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Пояснительная записка. 

Программа спортивной подготовки по Кикбоксингу (далее – Программа) 

разработана на основании: 

 Федеральный Закон Российской Федерации от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации», (с дополнениями и 

изменениями);
 

 Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «Кикбоксинг», 

утвержденным приказом Министерства спорта РФ от 10 июня 2014 г. № 449;
 

 Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в Российской 

Федерации (приказ Министерства спорта
 
Российской Федерации № ВМ-04-10/2554 

от 12 мая 2014г.).
 

       Программа является нормативным документом, на основании которой тренер 

планирует процесс спортивной подготовки в МБУ СШ «Боевые перчатки».
 

1.1.Характеристика вида спорта. 

Кикбоксинг (от англ. 'kick' - бить ногой и 'boxing' - бокс), вид спорта сочетающий 

в себе несколько восточных единоборств: каратэ, тхэквондо, муай-тай (тайского бокса), 

ушу и английского бокса. 

Кикбоксинг является универсальной и сбалансированной системой нападения и 

защиты, благодаря сочетанию нанесения ударов ногами и руками. Кикбоксинг – 

относится к ациклическим видам спорта. Движения в нем совершаются с переменой 

интенсивностью и носят скоростно-силовой характер. Мощность работы во время боя-

субмаксимальная. Большинство специалистов сходится во мнении о том, что кикбоксинг 

на 80% состоит из анаэробных нагрузок. 

Современный кикбоксинг включает в себя следующие дисциплины: 

Поинт-файтинг (point-fighting). Поединок по этим правилам проводится с 

остановкой после каждого точного попадания одного из соперников. Цель остановки – 

начисление очков, разбор боевой ситуации, коррекция поведения спортсменов. 

Побеждает набравший наибольшее количество очков. 
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Лайт-контакт (легкий контакт). Поединок проходит без остановки для начисления 

очков. Тяжелые удары запрещены. Засчитываются удары, достигшие цели. В данной 

дисциплине кикбоксинга разрешены удары выше пояса, подсечки. 

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

режима лайт-контакт. Порядок начисления очков и разрешенные цели те же, что и в 

режиме лайт-контакт. Побеждает спортсмен, нанесший большее количество точных 

ударов. 

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

разрешены удары по внешней и внутренней поверхностям бедер противника. 

K-1. По сравнению с разделом лоу-кик, разрешаются удары коленом, что 

существенно меняет рисунок боя. 

Сольные композиции. Эта дисциплина представляет собой демонстрацию 

возможностей кикбоксинга под музыку в виде имитации боя (поединок с воображаемым 

противником). Спортсмен(ка) создает свой образ, в том числе с использованием 

элементов акробатики, гимнастики, возможностей хореографии. Включает в себя работу 

в «жестком» и «мягком» стиле, с оружием и без. 

1.2. Особенности организации тренировочного процесса по кикбоксингу. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «Кикбоксинг» определяются в зависимости от весовых 

категорий и учитываются в Программе при: 

 составлении индивидуальных планов спортивной подготовки, начиная с этапа 

совершенствования спортивного мастерства; 

 составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий. 

Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, 

рассчитанным на 52 недели. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

 групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

 работа по индивидуальным планам; 

 тренировочные сборы; 

 участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 
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 инструкторская и судейская практика; 

 медико-восстановительные мероприятия 

 тестирование и контроль. 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих 

спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся составной 

частью (продолжением) тренировочного процесса. 

1.3. Структура системы многолетней подготовки в кикбоксинге. 

Многолетний процесс тренировки и соревнований спортсмена строится на основе 

следующих методических положений. 

Процесс многолетней подготовки по кикбоксингу в СШ «Боевые перчатки» 

условно делится на следующие этапы:  

 этап начальной подготовки; 

 тренировочный этап; 

 этап совершенствования спортивного мастерства 

 этап высшего спортивного мастерства. 

Продолжительность этапов многолетней подготовки обусловлена особенностями вида 

спорта, уровнем спортивной подготовленности занимающихся. 

Этап начальной подготовки - продолжительность обучения 3 года. 

На данном этапе в тренировочных занятиях решаются следующие задачи: 

 освоение занимающимися доступных знаний в области физической культуры и 

спорта; 

 формирование необходимого основного фонда двигательных умений и навыков из 

отдельных видов спорта, закрепление и совершенствование их; 

 содействие гармоничному формированию растущего организма, укреплению 

здоровья, всестороннему воспитанию физических качеств, преимущественно 

скоростных, скоростно-силовых способностей, общей выносливости. 

Подготовка занимающихся характеризуется разнообразием средств, методов и 

организационных форм, широким использованием элементов различных видов спорта, 
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подвижных и спортивных игр. Игровой метод помогает эмоционально и непринужденно 

выполнять упражнения, поддерживать интерес у занимающихся при повторении 

тренировочных заданий. На данном этапе не должны проводиться тренировочные 

занятия с большими физическими и психическими нагрузками, предполагающими 

применение однообразного, монотонного тренировочного материала. 

Тренировочный этап состоит из двух подэтапов — этапа начальной спортивной 

специализации (1–2-й годы обучения) и этапа углубленной спортивной специализации 

(3–5-й годы обучения). 

Задачи и преимущественная направленность этапа начальной спортивной 

специализации: 

 повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности, 

развитие основных физических качеств; 

 овладение основами техники и тактики кикбоксинга, приобретение 

соревновательного опыта путем участия в соревнованиях в различных видах 

программы и видах спорта (на основе многоборной подготовки); 

 подготовка и выполнение нормативных требований по физической и специальной 

подготовке соответствующей возрастной группы; 

 приобретение навыков в организации и проведении соревнований. 

Задачи и преимущественная направленность этапа углубленной спортивной 

специализации: 

 создание предпосылок к дальнейшему повышению спортивного мастерства на 

основе владения техникой и тактикой в ситуативных условиях спортивного 

поединка, всесторонней общей физической подготовки, воспитания специальных 

физических качеств, повышения уровня функциональной подготовленности и 

устойчивости к тренировочным нагрузкам; 

 совершенствование в технике и тактике кикбоксинга, накопление 

соревновательного опыта; 

 подготовка и выполнение нормативных требований по физической и специальной 

подготовке; 

 приобретение знаний и навыков тренера, судьи. 
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Этап совершенствования спортивного мастерства (без ограничения) совпадает с 

возрастом, благоприятным для достижения высоких спортивных результатов. На этом 

этапе главными задачами являются подготовка к соревнованиям и успешное участие в 

них. Поэтому по сравнению с предыдущими этапами тренировка приобретает еще более 

специализированную направленность. Спортсмен использует весь комплекс 

эффективных средств, методов и организационных форм тренировки, чтобы достигнуть 

наивысших результатов в соревнованиях. Объем и интенсивность тренировочных 

нагрузок достигают высокого уровня. Все чаще используются тренировочные занятия с 

большими нагрузками, количество занятий в недельных микроциклах достигает 10-14 и 

более. Тренировочный процесс все более индивидуализируется и строится с учетом 

особенностей соревновательной деятельности спортсмена. 

Этап высшего спортивного мастерства (без ограничения). На данном этапе основные 

задачи заключаются в достижении результатов уровня спортивных сборных команд 

Российской Федерации; повышении стабильности демонстрации высоких спортивных 

результатов во всероссийских и международных официальных спортивных 

соревнованиях. 
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2. Нормативная часть. 

Нормативные основы Программы определяют требования к различным 

сторонам тренировочного процесса по кикбоксингу:  

 уровню спортивного мастерства на этапах спортивной подготовки; 

 соотношению средств всесторонней подготовки;  

 показателям соревновательных нагрузок;  

 величине и структуре тренировочных нагрузок;  

 контрольным нормативам подготовленности спортсменов. 

Комплектование групп спортивной подготовки по кикбоксингу, а также 

планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных 

нагрузок разной направленности) осуществляются с учетом специфики вида спорта 

«Кикбоксинг» в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития. 

Программа  спортивной  подготовки  по  кикбоксингу  реализуется  на четырех 

этапах: этапе начальной подготовки, тренировочном, совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства. Продолжительность этапов, 

минимальный возраст для зачисления на этапы и минимальное количество лиц указаны в 

таблице 1. 

 

Таблица 1 

Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для 

зачисления и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку по 

виду спорта кикбоксинг. 

Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов (в годах) 

Минимальный 

возраст для 

зачисления в 

группы (лет) 

Наполняемость 

групп 

(человек) 

Этап начальной подготовки 3 10 12-16 
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Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

5 11 10-12 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

без ограничений 15 4-8 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

без ограничений 16 1-4 

      

Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации 

Программы, рассчитывается в астрономических часах (60 минут) с учетом 

возрастных особенностей и этапа подготовки занимающихся, и не может превышать: 

на этапе начальной подготовки- 2 часов; на тренировочном этапе(этапе спортивной 

специализации) – 3 часов; на этапе совершенствования спортивного мастерства – 4 

часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – 4 часов. 

     Таблица 2.  

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

 этап начальной 

подготовки 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

этап 

совершенст- 

вования 

спортивного 

этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

 до 

года 

свыше 

года 

до 

двух 

лет 

свыше 

двух 

лет 

мастерства  

Количество 

часов в неделю 

6 8-9 12 18 24-28 32 

Количество 

тренировок в 

неделю 

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

      

  В зависимости от уровня спортивной подготовленности занимающихся 

разрешается сокращение недельной нагрузки, но не более чем на 25%. 
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Данный режим в полной мере позволяет освоить программный материал, и не 

превышает предельные нормы тренировочной нагрузки, установленные федеральным 

стандартом спортивной подготовки по кикбоксингу. 

