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1. Комплекс основных характеристик дополнительной 

общеобразовательной общеразвивающей программы 

1.1. Пояснительная записка 

Направленность программы – физкультурно-спортивная.  

Уровень: базовый. Предполагает использование и реализацию таких 

форм организации материала, которые допускают освоение 

специализированных знаний и обеспечивают трансляцию общей и целостной 

картины в рамках содержательно-тематического направления программы. 

Нормативно-правовым основанием для разработки программы 

«Кикбоксинг» является: 

 Федеральный Закон РФ от 29.12.2012 г. № 273 «Об образовании в 

Российской Федерации» (в редакции Федерального закона от 31.07.2020 

г.№304-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон «Об образовании 

в Российской Федерации» по вопросам воспитания обучающихся») (далее - 

ФЗ№273);  

 Приказ Министерства Просвещения Российской Федерации 

от 09.11.2018 г. № 196 «Об утверждении порядка организации 

и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам» (далее – Приказ № 196);  

 Приказ Министерства Просвещения Российской Федерации 

от 30.09.2020 г. № 533 «О внесении изменений в порядок организации 

и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам, утверждённый приказом Министерства 

Просвещения Российской Федерации от 9 ноября 2018 г. № 196» (далее – 

Приказ№ 533);  

 Распоряжение Правительства РФ от 04.09.2014 г. № 1726-р 

«Об утверждении Концепции развития дополнительного образования детей»;  

 Распоряжение Правительства Российской Федерации от 29 мая 

2015года № 996-р «Стратегия развития воспитания в Российской Федерации 

на период до 2025 года»;  

 Постановление Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 28 сентября 2020 г. № 28 «Об утверждении 

санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления 

детей и молодёжи» (далее – СП 2.4.3648-20);  

 Приказ Министерства Просвещения Российской Федерации 

от 03.09.2019 №467 «Об утверждении Целевой модели развития 

региональных систем дополнительного образования детей»;  

 Приоритетный проект «Доступное дополнительное образование 

для детей». Протокол от 30.11.2016 №11 Совета при Президенте Российской 

Федерации по стратегическому развитию и приоритетным проектам;  

 Письмо Министерства образования и науки РФ от 18.11.2015 г. №09-

3242 «О направлении информации» (вместе с «Методическими 



5 

 

рекомендациями по проектированию дополнительных общеразвивающих 

программ (включая разноуровневые программы)». 

Актуальность. Огромное количество детей в возрасте от 7 лет впервые 

начинают посещать спортивные секции, не имея практического опыта 

занятиями физической культурой и спортом. На данном этапе необходимо 

заинтересовать занимающихся, используя средства и методы воспитания 

и обучения. Педагогические умения, яркий эмоциональный фон 

способствуют выработке устойчивой внутренней мотивации. Из года в год 

увеличивается количество детей, имеющих слабое физическое развитие, 

но желающих заниматься физической культурой и спортом. Ввиду своих 

индивидуальных особенностей данная категория детей не имеет 

возможности заниматься в спортивной школе в основных спортивных 

группах. Организация и введение спортивно-оздоровительных групп 

помогает решить эту задачу и привлечь к активным занятиям физической 

культурой и спортом детей и подростков. Настоящая программа является 

документом, который определяет с одной стороны стратегию массового 

спорта, т.е. подготовку физически развитых, здоровых людей, а с другой – 

выявляющим способных юных спортсменов для дальнейшего спортивного 

совершенствования. Одной из массовых форм занятий физкультурно-

спортивной направленности является кикбоксинг. В последние годы у неё 

становится всё больше поклонников среди людей самого разного возраста.  

Для развития вида сегодня характерны тенденции омоложения 

спортсменов, усложнения упражнений, обострения конкурентной борьбы, 

а также статус олимпийской дисциплины. 

Правила соревнований с учетом тенденций развития кикбоксинга, 

предъявляют повышенные требования к знаниям и выполнению настоящих 

правил и положение о соревнованиях;  

- быть выдержанными и корректными по отношению к своим 

соперникам и коллегам;  

- проявлять высокие моральные качества, строго соблюдать 

нравственные принципы спорта  

- честность, принципиальность, благородство; 

- делать все необходимое для развития знаний умений и навыков 

в кикбоксинге, заботясь о своём здоровье. 

На начальном этапе уровень функционирования кикбоксинга опирается 

также на массовые занятия практически всех желающих детей 7-10 лет. 

Основной отбор в спортивно-оздоровительные группы целесообразен 

в возрасте 7 лет по вышеизложенным причинам. Разработка данной 

Программы вызвана необходимостью совершенствования учебно-

тренировочного процесса в связи с ростом требований к подготовке 

кикбоксёров. Для решения этих задач необходима прочная основа 

двигательного потенциала спортсменов. 

Отличительные особенности данной программы. В программе 

осуществляется специфическая установка на изучение техники и тактики 
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кикбоксинга. Ярко просматривается взаимосвязь оздоровления и спортивной 

подготовки. Педагог преподносит обучающимся знания, формирует навыки 

в наиболее доступной для них форме и наиболее действенными методами.  

Педагогическая целесообразность данной образовательной 

программы обусловлена тем, что кикбоксинг содействует разностороннему 

физическому развитию обучающихся в возрасте 14-17 лет, стимулирует 

деятельность нервной, сердечно - сосудистой и дыхательной систем, 

значительно расширяет возможности опорно-двигательного аппарата. 

Специфика предметной деятельности и ценностно-смысловое содержание 

программы, а также принципы, формы, методы обучения и контроля 

позволяют эффективно создавать особую развивающую среду для выявления 

и развития общефизических способностей обучающихся, формирование 

их психического и нравственного здоровья, что способствует их 

приобщению к занятиям кикбоксингом. Программа разработана с учетом 

современных образовательных технологий, которые отражаются в: 

- принципах обучения (индивидуальность, доступность, 

преемственность, результативность); 

- формах и методах обучения (активные методы, дифференцированное 

обучение (занятия, конкурсы, соревнования); 

- методах контроля и управления образовательным процессом (анализ 

результатов соревнований); 

- средствах обучения (перечень необходимого оборудования). 

Адресат программы. Возраст детей, участвующих в реализации 

программы — 14-17 лет. Большой возрастной интервал объясняется сроком 

обучения. 

На первый год обучения принимаются дети в возрасте от 14 до 15 лет,  

На второй год обучения переводятся дети от 15 до 16 лет,  

На третий год обучения переводятся дети от 16 до 17 лет,  

Младший школьный возраст – это возраст интенсивного роста 

и развития всех функций и систем организма детей. Высокая двигательная 

активность и значительное развитие двигательных функций позволяют 

сочетать этот возраст благоприятным для начала регулярных занятий 

физической культурой и спортом. На седьмом году жизни ребенок быстро 

ориентируется в новых ситуациях, в состоянии выполнять ритмически 

согласованные простые движения, делает большие успехи в прыжках и беге, 

пытается осваивать более сложные движения. Краткое и доступное 

объяснение помогает ребёнку сознательно овладеть правильными 

движениями. В обучении используются разнообразные игровые упражнения 

и спортивные игры. Значительно улучшаются показатели ловкости. 

Они овладевают более сложными координационными движениями, быстро 

приспосабливаются к изменяющимся ситуациям, сохраняют устойчивое 

положение тела в различных вариантах игр и упражнений.  

занимающихся.  
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Старший подростковый возраст охватывает период жизни с 14 до 18 

лет (± 2года). Все психологические изменения обусловлены 

физиологическими особенностями подросткового возраста и рядом 

морфологических процессов в организме.  

Анатомо-физиологические особенности подросткового возраста. 

Значительные изменения наблюдаются в органах дыхания и 

сердечнососудистой системе, что может привести к различным 

функциональным расстройствам (утомляемость, обмороки). Активно 

развивается костно-мышечная система: завершается формирование костной 

ткани, увеличение мышечной массы, поэтому в подростковом возрасте очень 

необходимо правильное рационально питание. Завершается развитие 

пищеварительной системы: органы пищеварения крайне «ранимы» ввиду 

постоянного эмоционального и физического напряжения. Гармоничное 

физическое развитие всего организма является следствием нормального 

функционирования всех систем органов и оказывает влияние на психическое 

состояние подростков. 

Набор свободный. Принимаются все желающие дети. Специальный 

отбор не производится. Обучающие предоставляют медицинский допуск 

врача о состоянии здоровья, письменное заявление от родителей (законных 

представителей), согласие на обработку персональных данных.  

По данной программе могут заниматься дети, находящиеся в трудной 

жизненной ситуации (сироты, опекаемые, дети с отклонениями в поведении), 

дети с особыми образовательными потребностями и дети-инвалиды при 

условии медицинского допуска. 

Объем и срок освоения программы. 

Программа рассчитана на 3 года обучения. 

Количество часов за год соответственно – 216 часов для 1 (первого) года 

обучения и 324 часа для 2 (второго) и 3 (третьего) года обучения. 

Количество учебных недель – 72, месяцев – 18. 

В период школьных каникул занятия могут: 

− проводиться по специальному расписанию с переменным 

составом; 

− продолжаться в форме учебно-тренировочных сборов и т.п. 

Особенности организации образовательного процесса.  

− Форма обучения: очная. 

− Образовательный процесс направлен на становление личности 

обучающегося, позволяющий более полно приблизить образование 

к индивидуальным физиологическим, психологическим и интеллектуальным 

особенностям каждого ребенка. 

− Практические занятия строятся по принципу «от простого 

к сложному» и предполагают постепенное расширение и углубление знаний, 

развитие навыков и умений. Необходимо создавать особую атмосферу 

заинтересованности, увлеченности детей посредством использования 

в образовательном процессе интерактивных форм и методов. Неотъемлемой 
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частью является индивидуальный подход к каждому ребенку. Важной частью 

программы является участие обучающихся в соревнованиях. 

− На всех этапах реализации программы предусмотрена работа 

с одарёнными детьми (выявление, сопровождение, поддержка, развитие). 

− В рамках этой работы осуществляется индивидуальный подход 

к обучению, создание максимально комфортных условий, благоприятного 

микроклимата в группе, ситуации успеха на занятиях, системность 

стимулирования достижений, сотрудничество родителями. Одарённый 

ребёнок на занятиях получает дополнительный материал, развивает умение 

работать самостоятельно, помогает выполнить задания другим 

обучающимся. 

− На первый год зачисляются дети 14-17 лет.  

− Дети, имеющие навыки подготовки, природные физические 

способности, могут быть зачислены на 2 год обучения.  

Формы работы: в группах, в малых группах, индивидуально. Во время 

групповых занятий состав группы не должен превышать 15  человек. 

Основной формой проведения является групповое учебное занятие. 

Для занятий по кикбоксингу характерно определенная длительность этапов 

и строгая регламентация заданий. 

1. Подготовительный этап - разминка с помощью относительно 

легких упражнений. 

2. Основной этап - решаются главные задачи занятия, 

т.е. выполняются элементы и упражнения присущие кикбоксингу. 

3. Заключительный этап - выполняются упражнения, 

способствующие более быстрому протеканию восстановительных процессов. 

Основными формами организации образовательного процесса являются: 

− практические занятия в зале; 

− тренировочные выезды, сборы; 

− соревнования; 

− самостоятельная работа обучающихся. 

Состав группы – постоянный. 

− Количество часов в неделю – 1 год обучения – 6 часов в неделю, 2 год 

обучения – 9 часов в неделю. Занятия 1 года обучения проходят 3 раза в 

неделю по 2 (два) часа, занятия 2 года обучения проходят 3 раза в неделю по 

3 (три) часа в спортивном зале. 

Межпредметные связи. Инструмент конвергентного подхода, в основе 

которого целостное представление обучающихся об окружающей 

реальности. Программа позволяет обучающимся раскрывать таланты 

в абсолютно различных, но очень интересных и современных направлениях 

образовательной деятельности: история, гигиена, физиология, анатомия, 

физическая культура. 

Формы контроля (аттестации). Способы определения 

результативности программы. 
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− Оценка образовательных результатов обучающихся 

по дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе 

носит вариативный характер. Инструменты оценки достижений 

обучающихся способствует росту их самооценки и познавательных 

интересов, а также диагностирует мотивацию достижений личности. 

− Входная диагностика позволяет определить уровень физической 

подготовки, знаний, умений и навыков, компетенций у обучающегося, чтобы 

выяснить, насколько ребенок готов к освоению данной программы. Однако 

входная диагностика проводится не с целью отбора обучающихся 

для прохождения программы, а с целью дальнейшего выявления 

их прогресса, и возможной коррекции форм работы. Формы входящей 

диагностики: тестирование, сдача нормативов. Общий срез проходит при 

записи в объединение и на первых занятиях (беседа с ребёнком, наличие 

медицинской справки, результаты контрольных упражнений, педагогические 

наблюдения). 

− Текущий контроль включает следующие формы: беседа, 

наблюдение, тестирование, соревнование, сдача нормативов. 

− Промежуточный и итоговый контроль (аттестация) – 

середина и конец учебного года (тестирование, контрольные нормативы 

по ОФП и СФП, соответствующие возрасту воспитанников). Контрольные 

нормативы составляются педагогом на основе общепринятых для данной 

возрастной группы. 

− Система контроля достижения детьми планируемых результатов 

обеспечивает комплексный подход к оценке итоговых и промежуточных 

результатов освоения программы, позволяет осуществлять оценку динамики 

достижений детей. 

− В процессе контроля исследуются уровень подготовленности 

детей по гимнастике путем наблюдений за ребенком, критериально-

ориентированного тестирования. 

− Оценка образовательных результатов проводится 2 раза в год. 

Возможна периодичность мониторинга, которая обеспечивает полную 

оценку динамики достижений детей, сбалансированность методов, 

не  приводит к переутомлению воспитанников и не нарушает ход 

образовательного процесса. 

− Получаемая в ходе мониторинга информация, является 

основанием для прогнозирования деятельности, осуществления необходимой 

коррекции, инструментом оповещения родителей о состоянии и проблемах, 

выявленных у ребенка. 

− В качестве критериев оценки выбран ряд контрольных 

упражнений из программного материала. Для проведения контрольных 

упражнений необходим секундомер, с помощью которого фиксируются 

временные показатели упражнений с точностью до 0,1секунды, 

− вспомогательные средства обучения, протокол обследования 

навыков упражнений в разных возрастных группах. 
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− Основной формой подведения итогов по реализации данной 

программы является результативность участия обучающихся 

в соревнованиях различных уровней и выполнение разрядных норм 

и требований Единой Всероссийской спортивной классификации.  

Основные формы взаимодействия педагога с родителями 

(законными представителями) обучающихся. Для успешного выполнения 

программы является тесная работа с родителями детей. Педагог обучает 

родителей, как правильно выполнять упражнения, сообщает об успехах 

и трудностях детей, составляет с ними планы совместных занятий. 

1. Групповые формы: 

− Дни открытых дверей. 

− Родительское собрание. 

− Совместные походы. 

− Встречи с именитыми спортсменами и тренерами. 

− Посещение мастер-классов ведущих специалистов в области 

спорта. 

− Совместная досуговая деятельность. 

2. Индивидуальные формы: 

− Анкетирование, диагностика. 

− Индивидуальная консультация (беседа). 

− Просветительская работа. 

1.2. Цель и задачи программы 

Цель программы – формирование устойчивого интереса к занятиям 

кикбоксингом, компетенций силы, ловкости, выносливости и чёткости 

движений у обучающихся посредством организации целенаправленного 

процесса физического воспитания и спортивной подготовки, а также, 

воспитать здоровое, сильное, работоспособное и гармонично развитое 

молодое поколение. 

Задачи: 

1 год обучения 

Личностные (воспитательные): 

• сформировать общественную активность личности, 

ее  гражданскую позицию, культуру общения и поведения в социуме; 

• воспитать морально-волевые и нравственно-эстетические 

качества обучающихся, потребность личности в здоровом образе жизни; 

• побуждать к проявлению настойчивости при достижении 

конечного результата, стремления к качественному выполнению движений; 

• приобщать обучающихся к общечеловеческим нормам морали, 

национальным устоям и традициям. 

Метапредметные (развивающие): 

• развивать мотивацию к занятиям кикбоксингом, к созданию 

необходимых условий для укрепления физического и нравственного 

здоровья; 
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• развивать интеллектуальные навыки и опыт межличностного 

общения; 

• способствовать формированию опорно-двигательного аппарата 

и правильной осанки обучающихся. 

Предметные (обучающие): 

• выявить задатки и способности детей; 

• формировать систему специальных знаний, умений и навыков, 

необходимых для успешной деятельности в кикбоксинге;  

• формировать правильные двигательные умения и навыки 

выполнения отдельных двигательных действий в сочетании, развивать 

умение быстро переходить от выполнения одних движений к выполнению 

других; 

• развивать самоконтроль и самооценку при выполнении 

физических упражнений и ведении боя;  

• содействовать развитию пространственных ориентировок 

в статике и динамике; 

• способствовать воспитанию скоростно-силовых качеств, 

гибкости, силы, ловкости, выносливости, скорости. 

