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1.Пояснительная записка 

 Программа раскрывает комплекс параметров тренировки на этапе высшего 

спортивного мастерства в спортивной школе и является документом, регламентирующим 

учебно-тренировочную работу. 

 Основная цель тренировки на этапе ВСМ:  

 совершенствование уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности, соответствующей 

виду спорта «кикбоксинг»; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

 выполнить план индивидуальной подготовки; 

 сохранение здоровья. 

Срок реализации программы не ограничен. 

Продолжительность одного учебно–тренировочного занятия 4 часа (1 час- 60 минут) 

 

Этапный норматив 

 

 этап высшего спортивного мастерства 

Количество часов 

в неделю 
20 

Количество часов в год 1040 

 

 Задачи спортивной подготовки на этапе высшего спортивного мастерства 

и требования к занимающимся 

 

− продолжительность этапа не ограничивается;  

− возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки: от 17 лет и старше 

− количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группа 

 на этапе ВСМ  2-4 человек.  

 Основные задачи этапа ВСМ: 

 − совершенствование уровня физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

-  углубить знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

- выполнить план индивидуальной подготовки;  

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений. 

 

2.  Планируемые результаты по итогам освоения Программы на этапе ВСМ.  

 

Планируемые результаты освоения Программы на этапе ССМ представляют собой систему 

ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-тренировочного 

и соревновательного процессов, также обеспечивает формирование личностных 

результатов:  

В области познавательной культуры:  

 владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической 

подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам; 

  владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 

возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения 

средствами физической культуры;  

 владение знаниями по основам организации и проведения занятий кикбоксингом 

оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания занятий в 



соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического 

развития и физической подготовленности.  

В области нравственной культуры: 

  способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия 

в процессе занятий кикбоксингом,  соревновательной деятельности;  

 способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и 

спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 

  владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время учебно-

тренировочных  занятий, разрешать спорные проблемы на основе уважительного и 

доброжелательного отношения к окружающим.  

В области трудовой культуры:  

 умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха;  

 умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, 

осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям.  

В области эстетической культуры:  

 красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных формах 

движения и передвижений;  

 хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и 

представлений посредством занятий кикбоксингом;  

В области коммуникативной культуры:  

 владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных 

оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные 

знания в самостоятельных занятиях;  

 владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с 

другими обучающимися занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельностью, излагать их содержание;  

 владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить 

адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной 

деятельности.  

В области физической культуры:  

 владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной 

функциональной направленности, технических действий избранного вида спорта, а также 

применения их в соревновательной деятельности;  

 умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении 

тестовых упражнений по избранному виду спорта. 

 

Выпускник на базовом уровне научится:  

– определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление 

здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;  

– знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 

– знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими 

упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей 

направленности;  

– характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития; 

 – характеризовать основные формы организации учебно-тренировочных занятий, 

определять их целевое назначение и знать особенности проведения;  

– выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных 

систем физического воспитания; 

 – выполнять технические действия и тактические приемы избранного  вида спорта, 

применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

 – практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 

 – практически использовать приемы защиты и самообороны; 



 – составлять и проводить комплексы физических упражнений различной направленности; 

– определять уровни индивидуального физического развития и развития физических 

качеств;  

– проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физическими 

упражнениями;  

Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться:  

– самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для 

проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга;  

– выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые 

вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального образования;  

 – выполнять технические приемы и тактические действия избранного  вида спорта; 

– осуществлять судейство в избранном виде спорта;  

– составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки. 

 

3. Учебно-тренировочные нагрузки к объему учебно-тренировочного процесса 

 

Годовой учебный план по виду спорта «кикбоксинг» (далее - учебный план) определяет 

общий объем учебно-тренировочной нагрузки. Учебный план составляется и утверждается 

учреждением на 52 недели (в часах). 

           Продолжительность одного учебно–тренировочного занятия при реализации 

Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 

на  этапе ВСМ - четырех часов. (1 час-60 минут). 

 

3.1. Годовой учебный план спортивной подготовки  для этапа ВСМ. 