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства работа осуществляется только по индивидуальным планам спортивной 

подготовки. Объем индивидуальной спортивной подготовки на тренировочном этапе 

определяется тренером и зависит от специализации, уровня подготовленности и 

годового плана соревновательной деятельности спортсмена. 

  В целях качественной подготовки спортсменов и повышения их спортивного 

мастерства организацией, осуществляющей спортивную подготовку, проводятся 

тренировочные сборы по планам подготовки, утвержденным в установленном порядке. 

Направленность, содержание и продолжительность сборов определяются в зависимости 

от уровня подготовленности спортсменов, задач и ранга предстоящих соревнований 

согласно рекомендуемой классификации тренировочных сборов приведенной в таблице 

3. 

                                                                                                                                       Таблица 3 

Перечень тренировочных сборов 

N 

п/

п 

Вид 

тренировочных 

сборов 

Предельная продолжительность сборов по этапам 

спортивной подготовки (количество дней) 

Оптимальное 

число 

  этап 

высшего 

спортивно

го 

мастерства 

этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

тренировочн

ый этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

этап 

начально

й 

подготов

ки 

участников 

сбора 

1 2 3 4 5 6 7 

1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям 

1.

1 

Тренировочные 

сборы по 

подготовке к 

международным 

соревнованиям 

21 21 18 - определяется 

организацией, 

осуществляющ

ей 

1.

2 

Тренировочные 

сборы по 

подготовке к 

чемпионатам, 

кубкам, 

первенствам 

России 

21 18 14 - спортивную 

подготовку 
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1.

3 

Тренировочные 

сборы по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

соревнованиям 

18 18 14 -  

1.

4 

Тренировочные 

сборы по 

подготовке к 

официальным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

14 14 14 -  

2. Специальные тренировочные сборы 

2.

1 

Тренировочные 

сборы по общей 

или специальной 

физической 

подготовке 

18 18 14 - не менее 70% 

от состава 

группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном 

этапе 

2.

2 

Восстановительн

ые 

тренировочные 

сборы 

до 14 дней - участники 

соревнований 

2.

3 

Тренировочные 

сборы для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

до 5 дней, но не более 2 раз в год - в соответствии 

с планом 

комплексного 

медицинского 

обследования 

2.

4 

Тренировочные 

сборы в 

каникулярный 

период 

- - до 21 дня подряд и не 

более двух сборов в год 

не менее 60% 

от состава 

группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном 

этапе 

2.

5 

Просмотровые 

тренировочные 

сборы для 

кандидатов на 

зачисление в 

образовательные 

учреждения 

среднего 

профессиональн

ого образования, 

осуществляющи

е деятельность в 

- до 60 дней - в соответствии 

с правилами 

приема 
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области 

физической 

культуры и 

спорта 

  

С учетом квалификации, возраста спортсмена, условий тренировки и годового плана 

соревновательной деятельности разрабатываются годовые планы подготовки.  

Соотношение объемов по видам подготовки на этапах указаны в таблице 4 

Таблица 4           

Разделы подготовки  Этапы и годы спортивной подготовки 

 этап начальной 

подготовки 

 тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

этап 

совершенствования 

спортивного 

этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

 до года свыше 

года 

 до 

двух 

лет 

свыше 

двух 

лет 

мастерства  

Общая физическая 

подготовка (%) 

50-64 46-60  36-46 24-30 25-33 25-32 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

18-23 18-23  20-26 24-30 23-29 18-24 

Техническая 

подготовка (%) 

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

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

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

Восстановительные 

мероприятия (%) 

- -  1-2 1-2 4-5 5-6 

Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

- -  1-2 1-2 2-3 2-3 

Участие в 

соревнованиях (%) 

- -  3-4 4-5 4-5 5-6 

 

2.1. Требования к лицам, проходящим спортивную подготовку.  

    Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по Программе, может быть 

зачислено в организацию, только при наличии документов, подтверждающих 

прохождение медицинского осмотра в порядке, установленном уполномоченным 

Правительством Российской Федерации федеральным органом исполнительной 
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власти. Спортсмен должен иметь заключение врача по спортивной медицине о 

допуске к тренировочным занятиям по кикбоксингу. 

Минимальный возраст для зачисления в группу: 

 на этап начальной подготовки -10 лет; 

  на тренировочный этап – 11 лет;  

 на этап совершенствования спортивного мастерства - 15 лет;  

 на этап высшего спортивного мастерства – 16 лет. 

Отдельные лица, проходящие спортивную подготовку, не достигшие 

установленного возраста для перевода в группу следующего тренировочного года, в 

исключительных случаях могут быть переведены раньше срока на основании решения 

Тренерского совета при персональном разрешении врача. 

Спортсмен, зачисленный на Программу спортивной подготовки, должен 

обладать физическими качествами, необходимыми кикбоксерам (таблица 5) и 

выполнять нормативы, заданные федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта «Кикбоксинг» (таблицы 6,7,8,9). 

Таблица 5. 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность в кикбоксинге. 

 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

  

Скоростные способности 2 

Мышечная сила 3 

Вестибулярная устойчивость 2 

Выносливость 3 

Гибкость 3 

Координационные способности 2 

Телосложение 1 

 

Условные обозначения: 
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3 - значительное влияние; 

2 - среднее влияние; 

1 - незначительное влияние. 

 

Таблица 6. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы этапа начальной подготовки. 

   Развиваемое физическое Контрольные упражнения (тесты) 

качество юноши девушки 

Быстрота Бег 30 м 

(не более 5,6 с) 

Бег 30 м 

(не более 6,2 с) 

Координация Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 16 с) 

Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 16 с) 

Выносливость Непрерывный бег в 

свободном темпе 10 мин. 

Непрерывный бег в 

свободном темпе 8 мин. 

Сила Подтягивания на 

перекладине 

(не менее 5 раз) 

Подтягивания на 

перекладине 

(не менее 2 раз) 

Силовая выносливость Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа 

(не менее 15 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа 

(не менее 13 раз) 

 Подъем туловища в 

положении лежа 

(не менее 15 раз) 

Подъем туловища в 

положении лежа 

(не менее 13 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 

(не менее 120 см) 

Прыжок в длину с места (не 

менее 110 см) 

      

Таблица 7 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в 

группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

Развиваемое физическое Контрольные упражнения (тесты) 

качество юноши девушки 

Быстрота Бег 30 м 

(не более 5 с) 

Бег 30 м 

(не более 5,6 с) 

Координация Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 13 с) 

Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 13,5 с) 

Выносливость Непрерывный бег в 

свободном темпе 12 мин. 

Непрерывный бег в 

свободном темпе 10 мин. 
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Сила Подтягивания на 

перекладине 

(не менее 10 раз) 

Подтягивания на 

перекладине 

(не менее 8 раз) 

Силовая выносливость Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа 

(не менее 15 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа 

(не менее 13 раз) 

 Подъем туловища в 

положении лежа за 30 с 

(не менее 15 раз) 

Подъем туловища в 

положении лежа за 30 с 

(не менее 15 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 

(не менее 130 см) 

Прыжок в длину с места (не 

менее 115 см) 

Техническое мастерство Обязательная техническая 

программа 

Обязательная техническая 

программа 

      

Таблица 8 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в 

группы на этапе совершенствования спортивного мастерства 

Развиваемое 

физическое 

Контрольные упражнения (тесты) 

качество юноши девушки 

1 2 3 

Быстрота Бег 30 м 

(не более 5 с) 

Бег 30 м 

(не более 5,6 с) 

 Бег 100 м 

(не более 14 с) 

Бег 100 м 

(не более 15 с) 

Выносливость Бег 1000 м 

(не более 3 мин.) 

Бег 800 м 

(не более 3 мин.) 

Сила Подтягивания на 

перекладине 

(не менее 15 раз) 

Подтягивания на 

перекладине 

(не менее 12 раз) 

Силовая выносливость Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа за 30 с 

(не менее 15 раз) 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа за 30 с 

(не менее 13 раз) 

 Подъем туловища в 

положении лежа за 30 с 

(не менее 15 раз) 

Подъем туловища в 

положении лежа за 30 с 

(не менее 15 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 

(не менее 190 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 170 см) 

Техническое 

мастерство 

Обязательная техническая 

программа 

Обязательная техническая 

программа 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 
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Таблица 9  

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в 

группы на этапе высшего спортивного мастерства 

   Развиваемое физическое Контрольные упражнения (тесты) 

качество мужчины женщины 

Быстрота Бег 30 м 

(не более 4,8 с) 

Бег 30 м 

(не более 5,6 с) 

 Бег 100 м 

(не более 12,5 с) 

Бег 100 м 

(не более 14 с) 

Выносливость Бег 1000 м 

(не более 2,8 мин.) 

Бег 1000 м 

(не более 3 мин.) 

Сила Подтягивания на 

перекладине 

(не менее 20 раз) 

Подтягивания на 

перекладине 

(не менее 16 раз) 

Силовая выносливость Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа за 30 

с 

(не менее 15 раз) 

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа за 30 с 

(не менее 13 раз) 

 Подъем туловища в 

положении лежа за 30 

с 

(не менее 18 раз) 

Подъем туловища в 

положении лежа за 30 с 

(не менее 16 раз) 

Скоростно-силовые качества Прыжок в длину с 

места (не менее 230 

см) 

Прыжок в длину с места (не 

менее 210 см) 

Техническое мастерство Обязательная 

техническая 

программа 

Обязательная техническая 

программа 

Спортивное звание Мастер спорта России, мастер спорта России 

международного класса 

     

Спортсмен, проходящий спортивную подготовку, обязан соблюдать 

установленный спортивный режим, выполнять в полном объеме мероприятия, 

предусмотренные программами спортивной подготовки и планами подготовки к 

спортивным соревнованиям, своевременно проходить медицинские осмотры. 
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2.2. Требования к кадрам, осуществляющих спортивную подготовку. 