2 год обучения 

Личностные (воспитательные): 

• способствовать развитию физических способностей детей, 

их духовному, нравственному физическому совершенствованию; 

• сформировать навыки здорового образа жизни; 

• воспитать доброжелательные отношения со сверстниками 

в совместной двигательной деятельности; 

Метапредметные (развивающие): 

• развивать потребности обучающихся в саморазвитии, 

самостоятельности, ответственности, активности, аккуратности, а также 

физические качества личности, такие как, сила, гибкость, быстрота, 

выносливость, координация и равновесие; 

• содействовать развитию адаптационных возможностей 

и улучшения работоспособности детского организма; 

• помогать в овладении и закреплении разнообразных движений, 

двигательных навыков и умений, присущих данному виду спорта. 

Обеспечить эффективный отбор и своевременную спортивную ориентацию 

природно одаренных, способных достичь высокого спортивного мастерства. 

Предметные (обучающие): 

• осуществлять подготовку квалифицированных боксёров 

в сборную города, республики по кикбоксингу, освоение и выполнение 

разрядных требований; 

• обеспечивать осознанное овладение движениями, усвоение 

общей структуры двигательной деятельности, понимание общего способа 

выполнения физических упражнений и связи «цель-результат»; 
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• укреплять здоровье и всестороннее развивать физические 

качества юных спортсменов, повышать уровень культуры ведения боя; 

• приобретать физическую подготовленность и соревновательный 

опыт. 

3 год обучения 

Личностные (воспитательные): 

• способствовать развитию физических способностей детей, 

их духовному, нравственному физическому совершенствованию; 

• сформировать навыки здорового образа жизни; 

• воспитать доброжелательные отношения со сверстниками 

в совместной двигательной деятельности; 

Метапредметные (развивающие): 

• развивать потребности обучающихся в саморазвитии, 

самостоятельности, ответственности, активности, аккуратности, а также 

физические качества личности, такие как, сила, гибкость, быстрота, 

выносливость, координация и равновесие; 

• содействовать развитию адаптационных возможностей 

и улучшения работоспособности детского организма; 

• помогать в овладении и закреплении разнообразных движений, 

двигательных навыков и умений, присущих данному виду спорта. 

Обеспечить эффективный отбор и своевременную спортивную ориентацию 

природно одаренных, способных достичь высокого спортивного мастерства. 

Предметные (обучающие): 

• осуществлять подготовку квалифицированных боксёров 

в  сборную города, республики по кикбоксингу, освоение и выполнение 

разрядных требований; 

• обеспечивать осознанное овладение движениями, усвоение 

общей структуры двигательной деятельности, понимание общего способа 

выполнения физических упражнений и связи «цель-результат»; 

• укреплять здоровье и всестороннее развивать физические 

качества юных спортсменов, повышать уровень культуры ведения боя; 

• приобретать физическую подготовленность и соревновательный 

опыт. 

 

1.3. Содержание программы 

Учебный план первого года обучения (216 часов) 

 Таблица 1 

№ 

п/п 

Разделы подготовки Количество часов Формы 

аттестации, 

контроля 
теория практик

а 

всего 
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1 

Теория 

Физическая культура и спорт 

История и сведения о кикбоксинге, 

Оборудование и инвентарь 

Правила техники безопасности 

Гигиенические знания и навыки 

закаливания, режим и питание спортсмена 

Краткие сведения о строении и функциях 

организма человека 

Морально-волевая, интеллектуальная и 

эстетическая подготовка единоборца 

Правила соревнований 

 

1 

1 

 

 

1 

 

 

1 

 

1 

1 

  

6 

 

беседа 

 

беседа 

 

беседа 

 

беседа 

 

беседа 

 

беседа 

2 

Практика 

Общая физическая подготовка 

  120 наблюдение 

исправление 

зачет 

 Строевые упражнения и ходьба.  30 30  

 Гимнастические упражнения.  30 30  

 Акробатические упражнения.  30 30  

 Подвижные игры. Спортивные игры.  30 30 игра 

3 

Специальная физическая подготовка   56 наблюдение 

исправление 

зачет 

 
Базовые стойки. Передвижение в базовых 

стойках 

 20 20  

 Техника ударов руками  18 18  

 Техника ударов ногами  18 18  

4 

Тактико-техническая подготовка   30 наблюдение 

исправление, 

зачет 

 
- тактика действий (тактика атаки и 

контратаки) 

 15 15  

 

 

- тактика боя  15 15  

5 
Участие в соревнованиях    Наблюдение, 

исправление 

6 
Врачебный контроль. Медицинское 

обследование 

 2 2  

7 Контрольно-переводные нормативы  2 2 зачет 

 Итого по разделам 6 210 216  

 Общее количество    216 

 

Учебный план второго года обучения (324 часа) 

Таблица 2 
№ п/п Разделы подготовки Количество часов Формы 
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теор практ всего аттестации, 

контроля 
  1 Теория 

Физическая культура и спорт в России 

История развития кикбоксинга. 

Краткие сведения о строении и функциях 

организма человека 

Гигиенические знания и навыки 

Контроль, самоконтроль 

Психологическая, волевая подготовка 

кикбоксёра. Морально-волевой облик 

спортсмена 

Правила соревнований  

Оборудование и инвентарь 

 

 

1 

 

1 

 

 

1 

1 

 

 

2 

1 

 7 

1 

 

1 

 

1 

1 

 

 

2 

1 

 

беседа 

 

беседа 

 

беседа 

беседа 

беседа 

 

 

беседа 

беседа 

  2 Практика 

Общая физическая подготовка Строевые 

упражнения и ходьба. 

 25 25 наблюдение 

исправление 

зачет 

 Упражнения на гимнастических снарядах  25 25 наблюдение 

исправление 

зачет 

 Акробатические упражнения.  25 25 наблюдение 

исправление 

зачет 
 Подвижные игры. Спортивные игры.  25 25 наблюдение 

исправление 

зачет 

  3 Специальная физическая подготовка   100  

 Техника ударов руками, ногами  60 60 наблюдение 

исправление 

зачет 

 Упражнения для развития быстроты, гибкости, 

координации, силы, силовой выносливости, 

скоростно-силовой выносливости мышц. 

 40 40  

  4 Тактико-техническая подготовка   98 наблюдение 

исправление 

зачет 

 - тактика действий (тактика атаки и 

контратаки) 

 39 39  

 

 

- тактика боя 

 

 39 39  

 - турнирная тактика (командные соревнования, 

спарринги по круговой системе и т.д.). 

 20 20  

  5 Участие в соревнованиях  13 13 наблюдение 

исправление, 

зачет 

  6 Врачебный контроль. Медицинское 

обследование 

 2 2  

  7 Контрольно-переводные нормативы  2 2 зачет 

 Итого по разделам 7 317 324  

 Общее количество    324 
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Учебный план третьего года обучения (324 часа) 

 Таблица 3 
№ п/п Разделы подготовки Количество часов Формы 

аттестации, 

контроля 
теор практ всего 

1 Теория 

Физическая культура и спорт в России 

История развития кикбоксинга. 

Краткие сведения о строении и функциях 

организма человека 

Гигиенические знания и навыки 

Врачебный контроль, самоконтроль 

Психологическая, волевая подготовка 

кикбоксёра. Морально-волевой облик 

спортсмена 

Правила соревнований  

Оборудование и инвентарь 

 

 

1 

 

1 

 

1 

1 

2 

 

 

1 

1 

 8 

1 

 

1 

 

1 

1 

2 

 

 

1 

1 

 

беседа 

 

беседа 

 

беседа 

беседа 

беседа 

 

 

беседа 

беседа 

2 Практика 

Общая физическая подготовка Строевые 

упражнения и ходьба. 

 15 15 наблюдение 

исправление 

зачет 

 Гимнастические упражнения.  15 15 наблюдение 

исправление 

зачет 

 Акробатические упражнения.  15 15 наблюдение 

исправление 

зачет 

 Подвижные игры. Спортивные игры.  15 15 наблюдение 

исправление 

зачет 

3 Специальная физическая подготовка     

 Специальные упражнения для развития 

силы, гибкости, ловкости, быстроты, 

точности движений, силовой выносливости, 

скоростно-силовой выносливости мышц 

 20 20 наблюдение 

исправление 

зачет 

 Приёмы контроля противника  46 46 наблюдение 

исправление 

зачет 

 Техника ударов  46 46 наблюдение 

исправление 

зачет 

4 Тактико-техническая подготовка    наблюдение 

исправление 

зачет 

 - тактика действий (тактика атаки и 

контратаки) 

 43 43 наблюдение 

исправление 

зачет 

 - тактика боя 

 

 43 43 наблюдение 

исправление 

зачет 
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 Инструкторская судейская практика, 

турнирная тактика (командные соревнования, 

спарринги по круговой системе и т.д.). 

 26 26 наблюдение 

исправление 

5 Участие в соревнованиях  20 20 наблюдение 

исправление, 

зачет 

6 Врачебный контроль. Медицинское 

обследование 

 2 2  

 Восстановительные мероприятия  8 8  

7 Контрольно-переводные нормативы  2 2 зачет 

 Общее количество 7 317 324 324 

 

1.3.2. Содержание учебного плана  

1 (первый) год обучения 

1. Теоретическая подготовка (6 часов) 

Теоретическая подготовка включает в себя формирование знаний 

об истории развития и современного состояния кикбоксинга, строении 

и функциях организма человека, понятие о физической культуре 

двигательной активности, здоровом образе жизни.  

Темы и содержание теоретических занятий: 

- физическая культура и спорт (1 час): значение физической культуры 

и спорта для укрепления здоровья, гармонического развития, подготовки 

к труду и защите Родины, влияние вредных привычек на организм человека 

(курение, алкоголь, наркотические вещества), краткий обзор истории 

и развития единоборств, история и развитие единоборств в мире, история 

первых соревнований по кикбоксингу в РФ. 

- оборудование и инвентарь (1 час): правила использования 

оборудования и инвентаря; правила поведения в спортивном зале и на 

спортивных площадках; правила безопасности при занятиях в зале 

единоборств. 

- гигиенические знания и навыки закаливания, режим и питание 

спортсмена (1 ч.): соблюдение санитарно-гигиенических требований во время 

занятий в зале кикбоксинга; использование естественных факторов природы: 

солнца, воздуха и воды в целях укрепления здоровья и закаливания. 

- краткие сведения о строении и функциях организма человека (1 час): 

общие сведения о строении организма человека; двигательный аппарат - 

костная и мышечная система. 

- морально-волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовка 

единоборца (1 час): поведение спортсмена, спортивная честь, культура 

и интересы юного спортсмена; тактическая подготовка в развитии интеллекта 

и боевого мышления; психологическая подготовка: регуляция эмоций 

и развитие внимания, спортивные ритуалы. 

- правила соревнований (1 час): весовые категории для юношей, 

программа соревнований, правила проведения соревнований. 
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Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций 

и непосредственно на тренировочном занятии, органически связана 

с физической, технико-тактической, моральной и волевой и  психологической 

подготовкой как элемент практических занятий. Теоретические занятия 

должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать 

у занимающихся я умение использовать полученные знания на практике 

в условиях тренировочных занятий;  

Учебный материал распределяется на весь период обучения. 

При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст 

занимающихся и излагать материал в доступной им форме. В зависимости 

от конкретных условий работы в план теоретической подготовки можно 

вносить коррективы. 

Также полезен коллективный просмотр телевизионных передач 

о выдающихся спортсменах нашей страны и зарубежных спортсменов. 

При проведении теоретических занятий необходимо воспитывать чувство 

патриотизма, любви к своей Родине и гордости за неё. 

2. Практическая подготовка (120 часов) 

Общефизическая подготовка включает в себя: 

- Строевые упражнения и ходьба (30 часов) 

Строевые упражнения на месте, в движении, в перестроении. Прыжки, 

бег и метания. 

Прыжки в длину с места, тройной прыжок на заданное расстояние. 

Подскоки вверх на заданную высоту.  

Бег с максимальной или вариативной частотой движений. 

Бег с ускорением. Выполнение циклических упражнений со старта 

(стартовый разгон) без команды или по команде стартера. Упражнения 

с резким изменением темпа, длины шага и направления движения. 

Скоростные упражнения в облегченных относительно обычных условиях 

(бег по ветру или под гору и т.п.). Облегчение условий должно быть таким, 

чтобы не приводило к нарушениям структуры движений основного 

упражнения. 

Скоростные упражнения в усложненных относительно обычных 

условиях (бег в гору, и т.п.). Усложнение не должно нарушать структуру 

движений основного упражнения. 

Скоростные упражнения с применением дополнительных предметов.  

Скоростно-силовые упражнения: прыжки с ноги на ногу; скачки 

на одной ноге; прыжки через набивные мячи, установленные на разном 

расстоянии; прыжки (влево-вправо) через гимнастическую скамейку 

с продвижением вперед; выпрыгивание из полуприседа; прыжки через 

скакалку и т.п. 

Упражнения на растягивание мышц, связок и сухожилий для увеличения 

амплитуды движений 

- Гимнастические упражнения (30 часов) 

Разнообразные упражнения на гимнастической скамейке, рейке 
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гимнастической скамейки, бревне без предметов и с предметами.  

Упражнения на перекладине. Упражнения на брусьях. 

Упражнения с лёгкими отягощениями. Упражнения с мячами 

и предметами различного веса и конфигурации. Ловля предметов при бросках 

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

Упражнения с массой собственного тела (отжимания от пола). 

Упражнения с сопротивлением партнёра. Силовые упражнения. Упражнения 

на расслабление мышц. Упражнения на растягивание мышц, связок 

и сухожилий 

- Акробатические упражнения (30 часов) 

Кувырки вперед, назад. Кувырки через левое, правое плечо.  

Колесо через левое, правое плечо. Колесо через левое, правое плечо 

на одной руке. Стойка на лопатках. Вставание со стойки на лопатках 

прогибом в стойку на ногах. Стойка на голове. Стойка на руках у опоры. 

Вставание со стойки на руках в положение мостик.  

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

Подвижные игры. Спортивные игры (30 часов) 

Футбол, регби, баскетбол, настольный теннис, бадминтон. Подвижные 

игры и эстафеты. 

Спортивные игры по упрощенным правилам и на меньших, 

чем стандартные, площадках.  

3. Специальная физическая подготовка (56 часов) 

Специальная гибкость - направленное развитие суставов, связок, мышц 

и сухожилий, необходимых для выполнения соревновательной техники 

спортивной специализации  

Специальная ловкость – выработка умений и навыков, связанных 

с выполнением специфических технических движений  

Специальная быстрота – локальное развитие основных групп мышц, 

влияющих на технику избранного вида спорта 

Базовые стойки. Передвижение в базовых стойках (20 часов) 

Изучение базовых стоек. Из базовых стоек выполнение движений защиты 

и атаки. Передвижение в базовых стойках. В передвижении выполнение 

базовой программной техники. Боевые дистанции. 

Техника ударов руками (18 часов) Методические приемы обучения 

технике приёмов ударов, защит и контрударов, обучение ударам на месте, 

обучение ударам в движении, обучение приемам защиты на месте, обучение 

приёмам защиты в движении. 

Техника ударов ногами (18 часов) Методические приемы обучения 

технике приёмов ударов, защит и контрударов, обучение ударам на месте, 

обучение ударам в движении, обучение приемам защиты на месте, обучение 

приёмам защиты в движении  

4. Технико-тактическая подготовка (30 часов.) 

Тактика действий (тактика атаки и контратаки). (15 часов) Обучение 

и совершенствование техники и тактики передвижения в стойках, прямых 
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ударов на дальней и средней дистанциях: удар коленом на средней и ближней 

дистанции на месте и в перемещениях, боковых ударов и ударов снизу, на 

средней, ближней дистанциях, ударов коленом на месте и в передвижении, 

бой с тенью. 

Тактика действий (тактика атаки и контратаки). (15 часов) 

Формальные упражнения, в парах, на снарядах, защита блоками и 

перемещениями, обучение и совершенствование техники и тактики от 

атакующих и контратакующих приемов, ударов на дальней, средней 

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

защита, обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, 

контратакующих прямых, в сочетании с боковыми, с ударами снизу на 

дальней, средней и ближней дистанциях, ударов ногами в сочетании с 

ударами рук. Ударов руками в сочетании с ударами ног. Защита на месте от 

ударов руками и ногами. Защита в движении вперёд, назад, в сторону. 

5. Участие в соревнованиях 

Учащиеся 1 года обучения. допускаются к соревновательной практике 

только по личному желанию. 

