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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
Программа разработана в соответствии с Федеральным законом «Об образовании в 

Российской Федерации», Федеральным законом «О физической культуре в Российской 
Федерации», Законом Республики Татарстан «О языках», Уставом МАУ ДО «СШ «Юность» им. 
Е.А. Тимерзянова, на основе следующих нормативно-правовых документов, определяющих 
функционирование спортивной школы: 
- Федерального закона №127-ФЗ от 30.04.2021 г. «О внесении изменений в Федеральный закон «О 
физической культуре и спорте в Российской Федерации» и Федеральный закон «Об образовании в 
Российской Федерации»; 
-Федеральный закон  от 29.12.2012 №  273-ФЗ  "Об образовании в Российской Федерации"; 
-Федеральный закон  от  04.12.2007 № 329-ФЗ  "О физической культуре и спорте в Российской 
Федерации"; 
- Приказа Министерства спорта РФ от 3 августа 2022 г. № 634 "Об особенностях организации и 
осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам 
спортивной подготовки"; 
- Приказа Министерства Просвещения Российской Федерации (Минпросвещения России) № 629 
от 27.07.2022г. «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 
деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 
- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 «Об 
утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 « Санитарно-эпидемиологические требования к 
организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 
Программа является основным регламентирующим документом, обеспечивающим эффективное 
построение образовательного процесса в системе многолетней спортивной подготовки, и 
содействует успешному решению задач физического воспитания детей. 

 
Актуальность программы и педагогическая целесообразность 

Кикбоксинг – как вид двигательной активности чрезвычайно разнообразен. В этом 
отношении он очень ценен как средство совершенствования самых различных физических качеств 
человека: быстроты, силы, выносливости, гибкости, координационных способностей. Кикбоксинг 
– чрезвычайно зрелищный вид спорта. Движения в кикбоксинге совершаются с переменной 
интенсивностью, носят скоростно-силовой характер. Мощность работы субмаксимальная. При 
этом все физические нагрузки выполняются на фоне интенсивных эмоциональных реакций. 

Актуальность данной программы выражается в популярности, среди детей и 
подрастающего поколения кикбоксинга как вида спорта. 

Цель программы – осуществление физкультурно-оздоровительной и воспитательной 
работы среди детей, направленной на укрепление их здоровья и всестороннее физическое и 
личностное развитие, привлечение учащихся к систематическим занятиям физической культурой 
и спортом, подготовка детей к освоению предпрофессиональной программы. 
 Основные задачи: 
- укрепить здоровье и гармоничное развитие всех органов и систем организма детей;  
- сформировать стойкий интерес к занятиям спортом вообще;  
- овладеть основами техники выполнения обширного комплекса физических упражнений и 
освоить технику подвижных игр;  
- воспитать трудолюбие;  
- развить и совершенствовать физические качества (с преимущественной направленностью на 
быстроту, ловкость и гибкость);  
- достичь физического совершенствования, высокого уровня здоровья и работоспособности, 
необходимых для подготовки к общественно полезной деятельности;  
- отобрать перспективных детей и молодежь для дальнейших занятий кикбоксингом. 
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1. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ 
В настоящей программе выделен один этап спортивной подготовки – спортивно-оздоровительный 

этап (СО). 
Возраст детей, участвующих в данной программе с 7  лет. 
Условия набора детей: принимаются все желающие заниматься кикбоксингом, не имеющие 

медицинских противопоказаний. 
 

1.1 Общие требования к организации учебно-тренировочной работы 
Наполняемость группы: не более 15 человек. 
Формы занятий определяются тренером самостоятельно в зависимости от возрастных 
особенностей организма занимающихся. Можно выделить основные группы форм занятий: 
- учебно-тренировочные; 
- рекреационные; 
- соревнования; 
- спортивно-оздоровительные лагеря; 
- медицинский контроль; 
- работа по индивидуальным планам в летний период. 
Режим занятий:  
- учебно-тренировочный процесс рассчитан на 46 недель; 
- максимальное количество астрономических часов в неделю-4; 

Расписание занятий составляется с учетом создания благоприятных условий и режима 
тренировок, отдыха занимающихся, графика обучения их в общеобразовательных, специальных 
учреждениях. 

