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                          ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Дополнительная  общеразвивающая программа по кикбоксингу имеет 

физкультурно-спортивную направленность и предназначена для организации 

образовательной деятельности, направлена на физическое воспитание 

личности, приобретение знаний, умений и навыков в области физической 

культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование культуры 

здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление и 

отбор наиболее мотивированных и одаренных обучающихся.  

Программа разработана в соответствии с: 

- Федеральным законом от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Федеральным законом Российской Федерации от 4.12.2007 № 329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» (с изменениями и 

дополнениями); 

- Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 31.10.2022 N 885 

"Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду 

спорта «кикбоксинг»; 

- Приказом Министерства просвещения РФ от 27.07.2022 N 629 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

- Уставом  и другими локальными актами Учреждения. 

Кикбоксинг (от англ. «kick» – бить ногой и «boxing» – бокс), вид 

спорта, представляющий собой синтез спортивных единоборств на основе 

каратэ, тхэквондо, тайского бокса, ушу, французского и английского бокса. 

Наиболее эффективные удары ногами, заимствованные из восточных 

единоборств, в сочетании с боксерской техникой ударов руками делают 

кикбоксинг сбалансированным и универсальным единоборством, которое 

удачно объединило в себе многовековые традиции и опыт Запада и Востока. 

Кикбоксинг   -    как   вид   двигательной   активности   чрезвычайно   

разнообразен. В этом отношении он очень ценен как средство 

совершенствования   самых различных физических качеств человека: 

быстроты, силы, выносливости, гибкости, координационных способностей. 

Кикбоксинг - чрезвычайно зрелищный вид спорта. Движения в кикбоксинге 

совершаются с переменной интенсивностью, носят скоростно-силовой 

характер. Мощность работы субмаксимальная. При этом все физические 

нагрузки выполняются на фоне интенсивных эмоциональных реакций. 

Специфические особенности кикбоксинга - контакт с партнером 

посредством ударных движений - способствуют совершенствованию целого 

ряда психических качеств, и в целом предъявляют   к   психике   

обучающегося   достаточно разнообразные, хотя порой и очень жесткие 

требования. Однако, влияние кикбоксинга   на   психику обучающегося, 
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проходящего спортивную подготовку, в высшей степени положительно.  

Занятия кикбоксингом дают уверенность в себе, жизнерадостность, учат 

трудолюбию и целеустремленности. При правильно построенных занятиях 

уменьшается бытовая агрессивность и, в целом, кикбоксинг дает 

значительный оздоравливающий эффект. В силу этого, и чувствуя это, 

достаточно большое количество людей занимается данным видом   

двигательной   активности, имеющим еще и прикладной характер. 

Существенной особенностью   кикбоксинга является то, что уровень 

требований к  спортсменам, их круг, могут в значительной степени 

изменяться в зависимости от того, в каком виде программы соревнований 

специализируется спортсмен. 

Современный кикбоксинг включает в себя следующие дисциплины: 

 1. Поинтфайтинг (point-fighting).    Поединок    по    этим    правилам    

проводится с остановкой после каждого точного попадания одного из 

соперников. Цель остановки - начисление очков, разбор боевой ситуации, 

коррекция поведения спортсменов. Побеждает набравший наибольшее 

количество очков 

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

остановки для начисления очков. Тяжелые удары запрещены.   Засчитываются   

удары, достигшие цели. В данной дисциплине кикбоксинга разрешены удары 

выше пояса, подсечки. 
 3. Фулл-контакт (полный    контакт). Разрешены    удары    в полную    
силу, в отличие от режима лайт-контакт.   Порядок начисления очков и 
разрешенные цели те же, что и в режиме лайт-контакт. Побеждает спортсмен, 
нанесший большее количество точных ударов. 

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

фулл- контакте, разрешены удары по внешней и внутренней поверхностям 

бедер противника. 

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

удары коленом, что существенно меняет рисунок боя. 

 6. Сольные композиции. Эта дисциплина представляет собой 

демонстрацию возможностей кикбоксинга под музыку в виде имитации боя 

(поединок с   воображаемым   противником). Спортсмен создает свой образ, в   

том числе с использованием элементов акробатики, гимнастики, возможностей 

хореографии. 

 Цель программы: 

- обеспечение разностороннего физического развития и укрепление здоровья 

обучающихся посредством занятий кикбоксингом. 

Задачи программы: 

Обучающие:  

1. Изучить историю развития кикбоксинга как вида спорта в Российской 

Федерации;  

2. Изучить правила поведения и техники безопасности при занятиях 
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кикбоксингом;  

3. Изучить правила личной гигиены;  

4. Изучить основы техники вида спорта «кикбоксинг», подготовка к 

действиям в различных ситуациях самозащиты; 

  5. Изучить и освоить упражнения, укрепляющие здоровье. 

Развивающие:  

1. Обучить умению формировать цель и удерживать её в течение занятия;  

2. Обучить умению взаимодействовать с тренером-преподавателем и 

сверстниками;  

3. Уметь обрабатывать первичную информацию;  

4. Формировать умение контролировать свою деятельность;  

5. Формировать самостоятельность и ответственность в принятии 

решений;  

6. Развивать умение выполнять инструкции, точно следовать образцу и 

простейшим алгоритмам; концентрировать волю для преодоления физических 

препятствий;  

7. Развивать физические качества (силу, выносливость, быстроту, 

гибкость и ловкость, координацию);  

Воспитательные:  

1. Формировать устойчивый интерес к занятиям по кикбоксингу, 

мотивацию к здоровому образу жизни;  

2. Прививать моральные качества (чувство коллективизма, товарищества, 

взаимовыручки и взаимопомощи), и волевые качества (смелость, активность, 

преодоление страхов и чувства неловкости), воспитывать спортивный характер; 

  3. Формировать умение проводить рефлексию своей деятельности. 