6. Врачебный контроль. Медицинское обследование (2 часа) 

7. Контрольно-переводные нормативы (2 часа) 

Сдача контрольных нормативов по ОФП, СФП, аттестационные 

соревнования. 

2 (второй) год обучения 

1. Теоретическая подготовка (7 часов) 

Физическая культура и спорт в России (1 час) 

Основные положения системы физического воспитания, единая 

спортивная классификация. Принципы физической подготовки кикбоксера. 

Международные связи спортсменов. Успехи российских спортсменов 

на международной арене.  

История развития кикбоксинга  

История зарождения кикбоксинга в мире, России. Первые 

соревнования кикбоксёров в России. Международные соревнования 

кикбоксёров с участием Российских спортсменов. Первый Чемпион Мира 

Иванов Александр (Якутия, Республика Соха). Тренера сборной России: 

Клещёв В.Н., Петухов В.А., Чистов. История развития различных 

направлений единоборств. 

Краткие сведения о строении и функциях организма (2 часа) 

Общие сведения о строении организма человека. Двигательный 

аппарат. Кости (названия), мышцы (названия), функции и взаимодействие 

органов. Сведения о кровообращении, состав и значение крови. Сердце 

и сосуды. Органы пищеварения. Органы выделения. 

Гигиенические знания и навыки (1 час) 

Гигиена - отрасль медицины, изучающая влияние разнообразных 

факторов внешней среды на здоровье человека, его работоспособность 

и продолжительность жизни. Значение состояния воздуха в жилых, учебных, 
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спортивных помещениях. Рациональное питание. Гигиена сна. Уход 

за кожей, полостью рта. Вред курения, алкоголя, наркотиков. Правила 

и приемы закаливания солнцем, воздухом, водой. Значение утренней 

зарядки, тренировки. Режим, значение режима спортсменов в период 

тренировок и при участии в соревнованиях. 

Врачебный контроль, самоконтроль (1 час) 

Показания и противопоказания к занятиям спортом. Самоконтроль. 

Его значение и содержание. Объективные данные самоконтроля: вес, 

динамометрия, спирометрия, пульс, частота и ритм дыхания, потоотделение. 

Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, 

настроение, работоспособность, болевые ощущения, нарушение режима. 

Утомление, переутомление, перетренировка, их признаки и меры 

предупреждения. Значение систематических занятий физической культуры 

и спортом для улучшения здоровья, физической подготовленности.  

Психологическая, волевая подготовка кикбоксёра. Морально-

волевой облик спортсмена (1 час) 

Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий 

кикбоксингом: патриотизма, сознательности, дисциплинированности, 

инициативы, трудолюбия, чувства коллективизма, уважения к старшим, 

смелости, выдержки, решительности, настойчивости. Поведение спортсмена 

- кикбоксёра. Спортивная честь. Культура и интересы кикбоксёра. Этика 

и эстетика поведения кикбоксёра. 

Правила соревнований (2 часа) 

Форма кикбоксёра. Защитная экипировка кикбоксера. 

Продолжительность боя. Команды рефери на ринге. Жесты рефери 

на татами. Боковые судьи. Ритуал перед началом боя. Правила определения 

победителя. Возрастные группы. Весовые категории. Спортивная единая 

всероссийская классификация. 

Оборудование и инвентарь (1 час) 

Зал кикбоксинга. Татами, Ринг. Размеры. Инвентарь. Уход и бережное 

отношение к спортивным сооружениям, инвентарю. Правила поведения 

в спортсооружениях, на тренировках. Соблюдение техники безопасности. 

2. Общая физическая подготовка (100 часов) 

1.Строевые упражнения и ходьба. (25часов.).  

Ходьба, специальная ходьба, бег, кроссовый бег на время, 

по дистанции без учета времени. «Фольтрэк» по схеме 100 метров, 150 

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

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

метров, 5 по 40 метров.  

Прыжки с места, тройным, пятерным, десятерным, с разбега, в длину, 

в высоту, прыжки с преодолением препятствий, отскоки.  

Штанга. Гири (броски в парах, толчки, рывки, вращения 

и др.упражнения). Метание теннисного мяча, камней, гранаты, диска, 
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набивных мячей. Упражнения с теннисным мячом, с набивным мячом. 

Упражнения с отягощениями.  

2.Упражнения на гимнастических снарядах (25часов.). канат, шест, 

перекладина, брусья.  

3.Акробатические упражнения (25часов.). кувырки, перевороты, стойка 

на голове. Упражнения в положении на мосту.  

4.Подвижные и спортивные игры, эстафеты (25часов.). игры с мячом, 

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

комбинированные эстафеты: футбол, баскетбол, волейбол, настольный 

теннис. Упражнения в самостраховке и страховке партнера.  

3. Специальная физическая подготовка (100 часов) 

1.Техника ударов руками, ногами (60 часов). Боевые дистанции: изучать 

среднюю дистанцию, изучить дальнюю дистанцию. 

Методические приемы обучения техники ударов, защит, контрударов. 

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

удары руками. Удар коленом, прямой удар ногой. 

Обучение ударам снизу и простым атакам. Удары снизу руками 

по корпусу, удары снизу руками на выходе, удары снизу руками на входе. 

Двойные удары руками снизу. 

Обучение боковым ударам, простым атакам и контратакам, защитные 

действия. Обучение защитным действиям. Блоки. Контрудары. 

Обучение ударам ног: удар коленом, круговые удары коленом, махи 

вперёд, в сторону, назад 

Обучение имитационным упражнениям кикбоксинга: отработка 

атакующих, встречных и контратакующих ударов руками и ногами и защит 

от них. В перчатках: отработка атакующих, встречных и контратакующих 

ударов руками и ногами и защит от них. 

Изучение стандартных и нестандартных ситуаций: ближний бой, бой 

на средней дистанции, бой на дальней дистанции. Смены дистанций 

с атакующими действиями.  

2.Специальные упражнения для развития быстроты, гибкости, 

координации, силы, силовой выносливости, скоростно-силовой выносливости 

мыш (40 часов.) 

Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса, 

упражнения с набивным мячом, с гантелями, штангой, гирями, на боксёрском 

мешке. 

Специальные упражнения для укрепления суставов. 

Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: 

бег с ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями. 

Специальные упражнения для развития общей выносливости: 

длительный бег, бег по пересеченной местности, бег в мешках, спортивные 

игры, плавание. 
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Специальные упражнения для развития специальной ударной 

выносливости: упражнения на боксерском мешке, со скакалкой, тренировка 

на дорогах. 

Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, 

с партнером для развития координации, ловкости, чувства дистанции. 

Боевая стойка кикбоксёра: 

Передвижения: изучить технику передвижения вперед, назад, 

в сторону, по кругу, влево и вправо. 

4. Технико-тактическая подготовка (98 часов) 

1.Тактика действий (39 часов) Обучение и совершенствование техники 

и тактики передвижения в стойках, прямых ударов на дальней и средней 

дистанциях: удар коленом на средней и ближней дистанции на месте 

и в перемещениях, боковых ударов и ударов снизу, на средней, ближней 

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

формальные упражнения, в парах, на снарядах, защита блоками 

и перемещениями.  

2.Тактика боя (39 часов) Обучение и совершенствование техники 

и тактики от атакующих и контратакующих приемов, ударов на дальней, 

средней дистанциях, боковых и снизу ударов на средней и ближней 

дистанциях и защита.  

3.Турнирная тактика (командные соревнования спарринги по круговой 

системе) (20 часов). Обучение и совершенствование техники и тактики 

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

снизу на дальней, средней и ближней дистанциях.  

Удары ногами в сочетании с ударами рук. Удары руками в сочетании 

с ударами ног. Защита на месте от ударов руками и ногами. Защита 

в движении вперёд, назад, в сторону. 

5. Участие в соревнованиях (13 часов) 

6. Врачебный контроль. Медицинское обследование (2 часа) 

Медицинское обследование борцов. Оказание первой медицинской помощи. 

7. Контрольно-переводные нормативы (2 часа) Сдача 

контрольных нормативов по ОФП, СФП, аттестационные соревнования. 

3 (третий) год обучения 

1. Теоретическая подготовка (8 часов) 

Физическая культура и спорт в России и родном городе. (1 час) 

Основные положения системы физического воспитания, единая 

Всероссийская спортивная классификация. Принципы физической 

подготовки кикбоксера. Международные связи спортсменов. Успехи 

спортсменов города и кикбоксеров России на международной арене. 

Спортивная дружба. 

История развития кикбоксинга. (1 час) 

История зарождения кикбоксинга в мире, России. Международные 

соревнования кикбоксеров с участием Российских спортсменов. Кикбоксинг 
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на международном уровне. Успехи российских кикбоксеров на чемпионатах 

Европы, Мира. История кикбоксинга и успехи кикбоксеров родного города.  

Краткие сведения о строении и функциях организма (1 час) 

Общие сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат. 

Кости (названия), мышцы (названия), функции и взаимодействие органов. 

Особенности мышечной системы. Биохимия крови. Сведения 

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

пищеварения. Органы выделения. Нервная система. Особенности 

парасимпатической и симпатической систем. Анализаторы.  

Гигиенические знания и навыки (1 час) 

Гигиена - отрасль медицины, изучающая влияние разнообразных факторов 

внешней среды на здоровье человека, его работоспособность 

и продолжительность жизни. Значение состояния воздуха в жилых, учебных, 

спортивных помещениях. Рациональное питание. Гигиена сна. Уход 

за кожей, полостью рта. Вред курения, алкоголя, наркотиков. Правила и 

приемы закаливания солнцем, воздухом, водой. Значение утренней зарядки, 

тренировки. Режим, значение режима спортсменов в период тренировок 

и при участии в соревнованиях. 

Врачебный контроль, самоконтроль (1 час) 

Показания и противопоказания к занятиям спортом. Самоконтроль. 

Его значение и содержание. Объективные данные самоконтроля, вес, 

динамометрия, спирометрия, пульс. Частота и ритм дыхания, потоотделение. 

Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, 

настроение, работоспособность, болевые ощущения, нарушение режима. 

Утомление, переутомление, перетренировка, их признаки и меры 

предупреждения. Значение систематических занятий физической культуры 

и спортом для улучшения здоровья, физической подготовленности. 

Психологическая, волевая подготовка кикбоксера. (2 часа) 

Морально-волевой облик спортсмена.  

Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий кикбоксинг: 

патриотизма, сознательности, дисциплинированности, инициативы, 

трудолюбия, чувства коллективизма, уважения к старшим, смелости, 

выдержки, решительности, настойчивости. Поведение спортсмена - 

кикбоксера. Спортивная часть. Культура и интересы кикбоксера. 

Правила соревнований (1 час) 

Форма кикбоксера. Продолжительность боя. Команды рефери на ринге. 

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

определения победителя. Возрастные группы. Весовые категории. Единая 

Всероссийская спортивная классификация. 

Оборудование и инвентарь (1 час) 

Зал кикбоксинга. Татами. Ринг. Размеры. Инвентарь. Уход и бережное 

отношение к спортивным сооружениям, инвентарю. Правила поведения 

в спортсооружениях, на тренировках. Соблюдение техники безопасности. 

2. Общая физическая подготовка (60 часов) 
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Строевые упражнения и ходьба (15часов). Ходьба, специальная ходьба, бег, 

кроссовый бег. Тренировка на дороге. Общие подготовительные 

и специальные подготовительные упражнения.  

Гимнастические упражнения (15часов). Прыжки с места, с разбега, в длину, 

в высоту, прыжки с преодолением препятствий. Метание теннисного мяча, 

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

с набивным мячом. Упражнения с отягощениями.  

Упражнения на гимнастических снарядах: канат, шест, перекладина, брусья.  

Акробатические упражнения (15часов). кувырки, перевороты, стойка на 

голове. Упражнения в положении на мосту.  

Подвижные и спортивные игры (15часов). эстафеты: игры с мячом, с 

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

комбинированные эстафеты: футбол, баскетбол, волейбол, настольный 

теннис. Упражнения в самостраховке и страховке партнера.  

3. Специальная физическая подготовка кикбоксера (112 часов) 

Специальные упражнения для развития силы, гибкости, ловкости, 

быстроты, точности движений, силовой выносливости, скоростно-силовой 

выносливости мышц (20 часов) Упражнения с отягощениями, с 

преодолением собственного веса, упражнения с набивным мячом, с 

гантелями, штангой, на мешке, на лапах, на макиварах. 

Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег 

с ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями. 

Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный 

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

Приёмы контроля противника (46 часов) Специальные упражнения для 

развития специальной ударной выносливости: упражнения на боксерском 

мешке, тренировка на лапах, со скакалкой, тренировка на дорогах. 

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

для развития координации, ловкости, чувства дистанции. 

Боевая стойка кикбоксера: 

Передвижения: изучить технику передвижения шагами вперед, назад, 

в сторону, по кругу, влево, вправо. 

Боевые дистанции: изучить среднюю, дальнюю, ближнюю дистанции. 

Методические приемы обучения техники ударов, защит, контрударов. 

Техника ударов (46 часов.) Обучение двойным ударам: прямой левый, прямой 

правый. Рука + нога, нога + рука. 

Обучение ударам снизу по корпусу и простым атакам одиночными ударами. 

Обучение боковым и круговым ударам, простым атакам и контратакам, 

защитные действия. Обучение защитным действиям при ударах ногами 

в верхний, средний и нижний уровни. Контрудары на опережение, после 

блокирующих действий. Защита уходами с линии атаки.   

4. Технико-тактическая подготовка (112 часов) 

Тактика действий (43ч.) Обучение и совершенствование техники и тактики 

передвижения, прямых ударов ногами и руками на дальней, средней 
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дистанциях: боковых и круговых ударов руками и ногами по корпусу и 

в голову. Техника ударов снизу коленями, на средней и ближней дистанциях. 

Бой с тенью, в парах, на снарядах. Защита от ударов ногами в верхний, 

средний и нижний уровни. 

Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих 

и контратакующих приемов, ударов на дальней, средней дистанциях, 

боковых и круговых ударов на средней и ближней дистанциях и защита. 

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

Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, 

контратакующих прямых в сочетании с боковыми, с ударами снизу, 

на дальней, средней и ближней дистанциях.  

Тактика боя (43 часа) Начало поединка. Разрыв дистанции. Удары на 

выходе. Удары на смещениях с линии атаки. Защита и переходы в атаку, 

после ударов руками и ногами. 

Инструкторская судейская практика (26 часов) 

Основные методические принципы организации и проведения 

тренировочных занятий. Умение провести подготовительную часть урока. 

Организация проведения утренней зарядки, самостоятельного занятия. 

Спортивная терминология. Правила соревнований. Судейская терминология, 

жесты. Определение победителей. Выявление типичных ошибок 

при проведении поединка.  

5. Участие в соревнованиях (20 часов) 

6. Врачебный контроль. Медицинское обследование (2 часа) 

7. Восстановительные мероприятия (8 часов) 

8. Контрольно-переводные нормативы (2 часа) 

 

1.4. Планируемые результаты реализации программы 

Результатом реализации программы по кикбоксингу 1 (первого) года 

обучения следует считать: 

Личностные (воспитательные): 

• сформированность общей культуры личности обучающихся, 

способность адаптироваться в современном обществе;  

• приобщенность потребности личности в здоровом образе жизни; 

• воспитание морально-волевых и нравственно-эстетических 

качеств обучающихся, чувства ответственности, активности, умения 

взаимодействовать со сверстниками. 

Метапредметные (развивающие): 

• развитость и совершенство двигательных умения и навыков; 

• развитость двигательной культуры (сила мышц, эластичность 

связок, подвижность суставов, гибкость); 

• укрепление здоровье и повышение работоспособности 

обучающихся. 

Предметные (обучающие): 

1) представления о здоровом образе жизни; 
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2) развитие физических качеств; 

3) формирование положительного отношения к спортивной 

деятельности и умению трудиться; 

4) умение построения взаимоотношений в коллективе 

со сверстниками и с другими участниками образовательного процесса. 

Результатом реализации программы по кикбоксингу 2 (второго) года 

обучения следует считать: 

Личностные (воспитательные) результаты: 

• добиваться поставленных целей и умение работать в  коллективе; 

• сформированность общей культуры, удовлетворение 

индивидуальных потребностей в интеллектуальном, нравственном 

и физическом развитии; 

• сформированность культуры здорового и безопасного образа 

жизни, сознательного и ответственного отношения к вопросам личной 

и общественной безопасности; 

• сформированность психологической культуры и компетенции 

для обеспечения эффективного и безопасного взаимодействия в социуме, 

гражданской позиции, взглядов, убеждений, готовности к достойному 

служению интересам общества и государства. 

• воспитание внутренней потребности личности в здоровом образе 

жизни. 