Ожидаемые результаты: 
- Стабильность состава занимающихся и посещаемость тренировочных занятий; 
 - Сдача нормативов по общей и специальной физической подготовке; 
 - Динамика индивидуальных показателей развития физических качеств; 
 - Освоение теоретических знаний из области физической культуры и спорта. 

Формы подведения итогов освоения программы проводятся в показательных 
соревнований или открытых уроков с приглашением родителей занимающихся. 
Основными критериями оценки занимающихся являются: 
- контрольные испытания по общей и специальной физической подготовке обучающихся по 
учебным нормативам; 
- выполнение требований технической подготовки в соответствии с программой; 
- учет личностных достижений обучающихся; 
- отсутствие медицинских противопоказаний для занятий, а также для участия в соревнованиях. 

 
Примерный учебный план на 46 недель учебно-тренировочных занятий  

в отделения кикбоксинга 
№ п/п Разделы подготовки Спортивно-оздоровительный этап 

1.  Теоретическая подготовка 4 
2.  Общая физическая подготовка 104 
3.  Специальная физическая подготовка 36 

4.  Техническая подготовка 34 
5.  Промежуточная аттестация 2 

6.  Медицинское обследование 2 
7.  Психологическая подготовка 2 

Общее количество часов 184 
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Годовые учебные планы-схемы годичного цикла подготовки 
Примерный годовой план распределения учебных часов   

для спортивно-оздоровительных групп (46 недель): 

Содержание 
Месяцы Всего 

часов 9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 
Теория 1 1 1 1 - - - - - - - 4 
ОФП 10 10 10 10 10 9 9 9 9 9 9 104 
СФП 3 3 3 3 3 3 3 3 4 4 4 36 

Техническая подготовка 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 34 
Медицинское 
обследование 

1 - - - - - - - 1 - - 2 

Промежуточная 
аттестация 

- 1 - - - - - - 1 - - 2 

Психологическая 
подготовка 

1 1 - - - - - - - - - 2 

Всего 19 19 17 17 16 15 15 15 18 16 17 184 

 
2. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ 

2.1 Спортивно-оздоровительный этап 
Задачи и преимущественная направленность тренировки: 

- укрепление здоровья; 
- улучшение физического развития; 
- приобретение разносторонней физической подготовленности; 
- привитие стойкого интереса к занятиям спортом; 
- воспитание черт спортивного характера; 
- приобретение навыков контроля состояния здоровья и физической работоспособности. 

 
2.2 Инструкция по технике безопасности на занятиях  

1. Общие требования безопасности: 
1.1. К занятиям допускаются лица, ознакомившиеся с данной инструкцией и расписавшиеся в 
журнале инструктажа по технике безопасности, прошедшие медицинский осмотр и не имеющие 
противопоказаний. 
1.2. К занятиям допускаются лица в соответствующей данному виду спорта одежде и обуви. 
1.3. К занятиям допускаются лица, умеющие пользоваться спортивным инвентарем и знающие 
технику выполнения упражнений. 
1.4. Проинструктировать о том, что запрещается носить предметы, которые могут 
причинить травму на занятиях (ювелирные украшения: цепочки, серьги, кольца, браслеты, часы). 
2. Требования безопасности перед началом занятий: 
2.1. Перед началом занятий необходимо убедиться в отсутствии каких-либо посторонних 
предметов в зале. 
2.2. Соответствие необходимых для занятий санитарно-гигиенических условий. 
2.3. Без разрешения тренера запрещается пользоваться спортивным инвентарем. 
2.4. Проинструктировать занимающихся о порядке, последовательности и мерах безопасности при 
выполнении физических упражнений. 
3. Требования безопасности при аварийной ситуации: 
3.1. Если произошел несчастный случай необходимо оказать пострадавшему доврачебную 
помощь. 
3.2. Если пострадавший находиться в сознании, его необходимо передать под наблюдение врача. 
При отсутствии сознания расстегнуть одежду, уложить пострадавшего на ровную поверхность, 
дать понюхать нашатырный спирт, вызвать скорую помощь. 
4. Техника безопасности после окончания занятий: 
4.1.Не допускается присутствие занимающихся в зале после занятий. 
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2.3 Теоретическая подготовка 
Главная её задача состоит в том, чтобы научить спортсмена осмыслить и анализировать 