Программа реализует на практике следующие принципы: 

- непрерывности и преемственности физического воспитания различных 

возрастных групп детей на всех этапах их жизнедеятельности; 

- учёта интересов всех заинтересованных сторон при разработке и 

реализации общеразвивающих программ в области физической культуры и 

спорта; 

- создание благоприятных условий для физического развития детей. 

Основным показателем работы программы по кикбоксингу является 

выполнение программных требований по уровню подготовленности 

обучающихся, выраженных в количественных показателях, физической, 

технической и теоретической подготовке. 

Актуальность программы обусловлена необходимостью сохранения и 

укрепления здоровья, формирования навыков здорового образа жизни у детей и 

подростков. Занятия кикбоксингом выступают одними из стратегических задач 

физического воспитания детей и подростков. Эффективность их решения во 

многом зависит от субъективных факторов, и, прежде всего, от личностного 

отношения к своему здоровью и образу жизни. 

Новизна программы заключается в обновлении содержания, 
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включающего современный стиль кикбоксинга, в определении общей 

последовательности изучения программного материала, учебно-

тренировочного процесса занятия по кикбоксингу. В ходе реализации 

программы особое внимание уделяется темам, посвященным пропаганде 

здорового образа жизни. 

Ожидаемые результаты. 

В результате освоения программы ожидается повышение уровня общей 

физической подготовленности обучающихся, а также приобретение следующих 

знаний: 

- основные теоретические понятия по кикбоксингу;  

- историю возникновения кикбоксинга;  

- основные принципы здорового образа жизни;  

- основные элементы техники кикбоксинга;  

- принципы оздоровления организма;  

- основы спортивного поведения во время соревнований; 

умений: 

- выполнять общефизические и специальные упражнения;  

- выполнять основные упражнения по кикбоксингу.  

- контролировать состояние своего здоровья. 

Адресат программы: программа рассчитана на детей в возрасте от 7 до 

17 лет, без специальной подготовки. К занятиям на спортивно – 

оздоровительном этапе допускаются все лица, желающие заниматься 

кикбоксингом, не имеющие медицинских противопоказаний (имеющих 

письменное разрешение врача). В группах спортивно – оздоровительного этапа 

осуществляется физкультурно–спортивная и воспитательная работа, 

направленная на разностороннюю физическую подготовку преимущественно 

оздоровительной направленности и овладение основами технико-тактической  

подготовки в кикбоксинге. 

Наполняемость групп не менее 15 человек. 

Объем и сроки. 

Данная программа рассчитана на 1 год обучения.   

Форма обучения – очная. В период невозможности организации учебно-

тренировочного процесса в очной форме (карантина, неблагоприятной 

эпидемиологической обстановки, актированных дней) может быть 

организована внеаудиторная самостоятельная работа.  

Основными формами при реализации дополнительной   

общеразвивающей программы в учреждении являются: 

- групповые учебные занятия, сформированные с учетом возрастных 

особенностей и уровня спортивной подготовки обучающих; 

- участие в физкультурно-спортивных мероприятиях и соревнованиях 

школьного, районного и городского уровней; 

- выполнение контрольно-нормативных и переводных требований 

(промежуточная аттестация обучающихся, тестирование и контроль 
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составляется в соответствии с оценочными материалами раздела программы). 

Виды занятий: учебно-тренировочные, игровые, теоретические, турниры 

и матчевые встречи, беседы, учебно-тренировочные схватки, эстафеты, 

тестирование, спортивные конкурсы, праздники, просмотры боев соперников, 

контрольные схватки. 

Режим занятий: занятия проводятся 3 раза в неделю по 1,5 / 2 учебных 

часа (при объёме тренировочных занятий 4,5/6 часов в неделю). 

Продолжительность учебного часа составляет 60 минут в астрономических 

часах.   

Критерии оценки деятельности спортивно-оздоровительных групп: 

стабильность состава обучающихся и посещаемость учебно-тренировочных 

занятий; динамика индивидуальных показателей развития физических качеств; 

уровень освоения знаний гигиены и самоконтроля. 

Нормативная часть программы определяет задачи деятельности групп 

спортивно-оздоровительного этапа отделения бокса, режимы тренировочной 

работы, основные требования по общефизической и технической подготовке, 

условия зачисления в группы спортивно- оздоровительной подготовки.  

В методической части программы раскрываются характерные черты 

подготовки юных спортсменов в группах спортивно – оздоровительного этапа, 

как единого непрерывного процесса. Рекомендуемая направленность 

тренировочного процесса с учётом возрастных благоприятных фаз возрастного 

развития физических качеств. 

Ожидаемый конечный результат освоения общеразвивающей 

программы: улучшение качества набора в группы начальной подготовки, в 

том числе способных и одарённых детей. Возможность педагогического 

мониторинга, позволяющего выявить и устранить недостатки физического 

развития детей. В результате, к началу занятий в группах начальной 

подготовки, у обучающихся будут сформированы основы мотивации к 

занятиям физической культурой и спортом.   