 

Этап подготовка  Этап совершенствования спортивного мастерства 

Количество часов в 

неделю/одного занятия 

20/4 

Общая физическая подготовка  93 
Специальная физическая 

подготовка  
187 

Участие в спортивных 

соревнованиях  
104 

Техническая подготовка 291 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка  
261 

Инструкторская и судейская 

практика  
42 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль  

62 

Всего за год 1040 

 

 

 

 

 

 



3.2. Ежемесячный план распределения часов для этапа высшего 

спортивного мастерства 

 
        Месяцы  

 

Виды  подготовки          

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

за год 

Общая физическая 

подготовка  
7 7 7 8 8 8 8 8 8 8 8 8 93 

Специальная физическая 

подготовка  
16 16 16 16 16 16 16 15 15 15 15 15 187 

Участие в спортивных 

соревнованиях  
 13 13 13 13 13 13 13 13    104 

Техническая подготовка 25 25 25 24 24 24 24 24 24 24 24 24 291 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка  

22 22 22 22 22 22 22 22 22 22 21 20 261 

Инструкторская и 

судейская практика  
 5 5 5 5 5 5 5 5 2   42 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль  

5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 6 6 62 

Всего за месяц 75 93 93 93 93 93 93 92 92 76 74 73 1040 

 
4.Теоретическая подготовка 

 

Темы по теоретической 

подготовке 

Краткое содержание 

Этап высшего спортивного мастерства 
Физическое, патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в спорте. Их 

роль и содержание в спортивной 

деятельности 

Задачи, содержание и пути патриотического, 

нравственного, правового и эстетического воспитания 

на занятиях в сфере физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции спорта 
Общие социальные функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая функции).  

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 

Современные тенденции совершенствования системы 

спортивной тренировки. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. 



Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное ядро 

спорта 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений.  

Восстановительные средства и 

мероприятия 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование тренировочных 

нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 

 

5. Программный материал 

для групп этапа высшего спортивного мастерства 

 
На данном этапе спортивной биографии спортсмен более всего готов к достижению 

высоких спортивных результатов. Для этого этапа характерна углубленная специализация, 

значительное увеличение средств специальной подготовки в общем объеме выполняемой 

нагрузки, существенно расширяется соревновательная практика. На этом этапе спортсмен 

должен часто участвовать в соревнованиях, используя их в качестве стимулятора 

мобилизационных возможностей. Данный этап охватывает возрастную зону первых 

больших успехов (выполнение нормативов кандидата в мастера спорта и мастера спорта и 

участие в международных соревнованиях среди старших юношей, юниоров) и зону 

достижения оптимальных возможностей. Первая из названных зон это 18–20 лет и вторая 

22–25 лет. Именно в этих возрастных границах необходимо максимальное использование 

тренировочных средств, позволяющих вызывать мощные адаптационные реакции. Здесь 

достигают максимума суммарные величины объема и интенсивности тренировочной 

работы, существенно возрастает количество тренировок с большими нагрузками. Число 

занятий в недельном микроцикле может достигать 15–20. Важно, чтобы этап максимальных 

возможностей организма в отношении адаптации к нагрузкам совпадал с самыми 

напряженными по объему, интенсивности и другим параметрам нагрузками. Именно в 

случае такого совпадения удается достичь наивысших результатов.  

Чрезвычайно важно, чтобы к этому этапу своей спортивной биографии кикбоксер 

подошел без серьезных травм, перенапряжений, отклонений в состоянии здоровья, не 

«разбитый», с достаточным, но не чрезмерным опытом занятий кикбоксингом, с высоким 

желанием тренироваться и выступать в соревнованиях, с достаточно освоенной и 

разнообразной техникой и тактической подготовленностью. Именно эти требования 

указывают на важность рационально построенного процесса подготовки на предыдущих ее 

этапах, оттеняют ее значение, определяют соответствующие требования к ней. 

 

Этап высшего спортивного мастерства 
 

1. Общая физическая подготовка. 
 

Кроссы, футбол, баскетбол, отжимание, плавание, лыжная подготовка, отжимания на 

брусьях, подтягивание на перекладине, гиревой спорт, прыжки в длину и в высоту. 

2. Специальная физическая подготовка  



Работа на снарядах с ускорением по определенным интервалам; работа с тренером на лапах, 

устраняя определенные ошибки; скакалка; работа со штангой с ускорением; бой с тенью с 

гантелями по 1 кг - Круговая тренировка с разнообразными снарядами в течение 10-15 мин 

по 1 минуте на каждом снаряде: кувалды, подтягивание, отжимание и т.д. Необходимо 

овладеть новыми разнообразными двигательными навыками. 

3.Совершенствование технико-тактического мастерства. 