действия на ринге, как свои, так и соперника, не механически выполнять указания тренера, а 
творчески подходить к ним. Начинающих кикбоксеров необходимо приучить посещать 
соревнования, изучать техническую  и тактическую подготовленность соперников, следить за 
действиями судей, их реакций на действия кикбоксеров, просматривать фильмы и видео фильмы 
по боксу и спортивные репортажи. Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и 
непосредственно в тренировке. Она органически связана с физической, технико-тактической, 
морально 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 научится 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 СО этапе необходимо 
ознакомить обучающихся с правилами гигиены, спортивной дисциплины и соблюдением чистоты 
в спортивном сооружении. 

 
Примерный план теоретической подготовки 

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке спортсменов. 
Главная ее задача состоит в том, чтобы научить спортсмена осмысливать и анализировать 
действия как свои, так и соперника: не механически выполнять указания тренера, а творчески 
подходить к ним. Начинающих кикбоксеров необходимо приучить посещать соревнования, 
изучать техническую и тактическую подготовленность соперников, следить за действиями судей, 
их реакцией на действия кикбоксеров в атаке и в защите, их перемещениях по рингу, 
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. 
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. 
№ 
п/п 

Название темы Краткое содержание темы 

1 Физическая культура – 
важное средство 
физического развития и 
укрепления здоровья 
человека 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 
Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 
организованности, воли и жизненно важных умений и навыков. 

2 Гигиена кикбоксера. 
Врачебный контроль и 
самоконтроль. Оказание 
первой медицинской 
помощи. 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования 
к одежде и обуви. Гигиена спортивных сооружений. 

3 Закаливание организма. Значение и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 
и солнцем. 

4 Зарождение и история 
кикбоксинга 

История кикбоксинга. 

5 Правила и организация 
соревнований по 
кикбоксингу 

Чемпионы и призеры первенств мира, Европы, России. 
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6 Самоконтроль в процессе 
занятий спортом 

Сущность самоконтроля и его роль в занятиях спортом. Дневник 
самоконтроля, его форма и содержание. 

7 Общая характеристика 
спортивной тренировки 

Понятие о спортивной тренировке, ее цель, задачи, задачи и основное 
содержание. Общая и специальная физическая подготовка. Технико-
тактическая подготовка. Роль спортивного режима и питания. 

8 Основные средства 
спортивной тренировки 

Физические упражнения. Подготовительные, общеразвивающие и 
специальные упражнения. Средства интегральной подготовки. 

9 Физическая подготовка Понятие и физической подготовке. Основные сведения о ее содержании и 
видах. Краткая характеристика основных физических качеств, 
особенности их развития. 

10 Анализ соревновательной
деятельности кикбоксеров 

Разбор боев основных соперников и установки кикбоксерам и
секундантам перед соревнованиями. 

11 Единая всероссийская 
спортивная классификация 

Основные сведения о ЕВСК. Условия выполнения требований и норм 
ЕВСК. 

