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I. ВВОДНАЯ ЧАСТЬ 

 

1.1. Пояснительная записка 

 

КИКБОКСИНГ – неолимпийский вид спорта, представленный как в 

мужском, так и в женском варианте с разделением на весовые категории. 

Кикбоксинг предъявляет высокие требования к следующим кондициям 

организма спортсмена: выносливость, координация, скоростно-силовые. 

Программа по кикбоксингу  для Детско-юношеской спортивной школы 

№3  (МБУДО «ДЮСШ №3»)  составлена на основе Устава МБУДО «ДЮСШ 

№ 3», Федерального закона от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании 

в Российской  Федерации»;  Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 329-

ФЗ «О физической  культуре и спорте в Российской  Федерации»;  Приказа 

Министерства образования и науки РФ от 29 августа 2013 г. № 1008 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной  

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;  

Приказа Министерства спорта РФ от 12 сентября 2013 г. № 730 «Об 

утверждении федеральных государственных требований к минимуму 

содержания, структуре, условиям реализации дополнительных 

предпрофессиональных программ в области физической  культуры и спорта и 

к срокам обучения по этим программам»;  Приказа Министерства спорта РФ 

от 12 сентября 2013 г. № 731 «Об утверждении Порядка приема на обучение 

по дополнительным предпрофессиональным программам в области 

физической  культуры и спорта»;  Приказа Министерства спорта РФ от 20 

марта 2013 г., обобщения научных исследований в области детско-

юношеского спорта и системы многолетней спортивной подготовки, 

передового опыта работы тренеров с юными кикбоксерами и кикбоксерами 

национальных сборных команд различных возрастных групп. 

  При разработке настоящей программы использованы нормативные 

требования по физической и спортивно-технической подготовке юных 

спортсменов, полученные на основе научно-методических материалов и 

рекомендаций по подготовке спортивного резерва последних лет. 

В программе представлены модель построения системы многолетней 

подготовки, примерные планы построения тренировочного процесса по 

годам обучения, варианты недельных микроциклов и тренировочных занятий 

разной направленности. В документах определена общая последовательность 

изучения программного материала, контрольные и переводные нормативы 

для групп начальной подготовки (НП), для учебно-тренировочных групп 

(УТГ) и групп спортивного совершенствования (СС). 

В спортивной школе могут быть созданы спортивно-оздоровительные 

группы (СО). Численный состав занимающихся, объем учебно-

тренировочной работы, норматив оплаты труда тренера-преподавателя за 

работу в спортивно-оздоровительных группах устанавливается 
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администрацией в соответствии с нормативно-правовыми документами, 

регулирующими деятельность спортивных школ. 

В связи с этим, программа является актуальной и позволяет 

удовлетворить как запросы родителей в организации занятий 

единоборствами для детей начального школьного возраста, так и для 

подростков, прошедших отбор на обучение по дополнительной 

образовательной предпрофессиональной программе по виду спорта 

кикбоксинг.   

 

Цель данной программы: всестороннее развитие личности, выявление 

спортивно одаренных детей, профессиональная ориентация для сферы 

физической культуры и спорта. 

 

  Задачи: 

-  укрепление здоровья и гармоничное развитие всех органов и систем 

организма детей; 

- формирование стойкого интереса к занятиям физической культурой и 

спортом, к занятиям кикбоксингом; 

 -  обучению жизненно важным двигательным умениям и навыкам; 

- формирование и развитие творческих и спортивных способностей  

обучающихся, удовлетворение их индивидуальных потребностей  в 

физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании;  

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья обучающихся;  

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной  

ориентации; 

- выявление и поддержка обучающихся, проявивших выдающиеся 

способности в спорте.  

 

Учебная работа в ДЮСШ строится на основе данной программы и 

рассчитана на календарный год. Для обеспечения круглогодичных занятий и 

активного отдыха в каникулярное время спортивная школа может открывать 

в установленном порядке спортивные, спортивно-оздоровительные лагеря с 

круглосуточным или с дневным пребыванием. 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: 

групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия; работа по 

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

тестирование и медицинский контроль; участие в соревнованиях и учебно-

тренировочных сборах; инструкторская и судейская практика. Особенностью 

планирования программного материала является сведение максимально 

возможных параметров нагрузок, средств и методов тренировки и контроля в 

одну принципиальную схему годичного цикла тренировки. 
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Расписание занятий (тренировок) составляется администрацией 

спортивной школы по представлению тренера-преподавателя в целях 

установления благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, 

обучения их в общеобразовательных и других учреждениях. 

Учебный материал программы представлен в разделах, отражающих тот 

или иной вид подготовки кикбоксеров: теоретическую, физическую, технико-

тактическую, психологическую и соревновательную. Представлены разделы, 

в которых раскрывается содержание восстановительных мероприятий, 

проводимых в ДЮСШ в обязательном порядке, в пределах объема учебных 

часов, в зависимости от года обучения, содержания судейско-инструкторской 

практики, перечень основных мероприятий по воспитательной работе, а 

также контрольные и переводные нормативы по годам обучения. 
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II. ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ 

 

2.1. Наполняемость учебных групп и режим работы 

 

Минимальный возраст для занятий кикбоксингом - 10 лет. 

Максимальный возраст спортсменов для занятий в ДЮСШ по данной 

программе - возраст взрослых спортсменов 21 год. 

Максимальный срок реализации программы рассчитан на 10 лет. Весь 

процесс спортивной подготовки делится на 3 этапа: начальной подготовки (2 

года), учебно-тренировочный (5 лет), спортивного совершенствования (2 

года), высшего спортивного мастерства (1 год).  

 

 

Продолжительность учебного года в МБУДО «Детско-юношеская 

спортивная школа №3» 

  

Начало учебного года – 01 сентября 

Начало учебных занятий – 01сентября 

Продолжительность учебного года – 40 недель. 

 
 1 полугодие Зимние 

праздники 
2 полугодие Летние 

каникулы 
Всего в 

год 

Спортивно-
оздоровительные 
группы 

01.09.-
31.12. 

18 нед. 01.01.-09.01. 10.01.-
31.05. 

20 нед. 01.06.-31.08. 38 нед. 

Начальная 
подготовка 1 год 
обучения 

01.09.-
31.12. 

18 нед. 01.01.-09.01. 10.01.-
31.05. 

20 нед. 01.06.-31.08. 38 нед. 

Начальная 
подготовка 2 год 
обучения 

01.09.-
31.12. 

18 нед. 01.01.-09.01. 10.01.-
31.05. 

20 нед. 01.06.-31.08. 38 нед. 

Учебно-
тренировочные 
группы 1 года 
обучения 

01.09.-
31.12. 

18 нед. 01.01.-09.01. 10.01.-
31.06 

22 нед. 01.07.-31.08. 40 нед. 

Учебно-
тренировочные 
группы 2 года 
обучения 

01.09.-
31.12. 

18 нед. 01.01.-09.01. 10.01.-
31.06. 

22 нед. 01.07.-31.08. 40 нед. 

Учебно-
тренировочные 
группы 3 года 
обучения 

01.09.-
31.12. 

18 нед. 01.01.-09.01. 10.01.-
31.06. 

22нед. 01.07.-31.08. 40 нед. 

Учебно-
тренировочные 
группы 4 года 
обучения 

01.09.-
31.12. 

18 нед. 01.01.-09.01. 10.01.-
31.06. 

22 нед. 01.07.-31.08. 40 нед. 
 

Учебно- 01.09.- 18 нед. 01.01.-09.01. 10.01.- 22 нед. 01.07.-31.08. 40 нед. 
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тренировочные 
группы 5 года 
обучения 

31.12. 31.06.  

Группы спортивного 
совершенствования 

01.09.-
31.12. 

18 нед. 01.01.-09.01. 10.01.-
31.06. 

22 нед. 01.07.-31.08. 40 нед. 

Группы высшего 
спортивного 
мастерства 

01.09.-
31.12. 

18 нед. 01.01.-09.01. 10.01.-
31.06. 

22 нед. 01.07.-31.08. 40 нед. 

 

В настоящей программе выделено пять этапов спортивной подготовки 

- спортивно-оздоровительный этап (СО), этап начальной подготовки (НП), 

учебно-тренировочный этап (УТ), этап спортивного совершенствования (СС) 

и этап высшего спортивного мастерства (ВСМ).  

ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ 

ЭТАПОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ, МИНИМАЛЬНЫЙ ВОЗРАСТ ЛИЦ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ НА ЭТАПЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ И МИНИМАЛЬНОЕ 

КОЛИЧЕСТВО ЛИЦ, ПРОХОДЯЩИХ СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ В ГРУППАХ 

НА ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ  
 

  Этапы спортивной   

     подготовки      

Продолжительность 

этапов (в годах)  

Минимальный возраст 

  для зачисления    

  в группы (лет)    

Наполняемость  

    групп      

  (человек)    

   Этап начальной    

     подготовки      

2         10          15 - 20 

Учебно-тренировочный     

     этап 

5         12          10-15 

        Этап  

спортивного        

 совершенствования         

     мастерства 

2         15          2 - 6 

    Этап высшего     

    спортивного      

     мастерства      

2         17          1  - 4 

 
 

Численный состав занимающихся, объем учебно-тренировочной ра-

боты, норматив оплаты труда тренера-преподавателя за работу в группах СО 

устанавливается администрацией в соответствии с нормативно-правовыми 

основами, регулирующими деятельность спортивных школ.  

Максимальный состав спортивно-оздоровительных групп не должен 

превышать двух минимальных с учетом соблюдения правил техники 

безопасности на учебно-тренировочных занятиях. Возраст занимающихся в 

спортивно-оздоровительных группах 10-18 лет. 

Критерии оценки деятельности спортивно-оздоровительных групп: 

стабильность состава занимающихся и посещаемость тренировочных 

занятий; динамика индивидуальных показателей развития физических 

качеств; уровень освоения знаний гигиены и самоконтроля. 
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На НП зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, достигшие 

10-летнего возраста, желающие заниматься боксом и имеющие письменное 

разрешение врача-педиатра. На этом этапе осуществляется физкультурно-

оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю 

физическую подготовку, овладение основами техники кикбоксинга, 

выполнение контрольных нормативов для зачисления на УТ. 

Группы УТ формируются на конкурсной основе из здоровых и прак-

тически здоровых учащихся, прошедших необходимую подготовку не менее 

1 года и выполнивших приемные нормативы по общефизической и 

специальной подготовке. Перевод по годам обучения в группах УТ осу-

ществляется при условии выполнения контрольно-переводных нормативов 

по общей физической и специальной подготовке. 

Группы СС формируются из спортсменов, выполнивших спортивный 

разряд кандидата в мастера спорта. Перевод по годам обучения на этом этапе 

осуществляется при условии положительной динамики прироста спортивных 

показателей. Учебная программа для этого этапа подготовки рассчитана на 

трехлетний период обучения в спортивной школе. 

 
СООТНОШЕНИЕ 

ОБЪЕМОВ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА ПО ВИДАМ ПОДГОТОВКИ 

НА ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА КИКБОКСИНГ 
 

Разделы подготовки                Этапы и годы спортивной подготовки                 

 Этап начальной   

   подготовки     

  Учебно-

тренировочный   

   этап      

    

Этап    

спортивного    

совершенствования 

       

 

   Этап     

  высшего   

спортивного 

мастерства  

 1 год    Свыше   

  года    

   1 и 2 

год   

 

 3;4 и 5 

год 

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   

Технико-           

тактическая        

подготовка (%)     

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

Теоретическая и    

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    

 

Показатели соревновательной деятельности на различных этапах 

спортивной подготовки кикбоксеров зависят от вида соревнований. 
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ПЛАНИРУЕМЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ 

СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ПО ВИДУ СПОРТА КИКБОКСИНГ 
 

    Виды     

соревнований 

             Этапы и годы спортивной подготовки              

Этап начальной  

  подготовки    

 Учебно-тренировочный 

этап  

 

Этап  

спортивного      

совершенст- 

вования     

 

   Этап     

  высшего   

спортивного 

мастерства    до     

  года   

свыше  

 года  

  1 и 2 год  3; 4 и 

5 год 

Контрольные     -       2        4         5          6           6      

 Отборочные     -       -         1         2          2           2      

  Основные      -       -         1         1          2           2      

  Главные       -       -         -         1          1           1      

 

Учащиеся СОГ допускаются к соревновательной практике только по 

личному желанию. 