Для реализации Программы необходимо соблюдать требования к кадрам, 

осуществляющим спортивную подготовку по кикбоксингу. Уровень квалификации 

тренеров должен соответствовать требованиям, определенным Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в 

области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом 

России 14.10.2011, регистрационный № 22054): 

 на этапе начальной подготовки - наличие среднего профессионального 

образования или высшего профессионального образования и стажа работы по 

специальности не менее одного года; 

 на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - наличие среднего 

профессионального образования или высшего профессионального образования и 

стажа работы по специальности не менее одного года; 

 на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства - наличие высшего профессионального образования 

и стажа работы по специальности не менее трех лет. 

 

2.3. Требования к материально-техническому обеспечению программы 

спортивной подготовки. 

Для реализации программы спортивной подготовки по кикбоксингу необходимо: 

 наличие тренировочного спортивного зала; 

 наличие тренажерного зала; 

 наличие раздевалок, душевых; 

 наличие медицинского кабинета оборудованного в соответствии с приказом 

Минздравсоцразвития России № 613н от 09.08.2010 «Об утверждении Порядка 
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оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных 

мероприятий» (зарегистрирован Минюстом России 14.09.2010, регистрационный 

№ 18428); 

Организация, осуществляющая спортивную подготовку, должна иметь 

оборудование, инвентарь, спортивную форму и обувь в объеме, необходимом для 

качественного проведения тренировочного процесса, согласно требованиям 

федеральных стандартов спортивной подготовки.  

Таблица 10 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения спортивной 

подготовки 

N 

п/п 

Наименование оборудования, спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Ринг боксерский комплект 2 

2. Мешок боксерский штук 3 

3. Мешок кикбоксерский (малый 20 кг, средний 40 

кг, большой 70-90 кг) 

комплект 3 

4. Груша на растяжках (вертикальная) штук 6 

5. Лапы боксерские штук 16 

6. Макивара штук 10 

7. Лапы-ракетки штук 16 

8. Настенная подушка кикбоксерская штук 4 

Дополнительное и вспомогательное оборудование, спортивный инвентарь 

9. Резинки-канаты (эспандеры) комплект 8 

10. Скакалка гимнастическая штук 16 

11. Скамейка гимнастическая штук 4 

12. Стенка гимнастическая штук 4 

13. Мат гимнастический штук 5 

14. Утяжелители для рук 2, 5 кг комплект 16 

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

16. Зеркало (0,6 x 2 м) штук 4 

17. Мяч волейбольный штук 5 

18. Мяч баскетбольный штук 5 

19. Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг комплект 5 
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Таблица 11 

Обеспечение спортивной экипировкой 

N 

п/п 

Наименование Единица измерения Количество 

изделий 

Спортивная экипировка 

1. Шлем кикбоксерский штук 16 

2. Эластичные бинты для рук штук 16 

3. Перчатки боксерские снарядные пар 12 

4. Перчатки боксерские пар 12 

 

            Таблица 12 

N Наимен

ование 

Едини

ца 

Расчетн

ая 

Этапы спортивной подготовки 

п/

п 

спортив

ной 

экипир

овки 

индиви

дуально

го 

пользов

ания 

измере

ния 

единиц

а 

этап 

начальной 

подготовк

и 

тренирово

чный этап 

(этап 

спортивно

й 

специализ

ации) 

этап 

совершенс

твования 

спортивно

го 

мастерства 

этап 

высшего 

спортивно

го 

мастерства 

    кол

иче

ств

о 

срок 

эксп

луат

ации 

(лет) 

кол

иче

ств

о 

срок 

эксп

луат

ации 

(лет) 

кол

иче

ств

о 

срок 

эксп

луат

ации 

(лет) 

кол

иче

ств

о 

срок 

эксп

луат

ации 

(лет) 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

1. Шлем 

кикбокс

ерский 

штук на 

занима

ющегос

я 

- - 1 1 1 1 1 1 

2. Штаны пар на - - 1 1 1 1 2 1 
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кикбокс

ерские 

занима

ющегос

я 

3. Шорты 

кикбокс

ерские 

пар на 

занима

ющегос

я 

- - 1 1 1 1 2 1 

4. Майка 

кикбокс

ерская 

штук на 

занима

ющегос

я 

- - 1 1 1 1 2 1 

5. Перчат

ки 

боксерс

кие 

пар на 

занима

ющегос

я 

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

6. Щитки 

для 

голени 

кикбокс

ерские 

пар на 

занима

ющегос

я 

- - 1 1 1 1 2 1 

7. Футы 

кикбокс

ерские 

пар на 

занима

ющегос

я 

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

8. Перчат

ки 

боксерс

кие 

снарядн

ые 

пар на 

занима

ющегос

я 

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

9. Эласти

чные 

бинты 

для рук 

штук на 

занима

ющегос

я 

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

1

0. 

Капа 

(зубной 

протект

ор) 

штук на 

занима

ющегос

я 

- - 2 1 2 1 2 1 

1

1. 

Протек

тор- 

бандаж 

для 

паха 

штук на 

занима

ющегос

я 

- - 1 1 2 1 2 1 

1 Протек штук на - - 1 1 2 1 2 1 
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2. тор- 

бандаж 

для 

груди 

занима

ющуюс

я 

 

        В случае отсутствия собственных спортивных сооружений у организации, 

осуществляющей спортивную подготовку, должны быть предусмотрены 

соответствующие расходы на арендную плату (использование). 

 

2.4. Требования к участию лиц в спортивных соревнованиях. 

Спортсмены, проходящие спортивную подготовку по кикбоксингу, направляются 

на спортивные соревнования в соответствии с содержащимся в Программе планом 

физкультурных и спортивных мероприятий (индивидуальные планы подготовки) и 

положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях. 

Для участия в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную 

подготовку должны быть соблюдены следующие требования: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных 

спортивных соревнованиях и правилам вида спорта «Кикбоксинг»; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) 

об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации и правилам вида спорта «Кикбоксинг»; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Минимальный объем соревновательной деятельности спортсмена должен 

соответствовать показателям, определенным федеральным стандартом спортивной 

подготовки по кикбоксингу (таблица 13). Предельный объем соревновательной 

деятельности определяется тренером осуществляющим спортивную подготовку.    
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Необходимость участия спортсмена в соревнованиях, не вошедших в план 

физкультурных и спортивных мероприятий, должна быть обоснована тренером на 

Тренерском  совете МБУ  «СШ «Боевые перчатки».  

              Таблица 13 

Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта кикбоксинг 

Виды 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

 этап 

начальной 

подготовки 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

этап 

совершенст- 

вования 

спортивного 

этап высшего 

спортивного 

мастерства 

 до 

года 

свыше 

года 

до 

двух 

лет 

свыше 

двух 

лет 

мастерства  

Контрольные - - 4 5 6 6 

Отборочные - - 1 2 2 2 

Основные - - 1 2 3 3 

      

 

2.5 .Основы построения спортивной тренировки кикбоксеров в годичном цикле. 

Тренировочный процесс должен учитывать индивидуальные особенности 

спортсмена, а тренировочная нагрузка соответствовать его функциональному 

состоянию в каждый конкретный отрезок времени.  

          В совершенствовании системы планирования многолетней тренировки только 

строгая индивидуализация всех современных средств и методов подготовки, их 

сочетании и соотношении позволит спортсмену максимально развить и использовать 

свои природные задатки для достижения максимально доступных результатов. 

Необходимо постепенное, последовательное подведение спортсмена к параметрам 

тренировочной нагрузки, характерным для высших достижений. 

 Не форсировать объем и интенсивность тренировочных и соревновательных нагрузок в 

предшествующие годы, оставлять резерв адаптационных возможностей систем 

организма спортсмена к предельным для них нагрузкам в оптимальной возрастной зоне 

наивысших достижений. 
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2.5.1 Структура годичного цикла. 

Годичный цикл подготовки спортсмена высокой квалификации является составной 

частью многолетнего планирования (макроструктуры) его деятельности с учетом 

множества факторов (паспортный и биологический возраст спортсмена, уровень его 

физического развития и подготовленности, способность к успешному выполнению 

возрастных тренировочных и соревновательных нагрузок) и согласно календарному 

плану спортивных мероприятий и тренировочных сборов. 

В свою очередь, годичный цикл тренировочного процесса имеет следующую структуру: 

 мезоцикла   –   среднего   тренировочного   цикла, включающего относительно 

законченный ряд микроциклов (суммарной деятельностью, например, около 

месяца); 

 макроцикла – большого тренировочного цикла (полугодичного). 

 В практике планирования тренировочного процесса встречается от 4 до 9 

различных типов микроциклов (втягивающие, базовые или общеподготовительные, 

контрольно-подготовительные, подводящие, восстановительные, соревновательные, 

ударные) 

Внешними признаками мезоцикла являются: 

 повторное воспроизведение ряда микроциклов (определенных – в единой 

последовательности, различных – чередованием); 

 смена одной направленности микроциклов другими, характеризует и смену 

мезоцикла; 

 заканчивается мезоцикл восстановительным микроциклом, соревнованиями или 

контрольными испытаниями. 