Метапредметные (развивающие) результаты: 

• развитие умения самостоятельно принимать решения; 

• сформированность интеллектуальных навыков: образное 

мышление, активная речь, внимание, все виды памяти; 

• приобретение опыта межличностного общения и решения 

нестандартных ситуаций; 

• сформированность умения работать по предложенным 

инструкциям; 

• сформированность умения правильно выполнять комплекс 

упражнений для развития основных физических качеств и выполнять ранее 

изученные приёмы. 

Предметные (обучающие) результаты: 

• знания по укреплению и сохранению здоровья, закаливанию 

организма; 

• формирование спортивных двигательных умений и навыков; 

• развитие общих и специальных физических качеств; 

• совершенствование технико-тактической подготовки спортсмена; 

• формирование поведения в соответствии требованиями 

общества; 

• развитие психомоторных качеств. 

Результатом реализации программы по кикбоксингу 3 (третьего) года 

обучения следует считать: 
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Личностные (воспитательные) результаты: 

• добиваться поставленных целей и умение работать в коллективе; 

• сформированность общей культуры, удовлетворение индивидуальных 

потребностей в интеллектуальном, нравственном и физическом развитии; 

• сформированность культуры здорового и безопасного образа жизни, 

сознательного и ответственного отношения к вопросам личной 

и общественной безопасности; 

• сформированность психологической культуры и компетенции для 

обеспечения эффективного и безопасного взаимодействия в социуме, 

гражданской позиции, взглядов, убеждений, готовности к достойному 

служению интересам общества и государства. 

• воспитание внутренней потребности личности в здоровом образе 

жизни. 

Метапредметные (развивающие) результаты: 

• развитие умения самостоятельно принимать решения; 

• сформированность интеллектуальных навыков: образное мышление, 

активная речь, внимание, все виды памяти; 

• приобретение опыта межличностного общения и решения 

нестандартных ситуаций; 

• сформированность умения работать по предложенным инструкциям; 

• сформированность умения правильно выполнять комплекс упражнений 

для развития основных физических качеств и выполнять ранее изученные 

приёмы. 

Предметные (обучающие) результаты: 

Выполнение 14 различных приемов и соревновательных связок по воздуху: 

• 27 секунд - отлично, 

• до 29 секунд - хорошо, 

• до 32 секунд - удовлетворительно. 

Выполнение 14 различных приемов и соревновательных связок на снарядах 

(мешок, лапы) 

Выполнение коронных приёмов в соревновательной практике.  

По тактической подготовке. 

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

одинакового веса и тяжелее на 9 и более кг. Все соперники разного роста, 

темперамента и стиля ведения поединка. 

• Проведение всех поединков - отлично. 

• Выигрыш пяти поединков - хорошо. 

• Выигрыш трёх поединков - удовлетворительно. 

По психологической подготовке. 

Проверка овладения методом "отключения" и формул внушения. 

Уравновешенное состояние спортсмена перед соревновательными 

мероприятиями. Правильное поведение на неадекватные действия 

соперников, судейского аппарата, зрителей и журналистов. Перенос 
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положительных навыков из спортивной жизни школы в социальные бытовые 

условия.  

По общему результату участия в соревнованиях. 

• В 6 соревнованиях занимать первые места - хорошо. 

• В 5 соревнованиях стать призёром - удовлетворительно. 

По теоретической подготовке. 

Ответить на вопросы по пройденному материалу. 

По инструкторско-судейской практике. 

Проведение на оценку основной части занятия. Проведение разминки. 

Организация зарядки в условиях спортивно-тренировочных сборов. 

Судейство соревнований в качестве арбитра, рефери, бокового судьи, судьи 

при участниках, хронометриста. 

 

Раздел 2. Комплекс организационно-педагогических условий. 

Календарный учебный график объединения 

«Кикбоксинг» (1 год обучения) ( Приложение 1) 

 Таблица 4 

 

 

 

Календарный учебный график объединения «Кикбоксинг» 

(2 год обучения) 

Таблица 5 

 

Календарный учебный график объединения «Кикбоксинг» 

(3 год обучения) 

Таблица 6 

 

2.2. Условия реализации программы. 

2.2.1. Материально-технические условия. 

Для успешной реализации программы необходимо следующее 

материально – техническое обеспечение: 

№ 

п/

п 

Дата время Форма 

занятия 

Кол-

во 

часов 

Тема занятия Место 

проведен

ия 

Форма 

контро

ля 

По 

плану 

Факт. 

ИТОГО: 216 часов 

№ 

п/

п 

Дата время Форма 

занятия 

Кол-

во 

часов 

Тема занятия Место 

проведен

ия 

Форма 

контроля По 

плану 

Факт. 

ИТОГО: 324 часа 

№ 

п/

п 

дата время Форма 

занятия 

Кол-

во 

часов 

Тема занятия Место 

проведения 

Форма 

контроля По 

плану 

Факт. 

ИТОГО: 324 часа 
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● помещение для проведения занятий должно отвечать санитарным 

нормам проектирования промышленных предприятий (СН245 – 71), 

строительным нормам и правилам (СН и П I I. 63 -73). Объем помещения 

на каждого учащегося должен составлять не менее 15 куб.м. а  площадь 

не менее 4,5 при высоте потолка не менее 3м. 

● освещенность горизонтальных поверхностей на уровне 0,8 м от пола 

должна быть при лампах  

– не менее 400ЛК; при люминесцентных лампах накаливания – 200 ЛК. 

Вентиляция должна быть естественной, принудительной или смешанной 

и должна обеспечивать воздухообмен, температуру и состояние воздушной 

среды, предусмотренные санитарными нормами. 

● Оборудование боксёрского зала:  

− покрытие пола – татами; 

− зал, оборудованный балетными станками и зеркалами; 

− музыкальный центр – 1 шт.; 

− ноутбук – 1 шт.; 

− скамейка гимнастическая – 2 шт.; 

− мешок боксерский  3 шт. 

− мешок кикбоксерский (малый 20 кг, средний 40 кг, большой 70 - 90 кг) 

− комплект 3 шт. 

− груша на растяжках (вертикальная) 6 шт. 

− лапы боксерские 16 шт. 

− макивара 10 шт. 

− лапы-ракетки 16 шт. 

− настенная подушка кикбоксерская 4 шт. 

Дополнительное и вспомогательное оборудование, спортивный 

инвентарь 

− резинки-канаты (эспандеры) комплект 8 шт. 

− скакалка гимнастическая 16 шт. 

− скамейка гимнастическая 4 шт. 

− стенка гимнастическая 4 шт. 

− мат гимнастический 5 шт. 

− утяжелители для рук 2, 5 кг комплект 16 шт. 

− утяжелители для ног 1, 2, 3, 5 кг комплект 16 шт. 

− шлем кикбоксерский 16 шт. 

− эластичные бинты для рук 16 шт. 

− перчатки боксерские снарядные 12 пар 

− перчатки боксерские 12 пар 

− мяч волейбольный 5 шт. 

− мяч баскетбольный 5 шт. 

− мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг комплект 5 шт. 

2.2.2. Информационное обеспечение 

Электронные образовательные ресурсы. 
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Мультимедийные материалы по кикбоксингу. 

2.2.3. Кадровое обеспечение 

Программу реализует квалифицированный педагог дополнительного 

образования с уровнем образования и квалификации. (п.3.1 

Профессиональный стандарт «Педагог дополнительного образования детей 

и взрослых», утвержденный приказом Минтруда России от 5 мая 2018 г. 19 

№ 298н) и отвечающий квалификационным требованиям, указанным 

в квалификационных справочниках, и (или) профессиональным стандартам 

(ФЗ №273 ст.46, ч.1) с личными  качествами: любовь к детям, доброта, 

коммуникабельность, творчество. 

 

2.3. Формы аттестации и контроля 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

на начальном и учебно-тренировочном этапах подготовки  

Таблица 7 

 
Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Этап начальной подготовки 

Быстрота Бег на 30 м (не более 5.4с) 

Бег 100 м (не более 16.0 с) 

Выносливость Бег 3000 м (не более 15 мин 00 с) 

Сила Подтягивание на перекладине (не менее 6 раз) 

Поднос ног к перекладине (не менее 6 раз) 

Жим штанги лежа (весом не менее собственного тела) 

кг 

Силовая выносливость Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 35 

раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не менее 180 см) 

Толчок ядра 4 кг (сильнейшей рукой не менее 6 м, 

слабейшей не менее 4 м) 

Учебно - тренировочный этап 

Быстрота Бег на 30 м (не более 5.1с) 

Бег 100 м (не более 15.8 с) 

Выносливость Бег 3000 м (не более 14 мин 40 с) 

Сила Подтягивание на перекладине (не менее 8 раз) 

Поднос ног к перекладине (не менее 8 раз) 

Жим штанги лежа (весом не менее собственного тела) 

кг 

Силовая выносливость Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 40 

раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не менее 188 см) 

Толчок ядра 4 кг (сильнейшей рукой не менее 6.5 м, 

слабейшей не менее 5 м) 

 

Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития 

двигательных качеств 



31 

 

Таблица 8 

Физические качества Возраст, лет 

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

1.  Рост           + + + + +     

2.  Мышечная масса           + + + + +     

3.  Быстрота      + + +  +  + +        

4.  Скоростно-силовые качества         + + + +  +     

5.  Сила             + + +  + +  +  

6.  Статическая сила         + + + + 

7.  Скоростная сила        + +  + + 

8.  Динамическая сила         + +  + 

9.  Выносливость (аэробные 

возможности) 

 
  + + +         + + + 

10.  Анаэробные возможности      + + +       + + + 

11.  Гибкость + + + + +  +  + +   +       

12.  Координационные способности     + + + + +  + +  +  +    

13.  Равновесие + + +   + + + + +       

14.  Точность  + + + +     + + +  

 

Формы отслеживания результатов: аналитическая справка, материалы 

анкетирования и тестирования, протокол соревнований, аудио-, видеозапись, 

фото, мониторинг участия в соревнованиях различного уровня. 

Формы предъявления и демонстрации результатов: аналитический 

материал (справка) по итогам проведения контроля, протокол соревнований, 

мастер-классы, фестивали открытых занятий, защита (презентация) 

творческих проектов на различных мероприятиях (ГМО педагогов 

дополнительного образования, научно-практические конференции, 

семинары, слеты, интернет-педсоветы). 

  

2.4. Оценочные материалы. 

Оценочные материалы – пакет диагностических методик, позволяющих 

определить достижения обучающимися планируемых результатов (ФЗ № 273 

ст.2, п. 9; ст. 47, п. 5).  Оценочные материалы включают различные 

диагностические материалы (карты, тесты), разработанные критерии оценки. 

Разрабатывая диагностические материалы, педагог учитывает 

проведение входящего, текущего, промежуточного контроля, итоговый 

контроль при завершении каждого года обучения. 

2.5. Методическое обеспечение дополнительной 

общеобразовательной программы (УМК) 

Методическое обеспечение (сопровождение) программы представляет 

собой пакет методической продукции, используемой в процессе обучения. 

Методические материалы включают в себя: 
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2.5.1. Описание методов и приемов обучения 

Методы организации и осуществления учебно-познавательной 

деятельности: 

а) по источнику материала: 

˗ словесные, 

˗ наглядные, 

˗ практические; 

б) по характеру обучения: поисковые, проблемные, репродуктивные, 

объяснительно-иллюстративные; 

в) по логике изложения и восприятия нового знания: индуктивные 

и дедуктивные;  

г) по степени взаимодействия педагога и обучающихся: 

˗ пассивные, 

˗ активные, 

˗ интерактивные. 

Методы стимулирования и мотивации учебно-познавательной 

деятельности: 

а) методы стимулирования интереса к учению; 

б) методы стимулирования долга и ответственности. 

Методы контроля и самоконтроля за эффективностью учебно- 

познавательной деятельности: 

а) методы устного контроля и самоконтроля; 

б) методы письменного контроля и самоконтроля; в) методы 

практического контроля и самоконтроля. 

2.5.2. Описание образовательных технологий. 

Образовательные технологии: информационно-коммуникативные 

(ИКТ), индивидуализации обучения, формирования критического мышления, 

проектной деятельности, проблемного обучения, здоровьесберегающие, 

игровые, модульного обучения, педагогической мастерской, кейс-

технология, интегрированного обучения, педагогика сотрудничества, 

уровневой дифференциации/разноуровневого обучения, группового 

обучения, коллективного взаимообучения, программированного обучения, 

модульного обучения, развивающего обучения, дистанционного обучения, 

исследовательской деятельности, коллективной творческой деятельности, 

технология. 

Образовательный процесс осуществляется очно. 

Кроме вышеперечисленных методов и приемов обучения на занятиях 

кикбоксингом используются следующие: фронтальный, групповой, поточный 

методы, метод индивидуальных занятий и круговой тренировки. 

В каждом годичном цикле разделы учебного плана повторяются, 

но усложняется их содержание, что позволяет закрепить, расширить 

и углубить полученные знания, закрепить умения и навыки. Освоение 

каждого раздела контролируется в форме предметной пробы (соревнований, 

контрольных нормативов, тестирования). 
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Фронтальный метод наиболее эффективен т.к. упражнения 

выполняются всеми воспитанниками одновременно, с минимальными 

паузами. Он может применяться во всех частях занятия 

при совершенствовании и повторении пройденного материала, при  обучении 

новым движениям и при воспитании двигательных качеств. 

Групповой метод применяется при совершенствовании техники или 

при выполнении различных заданий на воспитание двигательных качеств. 

Разбивка на группы и выполнение различных заданий требуют подготовки 

инструкторов и актива воспитанников. Групповой метод позволяет 

контролировать занимающихся и вносить необходимые коррективы, 

направлять внимание на группу, выполняющую более сложные задания, или 

на менее подготовленную группу. 

Поточный метод предусматривает поочерёдное выполнение учащимися 

упражнений. Применение этого метода в сочетании с  разделением на группы 

позволит повысить плотность занятий и  их  интенсивность. 

Метод индивидуальных занятий заключается в том, что 

занимающиеся получают задания и самостоятельно выполняют их. Он может 

сочетаться с другими методами, дополняя их. 

Круговая тренировка может применяться при совершенствовании 

техники выполнения упражнений и комплексном воспитании двигательных 

качеств. Этот метод требует дифференцированного определения 

заданий. Выбор метода зависит от задач занятия и применяемых средств. 

Одна из наиболее существенных сторон современного занятия - его высокая 

моторная плотность. Эффективность занятия во многом зависит от 

творческого применения наиболее рациональных методов организации 

учебного процесса. 

Методы выполнения упражнений 

Таблица 9 
Методы Характеристика Пример использования 

1. Равномерный Характеризуется 

определенным уровнем 

интенсивности нагрузки, 

которая сохраняется 

постоянной в основной части 

тренировки 

Используется на протяжении 

всего тренировочного 

процесса, для втягивания 

организма в работу после 

соревнований или развития 

общей выносливости в 

подготовительный период 

 

 

2. Переменный 

Характеризуется изменением 

интенсивности нагрузки при 

выполнении непрерывной 

работы. 

Изменение нагрузки 

происходит постепенно, 

учитывая самочувствие 

спортсмена. Например, 

рваный бег, перемена 

скорости при беге. 

 

3. Контрольный 

Связан с применением 

контрольных нормативов 

(КН). 

КН могут быть как 

физическими, так и 

техническими.  

 

 

Используется для развития в 

короткий срок максимальных 

Использование сборов перед 

соревнованиями, когда за 
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4. Интервальный возможностей. короткое время 

вырабатывается максимальное 

количество необходимых 

приемов. 

 

5. Повторный 

Заключается в повторных, 

обычно максимальных по 

интенсивности нагрузках. 

Повторение одного и того же 

приема (этапа) для 

достижения необходимого 

результата. 

 

6. Соревновательный 

Метод основан на 

использовании 

соревновательных нагрузок в 

тренировочном процессе. 

Участие в максимально 

возможном количестве 

соревнований. 

7. Метод выполнения 

упражнений до 

отказа. 

Характеризуется высоким 

уровнем нагрузки. 

Выполнения тренировочных 

упражнений до отказа. 

 

8. Игровой метод 

Характеризуется созданием 

игровых ситуаций во время 

тренировочного процесса 

Применяется особенно на 

первом году обучения, 

стимулирует двигательную 

активность, проявления 

творчества.  

 

 

9. Круговой 

Заключается в чередовании 

специально подобранных 

комплексных упражнений. 

Использует разные методы и 

их сочетания. Тренировки 

чередуются упражнениями, 

технические приемы – игрой. 

 

2.5.3 Перечень видов учебных занятий 

Таблица 10 
№ Тип учебного занятия Виды учебных занятий 

1 Открытия нового знания (изучения нового 
материала) Цели: 

Деятельностная: научить детей новым способам 

нахождения знания, ввести новые понятия, 

термины. 

Содержательная: сформировать систему новых 

понятий, расширить знания учеников за счет 

включения новых определений, терминов, 

описаний. 