На основании нормативной части программы в спортивной школе 

разрабатываются планы подготовки учебных групп и отдельных спортсменов 

с учетом имеющихся условий. Утверждение планов подготовки проводится 

на основании решения тренерского совета директором спортивной школы. 

В основу комплектования учебных групп положена научно 

обоснованная система многолетней подготовки с учетом возрастных за-

кономерностей становления спортивного мастерства (выполнение норматива 

мастера спорта России, среднего стажа занятий и возраста занимающихся). 

1. Увеличение недельной учебно-тренировочной нагрузки и перевод 

учащихся в следующие группы обучения обуславливаются стажем занятий, 

выполнением контрольных нормативов по общей и специальной физической 

подготовке, уровнем спортивных результатов. 

2. Возраст учащихся определяется годом рождения и является минимальным 

для зачисления в учебные группы. Допускается превышение указанного 

возраста не более чем на два года. 

3.  На период учебно-тренировочных сборов, оздоровительно-спортивного 

лагеря наполняемость учебных групп и режим учебно-тренировочной работы 

устанавливаются в соответствии с наполняемостью и режимами работы 

специализированных классов. 

4. В зависимости от уровня спортивной подготовленности учащихся 

разрешается устанавливать оптимальный объем тренировочной и 

соревновательной нагрузки в объеме от 60% до 90% от аналогичных 

показателей, устанавливаемых федеральными стандартами спортивной 

подготовки по кикбоксингу. 

При разработке примерного учебного плана для отделения кикбоксинга 

учитывается режим учебно-тренировочной работы в неделю для различных 
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учебных групп с расчетом не менее 40 недель занятий непосредственно в 

условиях спортивной школы. 

Для учащихся групп СС учебный план годичного цикла подготовки 

может отличаться от рекомендуемого распределения времени по разделам 

подготовки. В этом случае при составлении индивидуального плана 

необходимо учитывать уровень развития и степень реализации инди-

видуальных возможностей спортсмена, его сильные и слабые стороны 

подготовленности.  
 

НОРМАТИВЫ   НЕДЕЛЬНОГО ОБЪЕМА ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ 
 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

  подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

 

Этап    

спортивного    

совершенст. 

Этап высшего 

спортивного  

 мастерства 

до    

 года 

свыше  

 года 

1 год 2 год 

 

3 год 

 

4 год 5 год до    

 года 

свыше  

 года 

Минимальное 

количество 

часов в неделю 

6 6 8 9 10 11 12 15 17 20 

Оптимальное 

количество 

часов в неделю 

6 9 9 11 12 14 15 18 21 24 

Максимальное 

количество 

часов в неделю  

6 9 12 14 16 18 20 24 28 32 

           
 

Структура годичного цикла 

 

Современное представление о планировании годичных циклов 

подготовки связано с ее определенной структурой, в которой выделяют 

микроциклы, мезоциклы и макроциклы. 

Микроциклом тренировки называют совокупность нескольких 

тренировочных занятий, которые вместе с восстановительными днями 

составляют относительно законченный повторяющийся фрагмент общей 

конструкции тренировочного процесса. Как правило, длительность 

микроцикла составляет одну неделю (7 дней). 

В практике отдельных видов спорта встречаются от четырех до девяти 

различных типов микроциклов: 

– втягивающий, 

– базовый (общеподготовительный), 

– контрольно-подготовительный,  

– подводящий, 

– восстановительный, 

– соревновательный. 
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В спортивных единоборствах, в том числе и в боксе по направленности 

тренировочных воздействий принято выделять 6 блоков построения 

недельных микроциклов: 

– развивающий физический,  

– развивающий технический,  

– контрольный,  

– подводящий,  

– соревновательный,  

– восстановительный.   

Следует отметить, что условные обозначение микроциклов 

применяются для удобства планирования подготовки к соревнованиям. 

Основными внешними признаками микроциклов является наличие двух фаз – 

стимуляционный и восстановительный. Успех планирования годичного 

цикла подготовки зависит от рациональной последовательности 

микроциклов разной направленности, разного объема и интенсивности. 

Мезоцикл – это структура средних циклов тренировки, включающих 

относительно законченный по воздействию ряд микроциклов. В практике 

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

Мезоструктура подготовки представляет собой относительно целый 

законченный этап тренировочного процесса, задачами которого является 

решение определенных промежуточных задач подготовки. 

Макроцикл тренировки предполагает три последовательных фазы – 

приобретения, сохранения (относительной стабилизации) и некоторой 

утраты спортивной формы. Построение макроцикла основывается на 

периодизации круглогодичной тренировки. На этапе начальной подготовки 

периодизация учебного процесса носит условный характер, так как основное 

внимание уделяется разносторонней физической и функциональной 

подготовке. 
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2.2. Содержание программы и планирование учебно-

тренировочного процесса. 

 

Содержание программы 

 

Содержание программы включает в себя все разделы подготовки 

кикбоксѐров: общую физическую, специальную физическую, техническую, 

тактическую подготовку, приѐмные и переводные нормативы, участие в 

соревнованиях, инструкторскую и судейскую практику, восстановительные 

мероприятия. В этих разделах содержатся средства и методы тренировки, 

средства и методы восстановления работоспособности, средства и методы 

контроля за состоянием спортсменов, способы подготовки спортсменов к 

судейской деятельности, виды планирования. Включена так же 

воспитательная работа. 

 

Теоретические знания 

 

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке 

спортсменов. Начинающих кикбоксеров необходимо приучить посещать 

соревнования, изучать техническую и тактическую подготовленность 

соперников, следить за действиями судей, просматривать фильмы, 

видеофильмы и спортивные репортажи по кикбоксингу. 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и 

непосредственно в тренировке. Она органически связана с физической, 

технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент 

практических знаний. Кикбоксер, как и любой другой спортсмен, должен 

обладать высокими моральными и волевыми качествами, быть достойным 

гражданином России, с честью представлять свою спортивную школу, клуб, 

свой город, страну на соревнованиях любого ранга. 

 

Общая физическая подготовка кикбоксѐров. 

 

Направленность физической подготовки. Общая физическая 

подготовка как основа развития физических качеств, способностей, 

двигательных функций спортсмена и повышения спортивной 

работоспособности.  

Характеристика рекомендуемых средств и упражнений для повышения 

уровня общей физической подготовленности и развития двигательных 

качеств боксѐров различного возраста и спортивной квалификации. 

Взаимосвязь общей физической подготовки с контрольными 

нормативами. Характеристика требований к развитию двигательных качеств: 

скорости, силы, специальной выносливости, ловкости и координации 

движений. 
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Учѐт средств и методы оценки состояния и динамики развития общей 

физической подготовленности различных групп кикбоксѐров. 

 

 

Специальная физическая подготовка кикбоксѐров. 

 

Направленность специальной физической подготовки. Специальная 

физическая подготовка как основа развития специальных физических 

качеств, способностей, двигательных функций спортсмена и повышения 

спортивной работоспособности. 

Характеристика рекомендуемых средств и упражнений для повышения 

уровня специальной физической подготовленности и развития двигательных 

качеств боксѐров различного возраста и спортивной квалификации. 

Специальная физическая подготовка, еѐ место и содержание в 

тренировке кикбоксѐров различного возраста и спортивной квалификации. 

Спортивная форма, способы еѐ достижения и поддержания. 

Предсоревновательная подготовка. Акклиматизация. 

 

 

Техническая подготовка. 

 

Общая характеристика техники кикбоксинга. Основные положения 

кикбоксѐра, учебная фронтальная стойка, боевая стойка, передвижения по 

рингу, боевые дистанции, удары, защиты, контрудары. 

Классификация кикбоксѐрских ударов и их терминология. 

Биомеханика - основа кикбоксѐрского удара. Комбинации и серии из 

кикбоксѐрских ударов. 

Защиты и их классификации. Биомеханика - основа защиты 

кикбоксѐра. Факторы, влияющие на успех в бою. 

 

Приемные и переводные нормативы. 

 

Общие понятия о спортивном тестировании, нормативах. Физические 

качества, подлежащие тестированию. Способы оценивания физических 

качеств. 

Контрольные нормативы по общей и специальной физической 

подготовке различных групп кикбоксѐров в ДЮСШ. Значение и роль 

контрольных и переводных нормативов в многолетней подготовке 

спортсмена - учащегося ДЮСШ. 
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Инструкторская и судейская практика. 

 

Формы тренировочных занятий. Учебно-тренировочное занятие как 

основная форма организации обучения. Задачи и средства отдельных частей 

УТЗ. Организация и проведения УТЗ в различные периоды тренировки и для 

различных по квалификации групп кикбоксѐров. Периодизация спортивной 

тренировки. Задачи и средства тренировки в подготовительном и основном 

периодах. 

Положение о ЕВСК. Значение и роль Единой Всероссийской 

Спортивной Классификации. Почѐтные спортивные звания и спортивные 

разряды.    

Правила соревнований по кикбоксу. Положение о соревнованиях. 

Составление сметы, необходимой документации для проведения 

соревнований. Особенности организации и проведения соревнований по 

боксу. Состав коллегии судей, их права и обязанности. Представители 

команд. Состав коллегии судей, их права и обязанности. Разбор правил 

соревнований по боксу. Работа судей. Правила ведения протоколов и 

документации. Определение результатов соревнований. Организация 

пропаганды до начала и информация в ходе соревнований. Подведение 

итогов. Закрытие соревнований. 

 

Восстановительные мероприятия. 

 

Восстановление. Виды восстановительных мероприятий. 

Значение и содержание врачебного контроля и самоконтроля в 

процессе занятий физической культурой и кикбоксом. Объективные данные: 

вес, динамометрия, спирометрия, пульс. Субъективные данные: 

самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность, общее 

состояние. 

Дневник самоконтроля, его содержание и порядок ведения. Понятие об 

утомлении и перетренировке. 

Первая помощь (до врача) при ушибах, рассечении, вывихах, 

переломах, растяжениях, кровотечениях. 

Способы остановки кровотечений: вставка тампона, перевязка. 

Оказание первой помощи при нокауте, нокдауне, шоке. 
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2.1.1. Теоретическая подготовка 

 

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке 

спортсменов. Начинающих кикбоксеров необходимо приучить посещать 

соревнования, изучать техническую и тактическую подготовленность 

соперников, следить за действиями судей, просматривать фильмы, 

видеофильмы и спортивные репортажи по кикбоксу. 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и 

непосредственно в тренировке. Она органически связана с физической, 

технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент 

практических знаний. Кикбоксер, как и любой другой спортсмен, должен 

обладать высокими моральными и волевыми качествами, быть достойным 

гражданином России, с честью представлять свою спортивную школу, клуб, 

свой город, страну на соревнованиях любого ранга. 

Воспитание морально-волевых качеств начинается с первых шагов, 

когда в секции, в школе нужно научиться подчинять свои интересы 

общественным, выполнять все требования тренера, болеть душой за честь 

коллектива. Необходимо воспитать у юных кикбоксеров правильное, 

уважительное отношение к товарищам по спортивной школе, к соперникам, к 

тренеру, к судьям, к зрителям. 

На этапе НП необходимо ознакомить учащихся с правилами 

гигиены, спортивной дисциплины и соблюдением чистоты в спортивном 

сооружении. Большое внимание необходимо уделять рассказам о традициях 

кикбокса, его истории и предназначению. Причем, в группах НП знакомство 

детей с особенностями вида спорта проводится непосредственно перед 

занятиями или в ходе разучивания каких-либо двигательных действий. 