Анализ тренировочного процесса позволяет выделить определенное число 

мезоциклов: 

– втягивающие – постепенное подведение спортсменов к эффективному выполнению 

специфической тренировочной работы (обеспечивается применением упражнений 

направленных на повышение или восстановление работоспособности организма) – 

применяются в начале сезона, после болезни или травмы; 
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–  базовые    –    планируется    основная    работа    по    повышению функциональных    

возможностей    основных    систем    организма, совершенствованию физической, 

технической. Тактической и психической подготовленности, планируется большая по 

объему и интенсивности тренировочная работа, большие нагрузки – основа 

подготовительного периода (в соревновательном периоде включаются с целью 

восстановления физических качеств и навыков); 

– контрольно-подготовительные– широкое применение соревновательных и 

специально-подготовительных упражнений, максимально приближенных к 

соревновательным, характеризуются высокой интенсивностью тренировочной нагрузки 

– используются во второй половине подготовительного периода и в соревновательном 

периоде между стартами; 

– предсоревновательные (подводящие) – окончательное становление спортивной формы, 

устранение недостатков всех видов подготовки. Особое место – целенаправленная 

психическая и тактическая подготовка; 

– соревновательные – планируются согласно календаря спортивных мероприятий, 

квалификации и уровня подготовленности спортсмена (обычно бывает несколько 

соревновательных мезоциклов в течение года); 

– восстановительный – основа переходного периода, организуется после серии стартов, 

в особых случаях включает упражнения по исправлению технических недостатков, 

улучшения физических способностей. 
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3. Методическая часть 

3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий. 

Основными формами тренировочного процесса являются: групповые 

тренировочные и теоретические занятия, работа по индивидуальным планам (на этапе 

совершенствования спортивного мастерства), восстановительные мероприятия, 

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

тренировочных сборах, инструкторская и судейская практика. 

Расписание занятий (тренировок) составляется по представлению тренера в целях 

установления более благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, 

обучения и работы их в учреждениях и других организациях. 

Занятия кикбоксингом на этапе начальной подготовки является очень важным и 

ответственным, т.к. здесь закладывается основа для дальнейшего овладения спортивным 

мастерством в кикбоксинге. Здесь ни в коем случае нельзя физически перегружать 

занимающихся . Основной упор надо сделать на подвижные игры, различные эстафеты, 

элементы акробатики. Постепенно познакомить и обучить всем необходимым 

специальным упражнениям. Из физических качеств необходимо сделать упор на 

развитие быстроты и ловкости, как самых важных в кикбоксинге. На протяжении этого 

этапа, необходимо проводить соревновательную подготовку, но в легком игровом 

режиме.  

На этапе начальных занятий кикбоксингом целесообразно выдвигать на первый 

план разностороннюю физическую подготовку и целенаправленно развивать физические 

качества путем специально подобранных комплексов упражнений и игр (в виде 

тренировочных заданий) с учетом подготовки спортсмена. Тем самым достигается 

единство общей и специальной подготовки.  

Одной из задач занятий на этапе начальной подготовки является обучение основам 

техники кикбоксинга. Двигательные навыки у юных спортсменов должны 

формироваться параллельно с развитием физических качеств, необходимых для 

достижения успеха в избранном виде спорта. С самого начала занятий необходимо юным 
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кикбоксерам овладевать основами техники целостного упражнения, а не отдельных его 

частей. Обучение основам техники целесообразно проводить в облегченных условиях. 

 

Занятия кикбоксингом на тренировочном этапе целесообразно проводить 

в рамках  постоянных  групп  с  определенными  для  каждого  возраста  и 

квалификации объемами и интенсивностью тренировочных и соревновательных 

нагрузок. Их увеличение должно быть постепенным и основываться на 

индивидуальных возможностях занимающихся с учетом их стремления к высшим 

спортивным достижениям. 

  Для тренировочного этапа характерно последовательное усложнение состава 

осваиваемых технических и тактических действий, подготавливающих действий и 

действий нападения и обороны в условиях их ситуационного применения. 

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства в тренировочной практике работы 

с высококвалифицированными кикбоксерами широко применяется индивидуальный 

метод обучения. 

Индивидуализированная техническая подготовка – это формирование навыков 

выполнения технических действий в различных условиях спортивной деятельности в 

соответствии с особенностями каждого занимающегося. Специальная техническая 

подготовка непосредственно связана с пропорциями тела и его соматическими 

особенностями, с функциональными особенностями, что значительно влияет на 

индивидуальную технику и тактику. 

Техническая подготовленность кикбоксеров формируется: 

-с помощью работы с тренером на лапах или в жилетах. Такая работа обычно 

используется или на начальном этапе обучения, когда имитационные действия тренера 

создают у кикбоксера наиболее четкое и правильное представление о технике приема в 

соответствии с его индивидуальными особенностями или когда кикбоксеру необходимо 

исправить какой-либо недостаток в технике уже освоенного приема; 

-под непосредственным руководством тренера, который дает необходимые указания 

по исправлению неточностей и ошибок.  
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Моменты, удобные для проведения приема в кикбоксинге, повторяются редко, 

поэтому тренеры останавливают бой в нужный момент или воспроизводят необходимые 

условия отдельно от тренировочного боя. 

Условия тренировки постепенно усложняются до близких по психологической 

стрессоустойчивости к соревновательным. 

Техника выполнения «коронных» приемов предполагает высокий уровень развития 

участвующих в этом групп мышц. Развитием определенных групп мышц тренер 

способствует совершенствованию избранной техники. В то же время упражнения в 

выполнении определенной техники способствуют направленному физическому 

развитию. В этом заключается взаимосвязь техники с физическими качествами 

кикбоксера. Разнообразный характер движений при выполнении приемов боя, большой 

комплекс защитных действий, вызывающий напряжение самых разнообразных групп 

мышц, способствуют разностороннему физическому развитию. 

В кикбоксинге наряду с силой, скоростью и выносливостью (как изолированными 

кондиционными качествами) доминирующее значение имеет сенсомоторный компонент. 

Скорость адекватной реакции на атакующие действия противника является качеством, 

предопределяющим успех поединка кикбоксеров. 

Если простая скорость – качество в основном природное, то сложная скорость, 

включающая в себя время на фиксирование сигнала, его распознавание, выбор способа 

реагирования, является качеством наживным. Это качество зависит от правильности 

обучения базовой технике и тактике на этапе начальной подготовки и в последующем – 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – от качества разведки и 

соответствующей индивидуализированной технико-тактической подготовки. 

 

3.2.Общие требования безопасности на занятиях по кикбоксингу. 

 

С учетом специфики вида спорта и условий организации занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта кикбоксинг 

осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в 

целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 
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К занятиям кикбоксингом допускаются лица, прошедшие инструктаж по технике 

безопасности, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию 

здоровья. Лица с кожными и инфекционными заболеваниями к занятиям не допускаются. 

При проведении занятий по кикбоксингу необходимо соблюдать правила 

поведения, расписание занятий, установленные режим занятий и отдыха. 

При проведении занятий по кикбоксингу возможно воздействие на спортсменов 

следующих опасных факторов: 

- травмы при выполнении приѐмов и действий, нарушение страховки и самостраховки; 

- травмы при нахождении в тренировочной зоне другой пары; 

- недостаточный интервал и дистанция между спортсменами при выполнении 

упражнений; 

- посторонние предметы (цепочки, серьги, браслеты, часы и т. д.) 

При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан 

немедленно сообщить тренеру, который сообщает об этом администрации учреждения. 

В процессе занятий спортсмены должны соблюдать порядок при выполнении 

упражнений, дисциплину, требования тренера и правила личной гигиены. 

Спортсменам запрещается употреблять спиртные напитки, наркотические 

 и токсические вещества, курить. 

Спортсмены должны выполнять все требования тренера. 

При выполнении приемов и действий соблюдать меры безопасности. Если партнѐр 

находится в опасном положении и дальнейшее проведение приѐма может привести к 

травме, нужно немедленно остановить движение и принять меры к тому, чтобы 

ликвидировать опасность. 

Во время тренировки гнев, грубость, неуважение к партнѐру - недопустимы. 
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3.3. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок. 

 

Тренировочные нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную подготовку 

по кикбоксингу, назначаются тренером с учетом возраста, пола, состояния здоровья лиц 

и в соответствии с нормативами физической подготовки и иными спортивными 

нормативами, предусмотренными федеральными стандартами спортивной подготовки по 

виду спорта кикбоксинг. 

При планировании тренировочных и соревновательных нагрузок необходимо 

руководствоваться специфическими принципами спортивной тренировки, такими как: 

единство постепенности и предельности в наращивании тренировочных нагрузок; 

волнообразность динамики нагрузок; цикличность тренировочного процесса. 

Постепенное и максимальное увеличение тренировочных и соревновательных 

нагрузок обуславливает прогресс спортивных достижений. Это обеспечивается 

неуклонным повышением объема и интенсивности тренировочных нагрузок, 

постепенным усложнением требований, предъявляемых к подготовке спортсмена. Все 

это выражается в последовательном выполнении спортсменом таких заданий, которые 

позволяют ему овладевать все более сложными и совершенными умениями и 

двигательными навыками. 

Нормирование величины тренировочных нагрузок должно происходить в 

соответствии с закономерностями возрастного развития. Динамика объема и 

направленности тренировочных нагрузок на этапах многолетней тренировки 

определяется рядом факторов: закономерности возрастного и полового развития, уровень 

общей и специальной подготовленности, спортивная квалификация. Планирование 

общих и парциальных объемов нагрузки должно происходить в связи с 

индивидуальными темпами развития и особенностями адаптации к тренировочным 

воздействиям. 

При планировании тренировочных и соревновательных нагрузок необходимо 

ориентироваться на федеральные стандарты спортивной подготовки по кикбоксингу. На 

этапах высшего спортивного мастерства 1128 часов в год, и совершенствования 



31 

 

спортивного мастерства предельный объем тренировочной нагрузки не должен 

превышать 1664 часов в год соответственно. 

На тренировочном этапе максимальный объем тренировочной нагрузке зависит от 

года обучения. На тренировочном этапе 1-2 годов он равен - 624 часов, на 

тренировочном этапе 3-5 годов обучения - 936 часов в год. 

Система соревнований для каждого этапа подготовки формируется на основе 

календаря международных, всероссийских и местных (зональных, краевых, городских и 

т.п.) соревнований. 