- беседа, 

- лекция, 

- экскурсия, 

- проблемное занятие, 

- конференция, 

- мультимедиа, 

- деловая игра, 

- самостоятельная 

работа: работа 

с литературой, 

инструкционными 

2 Рефлексия (закрепления изученного 

материала) Цели: 

Деятельностная: формировать у учеников 

способность к рефлексии коррекционно- 

контрольного типа, научить детей находить 

причину своих затруднений, самостоятельно 

строить алгоритм действий по устранению 

затруднений, научить самоанализу действий и 

способам нахождения разрешения конфликта. 

Содержательная: закрепить усвоенные 

знания, понятия, способы действия и 

- собеседование, 

- консультация, 

- самостоятельная работа, 

- практическая работа, 

практикум, 

- решение творческих 

задач, 

- диалог, 

- ролевая игра, деловая 

игра, 

- комбинированное 
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скорректировать при необходимости. занятие. 

3 Общеметодологическая направленность 

(обобщения и систематизации знаний) 

Цели: 

Деятельностная: научить детей структуризации 

полученного знания, развивать умение перехода 

от частного к общему и наоборот, научить видеть 

каждое новое знание, повторить изученный 

способ действий в рамках всей изучаемой темы. 

Содержательная: научить обобщению, развивать 

умение строить теоретические предположения о 

дальнейшем развитии темы, научить видению 

нового знания в структуре общего курса, его 

связь с уже приобретенным опытом и его 

значение для последующего обучения. 

- конкурс, 

- конференция, 

- семинар, 

- консультация, 

- урок-игра, 

- обсуждение, 

- защита проектов, 

- исследовательских работ, 

- беседа. 

4 Развивающий контроль (оценки и коррекции 

знаний) 

Цели: 

Деятельностная: научить детей способам 

самоконтроля и взаимоконтроля, формировать 

способности, позволяющие осуществлять 

контроль. 

Содержательная: проверка знания, умений, 

приобретенных навыков и самопроверка 

обучающихся 

- зачет, 

- устные опросы, 

- викторина, 

- творческий отчет, 

- защита проектов 

- тестирование, 

конкурсы. 

 

2.5.4. Особенности структуры учебного занятия.  

Основной формой организации образовательного процесса является 

учебное занятие. Так же могут быть самостоятельные (утренняя разминка, 

пробежки) занятия, демонстрационные занятия (показательные выступления, 

прикидки, зачеты и соревнования). 

На каждом отдельном занятии решаются образовательные, 

воспитательные и развивающие задачи  

Формы учебных занятий 

 Таблица 11 

№ Формы занятий Задачи занятия Особенности построения занятия 

1. Традиционный 

тип 

Ознакомление с новым 

программным материалом 

Обучение гимнастическим 

упражнениям, знакомство с 

правилами техники безопасности, 

содержанием, техникой различных 

видов движений. 

Смешанного 

характера 

Разучивание новых 

элементов и 

совершенствование 

освоенных ранее. 

Организация дифференцированного 

обучения с учетом здоровья детей, 

двигательной активности, уровня 

освоения двигательных навыков. 

Вариативного 

характера 

Формирование 

двигательного 

воображения 

На знакомом материале, но с 

включением усложненных 

вариантов двигательных заданий 
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2. Занятие 

тренировочного 

типа 

Направленно на развитие 

двигательных и 

функциональных 

возможностей детей. 

Включает большое количество 

циклических, музыкально-

ритмических движений, 

дифференцированные двигательные 

задания на развитие быстроты 

реакции, ловкости и выносливости. 

3. Игровое 

Занятие  

Направленно на 

формирование 

двигательного 

воображения. 

Построено на основе разнообразных 

движений 

4. Занятие по  

интересам 

Направленно на развитие 

двигательных 

способностей, 

формирование 

индивидуальности, 

развитие творчества, 

инициативности и 

самостоятельности. 

Детям предоставляется 

возможность самостоятельного 

выбора движений с предметами 

гимнастики. 

5. Контрольно- 

проверочное 

занятие 

Направленно на 

выявление 

количественных и 

качественных результатов 

в основных видах 

движений и в развитии 

физических качеств. 

Участвуют педагоги 

дополнительного образования и 

методист.  

Составляются «Протоколы оценки 

физических качеств и двигательной 

подготовленности детей» с учетом 

коэффициента двигательного 

развития каждого ребенка. 

Проводится 2 раз в год. Можно 

проводить в виде соревнований. 

6. Занятие 

«Забочусь о 

своем здоровье» 

Направленно на 

приобщение к ценностям 

здорового 

образа жизни, получение 

представления о своем 

теле и своих физических 

возможностях. 

Обучение приемам расслабления, 

аутотренингу, самомассажу, 

проведению закаливающих и 

гигиенических процедур, оказанию 

медицинской помощи, страховки. 

7. Занятие- 

соревнование 

Направленно на развитие 

инициативности, 

самовыражения, 

уверенности в своих 

силах, опирающиеся 

на разнообразный 

моторный опыт. 

Личное и командное первенство. 
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2.6. Воспитательная работа  

Цель: Создание условий для личностного развития обучающихся, их 

самоопределения и социализации на основе социокультурных, духовно-

нравственных ценностей и принятых в российском обществе правил и норм 

поведения в интересах человека, семьи, общества и государства, 

формирование у обучающихся чувства патриотизма, гражданственности, 

уважения к памяти защитников Отечества и подвигам Героев Отечества, 

закону и правопорядку, человеку труда и старшему поколению, взаимного 

уважения, бережного отношения к культурному наследию и традициям 

многонационального народа Российской Федерации, природе и окружающей 

среде 

Задачи воспитания: 

− предоставление возможности каждому ребёнку участия в 

деятельности и спортивных, туристических и творческих объединений 

различной направленности; 

− использование воспитательных возможностей учебных занятий для 

поиска индивидуального образовательного маршрута, развития системы 

отношений в коллективе, обогащения содержания патриотического 

воспитания, формирования культуры здорового и  

безопасного образа жизни. 

− содействие приобретению опыта личностного и профессионального 

самоопределения   в совместной деятельности и социальных практиках, 

развитие способностей к самооценке своих действий, поступков;  

 
 

План воспитательных мероприятий объединения «Кикбоксинг»  

на 2022-2023 учебный год 
 

 Мероприятия Дата и место 

проведения 

 СЕНТЯБРЬ  

 «День открытых дверей» 24.08-01.09.2022. 

МАУ ДО  

ДЮЦ СТ 

 Участие в совместной тренировке с клубом тхэквондо «KWON» 06.09.2022 

 Участие в Открытом республиканском турнире памяти мастера 

спорта международного класса Елены Логунковой по виду 

спорта «Кикбоксинг» 

16-18.09.2022 

г. Уфа 

 Участие в Открытом первенстве города Нефтекамск по 

кикбоксингу в дисциплине поинт-файтинг, посвящённом памяти 

национального героя РБ С. Юлаева 

Сентябрь 2022 

 

 Проведение родительских собраний в объединениях в 

преддверии нового учебного года 

Сентябрь 2022 

МАУ ДО ДЮЦ СТ 

 Участие в мероприятиях в рамках акции «Внимание, дети!»  Сентябрь 2022 

МАУ ДО ДЮЦ СТ 

 Участие в мероприятиях в рамках «Недели безопасности»  Сентябрь 2022 

МАУ ДО ДЮЦ СТ 

 Участие в единой эвакуационной тренировке в рамках 

Месячника безопасности 

22.09.2022. 
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 ОКТЯБРЬ  

 Участие в мероприятиях Месячника гражданской обороны Октябрь 2022 

МАУ ДО ДЮЦ СТ 

 Участие в мероприятиях Месячника профилактики 

наркозависимости  

Октябрь 2022 

МАУ ДО ДЮЦ СТ 

 Участие в Чемпионате и Первенстве РБ по кикбоксингу (фул) 06.10.2022. 

г. Нефтекамск 

 Проведение Открытого Первенства МАУ ДО ДЮЦ СТ по 

кикбоксингу в дисциплине «Лайт-контакт», посвященного Дню 

тренера в России 

28.10.2022 

МАУ ДО ДЮЦ СТ 

 Участие в Первенстве и Чемпионате РБ по кикбоксингу 29-31.10.2022. 

г. Туймазы 

 Проведение субботника по очистке территории учреждения Октябрь 2022 

МАУ ДО ДЮЦ СТ 

 Проведение походов выходного дня совместно с родителями Октябрь 2022 

 

 НОЯБРЬ  

 Участие в мероприятиях Всероссийского урока безопасности 

школьников в сети интернет 

МАУ ДО ДЮЦ СТ 

 Участие в профилактических мероприятиях «Юный пешеход»  МАУ ДО ДЮЦ СТ 

 Участие в мероприятиях в рамках месячника по профилактике 

наркозависимости обучающихся (по отдельному плану) 

МАУ ДО ДЮЦ СТ 

 Участие в мероприятиях в рамках акции «Внимание, дети!» (по 

отдельному плану) 

МАУ ДО ДЮЦ СТ 

 Участие в мероприятиях Открытых городских соревнованиях по 

кикбоксингу, посвящённых памяти погибших военнослужащих 

и сотрудников правоохранительных органов во время 

специальной военной операции на Украине 

05.11.2022. 

СК «Ягуар» 

 Участие в мероприятиях Чемпионате и Первенстве РБ по 

кикбоксингу (лайт)  

17-20.11.2022. 

 Организация и проведение беседы «Разговор о доброте и 

толерантности», посвящённой Дню толерантности 

16.11.2022. 

МАУ ДО ДЮЦ СТ 

 Проведение бесед по правилам дорожного движения Ноябрь 2022 

МАУ ДО ДЮЦ СТ 

 Проведение профилактических бесед в группах о правах ребенка 

«Закон и подросток» 

Ноябрь 2022 

МАУ ДО ДЮЦ СТ 

 ДЕКАБРЬ  

 Участие в городском конкурсе фотооткрыток «Новогоднее 

настроение», посвящённого празднованию Нового года 

05-20.12.2022. 

МАУ ДО ДЮЦ СТ 

 Участие в городском конкурсе рисунков «Фантастическая ёлка», 

посвящённом празднованию Нового года 

13-17.12.2022 

 Физическое воспитание и культура здоровья  

 Участие в Открытом Первенстве Удмуртской республики по 

кикбоксингу 

26-28.12.2022. 

г. Воткинск 

 ЯНВАРЬ  

 Массовые катания на катке В течение месяца 

Лед. площадка МАУ ДО 

ДЮЦ СТ 

 Участие в играх для детей у городской ёлки «Зимние забавы».  Городской парк, площадь 

 Всероссийский турнир по кикбоксингу Январь 2023 

г. Туймазы 

 ФЕВРАЛЬ  

 Урок-беседа, приуроченный Дню памяти о россиянах, 

исполнявших служебный долг за пределами Отечества, Дню 

Защитника Отечества, в рамках Всероссийского месячника 

оборонно- массовой работы. 

В течение месяца 

МАУ ДО ДЮЦ СТ 

 Возложение цветов к Вечному огню 22.02.2023. 

 Участие в городском конкурсе фотооткрыток «Мужество, сила, 

смелость», посвящённого Дню защитника Отечества 

01-15.02.2023. 

МАУ ДО ДЮЦ СТ 
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 Участие в ЧиП ПФО по виду спорта «Кикбоксинг» в 

дисциплинах «фул-контакт» и «К1» 

29.01-01.02.2023 

г. Казань 

 Участие в Открытом турнире по кикбоксингу, посвящённом 

Дню Защитника отечества в дисциплинах «фулл контакт с лоу-

киком» 

21-22.02.2023 

г. Нефтекамск 

 МАРТ  

 Чемпионат и Первенство ПФО России по кикбоксингу Март 2023 

 Профилактические беседы о ЗОЖ с просмотром социальных 

роликов, направленных на предупреждение безнадзорности и 

беспризорности, пресечения правонарушений 

несовершеннолетних, защиты их прав и законных интересов. 

МАУ ДО ДЮЦ СТ 

 Профилактическая беседа «Тонкий лед». МАУ ДО ДЮЦ СТ 

 Профилактическая беседа «Спасение на льду» МАУ ДО ДЮЦ СТ 

 Профилактическая беседа по ПДД в рамках акции «Внимание, 

дети!» 

МАУ ДО ДЮЦ СТ 

 АПРЕЛЬ   

 Участие в муниципальном этапе Республиканского открытого 

фотоконкурса «Победный май», посвящённого 78-летию Победы 

в Великой Отечественной войны 

19-25.04.2023. 

МАУ ДО ДЮЦ СТ 

 Организация и проведение Открытого республиканского 

турнира по кикбоксингу в разделе фулл-контакт и 

Открытого Первенства МАУ ДО ДЮЦ СТ по кикбоксингу, 

посвящённого памяти Валеева А.Р. 

апрель 2023 

г. Нефтекамск 

 

 Организация проведения мероприятий в рамках месячника 

пожарной безопасности  

МАУ ДО ДЮЦ СТ 

 Проведение бесед по пожарной безопасности с просмотром 

видеороликов, приуроченных ко Дню пожарной охраны 

МАУ ДО ДЮЦ СТ 

 Участие в тренировочных эвакуаций по отработке действий 

работников и воспитанников в   случае  возникновения  

чрезвычайных  ситуаций  

27.05.2023. 

МАУ ДО ДЮЦ 

СТ 

 МАЙ  

 Возложение цветов к вечному огню на Аллее Славы  

 Проведение урока-беседы «Нам память не дает покоя» с показом 

фильма о Поисковом движении России. 

Май 2023 

МАУ ДО ДЮЦ СТ 

 Приём нормативов ГТО у обучающихся объединения 

«Кикбоксинг» 

Май 2023 

 Организация и проведение походов выходного дня совместно с 

родителями 

МАУ ДО ДЮЦ СТ 

 Проведение родительских собраний МАУ ДО ДЮЦ СТ 

 Проведение субботника (по уборке территории учреждения) Май 2023 

 Беседы в группах  

«Преступление и правонарушение», «Закон и подросток», 

«Ложный вызов МЧС, милиции, скорой помощи» с просмотром 

социальных роликов 

МАУ ДО ДЮЦ 

СТ 

 Беседа по правилам техники безопасности в летнее время МАУ ДО ДЮЦ СТ 

 Проведение профилактического мероприятия «Подросток и 

закон»  

 По назначению 

МАУ ДО ДЮЦ СТ 

 Участие в профилактической акции «Внимание, дети!» По назначению 

МАУ ДО ДЮЦСТ 

 ИЮНЬ, ИЮЛЬ  

 Организация и проведение походов выходного дня совместно с 

родителями 

В течение месяца 

 Организация и проведение радиальных туристско-спортивных 

походов 

Камбаркский р-н, 

Республика Удмуртия 

 Проведение экологического мероприятия, посвященного 

завершению радиальных походов «Нас здесь не было» 

Июнь 2023 
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Приложение 2 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

на начальном и учебно-тренировочном этапах подготовки 
Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Этап начальной подготовки 

Быстрота Бег на 30 м (не более 5.4с) 

Бег 100 м (не более 16.0 с) 

Выносливость Бег 3000 м (не более 15 мин 00 с) 

Сила Подтягивание на перекладине (не менее 6 раз) 

Поднос ног к перекладине (не менее 6 раз) 

Жим штанги лежа (весом не менее собственного тела) 

кг 

Силовая выносливость Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 35 

раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не менее 180 см) 

Толчок ядра 4 кг (сильнейшей рукой не менее 6 м, 

слабейшей не менее 4 м) 

Учебно - тренировочный этап 

Быстрота Бег на 30 м (не более 5.1с) 

Бег 100 м (не более 15.8 с) 

Выносливость Бег 3000 м (не более 14 мин 40 с) 

Сила Подтягивание на перекладине (не менее 8 раз) 

Поднос ног к перекладине (не менее 8 раз) 

Жим штанги лежа (весом не менее собственного тела) 

кг 

Силовая выносливость Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 40 

раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не менее 188 см) 

Толчок ядра 4 кг (сильнейшей рукой не менее 6.5 м, 

слабейшей не менее 5 м) 
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Приложение 3 

Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития 

двигательных качеств 

Физические качества Возраст, лет 

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

15.  Рост           + + + + +     

16.  Мышечная масса           + + + + +     

17.  Быстрота      + + +  +  + +        

18.  Скоростно-силовые качества         + + + +  +     

19.  Сила             + + +  + +  +  

20.  Статическая сила         + + + + 

21.  Скоростная сила        + +  + + 

22.  Динамическая сила         + +  + 

23.  Выносливость (аэробные 

возможности) 

 
  + + +         + + + 

24.  Анаэробные возможности      + + +       + + + 

25.  Гибкость + + + + +  +  + +   +       

26.  Координационные способности     + + + + +  + +  +  +    

27.  Равновесие + + +   + + + + +       

28.  Точность  + + + +     + + +  

 

 

Приложение 4 

Методика укрепления суставов, набивка мышц и сухожилий. 