 

1. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

 

В настоящей программе выделен один этап спортивной подготовки – 

спортивно-оздоровительный этап (СОЭ).  Учебно-тренировочная деятельность 

организуется в течение календарного года, включая каникулярное время в 

соответствии с календарным учебным планом, годовым учебным планом. 

Годовой учебный план рассчитан на 36 недель. Основной принцип построения 

учебно-тренировочной работы - универсальность в постановке задач, выборе 

средств и методов по отношению ко всем обучающимся, соблюдения 

требований индивидуального подхода и изучения особенностей каждого 

обучающегося. Расписание учебно-тренировочных занятий составляется 

администрацией учреждения по        представлению тренера-преподавателя с учетом 

СанПиН в целях установления благоприятного режима тренировок, отдыха 
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обучающихся, обучения их в общеобразовательных и других учреждениях. 

Основные показатели выполнения программных требований на 

спортивно-оздоровительном этапе: 

- стабильность состава обучающихся, посещаемость ими тренировочных 

занятий; 

- динамика индивидуальных показателей развития физических качеств 

обучающихся; 

- уровень освоения основ гигиены и самоконтроля. 

Обучающиеся спортивно – оздоровительных групп  допускаются к 

соревновательной практике только по личному желанию. 

 

1.1. Режим учебно-тренировочной работы  
               Таблица № 1 

Э
та

п
 п

о
д
го

то
в
к
и

 

Г
о
д

 о
б
у
ч
ен

и
я 

  
В

о
зр

ас
т 

 д
л
я
  

за
ч
и

сл
е 
н

и
я
 (

л
ет

) 

Число 

обучающих

ся  в группе 

Объем учебной 

нагрузки (час) 

Требования к 

спортивной 

подготовке на 

конец 

учебного года 

м
и

н
. 

м
ак

с.
 

в
 н

ед
ел

 ю
 

в
 г

о
д

 

в
 н

ед
ел

 ю
 

в
 г

о
д

 

Спортивно- 

оздоровительный 

Весь 

период 

7-17 15 25 4,5 162 6 216 Выполнени е 

нормативов по 

ОФП 

 

1.2. Учебно-тренировочный план 

(объем учебной нагрузки в неделю – 4,5 часа) 

Учебный план предлагает примерное планирование учебного материала в 

недельных циклах подготовки в группах на спортивно-оздоровительном этапе 

подготовки. 
          Таблица №2 

№ Раздел 

программы 

Объем 

учебной 

нагрузки в 

год  

Учебные месяцы 

Объем учебной нагрузки на освоении программного 

материала (час) 

IX X XI XII I II III IV V 

%   час  

1. Общая физическая 

подготовка  

35 57 6 6 7 7 6 6 6 6 7 

2. Специальная 

физическая 

подготовка  

14 23 2 2 3 3 2 3 3 3 2 

3. Техническая 

подготовка  

40 65 7 7 8 8 7 7 7 7 7 
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4. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка  

8 13 2 2 1 1 2 2 2 1  

5. Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль  

3 4 1 1      1 1 

Общий объем 

учебной нагрузки 

(час) 

100 162 18 18 19 19 17 18 18 18 17 

Часов в неделю        4 ,5 

 

Учебно-тренировочный план 

(объем учебной нагрузки в неделю – 6 часов) 

Таблица №3 

№ Раздел 

программы 

Объем 

учебной 

нагрузки в 

год 

Учебные месяцы 

Объем учебной нагрузки на освоении программного 

материала (час) 

IX X XI XII I II III IV V 

 % час  

1. Общая физическая 

подготовка  

35 76 8 8 9 9 8 9 9 8 8 

2. Специальная 

физическая 

подготовка  

14 30 3 3 4 4 3 3 3 3 4 

3. Техническая 

подготовка  

40 87 10 10 10 10 10 10 9 9 9 

4. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка  

8 17 2 2 2 2 1 2 2 2 2 

5. Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль  

3 6  1 2      2 1 

Общий объем 

учебной нагрузки 

(час) 

100 216 24 25 25 25 22 24 23 24 24 

Часов в неделю           6 

План составлен с расчетом 36 недель учебно-тренировочных занятий, 

непосредственно в условиях спортивной школы. 
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1.3. Календарный учебно-тематический план по кикбоксингу 

для спортивно-оздоровительной группы 
(объём учебно-тренировочной нагрузки – 4,5 часа в неделю) 

           Таблица № 4 
Разделы 

программы 
У

ч
еб

н
ы

й
 

п
л
ан

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь Январь Февраль Март Апрель Май 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

Общая 

физическая 

подготовка  

57 
1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 2 2 1,5 2 1,5 1,5 1,5 2 1,5 2 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 2 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 

Специальная 

физическая 

подготовка  

23 
0,5 0,5 0,5 1 1 1 0,5 0,5 1 1 0,5 0,5 1 1 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 1 0,5 0,5 0,5 1 0,5 0,5 0,5 1 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 

Техническая 

подготовка  
65 

1 1 1,5 1,5 1,5 1 1,5 1 1,5 1 1,5 1 1,5 1,5 1,5 1 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1 1,5 1,5 1 1,5 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическ

ая подготовка  

13 

0,5 0,5  0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5  0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5  0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановитель

ные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль  

4 

0,5                                  0,5  

ВСЕГО часов 162 4,5 4,5 4,5 4,5 4,5 4,5 4,5 4,5 4,5 4,5 5 5 5 5 4,5 4,5 4 4 4,5 4,5 4,5 4,5 4,5 4,5 4,5 4,5 4,5 4,5 4,5 4,5 4,5 4,5 4 4 45 4,5 