Годовой объем соревновательной деятельности на этапе высшего спортивного 

мастерства согласно федерального стандарта спортивной подготовки по кикбоксингу 

должен составлять не менее 11 соревновательных мероприятий, на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и тренировочном этапе - 8. 

 

3.4. Планирование спортивных результатов. 

Рациональное планирование многолетней подготовки во многом связано с точным 

установлением оптимальных возрастных границ, в которых обычно демонстрируются 

наивысшие спортивные результаты. Обычно в процессе многолетней подготовки 

выделяют три возрастные зоны — первых больших успехов, оптимальных 

возможностей, поддержания высоких результатов. 

Такое деление позволяет лучше систематизировать тренировочный процесс, наиболее 

точно определить период напряженной тренировки, направленной на достижение 

наивысших результатов. 

Оптимальные возрастные границы для наивысших достижений в большинстве видов 

единоборств достаточно стабильны (таблица 14). 
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                                 Таблица 14 

Оптимальные возрастные границы для планирования наивысших спортивных 

 
достижений. 

 

Спортивное звание Мастер спорта Мастер спорта 

  международного класса 

   

Продолжительность подготовки, лет 6-7 8-9 

   

 

Ориентация на оптимальные для достижения наивысших результатов возрастные 

границы часто не может быть применена к отдельным выдающимся спортсменам с 

яркими индивидуальными особенностями. Возрастное развитие таких спортсменов, 

адаптационные процессы, развивающиеся в их организме под влиянием специальной 

тренировки, требуют индивидуального планирования многолетней подготовки, 

значительного сокращения пути подготовки к достижению наивысших результатов.  

 

3.5. Виды и направленность разделов спортивной подготовки. 

3.5.1. Направленность физической подготовки. 

Физическая подготовка кикбоксеров, прежде всего, направлена на повышение 

уровня двигательных качеств и создание предпосылок для совершенствования 

выполнения разновидностей ударов руками и ногами, а также передвижений. 

Специальная физическая подготовка направлена на развитие специализированных 

проявлений, двигательных качеств для совершенствования приемов и действий в 

кикбоксинге. Ее средствами являются приемы и действия, применяемые спортсменами 

на соревнованиях. 

Следует учитывать взаимозависимость и взаимовлияние упражнений, направленных 

на совершенствование различных двигательных качеств. Упражнения могут либо 

взаимно дополнять друг друга, либо, наоборот, ухудшать развитие какого-либо качества. 

Поэтому в физической подготовке в наибольшей мере должно быть использовано 
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положительное взаимодействие различных двигательных навыков, качеств и исключено 

отрицательное влияние на специализированность их проявлений. Необходимо учитывать 

также избирательное влияние упражнений на выработку отдельных качеств. Однако 

наибольшее развитие одного качества возможно только при одновременном повышении 

уровня развития других. 

Физическая подготовленность создает основу для совершенствования спортивной 

техники, которую следует рассматривать как форму проявления двигательных 

возможностей кикбоксера, а также условия для психической устойчивости и реализации 

волевых качеств. Кроме того, чем крепче у спортсмена здоровье, чем выше 

работоспособность организма, тем лучше он воспринимает тренировочные нагрузки и 

быстрее достигает высокого уровня развития двигательных качеств. 

 

3.5.2. Направленность технико-тактической подготовки. 

Каждый тренировочный год желательно начинать с укрепления общей базы 

спортивной подготовленности, повышения специализированности проявлений 

различных реакций на основе расширения привычного круга приемов и действий. По 

мере повышения и восстановления технического уровня (общей тренированности) 

акцент делается на развитие индивидуальных склонностей кикбоксера. Возрастают 

объемы материала, направленного на совершенствование средств, определяющих 

максимальные возможности спортсменов в поединках. 

Последовательность совершенствования различных разделов приемов ведения 

поединка. Овладение индивидуальным составом средств ведения поединков и 

совершенствование двигательных компонентов их выполнения. Сопряженные способы 

совершенствования специализированных движений при параллельном повышении 

уровня двигательных качеств. 

Соотношение процесса индивидуализации технической подготовки кикбоксера со 

всем объемом техники и еѐ вариативностью. 

Положительный и отрицательный перенос двигательного навыка при освоении 

технических действий. 
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Подбор специальных упражнений для совершенствования двигательного механизма 

приемов, компонентов техники (ритма, координации быстроты и точности и т.д.). 

Вариативность выполнения технических действий и создание управляемых и 

контролируемых условий ее проявления в и тренировочных заданиях и схватках. 

Последовательность обучения техническим действиям с учетом положительного 

переноса двигательного навыка. 

Многократные повторения различных серий ударов и комбинаций, а также приемов 

маневрирования создают широкие возможности для постоянного повышения 

технической подготовленности. Закономерности овладения двигательными навыками 

требуют одновременного совершенствования как деталей технических приемов, так и их 

целостного освоения. Требования соревновательного поединка диктуют необходимость в 

вариативных двигательных навыках, когда прием может быть использован как в 

различных ситуациях, так и против разнообразных противников. Другим важным 

фактором в формировании навыков является включение отдельных действий в серии и 

комбинации приемов и действий. 

Совершенствование техники целесообразно на каждом занятии в связи с 

разнообразием ударов и передвижений в кикбоксинге. Объемы их применения и 

конкретные задачи совершенствования соотносятся с общими задачами этапа и периода 

годичного цикла подготовки, с индивидуальными особенностями спортсменов  и 

уровнем развития их двигательных качеств. В начале каждого цикла подготовки к 

соревнованиям вводятся новые упражнения для освоения технических действий, 

расширяющие индивидуальный арсенал и формирующие полноценную двигательную 

культуру кикбоксинга. Освоение новой техники необходимо совмещать со 

специализированием зрительных и тактильных реакций при опережающем развитии 

двигательных качеств.  

Боевое взаимодействие с противником в наступательной стратегии, как правило, 

начинается с преднамеренными или преднамеренно-экспромтными действиями, а для 

оборонительной стратегии более характерны экспромтные действия, которые 

целесообразны преимущественно для противодействия атакам. При провоцировании 

противника действия носят в большей степени преднамеренно-экспромтный характер. 
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Усложнение преднамеренно начатых многотемповых действий экпромтными 

продолжениями характеризует моделирование взаимодействия, свойственное 

спортивным поединкам. 

Достижение спортсменами оптимальных параметров выполнения технических 

действий зависит от способности входить в мобилизационные состояния с учетом их 

проведения с различных дистанций и применяемых приемов маневренного нападения. 

Поэтому освоение движений должно проходить на такой скорости и с таких дистанций, 

которые позволяют спортсмену своевременно взаимодействовать с партнером и 

сохранять технический уровень ударов руками и ногами при типовых передвижениях.  

Упрощение или усложнение выполнения упражнений достигается подбором 

разновидностей ситуаций действий нападения и обороны и ситуаций, а также 

изменением характера противодействий или взаимодействий с партнером при различных 

способах изменения взаиморасположений и дистанций. Содержание изучаемого 

материала и его распределение в занятии (по этапам и периодам годичного цикла), а 

также его индивидуализация зависят от конкретных задач повышения (сохранения и 

восстановления) уровня технической подготовленности, квалификации занимающегося и 

его тренированности. 

Восстановление после крупных соревнований целесообразно посвятить 

специализированию сенсомоторных реакций, стабилизируя эффективную технику и 

подтягивая выявленные в ходе соревнования пропуски и недостатки технической 

подготовленности. 

Тактическая подготовка кикбоксера. Упражнение на тактическое 

совершенствование. Системность требований к мастерству кикбоксера (тактико-

техническая подготовленность, физические и психические качества). Ведущая 

тренерская задача - освоение тактических компонентов деятельности спортсмена в 

поединках. Стратегия и тактика поведения кикбоксера и их взаимосвязь. 

Индивидуальные тактические действия. Проявление тактических действий в 

тренировочных и соревновательных ситуациях (типовых и неожиданных). Направление 

тактической подготовки (освоение тактических знаний; тактической сущности действий 

нападения и защиты, подготавливающих действий; рациональный подбор средств 
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единоборства; освоение тактической сущности различных ситуаций; формирование 

тактического мышления). 

Неотъемлемой частью психотактической подготовки является приобретение 

тактических знаний и специализирование проявлений психических свойств спортсменов 

(восприятия, идеомоторных представлений, мышления, памяти, двигательных реакций, 

психологических свойств личности). Непрерывный характер имеет совершенствование 

целостного преставления об общей и частных доктринах, то есть индивидуализация 

оснащения спортсмена с целью повысить эффективность манеры поединка и реализации 

максимальных возможностей к победе в соревнованиях. 

Содержание тактической подготовки имеет свою иерархию и конкретную 

направленность. Это тактические действия, применяемые для ведения поединка, 

тактические компоненты подготовки и применения конкретных действий нападения и 

обороны. Затем следуют оценки состава средств, специальная информация и установки 

на ведение отдельного поединка, построение поединков с незнакомыми по предыдущим 

соревнованиям и известными противниками. Необходимо последовательное повышение 

уровня освоения отдельных компонентов тактической подготовленности, 

индивидуализации манеры ведения поединка и управления деятельностью кикбоксера в 

соревнованиях. 

Итог целенаправленной подготовки - состояние специальной готовности, которое 

выражается в мобилизованности спортсмена на достижение более высоких показателей в 

соревнованиях, в направленности намерений и действий на решение тренировочных и 

соревновательных задач. 

Подготовку к соревнованиям, участие в которых имеет преимущественно 

тренировочные цели, нужно направить на воплощение в поединках достигнутого уровня 

технико-тактической подготовленности, специальной тренированности, на повышение 

уровня тактической активности при выборе действий и построений поединков. Кроме 

того, важны установки на преодоление препятствий, требующих проявлений волевых и 

личностных качеств, применения средств саморегуляции эмоциональных состояний. 