Термин «набивка тела», «железная рубашка» означает способность 

тела достигать состояния невосприимчивости к физической боли во время 

поединка и тренировки. И, укреплять именно те части тела, которые 

являются наиболее частыми мишенями в реальном бою и являются зонами 

поражения. Тренировки по укреплению суставов и тела являются 

последовательным процессом. Где физическое и психическое воздействие на 

мышление спортсмена, на ударные части конечностей, и участки тела 

увеличивается по мере роста тренированности ученика. Многие виды спорта 

используют отдельные методики по набивке тела, укрепления суставов 

и сухожилий. Например, упражнения с набивным мячом в боксе, 

динамические упражнения в спортивной акробатике, страховочные 

упражнения в борьбе. Но особенно важны упражнения по набивке тела, 

укрепления суставов, мышц и сухожилий в системе контактных ударных 

единоборств, в том числе и кикбоксинге. Кикбоксинг составляют следующие 

разделы: лайт-контакт, фулл-контакт, фулл-контакт с лоу кик. Эти разделы 

не возможны без подготовленных суставов и натренированного к ударам 

тела. А так же на наш взгляд подобное отношение к закреплению суставов 

и набивке является профилактикой возможного травматизма. При этом 
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происходит развитие и совершенствование морально-волевой и духовной 

подготовки, отработки защиты от ударов в различные зоны тела и отработки 

атакующих действий в поединке. Довольно часто приходится слышать 

вопрос «Для чего это нужно и в чем же польза подобных упражнений?» Цель 

упражнений по укреплению ударных частей тела, суставов и сухожилий – это 

обоснованная система подготовки ученика к пониманию того, что в реальном 

поединке удары будут наноситься в полный контакт и не только им, но и ему. 

Исходя из этого, спортсмен укрепляет и набивает тело для того, чтобы 

максимально снизить болевые ощущения и часто возникающее чувство 

страха. Ежедневные тренировки по набивке сводят количество уязвимых 

частей к минимуму и наполняют человека чувством уверенности 

в собственной подготовке. Сознание кикбоксёра, обладая такой 

уверенностью, не занято мыслью о возможных последствиях получаемых 

и наносимых ударов. Мозг может спокойно решать задачи противостояния 

любой агрессии, не тратя времени на страх получения нежелательной 

и возможной травмы. 

Конечно же, все рассуждения о набивке основываются на том, 

что противник не вооружен. Понятно, что никакая набивка не защитит тело 

от поражения жёстким тяжёлым предметом, колющим и режущим оружием 

и т.п. 

Многие тренеры - преподаватели в области контактных единоборств не 

используют набивку, как один из элементов подготовки бойца.  Укрепления 

суставов и тела практически полностью исчезла из программы обучения 

во многих современных направлениях кикбоксинга.  

Существуют различные объяснения причин подобной тенденции: 

в процессе развития изменился подход к кикбоксингу, соревновательная 

подготовка требует много времени и отнимает немало физических 

и моральных сил у спортсмена. Высокий уровень подготовки бойца, 

выстроенной на научной основе, в ходе подготовки затронет и подготовку 

тела, и подготовку ударных частей. Но, к сожалению, не в том объёме, при 

котором спортсмен получил бы мощную психологическую и моральную 

поддержку в полной уверенности своей подготовленности. Другая причина 

это- влияние потребительского подхода социальной среды, в которой 

практикуется искусство и возрастающая роль спортивного кикбоксинга, 

отходящая от философии жизненного пути тысячелетних знаний в сфере 

восточных единоборств. 

Существует много видов набивки и тренировок суставов, но конкретно 

отработанной методики с сочетанием нагрузки (воздействия) и отдыха 

(восстановления) нигде не описано. Мы изучали и на практике и в течение 

12 лет применяли методы укрепления суставов и набивки уязвимых участков 

тела. Результаты говорят сами за себя. Но самое интересное, что после 

соревнований в контактных ударных единоборствах (кикбоксинг, 

кёкусинкай, ашихара-кикбоксинг, шидокан и др.) спортсмены могли 

выступать в очередных соревнованиях через 4-5 дней, после восстановления 
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от мышечной усталости и нервной нагрузки. У них отсутствовал 

травматический синдром голени, стопы и кистей рук. Хотя обычно 

последствия этих травм очень характерны после соревнований в выше 

перечисленных стилях. 

Мы применяли следующие виды набивки: набивка и укрепление 

кистей, предплечий, рук и укрепление стопы, голени, бедра - набивка ног, 

набивку мышц туловища. Все физические качества имеют способность 

утрачиваться и со временем могут совсем ослабнуть, если их не 

поддерживать. После достижения результатов в укреплении ударных 

поверхностей, суставов и частей тела, такое воздействие необходимо раз 

в 5 дней, с включением набивочных упражнений в разминку. Минимальное 

время для развития нужных качеств - это шесть месяцев ежедневных 

занятий. Все упражнения выполняются с координацией концентрации 

внимания на тренируемой части тела и дыхания. Упражнения выполняются 

на быстром или медленном вдохе. После вдоха необходимо 

сконцентрировать внимание на месте воздействия и медленно выполняйте 

выдох, мысленно пропуская воздух через тренируемую поверхность тела.  
 

Приложение 5 

Развитие и укрепление кистей, предплечий, и рук в целом. 

Руки в единоборствах осуществляют все основные движения защиты 

или атаки. 

Основная задача укрепить ударную часть кулака, пальцы, запястье, 

предплечье, локтевой сустав и плечо.  

Рассмотрим упражнения для тренировки пальцев и других частей 

верхних конечностей: 

- стойка на пальцах в упоре лёжа. Упражнение выполняется 

с постепенным переносом веса тела с упора на коленях в упор лёжа. Время 

выполнения стойки на пальцах 2-3 секунды в начале подготовительного 

этапа. После уверенных упоров в стойке на пальцах до 1 минуты и более 

можно переносить вес тела на четыре, три, два и один палец. Время 

фиксации не более 40 секунд, с минутным отдыхом и количество повторений 

не менее 5, не более 10.  

Методические указания: хорошо включать это упражнение 

для заполнений пауз отдыха между тренировкой на снарядах или в парах. 

- переступания в стойке на пальцах в упоре лёжа. Упражнение 

выполняется постепенным переносом веса тела с упора на коленях в упор 

лёжа. Время выполнения переступания в стойке на пальцах 1-2 секунды 

в начале подготовительного этапа. После устойчивых фиксаций кисти при 

переступании в упоре в стойке на пальцах до 5-7 секунд и более можно 

переносить вес тела на четыре, три, два и один палец, с движением от плеча 

с фазой полёта. Время переступания не менее 3 минут и не более 10 минут 

с чётырёхдневным отдыхом.  

Методические указания: хорошо включать это упражнение в раздел 

специальной физической подготовки для укрепления рук в целом для 
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формирования морально-волевых качеств, специальной силовой 

выносливости.   

- упор лёжа на кистях в положении кисти вовнутрь. Время упора 

от 5 до 40 секунд, с интервалами отдыха 8-10 секунд, выполнять от 3 до 8 

повторений. После уверенных упоров переходите на отжимания. 

Со временем усложните отжимания и добавите выход из положения кисти 

вовнутрь, руки согнуты в отжимание на прямые руки в упор лёжа на кулаках.  

Методические указания: количество отжиманий рассчитывайте исходя 

из этапа подготовки. Например: в предсоревновательном этапе – упражнения 

применять только в разминке до лёгкой усталости. Можно чередовать 

в переходном этапе с другими силовыми упражнениями на руки. Изменять 

скорость выполнения и количества повторений. Для развития специальной 

быстроты выполнять по 10-15 секунд с 1 минутой паузой отдыха. От 5 до 10 

повторений. 

- упор лёжа на кистях в положении кисти вывернуты наружу. 

Особенность постановки кистей это широкая постановка рук. 

При выполнении устойчивой стойки можно переходить к отжиманиям в этом 

положении. Время воздействия на кисть от 3-5 секунд до 40-50 секунд. 

Время отдыха 1 минута и 3-5 повторений.  

Методические указания: по истечению двухмесячного срока это 

упражнение можно выполнять в разминке в сочетании с упражнением № 3. 

До усталости. 

- прыжки на кулаках в упоре лёжа на прямых руках. 

Методические указания: время выполнения от 20 секунд в максимально 

быстром темпе до 30 секунд. Время отдыха от 1 минуты или по пульсу 130 

ударов в минуту. 5-8 подходов в подготовительном этапе, через 4-7 дней в 

течение одного или двух мезоциклов. Упражнение может применяться для 

развития специальных физических качеств (силовая выносливость).  

- Ходьба на кулаках в упоре сзади, в направлении вперёд ногами. 

Методические указания: используйте команды свистком, голосом для 

смена направления. Лучше применять в форме игры. В парах, используя 

соревновательный метод, проходя отрезки не более 50 метров.  

- упор лёжа на кулаках с партнёром на плечах.  

Методические указания: партнёр для веса находится в саде на плечах 

спиной к голове спортсмена. Время фиксации не более 2 минут. В этом 

упражнении учитывается возраст занимающихся. Не менее 12 лет. Более 

взрослым кикбоксёрам можно добавить переступания с кулака на кулак. 

Упражнение формирует морально-волевые качества и укрепляет кости кисти.  

- вис на двух руках на турнике, с постепенным отведением по одному 

пальцу, вис на одной руке на турнике.  

Методические указания: рекомендуется выполнять в игровые дни или 

включать в соревнование по общей физической подготовке.   

- В парах удары предплечьем по предплечью. С замахом из-за головы 

в положение снаружи во внутрь. То же в положении изнутри наружу. 
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Методические указания: сила воздействия постепенно возрастает. 

Количество ударов от 10 до 20 с лёгким контактом. Постепенно контакт 

усиливается. Упражнение включается в разминку. Желательно выполнить 3-4 

подхода, с усилением контакта в последнем повторении. Включать 

в тренировку не чаще одного раза в неделю. 

 

Приложение 6 

Укрепление и развитие ударных поверхностей ног. 

Наиболее часто в поединках травмируются стопы и голень. 

Последствия травм воспаление надкостницы, микро надрывы сухожилий 

и мышц стопы приводят к длительным восстановительным мероприятиям. 

И спортсмен надолго прекращает тренировки по отработке комбинаций 

в парах и на снарядах. Он так же получает психологическую травму.  

Мы изучали процесс укрепления голени и стопы. Вашему вниманию 

предлагаем комплекс упражнений направленного воздействия на голень 

и стопу. Хочу обратить внимание, что надкостницу голени необходимо 

формировать, а не набивать.  

- Сед на пятках. Подъём голеней к плечам попеременно с падением 

на поверхность голени. 

Методические указания: колено отрывать от пола на возможно 

большую высоту и опускать с ускорением к полу. От ста до двухсот 

движений на каждую ногу. После двухмесячных тренировок упражнение 

целесообразно усложнить. Необходимо осуществлять подъём двух голеней 

одновременно. Упражнение выполнять ежедневно. Обязательно включать 

в разминку. Через четыре месяца ежедневных занятий образуется плотная 

соединительная ткань, которая укрепит надкостницу, что, позволит наносить 

и принимать удар голенью.  Для поддержания нужных свойств голени 

необходимо раз в день оказывать воздействие на надкостницу. 2-3 минуты 

будет вполне достаточно. 

- Упор на пальцах. Сгибание и разгибание пальцев ног в упоре.  

Методические указания: для снятия сильного воздействия в начале 

упражнения перенесите вес тела на руки. Для укрепления и развития пальцев 

ног количество повторений от 60-80 раз. Время формирования пальцев 

90 дней ежедневных занятий. Рекомендуется включать его в разминку и 

в качестве отдыха между тренировками на снарядах. Для поддержания 

свойств пальцев ног применяйте это упражнение раз в три дня. 

- Применение деревянного бруска (8-12 граней, диаметром 80 мм, 

длиной от 0,5 м до 1 метра). 

Методические указания: брусок необходим для накатки голени 

в области большой берцовой кости. Механическое воздействие 

на надкостницу осуществляется при лёгком болевом ощущении 

с количеством 30-40 движений на 1 см тренируемой поверхности. После 

воздействия должно возникать ощущение покалывания и тепла. Визуально 

кожный покров краснеет. Упражнение выполнять ежедневно. Через 

6 месяцев надкостница голени зарастёт плотной соединительной тканью. 
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И будет почти не чувствительна к ударам и механическим воздействиям. 

Для поддержания нужных свойств голени, необходимо через день 

осуществлять накатку. Усложняйте упражнение. Осуществляйте накатку 

в парах при помощи партнёра. Со сменой режимов (быстро или медленно) 

и силы воздействия на голень. 

- исходное положение, стойка на правом колене. Раз - шаг левой ногой 

в полном приседе. Два - переход через левую стопу в стойку на левое колено. 

Три - сед на левую стопу. Четыре - шаг правой ногой в полном приседе. 

Методические указания: применять ходьбу в разминочной части 

для укрепления коленного сустава и стопы. Выполнять не менее 100-120 

шагов. Укрепление мышц туловища через набивку для детей в возрасте 9-10 

лет не рекомендуется 

 

Приложение 7 

Практические занятия. 

Общая физическая подготовка является базой достижения высоких 

результатов в кикбоксинге и других видах единоборств. Основными 

средствами ОФП являются: кроссы на различные дистанции, бег в 

переменном темпе, бег с ускорениями. Спортивные игры: регби, футбол, 

настольный теннис, баскетбол, ручной мяч. Тяжелоатлетическая подготовка: 

штанга, гири, тренажёры. Упражнения без отягощений - отжимание от пола, 

отжимания на брусьях, подтягивание на перекладине, прыжки в длину, 

прыжки в высоту, толкания ядра, плавание на время и на объём. Лыжные 

гонки. Туристические походы. 

С повышение спортивного мастерства физическая подготовка 

смещается в сторону специальной направленности. К средствам СФП 

относятся: кросс с резкими ускорениями, работа с кувалдой на 

автомобильной покрышке, броски гирь, упражнения с гирями, толчки, рывки, 

броски тяжелых мячей, работа со скакалкой, выталкивание штанги от груди, 

нанесение ударов с тяжестями в руках, отжимание от пола и подтягивание на 

перекладине в ускоренном темпе, работа на мешках, грушах, настенных 

подушках с взрывами, при работе на выносливость увеличение раундов до 5 

минут и более. При работе на ловкость, координацию движений, 

вестибулярный аппарат необходимо овладевать разнообразными 

двигательными навыками.  

Совершенствование технико-тактического мастерства: 

• Совершенствование прямых, нижних, круговых, задних, боковых и 

ударов с вращения. 

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

вращения.  

• Совершенствование двойных и серийных ударов и защита от них.  

• Техника и тактика ведения боя на дальней дистанции, работа с 

соперником, ведущим бой в наступательной манере. Тренировка с 

соперником ведущим бой в контратакующей манере с дальней дистанции. 
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• Техника и тактика ведения боя на средней и ближней дистанции. 

Техника входа и выхода из нее.  

• Техника и тактика ведения боя в атакующей манере (с высоким 

соперником, с низким соперником, с лёгким соперником, с тяжёлым 

соперником).  

• Техника и тактика ведения боя в контратакующей манере. Удары на 

опережение.  

• Техника и тактика ведения боя с соперником, находящимся в 

левосторонней стойке, правосторонней стойке.  

• Техника и тактика ведения боя с соперником, выступающим в 

контратакующей манере.  

• Упражнения на специальных боксерских снарядах, мешках, 

макиварах и лапах.  

• Техника и тактика ведения боя с агрессивным соперником.  

• Техника и тактика ведения боя с универсальным соперником. 

Вольные и условные бои являются средством закрепления навыков, 

отработок в совершенствовании технико-тактического мастерства и 

подготовка к предстоящим соревнованиям. Проведение до 80 тренировочных 

боёв к главному соревнованию. 

Соревнования и спарринги для кикбоксеров высокой квалификации 

являются не только целые тренировки, но и при правильном их 

использовании, эффективным средством повышения специальной 

подготовленности. Нельзя достигнуть высокого уровня подготовленности 

лишь за счет увеличения объема и интенсивности тренировок, без 

регулярного участия в соревнованиях, в процессе которых развивается 

специальное соревновательное качество (чувство удара, чувство дистанции, 

интуиция), тактическое мастерство, волевые качества.  

 

Приложение 8 

Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий 

и соревнований. 

Меры безопасности и предупреждения травматизма. 

В любой деятельности существуют определенные правила для ее 

успешного выполнения, которые необходимо соблюдать. В спортивной 

деятельности есть свои меры безопасности, которые зависят от вида спорта 

и условий, где эта деятельность выполняется. 