Основное внимание при построении бесед и рассказов направлено на то, 

чтобы привить детям гордость за выбранный вид спорта и желание добиться 

высоких спортивных результатов. 

В УТГ учебный теоретический материал распространяется на весь 

период обучения. Знакомство с требованиями спортивных занятий 

проводится в виде бесед перед началом тренировочных занятий. Темами 

таких бесед, в зависимости от возраста, должны стать история физической 

культуры в целом, история кикбокса и философские аспекты спортивного 

противоборства, методические особенности построения тренировочного 

процесса и закономерности подготовки к соревнованиям и т.д. 

В теоретической подготовке этих групп необходимо большое внимание 

уделять системе контроля и самоконтроля за уровнем различных сторон 

подготовленности и состоянием здоровья. Желательно познакомить юных 

спортсменов с принципами ведения спортивного дневника, личными картами 

тренировочных заданий и планами построения тренировочных циклов. 
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2.1.2.  Воспитательная работа и психологическая подготовка 
 

Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является вос-

питание высоких моральных качеств, преданности России, чувства 

коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в 

нравственном воспитании юных спортсменов играет непосредственно 

спортивная деятельность, которая представляет большие возможности для 

воспитания всех этих качеств. Формирование высокого чувства 

ответственности перед обществом, гражданской направленности и 

нравственных качеств личности юных спортсменов должно осуществляться 

одновременно с развитием его волевых качеств. Понимая психологическую 

подготовку как воспитательный процесс, направленный на развитие и 

совершенствование значимых для юных спортсменов свойств личности путем 

формирования соответствующей системы отношений. При этом психическая 

подготовка к продолжительному тренировочному процессу осуществляется за 

счет непрерывного развития мотивов спортивной деятельности и за счет 

благоприятных отношений к различным сторонам тренировочного процесса. 

Психологическая подготовка юных кикбоксеров к соревнованиям 

направлена на формирование свойств личности, позволяющих успешно 

выступать за счет адаптации к конкретным условиям вообще и к 

специфическим экстремальным условиям соревнований в частности. 

Психологическая подготовка здесь выступает как воспитательный и 

самовоспитательный процесс. Центральной фигурой этого процесса является 

тренер-педагог, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь 

руководством поведения спортсменов во время тренировочных занятий и 

соревнований.  

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых за-

нятий. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, 

четкое исполнение указаний тренера, отличное поведение на тренировочных 

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

тренер. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное 

трудолюбие и способность преодолевать специфические трудности, что 

достигается, прежде всего, систематическим выполнением тренировочных 

заданий. В процессе занятий с юными спортсменами важное значение 

приобретает интеллектуальное воспитание, основными задачами которого 

являются: овладение учащимися специальными знаниями в области 

спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин. 

Для таких современных единоборств, как кикбокс, характерен очень 

высокий уровень тренировочных и соревновательных нагрузок. Пройти очень 

жесткий отбор на всех этапах подготовки может лишь спортсмен, 

обладающий хорошим здоровьем и умеющий предельно мобилизовать свои 

возможности в случае необходимости. Это возможно лишь при высокой 

мотивации достижения результата. 
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В практике кикбокса задача мотивации решается двумя путями: отбо-

ром спортсменов с высоким уровнем мотивации и повышением ее уровня за 

счет поощрений (моральных и материальных), наказаний, убеждений, 

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

котором мотивация спортсмена, имеющая исходно высокие значения, 

повышается за счет специальных воздействий. 

Средства и методы психологической подготовки 

По содержанию средства и методы делятся на следующие группы: 

- психолого-педагогические - убеждающие, направляющие, двигательные, 

поведенческо-организующие, социально-организующие;- психологические -   

социально-игровые, 

- психофизиологические - аппаратурные, психофармакологические, 

дыхательные. 

По направленности воздействия средства можно подразделить на: 

- средства, направленные на коррекцию психомоторной сферы; 

-  средства воздействия на интеллектуальную сферу; 

- средства воздействия на эмоциональную сферу; 

- средства воздействия на волевую сферу; 

- средства воздействия на нравственную сферу. 

 

Развитие волевых качеств кикбоксера 
Волевые качества единоборца - настойчивость, инициативность, 

целеустремленность, выдержка, уверенность в своих силах, смелость и 

решительность - в основном развиваются непосредственно в учебно-

тренировочном процессе, при выполнении различных требований данной 

спортивной деятельности. 

Одно из важнейших качеств, обеспечивающих достижение намеченной 

боксером цели, это настойчивость. 

Ясное представление цели и желание ее добиться помогает преодо-

левать трудности тренировки и соревновательных боев. Для развития этого 

качества необходимо применять в тренировке упражнения с большой 

интенсивностью, использовать дополнительные раунды в вольных боях и в 

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

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

Для развития инициативности в условном бою рекомендуется требо-

вать, чтобы кикбоксеры вели атакующий бой, прибегали к вызовам на удары и к 

контратакам и т.д. Полезно использовать вольные бои с различными партнерами 

по манере ведения боя.  

Целеустремленность можно воспитать при условии, что спортсмен 

проявляет глубокий интерес к боксу как искусству и личную заинтересованность 

в спортивных достижениях. 
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Тренер должен обсудить с боксером все положительные и отри-

цательные стороны его подготовленности; наметить этапы работы над 

исправлением ошибок и пути совершенствования в технике и тактике. 

Надо добиваться того, чтобы кикбоксер относился к тренировочным 

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

действий.  

Для развития волевого качества выдержки надо постоянно выраба-

тывать у кикбоксеров умение стойко переносить в боях болевые ощущения, 

преодолевать неприятные чувства, появляющиеся при максимальных нагрузках 

и утомлении, при сгонке веса. Во время тренировок необходимо приводить 

кикбоксерам примеры о том, как выдающиеся мастера советского ринга, скрывая 

от окружающих плохое самочувствие или полученные ранее повреждения, 

побеждали сильных противников благодаря выдержке. 

Самообладание. В данном случае речь идет о способности не теряться 

в трудных и неожиданных обстоятельствах, управлять своим поведением, 

контролировать ситуацию в условиях помех, высокой напряженности психики. 

Проявлению данной способности помогает наличие плана действий, учет 

возможных вариантов развития событий, знание закономерностей спорта. 

Специальная психологическая подготовка 
Специальная психологическая подготовка направлена на решение 

следующих частных задач: 

- ориентация на те социальные ценности, которые являются ведущими для 

спортсмена в его соревновательной деятельности вообще, в данном турнире в 

частности; 

- формирование у спортсмена психических «внутренних опор», облегчающих 

преодоление психических барьеров; 

- преодоление психических барьеров, особенно тех, которые возникают в борьбе 

с конкретным соперником; 

- моделирование условий предстоящей борьбы, создание психологической 

программы действий непосредственно перед соревнованием и ее реализация в 

ходе турнира. 

Специальная психологическая подготовка в основном направлена на 

регуляцию состояния тревожности, которое испытывает кикбоксер перед 

соревновательным боем. 
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2.2.3. Практические занятия 

 

Общая физическая подготовка (для всех групп) 

 

Применение средств общей физической подготовки ставит основной 

задачей укрепление здоровья, общего физического развития занимающихся, 

укрепление мышц, несущих основную нагрузку, развитие основных 

двигательных качеств - силы, быстроты, общей и специальной выносливости, 

координации движений. 

Средства и упражнения общей физической подготовки должны 

составлять неотъемлемую часть каждого занятия во всех учебных группах и 

во все периоды тренировки. 

Подбор, содержание и дозировка упражнений зависят от уровня 

физического развития занимающихся, задач тренировочного периода, уровня 

физической подготовленности, возраста занимающихся и наличия 

материальной базы. 

 

Строевые упражнения. 

 

Построения и перестроения на месте. Повороты на месте и в движении. 

Размыкание в строю. Ходьба и бег в строю. 

Элементы акробатики: Кувырки вперѐд, назад, в стороны. Стойка на 

лопатках на голове, стойка на руках у стены с помощью партнѐра. Мост из 

положения лѐжа на спине и из положения стоя с опусканием назад (через 

стойку на руках или с помощью партнѐра). Упражнения с гимнастическими 

палками: наклоны и повороты туловища (стоя, сидя, лѐжа) с различными 

положениями палки. Упражнения с медицинболами: броски мяча руками из-

за головы через голову, между ног. Броски и ловля мяча по кругу и с 

партнѐром из различных положений. Соревнование на дальность броска 

одной, двумя руками и др. 

 

Упражнения на формирование правильной осанки 

 

Эти упражнения должны включаться в занятия всех групп 

занимающихся, так как в процессе занятий боксом могут развиваться 

различного рода искривления позвоночного столба, а постоянное напряжение 

мышц передней части тела и расслабление мышц спины способствуют 

развитию патологии позвоночника. Для борьбы с этим применяются 

следующие упражнения: 

- И.п. ладони за голову, локти вперѐд - разводя локти в сторону и выпрямляя 

спину подняться на носки (вдох), возвратиться в исходное положение 

(выдох); 
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- И.п. руки вверх, пальцы «в замок» - подняться на носки, поворачивая 

ладони вверх (вдох) - возвратиться в исходное положение (выдох); 

- И.п. руки согнуты и соединены за спиной ладонями наружу - энергично 

разогнуть их максимально отвести назад ладонями внутрь с одновременным 

подниманием на носки и прогибанием в грудной части (вдох) - вернуться в 

исходное положение (выдох); И.п. держась за рейку гимнастической стенки, 

стоя к ней спиной. Подняться на носки прогнувшись в грудной клетке, 

голова назад (вдох), вернуться в исходное положение (выдох); 

Весьма эффективны в борьбе с патологией позвоночника упражнения с 

гимнастической палкой. 

Для укрепления мышц спины рекомендуются следующие упражнения: 

наклоны вперѐд со штангой на плечах, либо с гантелями у плеч; разведение 

прямых рук с гантелями в стороны - вверх из положения согнувшись вперѐд; 

лѐжа передней частью бѐдер на скамейке («козле», «коне») пятки 

фиксированы - сгибание и разгибание туловища; стоя с боку «козла» 

(«коня») лечь грудью на него и охватить его руками - поднимание ног вверх 

- назад; повороты туловища со штангой в руках; стоя на небольшом 

возвышении -  подъѐм гири с пола, сгибая и выпрямляя туловище и т.п. 

 

Упражнения в равновесии.  

 

Упражнения на полу на уменьшенной опоре, на гимнастической 

скамейке, на бревне. Усложнение упражнений путѐм уменьшения площади 

опоры, повышение высоты снаряда, изменение исходных положений при 

движении по уменьшенной опоре. Передвижение по уменьшенной опоре с 

различными дополнительными движениями руками, ногами, туловищем. 

Передвижение по качающейся опоре. Передвижение по уменьшенной опоре 

с изменением скорости с поворотами и с предметами в руках. Передвижения 

вперѐд на фоне раздражений вестибулярного анализатора с помощью 

вращений головой, туловищем. Прыжки в глубину с поворотами, прыжки в 

глубину с различными движениями руками, прыжки из различных исходных 

положений, прыжки в воду с закрытыми глазами или поясе.  

 

Упражнения для развития быстроты. 

 

Приводимые упражнения способствуют не только развитию 

специальной скорости нанесения ударов и передвижений, но и решают 

задачу борьбы с возможным образованием скоростного барьера у 

занимающихся. 

Выполнение ударов с гантелями в руках и без них. Чередование серий 

бросков медицинбола и нанесение ударов. Проведение боя с «тенью» в 

утяжелѐнной обуви и сразу без неѐ. «Салки» ногами (руки давят на плечи 

партнѐрам). Передвижение в паре, при условии сохранения назначенной 
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дистанции одним из партнеров. Быстрое выполнение защит или ударов на 

сигнал тренера (свисток, хлопок, и т.п.). Бой с партнѐром в перчатках и без 

них на удлиненной дистанции (не боевой). Нанесение серий ударов в 

максимальном темпе в течение 15 сек через 30 сек работы в спокойном 

темпе. Защита отклонами и уклонами от одиночных ударов, выполняемых в 

максимальном темпе,   то же от двойных ударов. Совершенствование 

технико-тактических комбинаций с быстрым переходом от защитных 

действий к атакующим и наоборот. Нанесение быстрых ударов по «лапам» в 

момент «появления цели». Нанесения ударов в максимальном темпе по 

пневматической груше, по пунктболу (одиночных и серийных). 