 

3.5.3. Направленность и содержание теоретической подготовки. 
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Содержание специальной теоретической подготовки кикбоксера: объем знаний; их 

взаимосвязь с различными сторонами подготовки; знание истории и философии 

кикбоксинга, соревновательной деятельности, теории обучения и тренировки; знание 

гигиенических норм и методов самоконтроля. Самоподготовка как способ 

совершенствования знаний. Объем знаний по технике и тактике кикбоксинга, по 

методике спортивной подготовки, о системе соревнований, их проведении, подготовке и 

участию в них. Информация о режиме кикбоксера, способах самоконтроля. Методике 

восстановления интеллектуальной и физической работоспособности, лечении травм и их 

профилактике, саморегуляция психических процессов и эмоциональных состояний в 

тренировке и перед началом соревнований. 

Теоретическая подготовка кикбоксера включает: 

 постановку заданий по направленному наблюдению соревнований, оценке и 

разбору полученной информации; 

 объяснительный рассказ или инструктирование спортсмена перед 

упражнениями или поединками; 

 сопроводительные пояснения тренера, разбор и совместное обсуждение с 

обучаемыми результатов тренировок и соревнований. 

Познавательную активность активизируют задания на самостоятельное осмысление 

занимающимися специальной информации, а также использование объективных данных, 

полученных с помощью анализа результатов выступлений в соревнованиях, научной и 

методической литературы. 

Главными средствами получения спортсменами специальной информации являются 

беседы с тренером, теоретические занятия, а также краткие объяснения и комментарии в 

процессе практических занятий. Предлагая ученикам выполнять упражнения, тренер в 

необходимых случаях кратко раскрывает их значение и тренировочный эффект. 

Спортсмен должен также иметь ясное представление о своей программе занятий (на 

этап, период, годичный цикл) и понимать ведущие целевые установки каждого занятия. 

Содержание теоретической подготовки 

1.Морально-этические и нравственные нормы поведения новых кикбоксеров. 
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2.Возникновение и развитие кикбоксинга. 

3.Кикбоксинг в системе физического воспитания и спорта в России. 

4.Строение и функции организма человека, влияние физических упражнений. 

5.Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена. 

6.Сведения о физиологических основах спортивной тренировки. 

7.Педагогический и врачебный контроль, самоконтроль, первая помощь, 

спортивный массаж. 

8.Оборудование, инвентарь и снаряжение для кикбоксинга. 

9.Кикбоксинг как вид спорта и боевой искусство. 

10.Терминология и классификация техники в кикбоксинга. 

11.Тактика кикбоксинга. 

12.Двигательные и психические качества кикбоксера. 

13. Эффекты тренировочных и соревновательных нагрузок. 

15.Индивидуальные технико-тактические и функциональные характеристики 

квалифицированных кикбоксеров. 

16.Средства и методы восстановления. 

17.Судейство соревнований по кикбоксингу. 

18.Значение соревнований на различных этапах подготовки. 

 

3.5.4. Направление инструкторской и судейской практики. 

Занимающиеся этапов спортивного совершенствованиями высшего 

спортивного 

мастерства должны уметь подбирать основные упражнения для разминки и 

самостоятельно проводить ее по заданию тренера, правильно демонстрировать 

технические приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений 

другими учащимися, помогать занимающимся младших возрастных групп в разучивании 

отдельных упражнений и приемов. 

Занимающиеся этапа совершенствования спортивного мастерства должны 

самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы тренировочных занятий для 
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различных частей урока: разминки, основной и заключительной частей, проводить 

тренировочные занятия в группах начальной подготовки. 

Принимать участие в судействе, в роли арбитра, секретаря. Судейские навыки 

приобретаются путем изучения правил соревнований, привлечения занимающихся к 

непосредственному выполнению судейских обязанностей в своей и других группах, 

ведения протоколов соревнований. 

Для спортсменов этапа совершенствования спортивного мастерства итоговым 

результатом является выполнение требований для присвоения судейской категории по 

кикбоксингу. 

 

3.5.5. Направление психологической подготовки. 

 

Итог целенаправленной подготовки - состояние специальной готовности, которое 

выражается в мобилизованности спортсмена на достижение более высоких показателей в 

соревнованиях, в направленности намерений и действий на решение тренировочных и 

соревновательных задач. 

Составной частью психологической подготовки является воспитание моральных 

сторон личности спортсмена, продолжающееся непрерывно в течение всей спортивной 

деятельности, включающее также формирование личностных качеств (выдержки, 

самообладания, решительности, смелости и др.). 

Решающее влияние на психологическую подготовленность оказывают соревнования 

за счет многокомпонентного воздействия на психическую сферу спортсменов. Участвуя 

в серии соревнований, спортсмен преодолевает конкретные ступени на пути 

формирования наивысшей готовности к важнейшему соревнованию годичного цикла. 

Подготовку к соревнованиям, участие в которых имеет преимущественно тренировочные 

цели, нужно направить на воплощение в поединках достигнутого уровня технико-

тактической подготовленности, специальной тренированности, на повышение уровня 

тактической активности при выборе действий и построений поединков. Кроме того, 

важны установки на преодоление препятствий, требующих проявлений волевых и 

личностных качеств, применения средств саморегуляции эмоциональных состояний. 
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Особое место в психологической подготовке кикбоксера занимает управление 

деятельностью спортсмена в соревнованиях со стороны тренера. Оно включает 

индивидуальный урок и специализированную разминку, тактические установки перед 

поединками и ступенями соревнования для уменьшения степени тактической 

неопределенности ситуации и оптимизации уровня притязаний и проявлений 

личностных качеств. 

 

3.6. Медицинское обеспечение процесса спортивной подготовки. 

В медицинское обеспечение процесса спортивной подготовки входит: 

- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в год; 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в соревнованиях, после 

болезни или травмы; 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки 

с целью определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и 

соревновательные нагрузки; 

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

соревнований, одеждой и обувью; 

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных 

средств, выполнений рекомендаций медицинских работников. 

Лица, проходящие спортивную подготовку обязаны проходить обязательный 

углубленный медицинский осмотр перед поступлением (приемом) в учреждение, а также 

проходить обязательные ежегодные углубленные медицинские осмотры, проводимые в 

специализированных медицинских учреждениях. 

В местах проведения тренировочных занятий по кикбоксингу с целью 

поддержания и восстановления спортивной формы оборудованы кабинеты спортивной 

медицины, массажа и другие. 

Порядок, условия, нормы обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, 

медицинскими, фармакологическими и восстановительными средствами устанавливается 

локальными актами МБУ «СШ «Боевые перчатки» осуществляющих спортивную 

подготовку. 
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3.7. Восстановительные мероприятия. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства с ростом объема специальной 

физической подготовки и количества соревнований увеличивается время, отводимое на 

восстановление организма. Дополнительными педагогическими средствами могут быть 

переключения с одного вида спортивной деятельности на другой, чередование 

тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности, изменение характера пауз 

отдыха и их продолжительности. 

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстановительный 

эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам 

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

общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация 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 воздействия, а затем локального. 

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в полном 

объеме для занимающихся этапа совершенствования спортивного мастерства 

необходимо после больших тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. В 

остальных случаях следует использовать отдельные локальные средства в начале или в 

процессе тренировочного занятия. По окончании занятия с малыми и средними 

нагрузками достаточно применения обычных водных гигиенических процедур. 

Применение в данном случае полного комплекса восстановительных средств снижает 

тренировочный эффект. 
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При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой 

цели могут служить субъективные ощущения спортсменов, а также объективные 

показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, потоотделение и 

др.). 

 

 

 

Медикаментозные методы восстановления. 

Основные задачи спортивной фармакологии: 

1. Повышение спортивной работоспособности спортсменов, т.е. расширение 

возможностей адаптации (приспособления) организма спортсмена к физическим 

нагрузкам. 

2. Ускорение восстановления функций организма спортсмена, нарушаемых вследствие 

утомления. 

3. Ускорение и повышение уровня адаптации организма спортсменов к необычным 

условиям тренировочной и соревновательной деятельности (среднегорье, влажный и 

жаркий климат, резкая смена часового пояса при перелетах и вследствие этого 

возникновение состояния острого десинхроноза и т.п.). 

4. Коррекция иммунитета, угнетаемого при интенсивных физических нагрузках. 

5. Лечение различного рода заболеваний, травм, нарушений функций организма, т.е. 

лечебные цели. 

Для решения задач 1-4 также используются препараты самых различных групп и 

механизмов действия, объединенные общим требованием удовлетворять 

антидопинговому принципу (безвредность, отсутствие побочных эффектов, 

разрешенность к применению спортсменами Медицинской комиссии МОК). 

Это, в первую очередь, препараты из групп: 

1. Аминокислотные препараты и белковые продукты повышенной биологической 

ценности. 

2. Витамины. 
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3. Анаболизирующие средства. 

4. Гепатопротекторы и желчегонные средства. 

5. Иммунокорректирующие средства. 

6. Адаптогенты растительного и животного происхождения, а также препараты 

некоторых других групп (например, энергизирующие средства (субстраты 

энергетического обмена), антиоксиданты, электролиты и минералы, углеводные 

насыщенные смеси, комбинированные препараты и др.) 

 

Основные требования к применяемым лекарственным соединениям: 

 низкая токсичность и полная безвредность; 

 отсутствие побочного действия; - удобная 

 лекарственная форма. 