 
2.4 Физическая подготовка 

К физическим качествам кикбоксера следует отнести силу, быстроту, выносливость, 
ловкость, гибкость, способность к сохранению равновесия. Их развитие является одной из 
важнейших составляющих спортивной подготовки. Процесс развития физических качеств, 
повышения их уровня принято обозначать как физическую подготовку. Физическая подготовка 
подразделяется на общую и специальную. Общая физическая подготовка направлена на 
гармоничное развитие физических качеств с тем, чтобы оказать положительное влияние на 
результативность спортсмена, эффективность его подготовки в целом. Средствами общей 
физической подготовки являются упражнения из таких видов двигательной активности, как 
гимнастика, легкая атлетика, плавание, тяжелая атлетика, спортивные игры и т. д. Особо следует 
указать на движения, по характеру усилий, форме и темпо-ритмовым характеристикам 
соответствующие кикбоксингу (махи ногами, метания, прыжки, элементы борьбы и др.). В целом 
упражнения по совершенствованию уровня общей физической подготовки создают хорошие 
предпосылки для выполнения значительных объемов работы по совершенствованию техники, 
тактики, развитию физических качеств, проявляемых в специфических движениях кикбоксера. 
Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических качеств в соответствии с 
требованиями кикбоксинга. Это проявление силы, быстроты, выносливости, гибкости, 
способности к сохранению равновесия в ударах, защитах, перемещениях, их различных 
комбинациях и т. д. Как общая, так и специальная физическая подготовка во многом определяются 
дисциплиной, в которой специализируется спортсмен (семи-, лайт-, фулл-контакт и т. д.), его 
индивидуальными особенностями (стиль ведения боя, предпочтение тех или иных технико-
тактических действий и т. д.). Для одних спортсменов приоритетным является развитие особо 
высокой быстроты в одиночных движениях при достаточном уровне развития других качеств, для 
других особое значение имеет скорость серийных действий, третьи особо много внимания 
уделяют развитию силы удара и способности не терять ее на протяжении всего боя. Характерные 
особенности спортсмена в отношении степени развития физических качеств широко используются 
для описания его индивидуальности: сильный, быстрый, выносливый и т. д. В целом спортсмен 
высокого класса должен обладать и очень высоким уровнем работоспособности и устойчивостью 
по отношению к сбивающим факторам в процессе тренировок и соревнований, хорошей 
восстанавливаемостью после высоких нагрузок и хорошим здоровьем в целом. В противном 
случае ему не по силам выполнять в необходимом объеме работу, направленную на достижение 
нужных показателей спортивного мастера с тем, чтобы реально рассчитывать на медали 
международного уровня. 

Современный кикбоксинг в отношении уровня развития физических качеств 
соревнующихся – спорт атлетов! При работе со спортсменами следует учитывать явление 
“переноса” тренированности с общеразвивающих упражнений на специальные. С одной стороны, 
практика показывает, что после начального качественного скачка занятия только кикбоксингом 
могут существенно ограничить возможности достижения и сохранения высоких стабильных 
результатов спортсмена, с другой стороны – физическая подготовка спортсмена по мере роста 
уровня его мастерства должна становиться все более специализированной. Поэтому в начале 
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годичного цикла подготовки объем работы, связанный с упражнениями общеподготовительного 
характера, достаточно высок, по мере же приближении соревновательного периода все большее 
внимание уделяется упражнениям специального характера. На начальных этапах подготовки 
(новички и др.) достаточно ярко проявляется положительная связь между общей подготовкой и 
специальной. Более быстрые в упражнениях общеподготовительного характера оказываются и 
более быстрыми в упражнениях специального характера. По мере же роста уровня квалификации 
“перенос” тренированности с общих упражнений на специальные уменьшается. Уменьшается и 
зона режимов работы, ведущих к повышению уровня развития физического качества. Прирост в 
силе, скорости, выносливости и т. д. требует все больших затрат времени и усилий, направленных 
на достижение этого прироста. Да и прирост этот по мере роста уровня достижений становится все 
более скромным.  

2.5 Психологическая подготовка 
Главная задача психологической подготовки – формирование и совершенствование 

спортивного, бойцовского характера, развитие свойств личности, определяющих успех в спорте, 
укрепление и совершенствование механизмов нервно-психической регуляции, доведение их до 
уровней, определяющих рекордные достижения. Формирование необходимых личностных качеств 
происходит с помощью изменения и коррекции отношения спортсмена к выполняемой и 
предстоящей тренировочной нагрузке, к своим возможностям восстановления, к нервно-
психическому перенапряжению, к качеству выполнения тренировочного задания, к спортивному 
режиму и к спортивной жизни вообще.  

К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, убеждения, 
педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации через игру.  

К методам словесного воздействия относятся: разъяснение, критика, одобрение, осуждение, 
внушение, примеры авторитетных людей. Методы смешанного воздействия включают:
поощрение, выполнение общественных и личных поручений, наказание. 