18 18 19 19 17 18 18 18 17 
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Календарный учебно-тематический план по кикбоксингу 

для спортивно-оздоровительной группы 
(объём учебно-тренировочной нагрузки – 6 часов в неделю) 

Таблица № 5 
Разделы 

программы 
У

ч
еб

н
ы

й
 

п
л
ан

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь Январь Февраль Март Апрель Май 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

Общая 

физическая 

подготовка  

76 
2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 3 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 

Специальная 

физическая 

подготовка  

30 
1 1 1 1 1 1 1  1 1 1 1 1 1 1 1  1 1 1 1 1 1 1 1 1 1   1 1   1 1 1 

Техническая 

подготовка  
87 

2,5 2,5 2,5 2,5 2,5 1,5 2,5 2,5 2,5 2,5 2,5 2,5 2,5 2,5 2,5 2,5 2,5 2 1,5 2,5 2,5 2,5 2,5 2,5 2,5 2,5 2,5 2,5 2,5 2,5 2,5 2 2,5 2,5 2,5 2,5 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическ

ая подготовка  

17 

0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5  0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5  0,5 0,5 0,5 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановитель

ные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль  

6  

    1 1             1             1,5 1,5    

ВСЕГО часов 216 6 6 6 6 7 6 6 6 6 6 6 7 6 6 6 7 5 5 6 6 6 6 6 6 6 6 6 5 6 6 6 6 6 6 6 6 

24 25 25 25 22 24 23 24 24 
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2. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ. 

 

2.1. Организация и планирование в спортивно-оздоровительных 

группах. 

          Основой отбора учебного материала для групп спортивно- 

оздоровительной подготовки должен быть спортивно-игровой метод 

организации и проведения учебно-тренировочных занятий. Естественное 

постепенное повышение тренировочных требований решает укрепление 

здоровья учащихся, развитие специфических качеств, необходимых в 

кикбоксинге, ознакомление с техническим арсеналом, привития любви к 

спорту и устойчивого интереса к дальнейшим занятиям. 

Подбор игр и игровых комплексов позволит более объективно 

оценивать пригодность обучающегося к занятиям. Игровой материал 

является удачной формой постепенной адаптацией детей к предстоящему 

спортивному образу жизни. В данном случае речь идёт не об играх ради 

игры, а о средствах и методах, содержащих специфику соревновательной 

деятельности и огромные возможности общеразвивающего характера. 

Программный материал спортивно-оздоровительного этапа 

предусматривает возможность работы с детьми, имеющими некоторый 

избыточный вес, неяркое проявление некоторых физических качеств, 

которые являются следствием условий жизни (обильного питания, 

малоподвижный образ жизни), но которым не противопоказаны занятия 

спортом. 

Периодизация тренировки в группах спортивно-оздоровительной 

направленности достаточно условна, поскольку основной задачей является 

ознакомление обучающихся с основными средствами подготовки 

спортсмена, с особенностями соревновательной деятельности через участие 

в соревнованиях по специализированным игровым комплексам и по 

правилам. 

 

2.2. Программный материал. 

 

2.2.1 Теоретическая подготовка 

 

В данном разделе приводится примерный план теоретической 

подготовки обучающихся, который должен содержать минимум 

необходимых знаний. 

Теоретическая подготовка может проводиться не только в форме 

теоретических занятий, лекций, бесед, но и как элемент практических 

занятий непосредственно в процессе спортивной тренировки. В этих 

случаях теоретические занятия органически связаны с физической, 

технико- тактической и морально-волевой подготовкой. В процессе 

теоретических занятий целесообразно шире использовать активные методы 

обучения: проблемный метод анализа конкретных ситуаций, 



    

13 

 

программированное обучение.  

Учебный материал распределяется на весь учебный год. При 

проведении теоретических занятий в группах спортивно- оздоровительного   

этапа следует учитывать возраст обучающихся и излагать теоретический 

материал в доступной им форме, без сложных специальных     терминов. В 

зависимости от конкретных условий работы в плане       теоретической 

подготовки можно вносить коррективы. 

Кикбоксинг – технически сложный вид спорта, успехи которого во 

многом зависят не только от двигательной способности, моторного таланта 

спортсмена, его физической трудоспособности, но и от мыслительной работы, 

знания основ теории и методики подготовки.  

Основными задачами теоретической подготовки в кикбоксинге являются: 

освоение знаний по технике упражнений, закономерностей обучения 

движениям, принципов и методов управления спортивной формой, 

планирования и контроля нагрузок, основ врачебного контроля и самоконтроля, 

построения режима работы и отдыха, правил личной гигиены, принципов 

питания в спорте.  

Для сообщения теоретических сведений может выделяться отдельное 

занятие или отводиться по 5-7 мин. для сообщения на каждой тренировке. 

К основным средствам и формам теоретической подготовки относятся: 

специальные теоретические занятия, просмотры, беседы и обсуждения, 

дискуссии, наблюдения на соревнованиях, общение с товарищами, 

спортсменами различной квалификации. Чтение, самостоятельная работа над 

книгой, документами и современными научными технологиями – радио, 

телевидения, интернета. 