Основные принципы использования фармакологических средств 

восстановления: 

 применение только по рекомендации врача в соответствии с 

конкретными показаниями и состоянием спортсмена; 

 предварительная проверка индивидуальной переносимости препарата с 

учѐтом зависимости фармако динамики от пола, возраста, особенностей 

нервной системы, функционального состояния и т. д.; 

 нежелательно продолжительное непрерывное применение ряда 

препаратов, поскольку оно сопровождается значительным увеличением 

риска проявления токсических последствий, аллергических реакций и 

возникновения устойчивого привыкания организма к данному 

лекарственному средству; 

 при одновременном назначении двух и более лекарственных средств 

необходимо учитывать возможность их антагонизма; 

 при адекватных восстановительных процессах нецелесообразно 

стремиться путѐм введения каких-либо веществ вмешиваться в 

естественное течение обменных реакций организма; 
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 недопустимо использование фармакологических средств 

восстановления в период роста и формирования организма. 

Немаловажной особенностью является применение препаратов в зависимости от 

планируемой тренировочной нагрузки (объѐм, направленность и интенсивность). 

 

 

 

 

Методика применения средств восстановления. 

Использование следующих средств и методов восстановления: 

- гидромассаж в тѐплой ванне, 

- вибрационный массаж, ручной (общий и локальный) тренировочный массаж, 

- контрастный душ, 

- хвойная ванна, 

- баня-сауна. 

 

Методика использования средств восстановления подбирается индивидуально, 

однако во всех случаях процедуры проводятся спустя 30-45 мин после тренировки и за 1-

2 ч до следующей. 

Баня-сауна используется после тренировочных нагрузок: первое пребывание в 

парной по 5-10 мин (t + 100°-110 °С; влажность 10-12%). После бани - приѐм 

прохладного душа (t +25°-27° С в течение 30-40 с) или купание в бассейне при такой же 

температуре и продолжительностью до 30 с, отдых в течение 5-10 мин. Всего в 

зависимости от самочувствия и проделанной тренировочной нагрузки спортсменам 

рекомендовалось делать по 2-3 захода в сауну. 

Вибрационный массаж. Вибромассажу подвергаются основные мышечные группы 

верхних и нижних конечностей, а также туловища. Общее время процедуры составляло 

10-15 мин при частоте вибрации 15-25Гц. Данная процедура осуществляется через 30-45 

мин после тренировочных занятий и при помощи электромассажного аппарата "ЭМА - 

М" промышленного производства. 
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Гидромассаж в тѐплой ванне. Гидромассаж проводится за счѐт воздействия водной 

струей на тело атлета, находящегося в тѐплой воде. Водная струя подается под напором 

от 2 до 5 атм. на заднюю и переднюю поверхности тела и нижние конечности в течение 

7-10 мин. Температура воды +36°-38° С. Данная процедура осуществлется спустя 30-45 

мин после тренировочных занятий. 

Контрастный душ применяется сразу после тренировочного занятия с 

поочередным чередованием воздействия горячей (t + 40°-42° С) и холодной (до t+18°C) 

водой. Длительность горячего душа - 30-40 с, холодного - 15-20 с. Смена температур 

осуществлялась 5-6 раз. Общее время процедуры - 10-12 мин. 

Ручной массаж (общий и локальный) проводится после выполнения тренировочных 

нагрузок по общепринятой методике. 

 

Педагогические и психологические методы восстановления 

спортивной работоспособности. 

Правильная организация отдельного тренировочного занятия. 

Рациональное планирование тренировочных нагрузок с учетом функционального 

состояния организма спортсменов. Оптимальный график тренировочных и 

соревновательных микро- и макроциклов. Варианты коррекции физической нагрузки. 

Рациональное построение тренировочных занятий. Индивидуализация нагрузки. 

Правильное проведение разминки и заключительной частей занятия. Использование 

интервалов отдыха различной продолжительности между выполнением отдельных 

упражнений и тренировочными занятиями. Общие принципы построения тренировочных 

занятий в спорте и фитнесе. Роль тренера в восстановлении спортсмена. 

Невротические расстройства в спорте. Перетренированность. Астенические нарушения.  

Депрессивные нарушения.Ипохондрические нарушения. Способствующие факторы 

и их коррекция. Комбинация фармакотерапии и психотерапии. Методы коррекции 

невротических расстройств, применяемые в спортивной медицине. Использование 

методик рациональной психотерапии в восстановлении спортивной работоспособности. 

Фармакологические препараты. Аутогенная тренировка. Самоконтроль спортсменов. 

 



46 

 

Комплексный подход к коррекции спортивной работоспособности. 

Комплексное воздействие восстановительных средств на основные функциональные 

звенья организма: двигательную сферу, нервные процессы, обмен веществ и энергии, 

иммунный статус. Избирательное воздействие на функциональные звенья, 

обеспечивающие специальную работоспособность. 

Счетание методов коррекции спортивной работоспособности на этапах подготовки с 

учетом уровня квалификации спортсмена и задач тренировочного процесса. 

Конкретные методики реабилитации при наиболее частых травмах (коленного, 

голеностопного суставов, пояснично-крестцового отдела позвоночника, мышц нижних 

конечностей). 

 

3.8. Антидопинговые мероприятия. 

Методические семинары для спортсменов. 

 

Основная цель проведения методических семинаров для спортсменов состоит в 

повышении уровня осведомленности спортсменов в вопросах антидопинга.  

Планировать семинары необходимо по следующим основным темам: 

- последствия применения допинга для здоровья; 

- последствия применения допинга для (спортивной) карьеры; 

- антидопинговые правила; 

- принципы честной игры. 

При работе с молодежью необходимо применять доступную для их понимания 

форму подачи материала с активным использованием фактов, цифр, жизненных 

примеров из разных видов спорта. Использование плакатов, фильмов, презентаций, 

наглядных пособий, в том числе медицинских макетов, демонстрирующих последствия 

применения допинга для здоровья, позволит более эффективно донести до молодежи 

материал. Важно делать акцент на этические принципы, повышение значимости честного 

спорта, уважение соперника; отойти от принципа «победа любой ценой». 

 

Обучающие комплекты. 
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Необходимым условием эффективной реализации антидопинговой профилактики 

является разработка и выпуск обучающих комплектов, в которые войдут печатные 

материалы (брошюры, открытки, плакаты, календари, стикеры и др.) и компакт-диск. 

Дополнительно в рамках проведения спортивных мероприятий и фестивалей 

необходимо распространять брошюры, значки, ручки и т.д. 

Спортивные мероприятия. 

Во время проведения спортивных мероприятий (соревнований, турниров, 

фестивалей) необходимо: 

- проведение активной антидопинговой пропаганды (например, «молодежь против 

допинга!») и пропаганды принципов честной игры с использованием плакатов, лозунгов, 

растяжек и др.; 

- распространение брошюр, открыток, стикеров, значков, ручек, и др. на тему 

антидопинга. 

В целях повышения эффективности профилактической работы по линии 

борьбы с допингом среди молодежи в дальнейшем планируется провести ряд 

дополнительных мероприятий: 

- разработать и реализовать проект повышения уровня осведомленности в вопросах 

допинга тренеров; 

- разработать и внедрить «Антидопинговый час» в тренировочный процесс; развивать 

сотрудничество с другими организациями для обмена опытом в вопросах профилактики 

использования допинга. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



48 

 

 

 

 

 

 

 

4. Система контроля и зачетные требования 

4.1. Требования к результатам реализации Программы спортивной подготовки 

по кикбоксингу. 

Результатом реализации Программы является: 

На этапе начальной подготовки: 

 повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и 

психологической подготовки; 

 приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта «Кикбоксинг»; 

 формирование спортивной мотивации; 

 укрепление здоровья спортсменов. 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

 повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и 

психологической подготовки; 

 приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта «Кикбоксинг»; 

 формирование спортивной мотивации; 

 укрепление здоровья спортсменов. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

 повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

-совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки; 
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-стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 

всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

-выполнение спортивного разряда «Кандидат в мастера спорта» по кикбоксингу; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- сохранение здоровья спортсменов. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

-повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской 

Федерации; 

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

-выполнение спортивного звания «Мастер спорта России» по кикбоксингу. Перевод лиц, 

проходящих спортивную подготовку, в том числе досрочно, на следующий этап 

подготовки (в другую группу подготовки) осуществляется с учетом решения 

Педагогического совета на основании выполненного объема спортивной подготовки, 

установленных контрольно-переводных нормативов, а также при отсутствии 

медицинских противопоказаний. 

Если на одном из этапов спортивной подготовки, результаты прохождения 

спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным федеральными 

стандартами спортивной подготовки по кикбоксингу, перевод на 

следующий этап спортивной подготовки не допускается. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые 

программой спортивной подготовки требования, может предоставляться возможность 

продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки в порядке, 

предусмотренном Уставом организации, осуществляющей спортивную подготовку. 

Такие лица могут решением Тренерского совета продолжать спортивную подготовку 

повторно, но не более одного раза на данном этапе. 
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При повторном невыполнении требований спортивной подготовки лицам, 

проходящим спортивную подготовку по соответствующему виду спорта, может 

предоставляться возможность продолжить заниматься на том же этапе подготовки в 

порядке, предусмотренном локальными актами организации, за рамками 

государственного (муниципального) задания на основе договоров оказания услуг по 

спортивной подготовке, либо принимается решение об отчислении данного лица. 

 

 

4.2. Организация контроля за процессом спортивной подготовки. 

 

Организация контроля за выполнением требований федеральных стандартов 

спортивной подготовки и реализацией программы спортивной подготовки по 

кикбоксингу, осуществляется в соответствии с локальными актами организации, 

осуществляющей спортивную подготовку. 

Предметом контроля является:  

 содержание тренировочного процесса, соревновательной деятельности, состояние 

различных сторон подготовленности спортсменов (физической, технико-

тактической и др.), состояние здоровья и возможности функциональных систем. 

 частота контроля зависит от особенностей годичного планирования, 

индивидуальных планов подготовки спортсменов, календаря соревнований и 

решаемых задач на этапе. 