 

Упражнения для развития выносливости. 

 

Развитие специальной выносливости кикбоксѐров базируется на 

упражнениях общей физической подготовки. Наиболее эффективны 

движения видов спорта, схожих по структуре с кикбоксом: 

легкоатлетические виды (метание, толкание, различные виды бега), тяжѐлая 

атлетика, лыжный спорт, плавание, велоспорт. Среди спортивных игр 

наиболее приемлемы гандбол, баскетбол, регби, причѐм направленное 

развитие выносливости предусматривает доведение времени игры до 1,5 

часов и более. 

Упражнения по развитию специальной выносливости в кикбоксе 

решают задачи развития аэробных и анаэробных возможностей 

занимающихся. 

Для развития преимущественно аэробных возможностей применяются 

следующие упражнения: многораундовая работа на пневматической груше; 

непрерывное нанесение лѐгких ударов по грушам, не давая ей опуститься до 

вертикали; многораундовая работа на мешке; ведение тренировочных боѐв в 

условиях удлиненных раундов; нанесение непрерывных серий ударов, стоя в 

воде (до плечевых суставов); многораундовое выполнение прыжков со 

скакалкой. 

Развитие анаэробных способностей, лежащих в основе специальной 

выносливости кикбоксѐров, производится в условиях кислородного 

голодания и при создании большого кислородного долга, исключая 

возможность его быстрой ликвидации (в процессе тренировки). 

С этой целью применяются следующие упражнения : многораундовая 

работа с партнѐром в условиях сокращѐнных интервалов отдыха и без 

перерывов в работе; чередование спринтерских рывков и ускорений с 

ведением боя с «тенью»; нанесение ударов с задержками дыхания ; 

нанесение серий ударов при погружении в воду на фоне утомления (после 

кросса); ведение условного боя в высоком темпе, быстро передвигаясь по 

рингу и стараясь загнать противника в угол, или прижать его к канатам; 



22 

 

ведение многораундового (до 10 раундов) вольного боя с частой сменой 

партнѐров в условиях сокращѐнных интервалов отдыха и без перерывов. 

Условия среднегорья, отличающиеся пониженным содержанием 

кислорода, являются благоприятной средой для развития специальной 

выносливости кикбоксѐров. 

 

Упражнения для развития ловкости 

 

Развитие ловкости у кикбоксѐров может идти как при работе на 

специальных снарядах, так и при работе в паре с партнѐром. 

Упражнения на снарядах: нанесение серий ударов по пунктболу; 

нанесение серий ударов по пневматической груше в различных 

направлениях; нанесение ударов по груше на растяжках (горизонтальных); 

нанесение ударов по движущемуся мешку; одновременная работа на двух-

трех надувных или насыпных грушах. 

Упражнения с партнером: выполнение сайдстепов, ударов на скачке; 

ударов под разноименные ноги и с шагами одноименных ног; выполнение 

защитных движений при нанесении серии ударов партнером; ведение 

условных боев в «обратной» стойке; с ограниченным количеством ударов; 

совершенствование приемов на «связке» (по С.А. Степанову); проведение 

спаррингов на ринге размером 1,5 на 1,5 метров; условный бой «стенка на 

стенку»; частая смена партнеров и темпа работы в парах; нанесение серии 

ударов по «провалившемуся» противнику; совершенствование «выходов» из 

углов и «уходов» от канатов при атаках партнеров; использование всего 

комплекса технико-тактических приемов в «вольных» боях. 

 

Упражнение для развития гибкости 

 

Развитию специальной гибкости кикбоксеров способствуют как 

упражнения общей, так и специальной подготовки. Их применение призвано 

обеспечить подвижность позвоночного столба, сустава при укреплении 

мышечно-связочного аппарата. Этому способствует выполнение движений с 

большой амплитудой и использование дополнительных грузов и 

сопротивлений из средств общей физической подготовки. Основными 

средствами развития специальной гибкости являются упражнения в 

наклонах, отклонах, «нырках», выполняемых как под одиночные, так и серии 

ударов. 

 

Упражнения для развития равновесия 

 

Эффективное выполнение технико-тактических приемов существенно 

зависит от уровня развития вестибулярной системы кикбоксеров, влияющей 

на способность к сохранению подвижного равновесия в процессе ведения 
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поединков. Динамическое равновесие играет основную роль в практике 

бокса, так как выполнение технических действий проходит на фоне 

постоянных перемещений. 

Совершенствование динамического равновесия должно проходить по 

2-м направлениям: 

1). Тренировка систем, способствующих сохранению равновесия (зрительная 

ориентация, координация мышечных усилий, связанных с рецепцией кожи 

стопы и связочного аппарата суставов). С этой целью используются 

упражнения с учетом времени их выполнения также, как быстрое хождение 

по предметам с малой площадью опоры (гимнастическое бревно, брус, 

«кочки», канат и т.п.), исключив зрительную ориентацию; упражнения в 

балансировании (на качелях, «в бочке» и т.п.). 

2). Снижение отрицательных влияний на процесс сохранения равновесия со 

стороны вестибулярной системы, путем повышения ее адаптации к 

специфическим боксерским движениям. Для этого в процессе разминки 

применяются следующие упражнения: продвижение вперед (5-6 см) после 

выполнения различных вращений, поворот, наклоны головой и туловищем; 

продвижение вперед с одновременным выполнением вращений, поворотов, 

наклонов головой и туловищем с последующим прохождением отрезков (5-6 

см), исключив зрительную ориентацию. Многоразовое выполнение отклонов, 

уклонов, «нырков», сайдстепов, выполняемых в основной части 

тренировочных занятий, также способствуют повышению адаптации 

вестибулярного анализатора, что важно при подготовке соревнований, т.е. 

одновременно совершенствуется техника защитных движений. 

Кроме того, в заключительной части занятий необходимо давать 

упражнения (в виде комбинированных эстафет) с сильными вестибулярными 

нагрузками: многочисленные кувырки, вращения в полу наклоне и приседе 

на одной ноге (вторая отставлена в сторону), гимнастическое «колесо», 

упражнения парной гимнастики. Упражнения для тренировки 

преимущественно отолитов; бег с резкими остановками и сменой 

направлений движений; продвижение вперед с резкими боковыми 

смещениями (ход конькобежца); быстрые приседания с выпрыгиванием 

вверх; прыжки на одной ноге, голова наклонена к плечу; соскок с «козла» с 

последующими подскоками. 
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2.2.4. Технико-тактическая подготовка 

 

2.2.4.1. Группы начальной подготовки 

 

В процессе тренировочных занятий кикбоксеры данной группы решают 

следующие задачи: 

- повышение уровня общей физической подготовленности;  

-    развитие физических качеств; 

- изучение и совершенствование технико-тактических приемов кикбокса. 

Реализация двух первых задач производится с помощью средств и методов 

общей и специальной физических подготовок. Для изучения и 

совершенствования технико-тактических действий используется следующие 

средства и методы. 

 

- Положение кулака при нанесении ударов: давление на мешок или 

настенную подушку ударной частью кулака; давление ладонью одной руки 

на головки пястных костей другой руки; нанесение ударов по настенной 

подушке, мешку или «лапам». 

- Боевая стойка: усвоение рационального положения ног, туловища и рук; 

изучение всех положений стойки, их исправление перед зеркалом; 

перемещение веса тела в учебной и боевой стойке с ноги на ногу; повороты в 

боевой стойке с сохранением равновесия; свободное передвижение по рингу 

в боевой стойке. 

- Передвижения. Перемещение по рингу может осуществляться либо шагами 

(обычный и приставной), либо скачками (толчком одной или двумя ногами). 

Перемещение обычным шагом более удобно, если противник 

находится на значительном расстоянии (до 3-х и более шагов). Этот способ 

применяется как в атаке так и в защите. Перемещение приставными шагами 

выполняется скользящими шагами без переноса веса тела на одну из ног. 

Стоящая сзади нога приставляется к ноге, выполнившей шаг на расстоянии, 

сохраняющее положение боевой стойки. При перемещении вперед шаг 

выполняется левой (для левши - правой) ногой, приставляется правая нога (у 

левши - левая), при перемещении назад роли ног меняются. При 

перемещении в сторону начальный шаг выполняется ногой одноименной 

направлению движения. 

Перемещение скачком может осуществляться вперед, назад и в 

стороны. Перемещения скачком (толчок одной ногой) по своей структуре 

соответствует перемещению приставным шагом. Отличием является наличие 

фазы полета при перемещениях скачком. Небольшая высота скачка 

обеспечивает «скользящий» характер передвижений скачком. 

Перемещение толчком двух ног осуществляется за счет активного 

разгибания ног голеностопных суставов и, как правило, на небольшое 

расстояние. Этот вид передвижений наиболее удобен, т.к. обеспечивает 
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высокую мобильность в атаке и защите и создает трудность для атак 

противника, являясь элементом тонкого тактического маневра, уточняющего 

ударно-защитную позицию. 

Для совершенствования передвижений используются следующие 

упражнения: передвижения в боевой стойке одиночным и двойными 

приставными шагами вперед -назад, влево - вправо; передвижения в боевой 

стойке по четырехугольнику в слитой последовательности (4-ки) - шаги 

влево - вперед - вправо - назад и то же в другую сторону (8-ки); 

передвижения по кругу приставными скользящими шагами правым и левым 

боком вперед; передвижения с поворотами на 180° через каждые 2-3 

приставных шага; «челночное» передвижение; передвижение в боевой стойке 

в различных направлениях. 

 

Для изучения и совершенствования ударов и защит от них 

применяются следующие упражнения: 

- прямой удар с шагом левой; защиты подставкой правой ладони; отбивом 

правой рукой  влево вниз; уклоном вправо, отходом назад; сайдстепом. 

- прямой удар правой в голову с шагом левой, защита подставкой левого 

плеча; подставкой правой ладони; уклоном влево; уходом назад; сайдстепом 

влево; 

- прямой удар в туловище, защита подставкой согнутой в локте левой руки; 

отходом назад. Двойные прямые удары и защита от них: 

- прямые удары (левой-правой) в голову, защита подставкой правой ладони с 

отходом и подставкой левого плеча; 

- прямой удар левой в туловище, защита подставкой согнутой в локте левой 

руки; отходом назад. 

- прямой удар правой в туловище, защита подставкой согнутой в локте левой 

руки; отходом назад. Двойные прямые удары и защиты от них: 

- прямые удары (левой-правой) в голову, защита подставкой правой ладони с 

отходом и подставкой левого плеча; 

- прямой удар левой в голову, правой в туловище, защита подставкой правой 

ладони и согнутой в локте левой руки; 

- прямой удар левой в туловище, правой в голову, защита подставкой 

согнутой в локте левой руки и правой ладони. Трѐх и четырѐхударные 

комбинации прямыми ударами и защиты от них. Одиночные удары снизу и 

защиты от них: 

- удар снизу влево в голову и защита от него подставкой правой ладони; 

уходом назад; 

- удар снизу левой в туловище и защита от него подставкой согнутой правой 

руки; 

- удар снизу правой в голову и защита от него подставкой правой ладони или 

уходом; 
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- удар снизу правой в туловище и защита от него подставкой согнутой левой 

руки. Двойные удары снизу и защиты от них. Трѐх и четырѐхударные 

комбинации ударами снизу и защиты от них. Серии ударов снизу и защиты 

от них. 

Одиночные боковые удары и защиты от них скорости их выполнения. 

Важнейшим условием для выполнения быстрого движения является умение 

предварительно расслабить основные группы мышц, участвующие в нѐм. 