Общие меры безопасности: 

- не начинать тренировку без предварительной подготовки к ней 

(подготовка всего организма либо определенных его частей); 

- внимательно осмотреть место и условия, где будет проходить 

тренировка, и если есть помехи - устранить их; 

- изучить упражнение, соразмерить его со своими возможностями, 

и если возможности намного отстают, то лучше выбрать полегче 

упражнение, чтобы выполнить его на высоком уровне; 
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- контролировать свои действия на всем протяжении спортивной 

деятельности, особенно, когда начинает наступать утомление и когда 

разучиваются новые, сложные по технике упражнения. 

Говоря о профилактике травматизма, следует отметить, что травмы 

в основном появляются из-за беспечности самих занимающихся, но есть 

и моменты, которые надо обязательно учитывать. 

Существует несколько групп причин возникновения травм, знание 

которых позволяет провести соответствующие меры профилактики: 

Неправильная методика проведения занятий, несоблюдение принципов 

последовательности и постепенности в увеличении нагрузок и сложности 

упражнений, недостаточный учет возрастных и половых особенностей, 

несоблюдение принципа индивидуализации, недостаточное или полное 

отсутствие страховки, слабая подготовка организма к предстоящей 

деятельности и т. п. 

- Недочеты в организации занятий, перегрузка мест занятий, встречное 

движение, слишком большое количество занимающихся в одной группе, 

проведение занятий без преподавателя и т. п. 

- Неудовлетворительное состояние мест занятий, оборудования, 

инвентаря, одежды и обуви спортсменов. 

- Неблагоприятные метеорологические условия (сильный дождь 

и ветер, снегопад, очень высокая или низкая температура воздуха). 

- Нарушение правил врачебного контроля, допуск к занятиям 

без разрешения врача, неправильное распределение по группам без учета 

возраста, пола, физической подготовленности, преждевременное начало 

занятий после травмы, болезни или длительного перерыва, несоблюдение 

правил личной гигиены. 

- Нарушение спортсменами дисциплины и установленных правил 

во время тренировок и соревнований. 

Создание оптимальных условий для проведения тренировочного 

процесса и соревнований, постоянный контроль со стороны тренера 

и самоконтроль, соблюдение всех правил и дисциплины на занятиях 

является основой для занятий спортом без травм и других нарушений 

в жизнедеятельности спортсменов. 

К занятиям допускаются обучающиеся, прошедшие инструктаж 

по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний 

по состоянию здоровья. 

При проведении занятий необходимо соблюдать правила поведения, 

расписание учебных занятий, установленные режимы тренировки и отдыха, 

правила личной гигиены. 

При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного 

случая обязан немедленно сообщить тренеру-преподавателю. 

При неисправности спортивного инвентаря прекратить занятия и сообщить 

об этом тренеру - преподавателю. 

С обучающимися, допустившим невыполнение или нарушение 
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инструкции по охране труда, проводится внеплановый инструктаж 

по технике безопасности. 

ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПЕРЕД НАЧАЛОМ ЗАНЯТИЙ: 

- надеть спортивную форму в соответствии с условиями занятия 

и погодными условиями; 

- провести разминку. 

ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ВО ВРЕМЯ ЗАНЯТИЙ: 

- четко выполнять все требования и распоряжения тренера - 

преподавателя; 

- выходить на спортивную площадку только с разрешения тренера - 

преподавателя. 

ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ В АВАРИЙНЫХ СИТУАЦИЯХ: 

- при плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом 

тренеру-преподавателю; 

- при получении травмы немедленно оказать первую помощь 

пострадавшему, сообщить об этом тренеру-преподавателю, 

при необходимости отправить пострадавшего в ближайшее лечебное 

учреждение. 

ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПО ОКОНЧАНИИ ЗАНЯТИЙ: 

- снять спортивную форму и обувь; 

- принять душ или тщательно вымыть лицо и руки мылом; 

- убрать спортивный инвентарь и форму в отведенное для хранения 

место. 

 

Приложение 9 

Инструкторская и судейская практика. 

Кикбоксинг как спортивная дисциплина представляет собой 

систематизированный курс теории и практики, базирующийся на научных 

основах физического воспитания. Инструкторская и судейская практика 

являются продолжением учебно-тренировочного процесса боксеров, 

способствуют овладению практическими навыками в преподавании и 

судействе бокса. 

Инструкторская практика. В основе инструкторских занятий лежит 

принятая методика обучения кикбоксингу. Поочередно выполняя роль 

инструктора, кикбоксеры учатся последовательно и систематически изучать 

атакующие и защитные действия. Инструктор обязан правильно назвать это 

действие в соответствии с терминологией бокса, правильно показать его, 

дать тактическое обоснование, обратить внимание занимающихся на 

важнейшие элементы действия и методы его разучивания. Инструктор 

должен правильно подавать команду для исполнения действия, уметь 

находить и исправлять ошибки, рационально дозировать нагрузку в процессе 

совершенствования действия. 

Инструкторские занятия наиболее эффективны, когда боксеры имеют 

уже необходимое представление о методике обучения, а также правильно 
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выработанные и прочно усвоенные технические навыки. 

Рекомендуется участие инструктора в качестве секунданта у 

кикбоксера- новичка на соревновании типа «открытый ринг». 

Судейская практика дает возможность боксерам получить 

квалификацию судьи по кикбоксингу. В возрасте 14-16 лет прошедшим 

специальную теоретическую и практическую подготовку при условии 

регулярного участия в судействе соревнований присваивается судейская 

квалификация «Юный судья». 

Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на 

специальных занятиях (семинарах); судейскую практику спортсмены 

получают на официальных соревнованиях типа «открытый ринг». Чтобы 

предупредить ошибочные решения, рядом с судьей-стажером в качестве 

консультанта должен находиться квалифицированный судья. 

Судейская категория присваивается лицам по достижении 16 лет, 

проявившим знания и умения в судействе, активно и систематически 

участвовавшим в соревнованиях на судейских должностях на соревнованиях 

районного, городского и областного масштабов. 

Приложение 10 

Психологическая подготовка предусматривает формирование 

личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного 

интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств. Тренеру, 

работающему с юными спортсменами, следует использовать все имеющиеся 

средства и методы психологического воздействия на детей, необходимые для 

формирования психически уравновешенной, полноценной всесторонне 

развитой личности, способной в будущем блеснуть спортивным мастерством. 

Основными задачами психологической подготовки является привитие 

устойчивого интереса к занятиям спортом, формирование установки на 

тренировочную деятельность. К числу главных методов психологической 

подготовки относятся беседы, убеждения, педагогическое внушение, методы 

моделирования соревновательной ситуации через игру. В программу занятий 

следует вводить ситуации, требующие преодоления трудностей (ситуация 

преодоления страха, волнения, неприятных ощущений и т.д.). Используя их в 

учебно-тренировочном процессе, необходимо соблюдать постепенность и 

осторожность. В этих ситуациях перед юными спортсменами, как правило, 

не ставятся задачи проявлять предельные мобилизационные возможности. 

 

Приложение 11 

 

Педагогический и врачебный контроль. 

В начале и в конце учебного года все спортсмены проходят 

углубленное медицинское обследование. Основными задачами 

медицинского обследования в группах СО и НП является контроль за 

состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки 

неукоснительно выполнять рекомендации врача. В общем случае 
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углубленное медицинское обследование юных кикбоксеров позволяет 

установить исходный уровень состояния здоровья, физического развития и 

функциональной подготовленности. В процессе многолетней подготовки 

углубленное медицинское обследование должно выявить динамику 

состояния основных систем организма спортсменов, определить основные 

компенсаторные факторы и потенциальные возможности их развития 

средствами тренировочных нагрузок. Таким образом, цель углубленного 

медицинского обследования - всесторонняя диагностика и оценка уровня 

здоровья и функционального состояния спортсменов, назначение 

необходимых лечебно-профилактических, восстановительных и 

реабилитационных мероприятий. 

Программа углубленного медицинского обследования: 

- Комплексная клиническая диагностика. 

- Оценка уровня здоровья и функционального состояния. 

- Оценка сердечно-сосудистой системы. 

- Оценка систем внешнего дыхания и газообмена. 

- Контроль состояния центральной нервной системы. 

- Уровень функционирования периферической нервной системы. 

- Оценка состояния органов чувств. 

- Состояние вегетативной нервной системы. 

- Контроль за состоянием нервно-мышечного аппарата спортсменов. 

Текущий контроль тренировочного процесса. 

С целью устранения возможных срывов адаптационных процессов и 

своевременного назначения необходимых лечебно-профилактических 

мероприятий, а также для эффективного анализа данных углубленного 

медицинского обследования, необходимо отслеживать динамику средств и 

методов тренировочного процесса и контролировать переносимость 

тренировочных и соревновательных нагрузок в рамках программы текущего 

обследования (ТО). ТО, на основании которого проводится индивидуальная 

коррекция тренировочных нагрузок, рекомендуется проводить на всех 

тренировочных занятиях. 

В видах спортивных единоборств при проведении ТО рекомендуется 

регистрировать следующие параметры тренировочного процесса: средства 

подготовки (общефизическая подготовка - ОФП, специальная физическая 

подготовка - СФП, специальная подготовка - СП и соревновательная 

подготовка - СорП); время или объем тренировочного задания, 

применяемого средства подготовки в минутах; интенсивность 

тренировочного задания по частоте сердечных сокращений (ЧСС) в минуту. 

Для контроля за функциональным состоянием юных спортсменов 

измеряется ЧСС. Она определяется пальпаторно, путем подсчета пульсовых 

ударов в области лучевой артерии на руке, сонной артерии в области шеи 

или непосредственно в области сердца. ЧСС считается в течение 10, 15 или 

30 с., с последующим пересчетом ударов в минуту. 

При анализе тренировочных нагрузок определяется их 
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преимущественная направленность по каждому тренировочному заданию. 

Для оценки адаптации спортсменов к тренировочным нагрузкам 

рекомендуется процедура исследования физической работоспособности 

сердечно-сосудистой системы при проведении пробы Руффье-Диксона. 

Проба проста в проведении и расчете и может быть выполнена тренером 

перед каждой тренировкой. Процедура тестирования начинается с измерения 

ЧСС в покое, после 5-минутного отдыха (Р1), в положении сидя. Затем 

выполняется 30 глубоких приседаний за 45с с выпрямлением рук перед 

собой. Во время подъема руки опускаются вдоль туловища. Сразу же после 

окончания 30 приседаний измеряется пульс (Р2) в положении стоя, а после 

минутного отдыха 

- в положении сидя (РЗ). Оценка скорости восстановления пульса 

(индекс Руффье) производится по формуле: R=((Р1+Р2+РЗ)-200)/10. 

-  

Приложение 12 

Воспитательная работа и психологическая подготовка кикбоксеров. 

Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является 

воспитание высоких моральных качеств, преданности России, чувства 

коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в 

нравственном воспитании юных спортсменов играет непосредственно 

спортивная деятельность, которая представляет большие возможности для 

воспитания всех этих качеств. Формирование высокого чувства 

ответственности перед обществом, гражданской направленности и 

нравственных качеств личности юных спортсменов должно осуществляться 

одновременно с развитием его волевых качеств. Понимая психологическую 

подготовку как воспитательный процесс, направленный на развитие и 

совершенствование значимых для юных спортсменов свойств личности 

путем формирования соответствующей системы отношений. При этом 

психическая подготовка к продолжительному тренировочному процессу 

осуществляется за счет непрерывного развития мотивов спортивной 

деятельности и за счет благоприятных отношений к различным сторонам 

тренировочного процесса. 

Психологическая подготовка юных спортсменов к соревнованиям 

направлена на формирование свойств личности, позволяющих успешно 

выступать за счет адаптации к конкретным условиям вообще и к 

специфическим экстремальным условиям соревнований в частности. 

Психологическая подготовка здесь выступает как воспитательный и 

самовоспитательный процесс. Центральной фигурой этого процесса является 

тренер-педагог, который не ограничивает свои воспитательные функции 

лишь руководством поведения спортсменов во время тренировочных 

занятий и соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во 

многом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи 

спортивной подготовки и общего воспитания. 

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых 



55 

 

занятий. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, 

четкое исполнение указаний тренера, отличное поведение на тренировочных 

занятиях, в школе и дома - на все это должен постоянно обращать внимание 

тренер. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное 

трудолюбие и способность преодолевать специфические трудности, что 

достигается, прежде всего, систематическим выполнением тренировочных 

заданий. На конкретных примерах нужно убеждать юного спортсмена, что 

успех в современном спорте зависит от трудолюбия. В процессе занятий с 

юными спортсменами важное значение приобретает интеллектуальное 

воспитание, основными задачами которого являются: овладение учащимися 

специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и 

других дисциплин. 

Для таких современных единоборств, как кикбоксинг, характерен 

очень высокий уровень тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Пройти очень жесткий отбор на всех этапах подготовки может лишь 

спортсмен, обладающий хорошим здоровьем и умеющий предельно 

мобилизовать свои возможности в случае необходимости. Это возможно 

лишь при высокой мотивации достижения результата. 

Напомним, что мотив - это побуждение к деятельности, связанное с 

удовлетворением определенных потребностей. Потребность - состояние 

человека, в котором выражена его зависимость от определенных условий 

существования. 

Высочайшая мотивация достижений, определяемая как желание 

добиться результата, мобилизует возможности спортсмена, вскрывает 

творческий потенциал, заставляет его искать и находить интереснейшие 

варианты поведения, дает чувство меры, ответственности и все необходимое 

для высокого результата, если не сразу, то по истечении определенного 

времени. Спортсмен внутренне преображается, становится достойным 

рекордных высот, проявляет лучшие качества. Конечно, в данном случае 

речь идет о желании достичь победы, оставаясь в рамках правил и высоких 

нравственных идеалов. 

Степень мобилизации возможностей спортсмена является важнейшим 

показателем его желания решить поставленную задачу и, соответственно, 

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

соответствующих возможностей. Чем больше человек хочет достичь 

определенного результата, тем больше усилий он способен приложить к его 

достижению. 

В практике бокса задача мотивации решается двумя путями: отбором 

спортсменов с высоким уровнем мотивации и повышением ее уровня за счет 

поощрений (моральных и материальных), наказаний, убеждений, 

принуждений и т.д. Оптимальным при этом может считаться тот вариант, 

при котором мотивация спортсмена, имеющая исходно высокие значения, 

повышается за счет специальных воздействий. 

Средства и методы психологической подготовки.  
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По содержанию средства и методы делятся на 

следующие группы: 

- психолого-педагогические - убеждающие, направляющие, двигательные, 

поведенческо-организующие, социально-организующие; 

- психологические - сугесстивные, ментальные, социально-игровые; 

- психофизиологические - аппаратурные, психофармакологические, 

дыхательные. 

По направленности воздействия средства можно подразделить на: 

- средства, направленные на коррекцию перцептивно-психомоторной сферы; 

- средства воздействия на интеллектуальную сферу; 

- средства воздействия на эмоциональную сферу; 

- средства воздействия на волевую сферу; 

- средства воздействия на нравственную сферу. 

В работе с юными спортсменами устанавливается определенная 

тенденция в преимуществе тех или иных средств и методов воздействия. К 

таким методам в условиях детско-юношеской спортивной школы в большей 

мере относятся методы словесного воздействия (вербальные, образные, 

вербально-образные). 

К основным средствам вербального воздействия на психическое 

состояние юных спортсменов относятся: 

- Создание психических внутренних опор. Наиболее эффективен этот 

метод при необходимости создать определенную уверенность в собственных 

силах при сочетании таких индивидуальных свойств, как сенситивность, 

неуравновешенность, эмоциональная реактивность, тревожность. Этот метод 

основывается на создании и формировании уверенности в том, что у юного 

спортсмена есть выраженные сильные элементы подготовленности (сила, 

скорость, «коронный удар» и т.д.). Убеждения подкрепляются (тренером) 

искусственным созданием соответствующих ситуаций в тренировочных 

занятиях. Созданием «психических внутренних опор», с одной стороны, 

оптимизируются актуальные и особенно квазистационарные психические 

состояния, с другой -действительно повышается уровень специальной 

подготовленности юных спортсменов. 

- Рационализация - наиболее универсальный метод, применяемый 

практически к любым спортсменам и на всех этапах подготовки. Наиболее 

эффективен данный метод при работе с особо мнительными, 

отличающимися повышенной сенситивностыо и эмоциональной 

реактивностью. Этот метод наиболее эффективен в микроциклах с 

экзаменационными испытаниями (прием контрольных нормативов или 

обязательной программы ТТК), контрольными спаррингами и в условиях 

соревнований. Заключается этот метод вербального воздействия в 

рациональном объяснении тренером юному спортсмену 

(гетерорационализация) некоторых механизмов возникновения 

неблагоприятных состояний в период, предшествующий какому-то 

спортивному испытанию. 
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- Сублемация представляет собой искусственное вытеснение одного 

настроения другим, в большей мере это «работает» при смене задачи 

тренировки или поединка (изменить целевую установку, например от 

силового давления на решение выполнения конкретного технического 

приема). Особенно остро нуждаются в таком вербальном воздействии 

спортсмены с неуравновешенной нервной системой, мнительные, 

впечатлительные, не очень уверенные в своих силах. 