 

Контроль за содержанием тренировочного процесса и соревновательной 

деятельности. 

Контроль за соревновательными воздействиями выражается в контроле за 

результатами соревнований в циклах подготовки. В ходе такого контроля оценивают 

количество соревнований в определенном (чаще всего в годичном) цикле подготовки и 

динамику результатов. 

Контроль за тренировочными воздействиями заключается в 
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систематической регистрации количественных значений характеристик тренировочных 

упражнений, выполняемых спортсменом. Одни и те же показатели используются как для 

контроля, так и для планирования нагрузок. Наиболее информативными 

характеристиками являются: 

- специализированность – мера сходства любого тренировочного средства с 

соревновательным упражнением; 

- сложность    (координационная    и    психическая)    –    характеризуется 

возможностями спортсмена удовлетворять требованиям, которые возникают перед ним в 

связи с выполнением упражнения; 

- направленность – она проявляется в воздействии тренировочных упражнений на 

развитие разных двигательных качеств; 

- объем и интенсивность – определяет степень воздействия нагрузки упражнений на 

организм спортсменов. 

 

Физическая подготовленность 

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок уровня 

основных физических качеств. При этом основное внимание уделяется ведущим для 

кикбоксинга физическим качествам или отдельным способностям, влияющих на 

результативность.Уровень общей и специальной физической подготовленности 

оценивается по контрольно-переводным нормативам. Выполнение данных нормативов 

является одним из оснований по переводу на следующий этап подготовки (таблицы 25 - 

29). 

Технико-тактическая подготовленность 

Контроль за технической подготовленностью заключается в оценке количественной 

и качественной сторон техники действий спортсмена при выполнении соревновательных 

и тренировочных упражнений. 

Контроль техники осуществляют визуально. Критериями технического мастерства 

спортсмена являются объем техники, разносторонность техники и эффективность. 

Эффективность техники определяется по степени ее близости к индивидуально 

оптимальному варианту. 
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Контроль за тактической подготовленностью заключается в оценке 

целесообразности действий спортсмена, направленных на достижение успеха в 

соревнованиях. Он предусматривает контроль за тактическим мышлением, за 

тактическими действиями (объем тактических приемов, их разносторонность и 

эффективность использования). Обычно контроль тактической подготовленности 

совпадает с контролем соревновательной деятельности. 

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем спортсмена 

осуществляется через: 

- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в год 

(согласно графика); 

-дополнительные медицинские осмотры перед участием в соревнованиях, после 

болезни или травмы; 

-врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной тренировки 

с целью определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и 

соревновательные нагрузки. 

 

4.3. Методические указания по организации тестирования. 

Оценка уровня подготовленности спортсмена определяется тестированием. При 

проведении тестирования следует обратить особое внимание на соблюдение требований 

инструкции и создание единых условий выполнения упражнений для всех спортсменов, 

проходящих спортивную подготовку. 

Для обеспечения объективности результатов тестирования необходимо знать 

определенную последовательность выполняемых действий по организации и 

проведению тестирования. 

Оценка уровня физической подготовленности спортсменов должна проводиться 

систематически, это дает возможность сравнивать значения показателей на разных 

этапах тренировки и в зависимости от динамики приростов в тестах нормировать 

нагрузку.Эффективность нормирования зависит от точности результатов контроля, 

которая в свою очередь зависит от стандартности проведения тестов и измерения в них 

результатов. 
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Для исключения влияния различных побочных факторов на результаты 

тестирования необходимо стандартизировать методику тестирования. 

Для этого необходимо соблюдать следующие рекомендации: 

- режим дня, предшествующего тестированию, должен строиться по одной схеме. В нем 

исключаются средние и большие нагрузки. Это обеспечит равенство текущих состояний 

спортсмена, и исходный уровень перед тестированием будет одинаковым; 

- разминка перед тестированием должна быть стандартной (по длительности, подбору 

упражнений, последовательности их выполнения); 

- тестирование по возможности должны проводить одни и те же люди; 

- схема выполнения теста не изменяется и остается постоянной от тестирования к 

тестированию; 

- интервалы между повторениями одного и того же теста должны ликвидировать 

утомление, возникшее после первой попытки; 

- спортсмен должен стремиться показать в тесте максимально возможный результат. 

Такая мотивация реальна, если в ходе тестирования создается соревновательная 

обстановка. 

Описание методики выполнения любого теста должно учиты вать все эти 

рекомендации. 

 

4.4. Методические указания по методам и организации медико-

биологического контроля. 

Методика контроля медико-биологических показателей спортсмена зависит от 

задач, условий, наличия аппаратуры, формы обследования, состояния и уровня 

подготовленности и вида спорта обследуемого. Но при этом во всех случаях 

сохраняются общие положения комплексной методики врачебного обследования 

спортсменов, которая включает в себя: 

- общий и спортивный анамнез; 

- общий врачебный осмотр; 

- соматоскопию и антропометрию; 

- исследование сердечно-сосудистой системы; 
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- исследование системы дыхания; 

- исследования нервной системы, нервно-мышечного аппарата и анализаторов; 

- состояние слуха и острота зрения; 

- функциональная проба с физической нагрузкой с исследованием ЧСС и АД, тип 

реакции, быстрота восстановления, ЭКГ до и после нагрузки; 

- клинический анализ крови и мочи. При первичном анализе обязательно также 

рентгеноскопия грудной клетки или флюорография. 

Для того чтобы результаты динамических исследований можно было объективно 

сравнивать, необходимо соблюдать при всех обследованиях одинаковые или очень 

близкие условия: 

- одинаковая нагрузка; 

- достаточный отдых перед обследованием; 

- одинаковый промежуток времени между предшествовавшей нагрузкой и 

исследованием. Желательно проводить очередное комплексное исследование после дня 

отдыха или небольшой нагрузки; 

- одинаковые промежутки времени между приемом пищи и исследованием; 

- одинаковое время суток; 

- одинаковые методы исследования. Это не исключает применения других, более 

сложных и новых методов исследования, но должен быть определенный круг 

постоянных относительно простых методов, доступных к использованию в любых 

условиях для достоверного сравнения состояния спортсмена на этапах тренировочного 

цикла; 

- исключение заболевания, плохого самочувствия, плохого сна перед 

исследованием, негативизма спортсмена; 

- исключение приема медикаментозных средств и восстановителей накануне и в 

день исследований; 

- учет времени года и условий среды; 

- аналогичные этапы в различных спортивных сезонах. 

Объем и характер методов может сокращаться или увеличиваться в зависимости от 

условий, времени, специфики каждого конкретного случая.При этом важно, чтобы 
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обследование охватывало основные системы организма и его адаптацию к физическим 

нагрузкам. 

 

При соблюдении одинаковых условий даже простые методы могут быть достаточно 

информативны. Надо учитывать, что наиболее выраженные изменения основных 

показателей в процессе динамики тренированности в состоянии мышечного покоя 

происходят до достижения спортсменом относительно высокого уровня 

подготовленности. 

 

5. План физкультурных и спортивных мероприятий 

 

План физкультурных и спортивных мероприятий (далее – План), безусловно, влияет 

на построение годичного цикла - структуру, продолжительность соревновательного и 

других периодов. Официальные соревнования указывают, в какое время спортсмен 

должен находиться в состоянии наилучшей готовности. С учетом этих сроков и должна 

планироваться тренировочная работа. С другой стороны, План не может составляться без 

учета основных закономерностей построения спортивной тренировки. Только в этом 

случае он будет содействовать оптимальному построению тренировки, а  следовательно, 

и наибольшему росту спортивных результатов. 

План формируется организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на 

основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных и 

спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, муниципальных 

образований. 

При составлении плана необходимо ориентироваться на принцип иерархичности, 

который подразумевает соподчиненность физкультурных и спортивных соревнований 

различного уровня: 

 уровень физкультурно-спортивной организации (школьный); 

 городской (районный) уровень; 

 краевой уровень; 
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 окружной (федеральный) уровень; 

 Всероссийский уровень; 

 международный уровень. 

В системе спортивной подготовки по кикбоксингу выделяют контрольные, 

отборочные и основные соревнования. 

Контрольные соревнования. Они проводятся с целью контроля за уровнем 

подготовленности спортсмена. В них проверяется эффективность прошедшего этапа 

подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, технического и 

тактического совершенства, интеллектуальных и психологических возможностей 

спортсмена, выявляются сильные и слабые стороны в структуре соревновательной 

деятельности. С учетом результатов контрольных соревнований разрабатывается 

программа последующей подготовки, предусматривающая устранение выявленных 

недостатков для успешного выступления в отборочных и основных соревнованиях. 

Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования различного 

уровня, так и специально организованные контрольные соревнования. Программа их 

может существенно отличаться от программы отборочных и главных соревнований и 

быть составлена с учетом необходимости контроля за уровнем развития отдельных 

сторон подготовленности. 

Контрольные соревнования занимают исключительно большое место в 

тренировочном процессе кикбоксера. Для квалифицированных спортсменов такие 

соревнования с часто изменяющейся программой организуются обычно с интервалом в 

1—2 недели. 

Отборочные соревнования. 

По результатам этих соревнований комплектуют команды, отбирают участников 

основных соревнований. В зависимости от принципа, положенного в основу 

комплектования состава участников основных соревнований, в отборочных 

соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать определенное место, 

выполнить контрольный норматив, позволяющий попасть в состав команды и надеяться 

на успешное выступление в основных соревнованиях. 

Основные соревнования. 
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 Направлены на достижение максимально высокого результата, целью участия в 

этих соревнованиях является достижение победы или завоевание возможно более 

высокого места. В них спортсмен ориентируется на максимально полную мобилизацию и 

проявление физических, технических, тактических и психических возможностей. 
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