 

Примерные темы теоретических занятий по кикбоксингу  

 
Таблица № 6 

1 Физическая культура в 

укреплении здоровья 

человека 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы 

физической культуры. Физическая культура как 

средство воспитания трудолюбия, организованности, 

воли и жизненно важных умений и навыков. 

2 Рождение и развитие 

избранного вида спорта 

Краткий исторический обзор становления и развития 

кикбоксинга. Развитие кикбоксинга в России. 

3 Закаливание организма Значение и основные правила закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

4 Гигиена, режим и питание 

спортсмена 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. 

Организация режима питания. Режим дня. Сон. 

5 Врачебный контроль, 

самоконтроль и меры 

предупреждения 

травматизма 

Сущность самоконтроля и его роль в занятиях спортом. 

Дневник самоконтроля, его форма и содержание. 

6 Физическая подготовка Понятие и основные сведения о содержании и видах 

физической подготовки. Краткая характеристика 

основных физических качеств, особенности их развития. 
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7 Основы обучения и 

тренировки  

Обеспечение безопасности на занятиях по 

кикбоксингу. Структура процесса обучения. 

Психологическая подготовка. Морально-волевая 

подготовка спортсменов. 

8 Терминология Понятия и термины в кикбоксинге. 

 

2.2.2. Требования к технике безопасности. 

Для предотвращения травм на занятиях по кикбоксингу тренер-

преподаватель обязан соблюдать следующие основные положения: 

- проводить общую разминку на высоком качественном уровне с целью 

всесторонней подготовки организма обучающихся к тренировочному процессу; 

- соблюдать последовательность в обучении; 

- знать и учитывать индивидуальные особенности, физическую подготовку и 

состояние здоровья обучающихся; 

- учитывать возрастные и половые особенности обучающихся; 

- не допускать нарушения дисциплины на занятиях; 

- следить за регулярностью прохождения медицинского осмотра обучающихся; 

- применять приемы страховки и помощи при выполнении обучающимися 

изучаемых упражнений, приучать их к страховке и самопроверке; 

- правильно использовать и беречь инвентарь и оборудование; 

- следить за гигиеническим состоянием места проведения занятий и спортивной 

формой обучающихся. 

 

2.2.3. Содержание программы для спортивно-оздоровительного этапа 

 

 Все занятия   состоят   из   3-х   частей   -   подготовительной  (или   

разминки), основной и заключительной. В подготовительной части решаются 

две задачи: разогревания и подготовка организма к отработке вопросов 

основной части занятия. Для   решения   первой   задачи   применяются   

упражнения, способствующие повышению температуры тела и скелетных 

мышц, что приводит к усилению кровообращения    и    дыхания,    

подвижности     в    суставах    и    многому    другому, что необходимо для 

выполнения заданий основной части. 

Для разогревания используются общеподготовительные упражнения   - 

легкий бег, общеразвивающие упражнения, в которых вначале участвует 

небольшое количество мышечных групп, затем следует переходить к 

упражнениям, в которых задействовано все   большее   и   большее   их   

количество: упражнения   для   пальцев рук - сжимать, разжимать; сгибать, 

разгибать; вращать лучезапястных, локтевых, плечевых    суставах.    То    же     

с    упражнениями    для     ног: вначале    упражнения, в которых участвуют 

голеностопные суставы, затем коленные   и   тазобедренные. Затем 

упражнения для мышц живота и спины. Затем упражнения, в которых 

задействовано     большое     количество     групп     мышц.     Количество     

упражнений, как и длительность этой части разминки, во многом будет зависеть 

от возраста обучающихся, этапа подготовки, места и условий проведения 
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занятия. 

Во второй части разминки следует выполнять такие упражнения, 

которые помогут настроиться на выполнение задач основной части занятия. 

Они во многом будут зависеть от уровня подготовленности обучающихся. 

В основной части занятия решаются задачи конкретного учебно­ 

тренировочного занятия: обучения техническому действию, совершенствования 

технического действия или технико-тактических действий, воспитания 

физических качеств. В заключительной   части   необходимо   решать   задачу   

восстановления ребенка после выполненной им работы в основной части 

занятия, можно провести беседу   теоретической   направленности.   В   этой   

части   всю   работу   надо   выполнять в спокойном, равномерном темпе, 

включать выполнение упражнений на расслабление, растягивание. 

 

Общая физическая подготовка 

- Прыжки, бег и метания. 

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

- Прикладные упражнения. 

- Упражнения с мячом. Метания мяча. Ловля мяча при бросках в парах. 

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

- Упражнения с отягощениями (лёгкие гантели 0.5 кг -1 кг, блины от 

штанги, вес которых не более 5 кг.). 

- Упражнения на гимнастических снарядах (турник, брусья). 

- Акробатические упражнения. Кувырки, перевороты, падения, стойки 

на голове, на руках. 

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

- Упражнения в самостраховке и страховке партнера. 

- Футбол, регби, баскетбол, волейбол и т. д. 

- Подвижные игры, развивающие игры и эстафеты. 

- Лыжный спорт. 

- Плавание. 

Специальная подготовка 

Методы организации обучающихся при разучивании действий 

кикбоксеров новичков: 

- Организация обучающихся без партнера на месте. 

- Организация обучающихся без партнера в движении. 

- Усвоение приема по заданию тренера. 

- Условный бой по заданию. 

- Вольный бой. 

- Спарринг. 

Методические приемы изучения основ техники кикбоксера: 

- Изучение базовых стоек кикбоксера. 

- Из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки 

- Боевая стойка кикбоксера. 

