsport.gov.ru.  

2.ГБУ Краснодарского края «Центр развития физической культуры и спорта системы 

образования» - sportobr.ru 

3. Российский союз боевых искусств - http://www.rsbi.ru/ 

4. Нормативные документы - http://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/70286414 
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