Совершенствование прямых, боковых ударов; ударов снизу; сверху вниз; как в атаке, так и 

отходе; защита от всех ударов - блоки, уклоны; шаг назад, смещения. Техника и тактика 

ведения боя как С высоким соперником, так и с низким, с лёгким и тяжёлым. Тактика и 

техника ведения боя с левшой. Техника и тактика ведения боя как с агрессивным 

соперником, так и с техничным соперником. Уметь в бою перестраиваться, размышлять и 

думать о правильном ведении боя и добиться победы. 

Вольные и условные бои являются в совершенствовании ТТМ и подготовке к предстоящим 

соревнованиям. 

Соревнования и спарринги для кикбоксеров высокой квалификации являются не только 

целые тренировки, но и при правильном их использовании, эффективным средством 

повышения специальной подготовленности. 

Рекомендации по организации психологической подготовки 

Психологическая подготовка спортсменов направлена на воспитание волевых качеств 

личности и состоит из общей психологической подготовки спортсменов, психологической 

подготовки к соревнованиям и управления нервно-психическим восстановлением 

спортсмена. 

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсменов и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

специализированных психических функций и психомоторных качеств. 

Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны быть включены во 

все этапы и периоды круглогодичной подготовки, постоянно повторяться и 

совершенствоваться. Некоторые из них на том или ином этапе обучения и тренировки 

годовых циклов, особенно в связи с подготовкой к соревнованиям, участием в них и 

восстановлением после значительных тренировочных и соревновательных нагрузок, имеют 

преимущественное значение. 

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства основное внимание в подготовке уделяется совершенствованию волевых черт 

характера, специализированных черт восприятия, сложных сенсомоторных реакций и 

оперативного мышления, способности к саморегуляции, формированию специальной 

предсоревновательной и мобилизационной готовности, способности к нервно-

психическому восстановлению. 

В круглогодичном цикле подготовки должны быть сделаны следующие акценты при 

распределении объектов психолого-педагогических воздействий: 

В подготовительном периоде выделяются средства и методы психолого-педагогических 

воздействий, связанные с морально-психологическим просвещением спортсменов, 

развитием их спортивного интеллекта, разъяснением цели и задач участия в соревнованиях, 

содержания общей психологической подготовки к соревнованиям, развитием волевых 

качеств и специализированных черт восприятия, оптимизацией межличностных отношений 

и сенсомоторным совершенствованием общей психологической подготовленности. 

В соревновательном периоде упор делается на совершенствовании эмоциональной 

устойчивости, свойствах внимания, достижении специальной психической готовности к 

выступлению и мобилизационной готовности к соревнованиям. 

В переходном периоде используются преимущественно средства и методы нервно-

психического восстановления спортсменов. В течение всех периодов подготовки 

применяются методы, способствующие совершенствованию моральных черт характера и 

приемов психической регуляции спортсменов. 



Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из общей психологической 

подготовки к соревнованиям, которая проводится в течение всего года, и специальной 

психической подготовки к выступлению в конкретных соревнованиях. 

В ходе специальной психической подготовки к конкретным соревнованиям формируется 

специальная психическая готовность спортсмена перед выступлением, характеризующаяся 

уверенностью в своих силах, стремлением к успеху, оптимальным уровнем эмоционального 

возбуждения, устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, способностью 

управлять своими действиями, эмоциями и поведением, умением немедленно и эффективно 

выполнять во время выступления действия, необходимые для успеха. 

 В программу психологической подготовки должны быть включены мероприятия, 

направленные на формирование спортивного характера. Спортивный характер – это 

важный элемент успешного выступления в соревнованиях, где он по-настоящему 

проявляется и закрепляется. Но формируется он в тренировочном процессе. 

Основные критерии спортивного характера: 

- стабильность выступлений на соревнованиях; 

- улучшение результатов от соревнований к соревнованиям; 

- более высокие результаты в период соревнований по сравнению с тренировочными; 

- лучшие результаты, чем в предварительном выступлении. 

Психологическая готовность спортсмена к соревнованиям определяется:  

- спокойствием (хладнокровием) спортсмена в экстремальных ситуациях, что является 

характерной чертой его отношения к окружающей среде (к условиям деятельности); 

- уверенностью спортсмена в себе, своих силах как одной из сторон отношения к себе, 

обеспечивающей активность, надежность действий, помехоустойчивость; 

- боевым духом спортсмена. Как и отношение к процессу и результату деятельности, 

боевой дух обеспечивает стремление к победе, т.е. к достижению соревновательной цели, 

что способствует раскрытию резервных возможностей. 