Кроме того, выполнение движения на большой скорости неразрывно связано 

с силой мышц, выполняющих его. 

Развитие силы, в основном, происходит в ходе выполнения 

упражнений специальной физической подготовки, когда специфические 

боксѐрские движения (удары) выполняются в усложнѐнных (применение 

тяжестей, сопротивлений) условиях. 

 

2.2.4.2. Учебно-тренировочные группы 

 

Кикбоксѐры учебно-тренировочных групп совершенствуют следующие 

удары и их сочетания. 

 

Совершенствование одиночных ударов левой и правой в голову и 

туловище, их силы и точности: 

- прямой удар левой: сильный длинный, сильный короткий, быстрый 

длинный, быстрый короткий; 

- прямой удар правой: сильный длинный, сильный короткий, быстрый 

длинный, быстрый короткий; 

- боковой удар левой: длинный и короткий, быстрый длинный и короткий; 

- боковой удар правой: сильный длинный и короткий, быстрый длинный и 

короткий; 

- удар снизу левой: сильный длинный, быстрый длинный и короткий; 

- удар снизу правой: сильный длинный и короткий, быстрый длинный и 

короткий. 

 

Совершенствование сочетаний различных ударов: 

- повторные удары - последовательное нанесение двух ударов одной рукой; 

- двойные удары - последовательное нанесение двух ударов одной и другой 

рукой; 

- серийные удары - последовательное нанесение трѐх и четырѐх и более 

ударов с определѐнным чередованием рук. 

 

Защиты. 

 

При совершенствовании защитных действий решаются задачи: 

Изучения и совершенствования всего арсенала защитных действий; 



27 

 

Обеспечение надѐжности защит, подбором их комбинаций; обеспечение 

активности защитных действий, т.е. изменения быстро перейти от надѐжной 

защиты к контратаке и атаке. 

 

Эффективность защитных действий зависит от: 

- Умения прогнозировать нападающие действия соперника, предугадывая их 

развитие, а также способы, которыми может быть реализовано собственная 

атака. 

- Умения опередить действие соперника организацией противодействия в 

виде использования защитных приѐмов. 

 

При совершенствовании защитных действий необходимо сохранить 

общие принципы движения: 

- активная работа ног, направленная на перемещение тела и сохранение 

устойчивости. 

- активная работа туловища, направленная на уклоне от ударов соперника; 

- активная работа обеих рук, направленная на остановку ударов и создание 

готовности встречных и ответных ударов; 

- уклонения: отходом назад, влево; уклоном вправо, влево; отклоном назад, 

назад -вправо, назад - влево; нырком вниз, вниз - влево; 

- остановки: подставкой кисти, предплечья, плеча, отбивом кистью наружу, 

кистью внутрь, предплечьем наружу, предплечьем внутрь, блоком 

предплечьем, кистью; 

- сочетание приѐмов защит: отходом назад и подставкой кисти, отходом 

вправо и отбивом кистью внутрь и т. д. 

- сочетание приѐмов защит с ударами: переключение от защитных действий к 

ударам -уклон вправо - прямой удар правой в голову; уклон влево - боковой 

удар левой в голову и переключение от ударов к защитным действиям: 

прямой удар правой в голову нырок вниз - вправо; боковой удар левой в 

голову - нырок вниз - влево и т. д. 

- атака повторными прямыми ударами левой в голову; в голову и туловище; в 

туловище и в голову; 

- атака прямыми ударами левой и правой в голову; в голову и туловище; в 

туловище и в голову; 

- атака боковыми ударами левой и правой в голову; 

- атака боковым ударом левой и прямым в голову, то же в обратной 

последовательности; 

- атака разнотипными ударами (снизу, боковыми и прямыми) левой и правой 

в голову и в туловище; 

- встречная контратака прямым ударом левой в голову под левую руку 

противника с уклоном вправо; 

- встречная контратака прямым ударом правой в голову под левую руку и 

через левую руку («кросс») противника с уклоном влево; 
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- ответная контратака прямым ударом левой в голову после защиты 

подставкой правой ладони от прямого левой в голову; 

- ответная контратака прямым правой в голову после защиты уклоном вправо 

от прямого левой в голову; 

- ответная контратака прямым правой в голову после защиты подставкой 

левого плеча правой в голову; 

- ответная контратака ударом снизу левой в туловище после защиты уклоном 

влево от прямого удара правой в голову, то же с боковым ударом левой в 

голову; 

- ответная контратака двойными, повторными и разнотипными сериями из 3-

4х ударов и правой после защит подставками, уклонами и нырками от 

прямых, боковых и ударов снизу. 

 

Совершенствование тактических действий 

 

- Действия на дальней дистанции: маневрирование. Подготовительные 

действия (ложные и обманные), начало, развитие и завершение атак, защиты 

и ответные действия. 

- Действия на средней дистанции: вхождение в среднюю дистанцию, стойки 

передвижения и перемещения, особенности ведения боевых действий 

(высокая плотность ударов, дифференцировка их по силе, возрастание роли 

защит подставками, блокировками, уклонами и т. п.), уход на дальнюю 

дистанцию, защитные действия. 

- Действия на ближней дистанции: вхождение, стойки, комбинации ударов, 

защиты, уход на дальнюю дистанцию. 

- Совершенствование в условных боях действий на дальней дистанции с 

вхождением в среднюю и развитием атаки при входе в ближнюю дистанцию 

с последующим эффектным уходом на дальнюю дистанцию, 

совершенствование тактических действий в работе с кикбоксѐром - левшой. 

 

2.2.4.3. Группы спортивного совершенствования 
 

Задачи обучения и тренировки: 

 

- доведение выполнения изученных приѐмов до высокого уровня 

автоматизации; 

- изучение различных вариантов ударов и защит от них; 

- изучение и совершенствование технико-тактических приѐмов в работе с 

кикбоксѐрами различных стилей ведения боя; 

- повышения уровня специальной физической подготовки и специальных 

качеств. 
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В группах спортивного совершенствования процесс строится с учѐтом 

индивидуальных особенностей занимающихся и направлен на 

совершенствование индивидуальной манеры ведения боя и развития у них 

тактического мышления. 

 

Совершенствование технико-тактических действий на дальней дистанции. 

 

Изучение различных вариантов нанесения ударов (свинг, в голову и 

туловище, «кросс» в голову, «хуки», апперкоты и т. п.) и защиты от них. 

- Совершенствование ранее изучаемых технико-тактических действий на 

дальней дистанции: 

- передвижения, одиночные, двойные, повторные удары, защиты от них и 

контрудары; 

- серии приѐмных ударов, защиты от них и контрудары; 

- одиночные, двойные и повторные боковые удары, защиты от них и 

контрудары; 

- серии прямых и боковых ударов, защиты от них и контрудары. 

- Совершенствование технико-тактических действий на средней дистанции. 

- одиночные, двойные и серии прямых ударов, защиты от них и контрудары; 

- одиночные, двойные и серии ударов снизу, защиты от них и контрудары; 

- удары левой снизу в голову и туловище на месте одиночным и двойным 

шагом, удар снизу в голову и туловище с переносом веса тела на правую ногу 

и с переносом веса тела на левую ногу; 

- защиты от ударов левой снизу в голову и туловище накладкой одноимѐнной 

и разноимѐнной ладонью на сгиб локтевого сустава, отклоном и отходом; 

- удар снизу правой в голову и туловище с переносом веса тела на левую 

ногу и переносом на правую; 

- трѐх и четырѐх ударные серии снизу левой и правой в туловище и голову, 

защиты от них подставками локтей и предплечий; 

- боковой удар левой в голову с переносом веса тела на правую ногу и без 

переноса, защита подставкой правого предплечья «нырком» вправо или 

отходом; 

- боковой удар правой в голову и перенос веса тела на левую ногу и без 

переноса, защита подставкой левого предплечья «нырком» влево или 

отходом; 

- трѐх и четырѐх ударные серии боковых ударов и защита от них подставками 

предплечий или «нырками». 

 

Сочетание боковых ударов и ударов снизу и защит от них. 

- удар левой снизу в туловище, правой в туловище и боковой левой в голову, 

защита подставками предплечий; 

- удар правой снизу в туловище, боковой левой в голову и боковой правой в 

голову, защита подставками предплечий; 
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- разнотипные сочетания боковых ударов и ударов снизу в голову и туловище 

и защита от них. 

 

Совершенствование технико-тактических действий на ближней дистанции. 

 

- активно-защитная, наступательная и защитная позиция; 

- удары левой снизу в голову и туловище с распределением веса тела на 

правую ногу и с переносом веса тела на левую; 

- удары правой снизу в голову и туловище с распределением веса тела на обе 

ноги, с переносом веса тела на левую ногу и с переносом веса тела на 

правую; 

- удар правой снизу в туловище с шагом вправо, вперѐд, назад; 

- удар левой снизу в туловище с шагом влево, вправо, вперѐд и назад; 

- боковой удар левой в голову с распределением веса тела на обе ноги, с 

переносом веса тела на правую ногу, на левую; 

- боковой удар правой в голову с распределением веса тела на обе ноги, с 

переносом веса тела на левую ногу, на правую; 

- короткие прямые удары левой и правой в голову; 

- защита от ударов снизу подставками локтей и предплечий, остановкой - 

наложением предплечий и ладоней; 

- защита от боковых уларов голову подставкой предплечья, остановкой - 

наложением предплечья, «нырком», приседанием, комбинированная защита; 

- комбинация из двух ударов - в туловище, в голову, в голову и туловище, 

защиты от них; 

- трѐх- и четырѐхударные разнотипные серии в туловище и голову, защита от 

них; 

- введение рук внутрь позиции противника. 

 

Совершенствование тактических действий. 

 

Подготовительные действия (разведка): маневр (выбор положения для 

атаки), обманные действия, обманные удары, лѐгкие удары, финты, движения 

туловища и глаз на дальней и средних дистанциях. 

Наступательные движения - атака, встречная и ответная контратака, 

нанесение ударов при отходе. 

Оборонительные действия - обеспечение надѐжности и активности 

обороны и переход к атакующим действиям. 

Ведение условного боя со сменой дистанции: овладение тактикой боя 

против боксѐров различных стилей (нокаутѐра, темповика, игровика и 

кикбоксѐра-левши), планирование соревновательных боѐв и изменение 

тактики ведения боя. 
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2.2.5. Инструкторская и судейская практика 

 

Одной из задач ДЮСШ является подготовка спортсменов к роли 

помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении 

спортивных соревнований в качестве судьи. 

Приобретение навыков судейства и самостоятельного проведения 

занятий является обязательным для всех групп подготовки. Инструкторская и 

судейская практика проводится с целью получения учащимися званий и 

навыков инструктора и судьи по спорту и последующего привлечения их к 

тренерской и судейской работе. Она имеет большое воспитательное значение 

– у занимающихся вырабатывается сознательное отношение к 

тренировочному процессу, к решениям судей, дисциплинированность, 

занимающиеся приобретают определенные навыки наставничества. 

Навыки организации и проведения занятий и соревнований 

приобретают на всем протяжении многолетней подготовки в процессе 

теоретических занятий и практической работы в качестве помощника тренера, 

инструктора, помощника судьи, секретаря, самостоятельного судейства. 

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, 

самостоятельного изучения литературы, практических занятий.  

В группах начальной подготовки  проводится коллективный разбор 

тренировочных занятий и соревнований, изучаются правила соревнований. 

Отдельные, наиболее простые по содержанию тренировочные занятия 

спортсмены выполняют самостоятельно. Они привлекаются к подготовке мест 

соревнований и помогают в судействе соревнований по сдаче контрольных 

нормативов.  

Учащиеся учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой в 

виде спорта терминологией; овладеть основными методами построения 

тренировочного занятия: разминкой, основной и заключительной частью. Во 

время проведения занятий необходимо развивать способность учащихся 

наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими 

учениками, находить ошибки и исправлять их. 