- Передвижение в базовых стойках. 

- В передвижении выполнение базовой программной техники. 
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- Боевые дистанции. 

Методические приемы изучения техники ударов, защит и контрударов: 

- Ударам на месте. 

- Ударам в движении. 

-Приемам защиты на месте. 

- Приемам защиты в движении. 

Технико-тактическая   подготовка 

Изучение и совершенствование техники и тактики передвижения в 

стойках. Изучение  прямых ударов на дальней и средней дистанции: удар 

коленом на средней и   ближней    дистанции    на   месте   и   в   

перемещениях.    Изучение    боковых   ударов и   ударов    снизу,    на    

средней,    ближней    дистанции,    ударов    коленом    на    месте и в 

передвижении, бой с тенью, формальные  упражнения в парах, на 

снарядах, защита блоками и перемещениями. 

Изучение     и      совершенствование      техники      и     тактики      от      

атакующих и контратакующих приемов. Изучение ударов на дальней, 

средней   дистанции, боковых   и   ударов   снизу   на   средней   и   ближней   

дистанции   и   защита.   Изучение и совершенствование техники и тактики 

атакующих, контратакующих ударов. Изучение прямых ударов в сочетании 

с боковыми ударами, с ударами снизу на дальней, средней и ближней 

дистанции. Ударов ногами в сочетании с ударами рук. Ударов   руками   в   

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

ногами. Защита в движении вперед, назад, в сторону. 

Этап начальной подготовки второго и третьего года 

Практический материал: общая физическая подготовка. 

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

- Прикладные упражнения. Упражнения в парах. 

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

стены, метания на дальность. 

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

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

- Упражнения на гимнастических снарядах, (турник, брусья) 

- Акробатические упражнения. Стойки, кувырки, перевороты. 

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

- Упражнения в самостраховке и страховке партнера. 

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

- Подвижные игры и эстафеты. 

- Лыжный спорт. 

- Плавание. Ныряние. 

- Прогулки на природе. 

Специальная подготовка 

Методы организации обучающихся при разучивании действий 

кикбоксеров: 

- Организация обучающихся, проходящих  спортивную   подготовку,   без   

партнера на месте. 
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- Организация   обучающихся, проходящих  спортивную   подготовку, с 

партнером  на месте. 

 - Организация обучающихся, проходящих  спортивную подготовку, без 

партнера  в движении. 

- Организация  обучающихся,   проходящих  спортивную   подготовку, с 

партнёром   в движении. 

 - Усвоение приема по заданию тренера-преподавателя. 

- Моделирование соревновательных и нестандартных ситуаций 

(утомление, нокдаун, выкрики и т. п.) 

- Условный бой по заданию. 

- Вольный бой. 

- Спарринг. 

Методические приемы изучения основам техники кикбоксёра: 

- Изучение базовых стоек кикбоксёра. 

- Из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки. 

- Боевая стойка кикбоксёра. 

- Передвижение в базовых стойках. 

- В передвижении выполнение базовой программной техники. 

- Перемещения в боевых стойках. 

- Боевые дистанции. 

Методические приемы изучения технике ударов, защит и контрударов: 

- Ударам на месте. 

- Ударам в движении. 

- Приемам защиты на месте. 

- Приёмам защиты в движении. 

Технико-тактическая   подготовка 

Изучение и совершенствование техники   и тактики передвижения в 

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

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

месте и в передвижении,   бой с тенью,   формальные упражнения, в парах,   

на снарядах, защита от ударов уходами и блоками. Защита от атаки 

соперника за счёт движений на опережение. Манеры ведения поединка. 

Изучение      и     совершенствование      техники      и     тактики      от      

атакующих и контратакующих  приемов, ударов на дальней и средней 

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

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

вольном боях действовать по указанию тренера- преподавателя или 

секунданта. Уметь навязать свою тактику поединка. Смена тактических 

действий в зависимости от ситуации. 

Изучение и совершенствование техники и тактики атакующих ударов, 

контратакующих ударов, прямых в сочетании с боковыми ударами, с 

ударами снизу на дальней, средней и ближней дистанции. Ударов ногами 

в сочетании с ударами рук. Ударов руками в сочетании с ударами ног. 

Защита  на месте от ударов руками и ногами. Защита в движении вперёд, 

назад, в сторону. 
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2.2.4. Рекомендации по организации психологической подготовки. 

 

Содержание   психологической   подготовки    обучающихся   

составляют   средства и методы, направленные на ускорение процесса 

овладения способами ведения поединков, повышение    уровня    проявлений     

психических    качеств     обучающихся и   морально-волевых   черт   их   

личности, на   создание   уверенности    в   своих   силах и возможностях. При 

управлении поведением (действиями) и эмоциональными состояниями    

спортсменов    совершенствуется    преодоление   различных   объективных и    

субъективных    препятствий, создание     благоприятного     эмоционального     

фона и настроенности на максимальные усилия в соревнованиях. Итог 

целенаправленной подготовки - состояние       специальной       готовности,   

которое выражается в  мобилизованности спортсмена на достижение более     

высоких показателей в соревнованиях, в направленности намерений и 

действий на решение учебно-тренировочных и соревновательных задач. 

Составной частью психологической   подготовки является   

воспитание моральных сторон личности спортсмена, продолжающееся  

непрерывно в течение всей спортивной деятельности, включающее  также   

формирование личностных качеств (выдержки, самообладания, 

решительности, смелости и др.). 