 
2.6 Воспитательная работа 

Главные задачи в занятиях со спортсменами – развитие у детей и молодежи 
гражданственности и патриотизма как важнейших духовных, социально значимых ценностей 
личности, воспитание высоких моральных качеств, чувства коллективизма, 
дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании юных 
спортсменов играет непосредственно спортивная деятельность, которая предоставляет большие 
возможности для воспитания всех этих качеств. В условиях спортивной школы это взаимосвязано 
с формированием таких черт характера и взаимоотношений с товарищами, которые нацеливают 
спортсмена на спортивный образ жизни, многолетнюю тренировку и достижение наивысших 
спортивных результатов. На тренировочном занятии следует отметить хоть раз каждого ученика и 
всю группу в целом.  

Формирование мотивации к многолетней напряженной тренировке происходит главным 
образом за счет осмысления взаимосвязи между упорным трудом на тренировках, реальными 
изменениями личностных качеств (как физических, так и морально-волевых) и приростом 
спортивных результатов. Знания основ теории и методики тренировки, ее медико-биологических и 
гигиенических аспектов делают тренировочный процесс более понятным, а отношение к занятиям 
– активным и сознательным.  
 

2.7 Восстановительные средства и мероприятия 
Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависят от 

темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства восстановления 
подразделяют на три типа: педагогические, медико-биологические и психологические. 
Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление работоспособности 
• Рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности. 
• Правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, так и в целостном 
тренировочном процессе. 
• Введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок. 
• Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха. 
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• Оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности. 
• Полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий. 
• Использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 
восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и т.д.). 
• Повышение эмоционального фона тренировочных занятий. 
•  Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления. 
• Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок. 
Медико-биологические средства восстановления 
С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности тренировочного 
процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, отводимое на 
восстановление организма юных спортсменов. На  этапах НП при увеличении 
соревновательных режимов тренировки могут применяться медико-биологические средства вос-
становления. К медико-биологическим средствам восстановления относятся: витаминизация, 
физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня или сауна. Перечисленные 
средства восстановления должны быть назначены и постоянно контролироваться врачом. 
Психологические методы восстановления 
К психологическим средствам восстановления относятся; психорегулирующие тренировки, 
разнообразный досуг, комфортабельные условия быта; создание положительного эмоционального 
фона во время отдыха, цветовые и музыкальные воздействия. Положительное влияние на психику 
и эффективность восстановления оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена 
промежуточные цели тренировки и точное их достижение. Одним из эффективных методов 
восстановления является психомышечпая тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно 
индивидуально и с группой после тренировочного занятия.  
Методические рекомендации 
Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает восстановительный 
эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам общего 
глобального воздействия (парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной 
массаж, плавание и др.) адаптация организма происходит постепенно. В этой связи использование 
комплекса, а не отдельных восстановительных средств, дает больший эффект. 
При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо применять 
средства общего глобального воздействия, а затем - локального. 

 
2.8 Врачебный контроль 

Зачисление в СШ проводится на основании заключения о состоянии здоровья, выданного 
медицинским учреждением. Медицинский контроль за состоянием здоровья спортсменов 
осуществляется специалистами медицинских учреждений по плану. Физкультурно-спортивные 
организации в рамках спортивной подготовки осуществляет медицинский контроль за состоянием 
здоровья спортсменов, несет ответственность за сохранность их жизни и здоровья, обеспечивает 
восстановительные и реабилитационные мероприятия. Дополнительные медицинские осмотры 
спортсменов проводятся перед участием в соревнованиях, после болезни или травмы. Таким 
образом, цель медицинского обследования - всесторонняя диагностика и оценка уровня здоровья и 
функционального состояния спортсменов, назначение необходимых лечебно-профилактических, 
восстановительных и реабилитационных мероприятий.
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Приложение 1 
 

 Материально-техническое обеспечение 
 

№ 
п/п 

Наименование Единица измерения Количество 
изделий 

1 Боксерская подушка  TOTAL BOX шт 2 
2 Подушка боксерская 40*60*46 шт 1 
3 Боксерский мешок гелевый шт 1 
4 Мешок боксерский шт 2 
5 Перчатки боксерские ADIDAS пар 5 
6 Жилет защитный шт 1 
7 Лапа большая  шт 3 
8 Борцовки  пар 10 
9 Шлем для карате шт 5 
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