В учебно-тренировочных группах спортсмены участвуют в проведении 

тренировочных занятий в качестве помощника тренера, участвуют вместе с 

ним в составлении планов подготовки, привлекаются к судейству 

контрольных соревнований. 

В группах спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства учащиеся часть тренировок выполняют самостоятельно, проводят 

отдельные занятия с младшими группами в качестве помощника тренера и 

инструктора, участвуют в судействе контрольных и официальных 

соревнований, выполняют необходимые требования для получения званий 

инструктора и судьи по спорту. 
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2.2.6. Комплексный контроль 
 

Важным звеном управления подготовкой спортсменов является 

система комплексного контроля, благодаря которой можно оценить 

эффективность избранной направленности тренировочного процесса. 

Комплексный контроль включает педагогический, медико-биологический и 

психологический разделы и предусматривает ряд организационных и 

методических приемов, направленных на выявление сильных и слабых 

сторон в подготовке спортсменов. В качестве объектов контроля 

специалисты выделяют такие параметры, как эффективность 

соревновательной деятельности, уровень развития двигательных качеств, 

технико-тактического мастерства, психической и интегральной 

подготовленности; показатели нагрузки отдельных упражнений, 

тренировочных занятий, микро-, мезо- и макроциклов и т.д.; возможности 

отдельных функциональных систем и механизмов, обеспечивающих 

эффективную соревновательную деятельность; реакция организма на 

предлагаемые тренировочные нагрузки, особенности протекания процессов 

утомления и восстановления. 

Диагностика специальной подготовленности кикбоксера включает 

контроль физической, технической и функциональной подготовленности, 

анализ динамики компонентов подготовленности в предшествующем 

времени, анализ структуры подготовленности, разработка 

индивидуализированных моделей, прогноз состояния спортсмена в 

перспективе.  

Различные виды подготовленности кикбоксера, характеризующие 

различные стороны его спортивного мастерства, реализуются в спортивный 

результат в единстве, то есть не как суммарный результат сложения 

отдельных компонентов, а как полезный результат всей системы, имеющей 

структуру, внутренние взаимосвязи и взаимодействие компонентов. 

Важным звеном системы комплексного контроля подготовки 

спортсменов является педагогический контроль. Организация комплексного 

педагогического контроля в спорте может быть эффективной лишь при 

строгом учете возрастных и квалификационных особенностей контингента, 

при условии, когда средства и методы контроля соответствуют специфике 

того или иного вида спорта. 

Педагогический контроль – оценка фактического состояния и уровня 

подготовленности спортсменов, суть которого заключается в оценке 

состояния спортсмена, в котором он находится во время спортивной 

подготовки, что и является одной из центральных проблем теории, методики 

и практики физической культуры и спорта. 

Предметом педагогического контроля в спорте принято считать 

оценку, учет и анализ двигательной функции, психических процессов, 
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технического мастерства, норм тренировочных нагрузок, соревновательной 

деятельности, спортивных результатов занимающихся. 

Цель педагогического контроля – повышение эффективности 

физического воспитания и тренировки двигательной функции спортсменов в 

конкретных условиях спортивной деятельности. 

Виды контроля различаются в соответствии с типом состояния 

двигательных функций спортсменов – перманентные (сохраняющиеся 

довольно длительное время), текущие (изменяющиеся под влиянием одного 

или нескольких занятий), оперативные (меняющиеся в процессе одного 

занятия, а также под влиянием нагрузки отдельных упражнений или серий 

упражнений). Необходимость выделения трех типов состояний определяется 

тем, что средства контроля, используемые в каждом случае, существенно 

различаются. 

Структура научно-методического обеспечения включает следующие 

виды обследований. 

Этапные комплексные обследования (ЭКО).  Задачами ЭКО является 

определение уровня различных сторон подготовленности и двигательного 

потенциала спортсмена на отдельных этапах подготовки. Проведение ЭКО 

осуществляется на важнейших этапах подготовки, проводится в рамках 

учебно-тренировочного процесса и плановой диспансеризации спортсменов. 
 

Программа ЭКО 

 

№ Направленность обследования Вид обследования 

1 Морфологический статус Определение антропометрических показателей: рост, 

вес, окружности 

2 Физическая (функциональная) Физические тесты соответствующей направленности 

3 Психологическая  Оценка психо-эмоционального состояния: уровень 

самоконтроля, волевой мобилизации, самооценка и пр. 

4 Контроль нагрузок Анализ выполнения нагрузок за предшествующий этап 

подготовки. Планирование на последующий этап 

 

Текущие обследования (ТО). Задачами ТО являются систематический 

контроль над тренировочным процессом в целях повышения его 

эффективности и предупреждения перегрузок, перенапряжения, нарушения 

процессов адаптации, оценка уровня и структуры физической и технической 

подготовленности. 
 

Программа ТО 

 

№ Направленность обследования Вид обследования 

1 Физическая (функциональна) Определение переносимости нагрузок (ЧСС в покое, 

до и после нагрузок 

2 Психологическая  Оценка психо-эмоционального состояния: степень 

психического утомления, оценка самочувствия, 

активности, настроения. 
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3 Контроль нагрузок Анализ выполнения нагрузок за исследуемый период 

подготовки. Показатели объема и интенсивности 

тренировочной работы. 

4 Оценка и анализ технической 

подготовленности 

Видеоанализ технической подготовленности  

 

Оценка соревновательной деятельности (ОСД).  Задачей ОСД 

является анализ соревновательной деятельности по кикбоксу, технико-

тактические результаты. Проведение ОСД осуществляется на соревнованиях 

не ниже федерального уровня с помощью анализа итоговых протоколов 

соревнований и видео- и фотоматериала. 

Углубленные медицинские обследования (УМО). Основными целями 

УМО являются получение наиболее полной и всесторонней информации о 

состоянии здоровья, уровне общей и специальной работоспособности и 

подготовленности кикбоксеров средствами обязательной диспансеризации, 

проходящей 2 раза в год. 

Задачи УМО  

– диагностика и оценка состояния здоровья, физического развития, 

функционального состояния и уровня резервных возможностей; 

– диагностика и выявление «слабых звеньев» адаптации, лимитирующих  

работоспособность; 

– комплексная оценка общей и специальной работоспособности. 

Основными задачами медицинского обследования в ГНП является 

контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и 

привычки неукоснительного выполнения рекомендации врача. В начале и 

конце учебного года занимающиеся должны пройти углубленные 

медицинские обследования. Все это позволяет установить исходный уровень 

состояния здоровья, физического развития и функциональной 

подготовленности. В процессе многолетней подготовки углубленные 

медицинские обследования позволяют следить за динамикой этих 

показателей, а текущие обследования контролировать переносимость 

тренировочных и соревновательных нагрузок и своевременно принимать 

необходимые лечебно-профилактические меры. 

 

Программа углубленного комплексного медицинского обследования (УМО) 

Задачи УМО  

1. Комплексная клиническая диагностика 

2. Оценка уровня здоровья и функционального состояния 

3. Оценка сердечно-сосудистой системы 

4. Оценка систем внешнего дыхания и газообмена 

5. Контроль состояния центральной нервной системы 

6. Уровень функционирования периферической нервной системы 

7. Состояние вегетативной нервной системы 

8. Контроль за состоянием нервно-мышечного аппарата 
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9. Уровень физического развития и морфологическое состояние 

10. Оценка состояния системы крови 

11. Оценка состояния эндокринной системы 

12. Оценка состояния системы пищеварения 

13. Оценка состояния мочеполовой системы 

14.Общая оценка состояния организма 

 



36 

 

2.6.7. Система контроля и зачетные требования 

 

Программа предусматривает конкретизацию критериев подготовки 

кикбоксеров, проходящих спортивную подготовку, на каждом этапе 

спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и 

телосложения на результативность по виду спорта бокс. 
 
 

ВЛИЯНИЕ 

ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ И ТЕЛОСЛОЖЕНИЯ НА РЕЗУЛЬТАТИВНОСТЬ 

ПО ВИДУ СПОРТА БОКС 

 
        Физические качества и телосложение            Уровень влияния     

 Скоростные способности                            3 

 Мышечная сила                                     3 

 Вестибулярная устойчивость                        2 

 Выносливость                                      3 

 Гибкость                                          1 

 Координационные способности                       2 

 Телосложение                                      1 

 

Условные обозначения: 

3 - значительное влияние; 

2 - среднее влияние; 

1 - незначительное влияние. 

Необходимой частью программы является конкретизация видов 

контроля общей и специальной физической подготовки, комплекс 

контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и 

этапам подготовки.  

Сдача контрольных нормативов осуществляется 1 раз в год по 

окончании тренировочного процесса. 

Каждой учебной группе поставлена задача с учѐтом возраста 

занимающихся, их возможностей и требований подготовки кикбоксѐров. 

 

Прогнозируемые результаты 

 

При создании оптимальных условий для физического и психического 

развития, самореализации, укрепления здоровья и формирования позитивных 

жизненных ценностей обучающихся, посредством систематических занятий 

боксом, программа ставит своей целью, по окончании ее реализации, 

подготовить высококлассного спортсмена, который бы показывал стабильно 

высокий результат, выступая на соревнованиях Российского и 

международного уровня. 

 

Формы проверки результатов освоения программы 
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Программа предусматривает промежуточную и итоговую аттестацию 

результатов обучения детей. 

В начале года проводится входное тестирование.  Промежуточная 

аттестация проводится в виде текущего контроля в течение всего учебного 

года. Она предусматривает 1 раз в полгода зачетное занятие по общей и 

специальной физической подготовке при выполнении контрольных 

упражнений. 

Итоговая аттестация проводится в конце каждого учебного года 

обучения и предполагает зачет в форме тестирования уровня ОФП, СФП и 

ТТП (для ГНП). Для групп УТГ, ГСС к сдаче ОФП, СФП и ТТП добавляется 

результативность выступления на соревнованиях регионального, 

Российского и международного уровней.  

Итоговый контроль проводится с целью: определения степени 

достижения результатов обучения и получения сведений для 

совершенствования программы и методов обучения. 

    В конце учебного года (в мае месяце) все учащиеся группы сдают по 

общей физической подготовке контрольно-переводные зачеты.  Результаты 

контрольных испытаний являются основой для отбора в группы следующего 

этапа многолетней подготовки. 

 

После окончания 1 года занятий воспитанник должен: 

 стремиться к систематическим занятиям спортом  

 овладеть основами техники выполнения комплекса физических 

упражнений и       освоение техники подвижных игр 

 развитие и совершенствование общих физических качеств 

 ознакомится с требованиями спортивного режима и гигиены 

  

По окончании этапа начальной подготовки должен: 

 систематически укреплять своѐ здоровье и расширять функциональные 

возможности организма 

 совершенствовать показатели своей физической подготовленности  

 совершенствовать уровень освоения базовой техники кикбокса 

 соблюдать нормы личной гигиены и самоконтроля 

 

По окончании учебно-тренировочного этапа должен: 

 уметь совершенствовать свою физическую и функциональную 

подготовленность 

 совершенствовать свое технико-тактическое мастерство  

 формировать морально-волевые качества 

 освоить теоретические разделы программы 
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По окончании этапа спортивного совершенствования должен: 

 постоянно совершенствовать свою специальную физическую 

подготовленность 

 постоянно совершенствовать свое технико-тактическое мастерство 

(применение ударной техники в различных условиях) 

 постоянно совершенствовать динамику своих спортивно-технических 

показателей 

 достичь высоких результатов выступлений на Всероссийских 

соревнованиях 

 

 

По окончании всей программы воспитанник сможет: 

 

 применять на практике полученные теоретические знания 

 управлять своим эмоциональным состоянием 

 самостоятельно планировать тренировочный процесс 

 организовывать учебно-тренировочный процесс в группах начальной 

подготовки 

 Иметь спортивное звание не ниже мастера спорта России. 

 Получить судейскую категорию (не ниже регионального уровня). 