Особое место в психологической подготовке спортсмена занимает 

управление деятельностью спортсмена в соревнованиях со стороны тренер-

преподавателя. Оно включает индивидуальные занятия и 

специализированную разминку, тактические установки перед поединками и 

ступенями соревнования для уменьшения степени тактической 

неопределенности ситуаций и оптимизации уровня притязаний и проявлений 

личностных качеств. 

Психологическая     подготовка      подразделяется      на      общую      

подготовку и к конкретному соревнованию. Каждый раздел психологической 

подготовки имеет специфические задачи, решение которых требует 

комплексного подхода. 

Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с 

физической, технической и тактической подготовкой на протяжении всего 

многолетнего периода спортивной подготовки, в ее задачи входит: 

- воспитание высоконравственной личности спортсмена; 

- развитие процессов восприятия; 

- развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения и 

переключения; 

- развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения; 

- развитие способности управлять своими эмоциями; 

- развитие волевых качеств. 

Каждый спортсмен испытывает перед поединком, да и во время него 

сложные эмоционально-волевые состояния, которые определяются 

перестройкой психологических и физиологических процессов в организме. 
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Одни обучающиеся испытывают эмоциональный подъем, уверенность в 

своих силах. Это повышает готовность организма к выполнению 

предстоящих спортивных действий. У других спортсменов возникает 

перевозбуждение или апатия,   неуверенность,   боязнь поражения - все это 

ухудшает готовность организма, снижает возможности спортсмена. 

Одни обучающиеся в процессе тренировки   демонстрируют   

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

четыре вида эмоциональных, предсоревновательных состояний: 

- состояние боевой готовности; 

- предсоревновательная   лихорадка; 

- предсоревновательная апатия; 

- состояние самоуспокоенности. 

Состояние боевой готовности является самым благоприятным и  

характеризует    высокую     степень     готовности     обучающегося     к     

поединку. Для     данного состояния характерны следующие особенности: 

общий эмоциональный   подъем, бодрость, воодушевление, внутренняя          

собранность и    сосредоточенность    на   предстоящем    поединке,    наличие    

активного    стремления к достижению победы, уверенность в   своих   

силах,   обострение   процессов восприятия, внимания, мышления, памяти, 

соображения и представления. 

Предстартовая лихорадка характеризуется преобладанием   процессов 

возбуждения, что проявляется в сильном волнении, неустойчивом 

эмоциональном состоянии, быстрой смене одних эмоций другими,   

совершенно   противоположными по содержанию, в отсутствии 

сосредоточенности, в рассеянности, импульсивности, раздражительности. 

Внешне данное состояние проявляется в дрожании рук и ног, 

потливости, повышенной речевой активности и др. 

Предстартовая апатия представляет собой состояние, 

противоположное состоянию    предстартовой    лихорадки.    Это    

понижение    возбудимости    выражается в вялости всех психических 

процессов,  сонливости,   отсутствии желания участвовать в игре, в упадке 

сил и неверии в свои силы, в ослаблении процессов восприятия, внимания,        

мышления,        скованности        движений,       замедленности        реакций, в     

угнетенности,     необщительности.      Внешне     данное      состояние      

проявляется в снижении мышечного тонуса, бледности лица, в изменении 

ритма   дыхания, одышке, появляется холодный пот, пересыхает рот и т. п. 

Состояние      самоуспокоенности      характеризуется      отсутствием       

готовности к волевым напряжениям, переоценкой своих сил и возможностей, 

недооценкой сил соперника, важности игры и т.д. Имеется еще множество 

промежуточных предстартовых состояний. 

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их 

регулирование могут   быть   осуществлены   при    помощи    специальных   

приемов, которые   сводятся  к следующему: 

- обучающийся не должен внешне выражать   сильное   волнение, 

неуверенность; наоборот, мимикой, движениями он должен стараться 
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выразить, бодрость и т.п.; 

- применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, 

темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей 

эмоционального    состояния), которые    могут     снизить     излишнее     

возбуждение или снять состояние подавленности; 

- произвольная   регуляция   дыхания   при   помощи   специальных 

дыхательных 

упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, 

продолжительности; 

- применение специальных   приемов   массажа   и   самомассажа, 

оказывающего на обучающегося успокаивающее или возбуждающее 

воздействие; 

- в одних случаях музыкальное сопровождение способствует   бодрому, 

веселому настроению, повышает эмоциональный тонус, в других - 

воздействует успокаивающее воздействие при помощи слова; большую роль 

играет применение самоприказа, самоободрения, самопобуждения («я 

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

Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера-преподавателя 

является одним из важных моментов, направленных   на   создание   

психологической    мобилизации    спортсменов к предстоящему поединку, а 

также в процессе самого поединка. 

Вся психологическая подготовка должна проводиться с учетом 

индивидуальных особенностей спортсменов. 

Оценка эффективности психолого-тренерских воздействий в учебно­ 

тренировочном процессе осуществляется путем наблюдений тренера-

преподавателя, измерений, анализа различных материалов, 

характеризующих личность юного обучающегося. Полученные данные 

сравниваются с исходными показателями и используются для внесения 

корректив в учебно-тренировочный процесс. 

 

3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ  

 

Педагогический контроль является основным для получения информации 

о состоянии и эффективности деятельности юных спортсменов. Он 

применяется для оценки эффективности средств и методов тренировки, для 

определения динамики спортивной формы и прогнозирования спортивных 

достижений. 