Единство этих черт спортивного характера обусловливает состояние спокойной боевой 

уверенности. 

Психологическое состояние спортсмена на ринге и перед выходом очень многогранно, 

поэтому и многогранен процесс психологической подготовки. Её можно разделить на 

несколько разделов: 

- регуляция предстартовых состояний; 

- поддержание необходимого эмоционального фона и комфортного психологического 

состояния на татами; 

- выбор правильной мотивации и установление цели. 

Предстартовые состояния и методы их регуляции. Любое соревнование – очень 

волнующее мероприятие. Состояние, в котором находится спортсмен перед стартом, 

называется предстартовым. Каждый спортсмен по-своему реагирует на предстоящее 

состязание, поэтому предстартовые состояния могут быть нескольких типов: боевая 

готовность; предстартовая лихорадка; предстартовая апатия. 

Боевая готовность – самое оптимальное состояние спортсмена, оно характеризуется 

спокойным, уравновешенным состоянием, все системы органов подготовлены к работе и 

спокойно ожидают старта. 

Предстартовая лихорадка – состояние сильного волнения: спортсмен суетится, делает 

все очень быстро, нервничает. Спортсмена в состоянии предстартовой лихорадки часто все 

вокруг раздражает, иногда возникает дрожь, с которой спортсмен не в состоянии 

справиться. Спортсмен в таком состоянии вряд ли сможет оптимально выполнять 

поставленные задачи и рассчитывать на высокий результат. 

Раннее предстартовое состояние начинается с момента извещения спортсмена о его 

участии в соревновании. Степень волнения зависит от важности старта. Нередко даже 

мысль о соревновании приводит к учащению пульса, может появиться бессонница, 

пропасть аппетит. Спортсмен не должен постоянно думать о соревнованиях. Тренировки в 



последние дни должны быть интересны, направлены на то, чтобы спортсмен поверил в свои 

силы. 

Регулированию предстартового состояния способствует разминка. Спортсмены с сильно 

выраженной «предстартовой лихорадкой» должны проводить разминку спокойно, особое 

внимание следует уделить упражнениям на растяжение, выполнять их следует без 

покачивания и рывков. Хорошую помощь могут оказать дыхательные упражнения. 

Предстартовая апатия – состояние полного безразличия, заторможенности всех функций 

организма. Спортсмена в таком состоянии охватывает нежелание шевелиться, а уж тем 

более разминаться. При апатии требуется проведение разминки в быстром темпе. Будут 

уместны короткие ускорения, махи. 

Предстартовое состояние возникает в связи с непосредственной подготовкой к 

соревнованиям, в пути и по прибытии на место их проведения. Тренер, как правило, 

стремится оказать положительное влияние на формирование предстартовой реакции, 

прибегая к различным мерам в последние дни и непосредственно перед соревнованиями. 

Время, необходимое для приведения психики в оптимальное для достижения 

максимального результата состояние различно у всех спортсменов. Кому-то необходимо 

начинать подготовку за 12 часов, а кому-то достаточно и одного часа. 

Для регулирования эмоций важное значение приобретает психологически оправданный 

выбор тренировочных средств перед ответственным соревнованием. Так для снижения 

эмоционального возбуждения полезно за день до соревнований и в разминке перед стартом 

провести медленный бег, а при явлениях апатии – специальную разминку с ускорениями. 

 

6. Объем соревновательной деятельности  

 

Этап высшего спортивного мастерства 

Виды спортивных соревнований 

Для спортивных дисциплин кик - форма, свободная форма 

Контрольные 2 

Отборочные 2 

Основные 2 

Для спортивных дисциплин лайт-контакт, поинтфайтинг 

Контрольные 2 

Отборочные 2 

Основные 2 

д ля спортивных дисциплин К1, фулл-контакт, лоу-кик 
 

Контрольные 2 

Отборочные 2 

Основные 2 

 

7. План инструкторской и судейской практики 

 

Приобретение навыков судейства и самостоятельного проведения занятий является 

обязательным для всех занимающихся в группах спортивной подготовки начиная с 

тренировочного этапа. Инструкторская и судейская практика проводится с целью 

получения занимающимися званий «Судья по спорту» и «Инструктор по спорту» и 

последующего привлечения их к тренерской и судейской работе. Она имеет большое 

воспитательное значение: у занимающихся вырабатывается сознательное отношение к 

учебно-тренировочному процессу, к решениям судей, дисциплинированность. 