Деактуализация - искусственное занижение силы соперника, с которым 

решаются задачи тренировочного занятия или встречаются на 

соревнованиях. Различают прямую дезактуализацию, когда юному 

спортсмену показывают слабые стороны подготовленности соперника, и 

косвенную дезактуализацию, когда подчеркиваются и выделяются сильные 

стороны юного спортсмена, которые косвенно подтверждают относительную 

«слабость» соперника. Для применения такого вербального воздействия 

нужен определенный педагогический такт тренера, чтобы не создать 

завышенный уровень самоуверенности. Наиболее эффективен этот метод по 

отношению к юным спортсменам со слабой и подвижной нервной системой. 

Все указанные средства вербального воздействия могут применяться 

тренером, так как в настоящее время педагог дополнительного образования 

не может уходить от проблем воспитательной работы и психологической 

подготовки юных спортсменов. Высокий результат в кикбоксинге 

предполагает выполнение самой разнообразной по объему, интенсивности и 

содержанию работы, направленной на реализацию достигнутого 

спортсменом потенциала в соревновательных условиях. Они 

характеризуются активным противодействием противника, угрозой 

получения сильного удара, травмы, ответственности за результат 

выступления и т.д. Эффективно действовать в этих условиях, выдерживая 

колоссальные нагрузки, может лишь индивид, обладающий определенными 

особенностями психики. 

Развитие волевых качеств кикбоксера.  Волевые качества единоборца - 

настойчивость, инициативность, целеустремленность, выдержка, 

уверенность в своих силах, смелость и решительность - в основном 

развиваются непосредственно в тренировочном процессе, при выполнении 

различных требований данной спортивной деятельности. 

Одно из важнейших качеств, обеспечивающих достижение намеченной 

боксером цели, это настойчивость. 

Ясное представление цели и желание ее добиться помогает преодолевать 

трудности тренировки и соревновательных боев. Для развития этого качества 

необходимо применять в тренировке упражнения с большой 

интенсивностью, использовать дополнительные раунды в вольных боях и в 

упражнениях со снарядами, продлевать время раундов, применять «рывки» 

во время боя с тенью и «спуртовую» работу на снарядах. 

Для развития инициативности в условном бою рекомендуется 

требовать, чтобы кикбоксеры вели атакующий бой, прибегали к вызовам на 
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удары и к контратакам и т.д. Полезно использовать вольные бои с 

различными партнерами по манере ведения боя. Во время выполнения 

упражнений боксеры должны быть активными, применять множество 

ложных действий (финтов), развивать атаки, контратаки, не переходя к 

грубому обмену ударами и др. Целеустремленность можно воспитать при 

условии, что спортсмен проявляет глубокий интерес к боксу как искусству и 

личную заинтересованность в спортивных достижениях. 

педагог дополнительного образования должен обсудить с кикбоксером 

все положительные и отрицательные стороны его подготовленности; 

наметить этапы работы над исправлением ошибок и пути совершенствования 

в технике и тактике. 

Надо добиваться того, чтобы кикбоксер относился к тренировочным 

заданиям не как к обязанности, а рассматривал их как источник творческих 

действий. Он не должен ждать напоминаний тренера, а самостоятельно 

заниматься подготовкой, подбирая для этого наиболее соответствующие ему 

упражнения; совершенствовался в излюбленных приемах. Надо все время 

напоминать упражняющимся в парах, в чем лейтмотив действий каждого из 

них. Причем тренирующиеся обязаны выполнять эти действия в 

соответствии с поставленной задачей. 

Например, при целевой установке совершенствоваться в защитах, ни в 

коем случае не переходя в атакующий бой, надо заставить себя применять 

разнообразные защитные действия и избегать ударов спарринг-партнера. 

При отработке средств боя на дальней дистанции надо не задерживаться на 

средней и ближней дистанциях. 

Для развития волевого качества выдержки надо постоянно 

вырабатывать у боксеров умение стойко переносить в боях болевые 

ощущения, преодолевать неприятные чувства, появляющиеся при 

максимальных нагрузках и утомлении, при сгонке веса. Во время тренировок 

необходимо приводить примеры о том, как выдающиеся мастера советского 

ринга, скрывая от окружающих плохое самочувствие или полученные ранее 

повреждения, побеждали сильных противников благодаря выдержке. 

Уверенность в силах появляется в результате формирования 

совершенной техники, тактики и высокого уровня физической 

подготовленности. Например, овладев хорошо несколькими защитами и хотя 

бы одним излюбленным ударом, кикбоксер начинает верить в свою 

«неуязвимость» и в возможность в любой момент оказать противнику 

успешное противодействие. 

Поражение не должно вызвать у спортсмена большого разочарования, 

его нужно убедить в том, что если бы он не допустил некоторых ошибок в 

бою, то, несомненно, победил бы. После поражения следует заставлять 

кикбоксера встречаться в тренировочных боях с партнерами, обладающими 

примерно теми же особенностями, что и противник, которому он проиграл 

бой. 

Самообладание. В данном случае речь идет о способности не теряться 



59 

 

в трудных и неожиданных обстоятельствах, управлять своим поведением, 

контролировать ситуацию в условиях помех, высокой напряженности 

психики Проявлению данной способности помогает наличие плана действий, 

учет возможных вариантов развития событий, знание закономерностей 

спорта. 

Стойкость боксера проявляется в том, насколько он способен 

выдерживать трудности в ходе занятий данным видом спорта 

(отрицательные эмоциональные состояния, боль, сильное утомление и др.), 

не сдаваясь, продолжать следовать избранным путем. 

Примерами заданий, направленных на совершенствование волевых 

способностей, может являться введение дополнительных трудностей и помех 

в тренировки. Например, после достаточно напряженного тренировочного 

занятия объявляется о дополнительных раундах боя, которые необходимо 

еще провести. Широко практикуются варианты тренировок с «неудобным» 

противником, в утяжеленных перчатках, без защитного снаряжения; 

спарринги в присутствии большого количества зрителей, тотализатора; бой 

со свежими партнерами и др. Важнейшим средством воспитания 

способностей к проявлению волевых усилий является выполнение 

рекордных нагрузок для данного спортсмена. 

Приложение 13 

Восстановительные средства и мероприятия. 

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня 

тренированности зависят от темпов восстановительных процессов 

в организме спортсмена. Средства восстановления подразделяют на три типа: 

педагогические, медикобиологические и психологические. 

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие 

восстановление работоспособности: 

- Рациональное сочетание тренировочных средств разной 

направленности. 

- Правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном 

занятии, так и в целостном тренировочном процессе. 

- Введение специальных восстановительных микроциклов 

и 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 расслабление и т.д.). 

- Повышение эмоционального фона тренировочных занятий. 

- Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий 

и средств восстановления. 
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- Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время 

для тренировок. 

Медико-биологические средства восстановления. 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. К медико-биологическим средствам восстановления 

относятся: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, 

русская парная баня или сауна. Перечисленные средства восстановления 

должны быть назначены и постоянно контролироваться врачом. 

Психологические методы восстановления. К психологическим 

средствам восстановления относятся: психорегулирующие тренировки, 

разнообразный досуг, комфортабельные условия быта; создание 

положительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые и 

музыкальные воздействия. Положительное влияние на психику и 

эффективность восстановления оказывают достаточно высокие и значимые 

для спортсмена промежуточные цели тренировки и точное их достижение. 

Одним из эффективных методов восстановления является психомышечная 

тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально и с группой 

после тренировочного занятия. В тренировочных группах ПМТ 

рекомендуется проводить в конце недельного микроцикла, после больших 

тренировочных нагрузок или в дни учебных и учебно-тренировочных 

поединков (подробно о методах психологических воздействий смотри в 

предыдущем разделе). 

Методические рекомендации. Постоянное применение одного и того 

же средства восстановления уменьшает восстановительный эффект, так как 

организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам 

общего глобального воздействия (парная баня, сауна в сочетании с водными 

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

происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не 

отдельных восстановительных средств, дает больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что 

вначале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем - 

локального. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 

уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 

нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения юных 

спортсменов, а также объективные показатели  

Приложение 14 

Характеристика вида спорта. Кикбоксинг (бокс с ударами ногами), 

евро-американская разновидность, представляет собой синтез классического 
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английского бокса и каратэ. Этот вид единоборств зародился в середине 70-х, 

практически одновременно в США и Западной Европе. У истоков стояли 

Брюс Ли, Чак Норрис, Билл Уоллес, Доменик Валера, Дон Вилсон и др. 

На сегодняшний день в мире существует множество профессиональных 

федераций кикбоксинга. Наиболее популярны: WAKO , WKA , WORLD  

PROFI , KIK , PKA , PKO, WPKC,  ISKA. Самые представительные и 

многочисленные – ISKA, WAKO, WKA. Любительский кикбоксинг наряду с 

профессиональным культивирует только WAKO. В настоящее время WAKO 

объединяет более 70 национальных федераций стран всех континентов и 

ставит задачи добиться в ближайшее время включения кикбоксинга в число 

Олимпийских видов спорта. 

Большой интерес к кикбоксингу вызывают универсальные 

возможности для профессионально-личностного роста спортсмена. 

Кикбоксинг состоит из шести дисциплин: 

- СЕМИ-КОНТАКТ (ПОИНТФАЙТИНГ). Поединок по семи – контакту 

проводится с остановками после каждого точного попадания для начисления 

очков. Это техника одного удара (сходство с бесконтактными видами 

каратэ), так как, согласно правил соревнований, засчитывается только 

первый, достигший цели, удар. Соперники стараются переиграть друг друга 

за счет превосходства в скорости, технике, тактике. Побеждает тот, кто 

набирает наибольшее количество очков. В технике семи контакта в основном 

применяют фехтующую технику ног, технику преследования передней 

ногой, подсечки и одиночные удары руками. Поединок проходит на дальней 

дистанции, так как спортсмены заинтересованы в наборе максимального 

количества очков с минимальными потерями. Эта дисциплина не ограничена 

в освоении возрастом и полом занимающихся, так как она абсолютно 

безопасна из-за отсутствия полного контакта, надежности защитных средств. 

Семи – контактом можно заниматься с 6-7 лет. Это наиболее доступная 

дисциплина кикбоксинга, являющаяся первой ступенькой к подготовке 

освоения других дисциплин, более жёстких. Этот раздел очень популярен в 

Европе (Италия, Венгрия, Великобритания).  

 - ЛАЙТ – КОНТАКТ. Поединки по лайт – контакту проводятся в легком 

контакте без остановки времени для начисления очков. Это техника 

нанесения ударов руками и ногами с высокой плотностью боя (сходство с 

таэквон-до). На основании правил соревнований, засчитываются все удары, 

достигшие цели. Побеждает тот, кто наберет большее количество очков. В 

технике лайт-контакта используют фехтующую технику ног, технику 

преследования передней ногой, серийную работу ногами и руками на всех 

боевых дистанциях. Высокие требования к физической подготовке 

спортсмена (быстроте, выносливости, ловкости), боксерской подготовке 

ограничивают возраст занимающихся этой дисциплиной. Лайт-контактом 

рекомендуется заниматься как юношам, так и девушкам начиная с 7 лет.  

- ФУЛЛ-КОНТАКТ. Поединки по фулл-контакту проводятся в полный 

контакт без остановки времени для начисления очков. Это техника мощных 
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серийных ударов ногами и руками с высокой плотностью боя. На основании 

правил соревнований, засчитываются все удары, достигшие цели, в том числе 

и нокаутирующие.  Побеждает тот, кто наберет наибольшее количество 

очков или нокаутирует противника. Техника фулл-контакта состоит из 

серийной работы руками и ногами с применением акцентированных ударов 

на всех боевых дистанциях. Работа в полный контакт, возможность 

получения сильного удара, повышенные требования к физической 

подготовке (силе, быстроте, выносливости, ловкости), боксерской подготовке 

превращают фулл-контакт в дисциплину в большей степени для 

профессионалов, чем для любителей.  Спортсмен, желающий 

совершенствоваться в фулл-контакте, должен предварительно освоить более 

доступные дисциплины: семи-контакт, лайт – контакт, чтобы адаптироваться 

и приобрести опыт тренировочных и соревновательных боев. Фулл-

контактом рекомендуется заниматься как юношам, так и девушкам начиная с 

9лет. 

- ФУЛЛ-КОНТАКТ С ЛОУ-КИК. Поединки по фулл-контакту с лоу-кик 

проводятся в полный контакт с ударами по ногам по внешней и внутренней 

стороне бедра, без остановки времени для начисления очков. Это техника 

мощных серийных ударов ногами и руками с высокой плотностью боя 

сильно меняет тактику и подготовку к поединку. На основании правил 

соревнований, засчитываются все удары, достигшие цели, в том числе и 

нокаутирующие.  Побеждает тот, кто наберет наибольшее количество очков 

или нокаутирует противника. Техника фулл-контакта с лоу-кик состоит из 

серийной работы руками и ногами с применением акцентированных ударов 

на всех боевых дистанциях. Спортсмену даются широкие возможности 

использования техники атакующих и защитных действий. Быстрая смена 

уровней для атак, создаёт реальную угрозу для пропуска удара. В тоже время 

многоуровневая работа позволяет формировать личностные качества, 

необходимые не только в спорте, но и в жизни.    Специальные двигательные 

качества и навыки (сила, быстрота, гибкость, точность, выносливости, 

ловкости), боксерской подготовке превращают фулл-контакт с лоу-кик в 

дисциплину в большей степени для профессионалов. Фулл-контактом с лоу-

киком рекомендуется заниматься как юношам, так и девушкам начиная с 9 

лет. 

- К-1 (ПОЛНЫЙ КОНТАКТ). Поединки в К-1 проводятся в полный контакт с 

ударами по ногам по внешней и внутренней стороне бедра, разрешены удары 

коленями и удары тыльной стороной кулака и удары тыльной стороной 

кулака с разворотом на 360 градусов, без остановки времени для начисления 

очков. Это техника мощных серийных ударов ногами и руками с высокой 

плотностью боя сильно меняет тактику и подготовку к поединку. 

Засчитываются все удары, достигшие цели, в том числе и нокаутирующие. 

Побеждает тот, кто наберет наибольшее количество очков или нокаутирует 

противника. Спортсмену даются широкие возможности использования 

техники атакующих и защитных действий. Быстрая смена уровней для атак, 
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создает реальную угрозу для пропуска удара. Этот раздел постепенно 

приобретает все большую популярность в России и в мире. 

- СОЛЬНЫЕ КОМПОЗИЦИИ. Сольные композиции – демонстрация самых 

зрелищных элементов техники единоборств под музыкальную форму в 

форме имитации боя с воображаемым противником (сходство с выполнением 

КАТА в кикбоксинге и форм УШУ); продолжительностью от 30сек. До 1 

мин. В основе подготовки лежит образ, который создаёт спортсмен, а без 

хореографии, специальной гибкости, артистичности и акробатики его не 

создашь. Программа соревнований включает три вида сольных композиций: 

«жесткий» стиль, «мягкий» стиль, с предметами (меч, нож, палка, нунчаки и 

др.). Композиции составляются произвольно. Судьи оценивают: чистоту 

исполнения элементов техники; музыкальность; сложность исполняемых 

элементов; разносторонность используемой техники (в т.ч. равномерность 

выполнения элементов обеими руками и ногами); артистичность. Эта 

дисциплина доступна всем без исключения, занимающимся кикбоксингом. 

Начало занятий с 6-7 лет. 

В работе с детьми необходимо придерживаться строгой 

последовательности в увеличении нагрузок. В процессе занятий с юными 

спортсменами все большее значение приобретает интеллектуальное 

воспитание, основными задачами которого являются: овладение учащимися 

специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и 

других дисциплин. 

Ведущее место в формировании личности юных спортсменов 

принадлежит методам убеждения. Убеждение во всех случаях должно быть 

доказательным, для чего нужны тщательно подобранные аналогии, 

сравнения, примеры. Важным методом является поощрение юного 

спортсмена - выражение положительной оценки его действий и поступков. 

Поощрение может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности тренера и 

коллектива. Любое поощрение должно выноситься с учетом необходимых 

педагогических требований и соответствовать действительным заслугам 

спортсмена. Одним из методов воспитания является наказание, выраженное 

в осуждении, отрицательной оценке поступков и действий юного 

спортсмена. Виды наказаний разнообразны: замечание, устный выговор, 

выговор в приказе, разбор поступка в спортивном коллективе, отстранение 

от занятий, соревнований. Поощрение и наказание юного спортсмена 

должны основываться не на случайных примерах, а с учетом всего 

комплекса поступков. 
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