 

Формы и способы фиксации результатов: 

 

 дневник достижений учащихся; 

 портфолио учащихся. 
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2.6.7.1. Комплексы контрольных упражнений 

 

Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня общей 

физической подготовленности (ОФП) 

Тестирование ОФП, СФП и технико-тактической подготовленности 

осуществляется 2 раза в год – в начале и конце учебного года. 

Комплекс контрольных упражнений по ОФП включает в себя 

следующие тесты: 

 бег 30м с низкого старта (сек). Проводится на стадионе в спортивной 

обуви без шипов. Количество стартующих зависит от количества 

дорожек. После 10-15 мин. разминки дается старт. Разрешается только 

одна попытка. 

 челночный бег 3 по 10 м (сек). Тест проводят в спортивном зале. 

Отмеряют 10-метровый отрезок, начало, и конец которого отмечают 

линией. За каждой чертой – 2 полукруга радиусом 50 см. спортсмен 

становится за ближней чертой линии и по команде «марш» начинает 

бег в сторону финишной черты: обегает полукруг и возвращается к 

линии старта. Затем также обегает другой полукруг и возвращается 

обратно.  

 прыжок в длину с места (см). Выполняют толчком двух ног от линии 

и края доски на покрытии.  

 подтягивание в висе на перекладине (количество раз). Выполняют 

из положения вис хватом сверху, руки на ширине плеч. Темп 

выполнения произвольный. Подтягивание считается выполненным, 

если при сгибании рук подбородок находится выше перекладины. Не 

засчитываются попытки при вспомогательных движениях ног и 

туловища. 

 сгибание и разгибание рук в упоре лежа (количество раз). И.П. – 

упор лежа на горизонтальной поверхности, руки полностью 

выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги составляют единую 

линию. Отжимания производится на кулаках. Засчитывается 

отжимание, когда обучающийся коснувшись грудью пола, вернулся в 

исходное положение. При выполнении упражнения запрещены 

движения в тазобедренных суставах 

 поднимание туловища из положения лежа, колени согнуты 

(количество раз). И.П. сед на матах. Руки сцеплены в «замке» за 

головой. Колени согнуты. Выполнять упражнение следует, опуская 

спину до касания поверхности мата и вернуться в И.П., Обязательное 

условие - коснуться грудью колен. При выполнении упражнения 

запрещено разрывать руки за головой и отрывать ноги от пола. 
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 Бег на 1000 м, мин. Проводиться на дорожке стадиона. Время 

фиксируется с точностью до 0,1 сек. 

 Непрерывный бег в свободном темпе 10 мин. или 12 мин. 

Проводиться на дорожке стадиона. Время фиксируется с точностью до 

0,1 сек. 

 

 

 

Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня 

специальной физической подготовленности (СФП) 

 

 суммарное время 6-и  прямых ударов руками, сек. Спортсмен, из 

фронтальной стойки, наносит поочередно (левой и правой рукой) 6 

прямых ударов в мешок. Фиксируется время от команды «Марш», до 6-

го удара по мешку. 

 суммарное время 6-и боковых ударов руками, сек. Спортсмен, из 

фронтальной стойки, наносит поочередно (левой и правой рукой) 6 

боковых ударов в мешок. Фиксируется время от команды «Марш», до 

6-го удара по мешку. 

 суммарное время 6-и нижних ударов руками (апперкоты), сек. 

Спортсмен, из фронтальной стойки, наносит поочередно (левой и 

правой рукой) 6 нижних ударов в мешок. Фиксируется время от 

команды «Марш», до 6-го удара по мешку. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

для зачисления в группы на этапе начальной подготовки  

 

Таблица № 1 

Развиваемое 

физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Скоростные качества 
Бег на 30 м 

(не более 5,6 с) 

Бег на 30 м 

(не более 6,2 с) 

Координация 
Челночный бег 3х10 м 

(не более 16 с) 

Челночный бег 3х10 м 

(не более 16 с) 

Выносливость 
Непрерывный бег 

в свободном темпе 10 мин 

Непрерывный бег 

в свободном темпе 8 мин 

Сила 

Подтягивание 

на перекладине 

(не менее 5 раз) 

Подтягивание 

на перекладине 

(не менее 2 раз) 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа 

(не менее 15 раз) 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа 

(не менее 8 раз) 
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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) 

 

Техническая подготовка 
 

Владение   техникой   передвижения.   Выполнение основных 

атакующих и защитных действий. 

 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на учебно-тренировочном этапе  

(на этапе начальной специализации) 

Таблица № 2 

Развиваемое 

физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Скоростные качества 
Бег на 30 м 

(не более 5 с) 

Бег на 30 м 

(не более 5,6 с) 

Координация 
Челночный бег 3х10 м 

(не более 13 с) 

Челночный бег 3х10 м 

(не более 13,5 с) 

Выносливость 
Непрерывный бег 

в свободном темпе 12 мин 

Непрерывный бег в свободном 

темпе 10 мин 

Сила 

Подтягивание 

на перекладине 

(не менее 10 раз) 

Подтягивание 

на перекладине 

(не менее 8 раз) 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа 

(не менее 17 раз) 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа 

(не менее 10 раз) 

Подъем туловища 

в положении лежа за 30 с 

(не менее 17 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) 

- Суммарное время 6-ти 

прямых ударов руками 
Не менее 5,3 сек 

 

Не менее 5.8 сек 

- Суммарное время 6-ти 

боковых ударов руками 
Не менее 5,6 сек 

 

Не менее 6,1 сек 

- Суммарное время 6-ти 

«апперкотов» 
Не менее 5,6 сек 

 

Не менее 5,8 сек 

Техническое мастерство 
  Выполнение основных атакующих и защитных действий в 

боевой стойке  
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на этапе совершенствования  

спортивного мастерства 

Таблица № 3 

Развиваемое 

физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Скоростные качества 

Бег на 30 м 

(не более 5 с) 

Бег на 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 

Подтягивание 

на перекладине 

(не менее 15 раз) 

Подтягивание 

на перекладине 

(не менее 10 раз) 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа за 30 с 

(не менее 20 раз) 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа за 30 с 

(не менее 12 раз) 

Подъем туловища 

в положении лежа за 30 с 

(не менее 20 раз) 

Подъем туловища 

в положении лежа за 30 с 

(не менее 15 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину 

с места (не менее 170 см) 

Прыжок в длину 

с места (не менее 150 см) 

Суммарное время 6-ти 

прямых ударов руками 
4.8 сек 

 

5.2 сек 

Суммарное время 6-ти 

боковых ударов руками 
5,0 сек 

 

5,6 сек 

Суммарное время 6-ти 

«апперкотов» 
5,1 сек 

 

5,7 сек 

Техническое 

мастерство 

Эффективное выполнение техники кикбоксинга в 

соревновательных условиях. Владение основными атакующими, 

защитными и контратакующими действиями. Владение 

тактическими навыками ведения поединка в условиях 

соревнований, соревновательного турнира. 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта, мастер спорта 
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2.3. Методическое обеспечение программы 

 

При построении многолетнего учебно-тренировочного процесса необ-

ходимо ориентироваться на оптимальные возрастные границы, в пределах 

которых спортсмены добиваются своих высших достижений. Как правило, 

способные спортсмены достигают первых успехов через 4-6 лет, а высших 

достижений - через 7-9 лет специализированной подготовки. При этом надо 

иметь в виду, что наиболее высокие темпы прироста результатов имеют 

место в первые 2-3 года специализированной подготовки. 

Тренировочные занятия  по кикбоксу включают в себя несколько 

частей: 

- разминочная (ОРУ, легкие беговые упражнения, имитация технических 

действий), продолжительность определяется в зависимости от задач 

тренировки; 

- основная часть (решение основных тренировочных задач – обучение, 

совершенствования технико-тактического мастерства, развитие и 

совершенствование физических качеств); 

- заключительная (ОФП, упражнения на развитие гибкости, работа с 

отягощением и пр). 

Прохождение инструктажа учащихся по технике безопасности на 

тренировочных занятиях проводится в начале года с обязательным 

фиксированием  в отчетных документах (журналах). Перед каждыми 

соревнованиями участники также проходят целевой инструктаж.  

 

Основные средства тренировки: общеразвивающие упражнения; 

комплексы специально подготовленных упражнений; всевозможные прыжки 

и прыжковые упражнения; комплексы специальных упражнений из арсенала 

бокса; упражнения со штангой (вес штанги 30-70°/) от собственного веса; 

подвижные и спортивные игры; упражнения локального воздействия (на 

тренировочных устройствах и тренажерах); изометрические упражнения. 

Методы выполнения упражнений: повторный; переменный; 

интервальный, повторно-переменный; круговой; игровой; контрольный; 

соревновательный. 

Основные направления тренировки. В зависимости от этапа 

спортивной подготовки определяются основные цели и задачи. Перед 

специалистами встает задача правильного подбора соответствующих 

тренировочных средств с учетом избранного вида спорта. Необходимо 

рационально повышать объема и интенсивности тренировочных нагрузок, 

более специализированной работой в избранном виде спорта. В этом случае 

средства тренировки имеют сходство по форме и характеру выполнения с 

основными упражнениям. Значительно увеличивается удельный вес 

специальной физической, технической и тактической подготовки. 

Постепенно тренировочный процесс приобретает черты углубленной 
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спортивной специализации. В большей степени увеличивается объем средств 

скоростно-силовой подготовки и специальной выносливости.  

Специальные тренировочные устройства и тренажеры имеют следу-

ющие преимущества перед традиционными средствами (штанга, гири, 

гантели): 

- позволяют учитывать индивидуальные особенности спортсмена; 

- по сравнению с упражнениями со штангой исключают отрицательные 

воздействия на опорно-двигательный аппарат; 

- локально воздействуют на различные группы мышц, в том числе и на те, 

которые в процессе тренировки имеют меньшие возможности для 

совершенствования; 

- способствуют четкому программированию структуры движений, а также 

характера и величины специфической нагрузки; 

- позволяют выполнять движения при различных режимах работы мышц; 

- помогают проводить занятия на высоком эмоциональном уровне. Применяя 

тренажерные устройства, следует учитывать: величину отягощения; 

интенсивность выполнения упражнений; количество повторений в каждом 

подходе; интервалы отдыха между упражнениями. 

Обучение и совершенствование техники кикбоксинга. При 

планировании учебных занятий необходимо соблюдать принцип 

концентрированного распределения материала, так как длительные перерывы 

в занятиях нежелательны. 

При обучении следует учитывать, что темпы овладения отдельными 

элементами двигательных действий неодинаковы. Больше времени следует 

отводить на разучивание тех элементов целостного действия, которые 

выполняются труднее.  

 

Организационно-методические указания  
Многолетнюю подготовку от новичка до чемпиона целесообразно 

рассматривать как единый процесс, подчиняющийся определенным зако-

номерностям, как сложную специфическую систему со свойственными ей 

особенностями с учетом возрастных возможностей юных спортсменов. Весь 

процесс многолетних занятий избранным видом спорта включает 

практически не обозримое множество переменных. Каждый этап много-

летней тренировки отражает своеобразие общих условий жизни и дея-

тельности спортсмена в различные периоды жизненного пути (общей на-

грузки в периоды обучения в школе, трудовой деятельности, службы в армии 

и т.д.). Разумеется, в процессе всех лет занятий задачи, тренировочные 

средства и методы претерпевают значительные изменения. 

Спортивная тренировка юных спортсменов, в отличие от трениров-

ки взрослых, имеет ряд методических и организационных особенностей. 

1. Тренировочные занятия с юными спортсменами не должны быть 

ориентированы на достижение в первые годы занятий высокого спортивного 
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результата (на этапах начальной подготовки и начальной спортивной 

специализации). 

2. Тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать 

функциональным возможностям растущего организма. 

3. В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, 

обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического 

контроля за состоянием здоровья, подготовленностью занимающихся и их 

физическим развитием. 

4. Надежной основой успеха юных спортсменов в избранном виде спорта 

является приобретенный фонд умений и навыков, всестороннее развитие 

физических качеств, решение функциональных возможностей организма. 