Основными методами педагогического контроля на спортивно-

оздоровительном этапе являются педагогические   наблюдения и текущий 

контроль.  

Текущий контроль. Текущий контроль - оценка качества усвоения 

содержания программы избранного вида спорта, выполнения заданий 

обучающимися в процессе тренировочного занятия. 

В процессе всего образовательного периода отслеживаются и 

анализируются все личные учебно-тренировочные достижения обучающихся. 
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 Формы текущего контроля: 

- уровень посещаемости тренировочных занятий; 

- количество тренировочных дней, занятий, соревновательных дней; 

- уровень освоения материала дополнительных общеобразовательных 

программ по избранному виду спорта, выраженный в выполняемых объемах 

тренировочной нагрузки в период обучения. 

Текущий контроль осуществляется регулярно в рамках расписания 

тренировочных занятий обучающихся. 

 

4. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ ПРОГРАММЫ 

 

4.1. Требования к материально-техническим условиям реализации 
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают: 

- Наличие тренировочного спортивного зала; 

- Наличие тренажёрного зала; 

- Наличие раздевалок, душевых; 

- Наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарём, необходимым для 

прохождения спортивной подготовки 

Таблица № 8 

№ 

п/п 
Наименование оборудования и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 4 

2. Груша на растяжках (вертикальная) штук 6 

3. Дорожка беговая (электрическая) штук 1 

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

5. Канат-резинка (эспандер) комплект 8 

6. Лапы боксерские штук 12 

7. Лапы-ракетки штук 12 

8. Макивара штук 10 

9. Манекен водоналивной штук 4 

10. Мешок боксерский штук 3 

11. 
Мешок кикбоксерский (малый 20 кг, средний  

40 кг, большой 70-90 кг) 
комплект 3 

12. Мяч баскетбольный штук 5 

13. Мяч волейбольный штук 5 

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

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

16. Подушка кикбоксерская настенная штук 4 

17. Ринг боксерский комплект 2 

18. Скакалка гимнастическая штук 12 
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19. Скамейка гимнастическая штук 4 

20. Стенка гимнастическая штук 4 

21. Турник навесной на гимнастическую стенку штук 4 

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

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

 

4.2. Иные условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

 

  К иным условиям реализации дополнительной общеразвивающей 

программы относятся трудоемкость дополнительной общеразвивающей 

программы (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности 

учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования 

учебно-тренировочных групп. 

  Дополнительная общеразвивающая программа рассчитывается на 36 

недель в год. 

  Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную общеразвивающую программу, должен вестись в 

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом. 

  При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

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

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную общеразвивающую 

программу. 

  Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 

устанавливается в часах и не должна превышать двух часов. 

 

ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ. 

1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «кибоксинг» 

(приказ Минспорта России от 31.010.2022 № 885) 

2. «Методические     рекомендации по организации спортивной подготовки в 

Российской Федерации» (приказ Минспорта России от 12.05.2014) 

3. Федеральный   закон   от 14.12.2007 N 329-Ф3 "О физической   культуре   и 

спорте в Российской Федерации" 

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

Общероссийских антидопинговых правил." 

5. Всероссийский реестр видов спорта. 

6. Единая всероссийская спортивная классификация 

7. СанПиН 1567-76 (от 08.06.2004г.). Физкультура и спорт. Требования. 

8. СанПиН 2.4.4.1251-03. Детские внешкольные учреждения (учреждения 

дополнительного образования). Санитарно-эпидемиологические требования к 

учреждениям дополнительного образования детей (внешкольные 

учреждения). 
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9. Тактика   ведения   боя   в   боксе // Спорт   и   личность   Галкин П.Ю., 

Романов Ю.Н. Материалы межд. науч.-прак. конф. - Челябинск, 2000. - 15с. 

10.Бокс. Примерная программа спортивной подготовки для детско- 

юношеского Спорта школ, специализированных детско-юношеских   школ 

олимпийского резерва. - М.: Советский спорт, 2012. - 72 с. 

11. Психопедагогика спорта. - Горбунов Г.Д,М.: Физкультура и спорт, 1986. 

12. Спортивная медицина: Дубровский В.И Учебник для вузов.-М.: Владос, 

2002. 

13. Тест выявления индивидуальных особенностей кикбоксера / 

Методические рекомендации для спортсменов и тренеров по кикбоксингу.   

-   Еганов   В.А. Челябинск: УралГАФК. - 2001. - 15 с. 

14. Настольная книга тренера. Озолин Н.Г. -М . «Аст Астрель», 2003 

15. Бокс: Учебник   для   институтов   физической   культуры   /   Под   общ.   

ред. И.П. Дегтярева. - М.: ФиС, 2011.-287 с. 

16. Допинг-контроль: что нужно знать каждому (Информационные материа­ 

лы для спортсменов, тренеров, врачей сборных и клубных команд). - М.: 

Олимпия Пресс, 2012. - 40 с. 

17. Кикбоксинг. Правила соревнований. - М.: Федерация кибоксинга 

России, 2009 г. - 52 с. 

18. Интернет ресурсы: ww.minsport.gov.ru,www.boxing-fbr.ru, www.rusada.ru.  

  
 

http://www.boxing-fbr.ru/
http://www.rusada.ru/

	ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА
	1.1. Режим учебно-тренировочной работы
	1.2. Учебно-тренировочный план
	Учебно-тренировочный план
	группах.

		2025-07-24T17:04:05+0500
	Суворова Наталья Владимировна