5. С возрастом и подготовленностью юных спортсменов постепенно 

уменьшается удельный вес общей физической подготовки и возрастает вес 

специальной подготовки. Из года в год неуклонно увеличивается рост 

общего объема тренировочной нагрузки. 

6. Необходимо учитывать особенности построения школьного учебного 

процесса в планировании спортивной тренировки. 

Система спортивной подготовки представляет собой организацию 

регулярных тренировочных занятий и соревнований. На протяжении многих 

лет тренировок юные спортсмены должны овладеть техникой и тактикой, 

приобрести опыт и специальные знания, улучшить моральные и волевые 

качества. 

 
           Месяцы 

Виды 

Подготовки 

IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII 

Теоретические 

занятия 

2 - 2 2 - - - 2 2 2 - 2 

Общая физическая 

подготовка 

14 13 16 16 15 15 15 16 16 16 14 16 

Специальная 

физическая 

подготовка 

8 9 10 10 9 9 9 10 10 10 10 10 

Участие в 

соревнованиях 

По календарному плану 

Судейская 

практика 

- - - - - - - - - - - - 

Восстановительные 

мероприятия 

- - - - - - - - - - - - 

Медицинский 

контроль 

- 2 - - - - - - - - - - 

Контрольные 

занятия 

- - - - - - - - - - - - 

Всего в месяц 24 24 28 28 24 24 24 28 28 28 24 28 

Всего в год 312 

 

На учебно-тренировочном этапе годичный цикл подготовки включает 

подготовительный, соревновательный и переходный периоды. Для 

спортсменов 1и 2 года обучения главное внимание по-прежнему должно 

уделяться разносторонней физической подготовке, повышению уровня 
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функциональных возможностей, дальнейшему расширению арсенала 

технико-тактических навыков и приемов. 
 

          Месяцы 

Виды 
Подготовки 

IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII 

Теоретические 

занятия 

- - 2 2 - - - 2 2 2 - 2 

Общая физическая 

подготовка 

13 13 12 13 12 12 12 13 12 13 12 13 

Специальная 

физическая 

подготовка 

24 24 22 22 24 24 24 24 24 24 24 24 

Участие в соревнов. По календарному плану 

Судейская практика - - 2 2 - - - 2 - - - 2 

Восстановительные 

мероприятия 

- - 2 2 - - - - - 2 - - 

Медицинский 

контроль 

- 2 - - - - - - 2 - - - 

Контрольные 

занятия 

2 - - - - - - 2 - - - - 

Всего в месяц 39 39 40 41 36 36 36 43 40 41 26 41 

Всего в год 468 

 

При планировании годичных циклов для спортсменов учебно-

тренировочной группы при обучении 3; 4 и 5 года в подготовительный 

периоде средствами ОФП решаются задачи дальнейшего повышения уровня 

разносторонней физической и функциональной подготовленности. 
 

           Месяцы 

Виды 

Подготовки 

IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII 

Теоретические 

занятия 

2 2 2 _ _ 2 2 2 - 2 - - 

Общая физическая 

подготовка 

13 13 13 13 13 15 13 13 13 13 15 13 

Специальная 

физическая 

подготовка 

35 35 35 35 35 35 35 35 35 35 35 35 

Участие в 

соревнованиях 

По календарному плану 

Судейская 

практика 

- 2 2 2 - - 2 2 - - - - 

Восстановительные 

мероприятия 

- - 3 3 - - - - 3 3 - - 

Медицинский 

контроль 

- - 2 - - - - - 2 - - - 

Контрольные 

занятия 

2 - - - 2 - - - - - - - 

Всего в месяц 52 52 57 53 50 52 52 52 53 53 50 48 

Всего в год 624 

 

На этапе спортивного совершенствования процесс спортивной 

тренировки направлен на адаптацию организма спортсменов к 

максимальным тренировочным нагрузкам в соответствии с индивидуальной 

соревновательной практикой. 
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           Месяцы 
Виды 

Подготовки 

IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII 

Теоретические 

занятия 

2 2 2 - - 2 2 2 - 2 2 - 

Общая физическая 

подготовка 

14 14 14 14 15 14 14 14 14 14 14 14 

Специальная 

физическая 

подготовка 

46 46 46 46 47 46 46 46 46 46 46 47 

Участие в 

соревнованиях 

По календарному плану 

Судейская 

практика 

- 2 2 2 - - 2 2 2 - - - 

Восстановительные 

мероприятия 

- 3 3 3 - - - - 3 3 3 - 

Медицинский 

контроль 

- - 2 - - - - - 2 - - - 

Контрольные 

занятия 

2 - - - - - - - 2 - - - 

Всего в месяц 72 72 84 84 72 72 72 84 84 84 72 84 

Всего в год 936 

 

На этапе высшего спортивного мастерства процесс спортивной 

тренировки имеет такую же направленность, как и на этапе спортивного 

совершенствования. Совершенствование технико-тактического мастерства 

осуществляется в режимах, максимально отвечающих требованиям 

соревновательной деятельности. Средства ОФП используются не только в 

целях совершенствования общей физической подготовки, но и, в большей 

мере, как восстановительные или стимулирующие восстановительные 

процессы средства подготовки в периоды острых тренировочных нагрузок 

или соревнований. 
 

           Месяцы 

Виды 

Подготовки 

IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII 

Теоретические 

занятия 

4 4 4 - - 4 2 2 - - - - 

Общая физическая 

подготовка 

18 16 16 16 16 16 16 16 16 18 18 18 

Специальная 

физическая 

подготовка 

67 67 67 67 68 67 67 67 67 68 68 68 

Участие в 

соревнованиях 

По календарному плану 

Судейская 

практика 

- 4 4 4 - - 3 3 - - - - 

Восстановительные 

мероприятия 

- 4 4 4 4 4 4 4 4 - - - 

Медицинский 

контроль 

- - 2 - - 2 - - 2 - - - 

Контрольные 

занятия 

2 - - 2 - - 2 - - 2 - - 

Всего в месяц 91 95 97 93 88 93 94 92 89 88 86 86 

Всего в год 1092 
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3. ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ 

3.1. Основные требования к выполнению программы 

 

На основании учебной нагрузки, календаря спортивно-массовых 

мероприятий, графика КПН составляется годовой учебный план-график. При 

составлении годового учебного плана-графика необходимо предусмотреть 

рациональное чередование ОФП, СФП, ТТП и волевой подготовки. 

Параллельно с овладением техникой кикбоксинга и 

совершенствованием спортивного мастерства, необходимо проводить 

подготовку общественных инструкторов и судей по кикбоксингу, которая 

осуществляется путѐм проведения специальных инструкторско-

методических занятий, инструкторской и судейской практики на отдельных 

занятиях, выполнения заданий тренеров по организации, проведению и 

судейству соревнований, сдаче зачѐтов в соответствии с требованиями 

программы.  

 При организации учебно-тренировочного процесса всѐ должно быть 

направлено на выполнение цели ДЮСШ - стабильная спортивная подготовка 

учащихся. Обучение должно строиться таким образом, чтобы воспитанники в 

14-15 лет освоили тренировочные и соревновательные нагрузки. 

В группах СС тренеры-преподаватели должны разрабатывать 

индивидуальные и годовые перспективные планы тренировки. 

Учебно-тренировочный процесс в ДЮСШ проводится круглогодично. 

Учебный год начинается в сентябре и заканчивается в августе. Для группы 

НП 1-го года обучения, учебный год целесообразно на периоды не делить, 

учитывая, что первый год занятий в целом носит подготовительный характер. 

Учебный год в группах НП-1, 2-го года обучения, в УТ группах и 

группах СС делится на подготовительный, соревновательный и переходный 

периоды. Планирование периодов подготовки зависит от календаря 

соревнований. В каждом периоде должны решаться конкретные задачи. 

 

Подготовительный период.  

Общеподготовительный этап: 

 Укрепление здоровья занимающихся, 

 Существенное повышение общей физической подготовки, 

 Изучение относительно широкого круга технико-тактических средств 

для ведения боя на всех трѐх дистанциях, 

 Повышение общего уровня волевых возможностей, 

 Воспитание спортивного трудолюбия.  
Специалъно-подготовителъный этап: 

 Развитие специальной физической подготовленности, 



49 

 

 Углубленное освоение тактико-технических боевых навыков и умений 

на всех трѐх дистанциях боя с тем, чтобы быть готовым преодолеть 

сбивающие факторы, 

 Качественное улучшение скорости и силы ударов, а также быстроты и 
скорости защитных действий, 

 Повышение психической устойчивости. 
 

Учебно-тренировочные занятия в подготовительном периоде должны 

строиться таким образом, чтобы создать условия для непосредственного 

вхождения спортсмена в «спортивную форму». 

 

Соревновательный период. 

 

Главной задачей соревновательного периода является сохранение 

спортивной формы на всѐ время соревнований, и реализация еѐ в спортивных 

достижениях. Учебная работа проводится по укороченной программе как по 

объѐму, так и по интенсивности в соответствии с календарѐм и 

напряжѐнностью предстоящих соревнований. В режиме дня полностью 

сохраняется лишь утренняя зарядка. Большое место приобретает 

психологическая подготовка. Совершенствование физической и технико-

тактической подготовки осуществляется строго индивидуально, исходя из 

собственной боевой готовности и состояния и направлена на достижение 

максимальной тренированности. Физическая подготовка в соревновательном 

периоде носит характер непосредственной функциональной подготовки и 

предельного напряжения. Технико-тактическая подготовка обеспечивает 

доведение двигательной деятельности до возможно высокой степени 

совершенствования движения и развития тактического мышления. В 

морально-волевой и психологической подготовке особое значение имеет 

непосредственная психологическая настройка на состязания, мобилизация 

спортсмена на высшие проявления физических и духовных сил. 

 

Переходный период. 

 

 Восстановление после больших физических и особенно психических 
нагрузок, 

 Приѐм лечебно-оздоровительных процедур, 

 Поддержание соответствующего уровня физических качеств, с тем, 
чтобы начать новый цикл тренировок с более высоких исходных 

позиций, чем предыдущий. 

 

Во время переходного периода кикбоксѐры полностью освобождаются от 

тренировок по кикбоксингу, но им вменяется утренняя зарядка, а так же, в 
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зависимости от самочувствия активный отдых или занятия по другим видам 

спорта. 

 

В помощь тренерам-преподавателям при планирован учебно-

тренировочного процесса в программу внесены следующие документы: 

 

 Наполняемость групп и режим учебно-тренировочного процесса  

 Учебный план по теоретической подготовке  

 Примерный годовой план распределения учебного материала  

 Показатели соревновательной нагрузки в годичном цикле  

 Примерная схема недельного микроцикла.  
 

Планирование должно вестись в соответствии со следующими 

требованиями: 

 

 План должен быть перспективным, т. е. решение ближайших задач 
должно привести к подъѐму и расширению работы, направленной на 

дальнейшее совершенствование спортивного мастерства 

занимающихся. 

 План должен быть реальным, т. е. каждый пункт плана должен 
соответствовать возможностям учащихся, учитывать их возраст и 

квалификацию. 

 План должен быть конкретным, т. е. все детали плана должны быть 
продуманы и точны. 

 

Спортсмены должны вести дневники тренировок. В дневнике 

записывается краткое содержание, объѐм и интенсивность каждого занятия, 

результаты, показанные на соревнованиях, данные врачебного обследования, 

самочувствие и т. д.  

Учебно-тренировочный процесс должен осуществляться на основе 

современной методики тренировки с применением технических средств 

обучения и восстановительных мероприятий. 

В процессе занятий обязательны регулярные медицинские обследования, 

врачебно-педагогические наблюдения за состоянием здоровья у 

занимающихся, динамикой физического развития, приспособляемостью 

организма к тренировочным нагрузкам, изучение функционального 

состояния организма. Медицинское обследование должно проводиться два 

раза в год (сентябрь-октябрь, март-апрель). 
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