Занимающиеся приобретают определенные навыки наставничества. Навыки тренера-

преподавателя и судьи приобретаются в процессе теоретических занятий и практической 



работы в качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора, секретаря, бокового 

судьи, рефери на татами. 

 

 

Годы обучения  Знания и умения учащихся 

Этап высшего спортивного мастерства 

Весь этап Проведение учебно-тренировочных занятий в группах начальной 

подготовки.  

Разработка совместно с тренером-преподавателем годового и 

индивидуального плана подготовки.  

Судейство городских соревнований.  

Посещение судейских семинаров. 

 Выполнение необходимых требований для получения званий «Судья 

по спорту» и «Инструктор по спорту». 

 

8. План мероприятий,  

направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

 
Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки и место 

проведения 

Ответственный за 

проведение 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

1.Беседа с 

занимающимися на 

тему: «Запрещенный 

список ВАДА 2023». 

В течение года 

на учебно-

тренировочном 

занятии. 

Инструктор-

методист, тренер-

преподаватель. 

2.Беседа с 

занимающимися на 

тему: «Процедура 

допинг контроля». 

1 раз в год 

на учебно-

тренировочном 

занятии. 

Инструктор-

методист, тренер-

преподаватель. 

 

3.Беседа с 

занимающимися на 

тему: «Риски и 

последствия 

использования БАД». 

1 раз в год 

на учебно-

тренировочном 

занятии. 

Инструктор-

методист, тренер-

преподаватель. 

 

9. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода в группы на этапе высшего спортивного мастерства по виду 

«кикбоксинг». 

 

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 
юноши/ 

мужчины 

 

девушки/ 

женщины 

 1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

13,2 14,0 

1.2. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

11.00 12.30 
1.3. количество раз не менее 



Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
25 12 

1.4. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу на кулаках 
количество раз не менее 

70 50 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

250 200 

1.6. 

Исходное положение - вис на 

перекладине хватом сверху, подъем 

выпрямленных ног до касания 

перекладины в положение «высокий 

угол» 

количество раз 

не менее 

20 12 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Выполнение поперечного шпагата (от 

лини паха) 
см 

не более 

0 

2.2. 
Толчок набивного мяча весом 4,5 кг с 

места 
м 

не менее 

10,0 8,0 

2.3. Количество ударов по боксерской 

груше руками (за 10 с) 
количество раз 

не менее 

68 52 

2.4. 
Нанесение ударов по боксерскому 

мешку за 2 мин руками и ногами (не 

менее 6 ударов ногами) 

количество раз 
не менее 

184 121 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивной звание «мастер спорта России» 

 
 Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности на этапе высшего 

спортивного мастерства: 

-совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности;  

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания;  

-выполнить план индивидуальной подготовки;  

-знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил;   

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки;  

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований;  

-показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер спорта 

России» или выполнять нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного 

звания «мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в два года; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской 

Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

10. Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и 

спортивных соревнований 

 

Требования к тренерскому составу. 

          В целях обеспечения техники безопасности необходимо: 

 довести до сведения всех занимающихся правила внутреннего трудового 

распорядка; 



 ознакомить занимающихся с правилами техники безопасности в спортивном 

сооружении, в спортивном зале; 

 организовать занятия со спортсменами в соответствии с расписанием; 

 перед началом занятий провести тщательный осмотр места занятий, 

убедиться в исправности  спортивного инвентаря, оборудования;  

 присутствовать при входе занимающихся в спортивный зал; 

 контролировать уход занимающихся из зала; 

 по результатам медицинского осмотра и тестирований знать физическую 

подготовленность и функциональные возможности каждого занимающегося; 

 обеспечивать страховку; 

 при проявлении признаков утомления или недомогания, плохого 

самочувствия занимающихся немедленно направлять к врачу.  

          Тренер несет прямую ответственность за охрану жизни и здоровья 

занимающихся.  

Требования к занимающимся. 

          В целях обеспечения безопасности занимающиеся должны:  

 приходить на занятия в соответствии с расписанием тренировочных занятий;  

 строго выполнять распоряжения тренера; 

 соблюдать правила техники безопасности во время тренировочного занятия; 

 в случае плохого самочувствия поставить в известность тренера; 

 запрещается самостоятельно использовать спортивный инвентарь и выносить 

его из зала; 

 форма одежды должна соответствовать виду спорта. Обязательна сменная обувь 

для занятий в зале. 

 в случае возникновения непредвиденных ситуаций занимающийся не должен 

совершать никаких самостоятельных действий, необходимо полное подчинение 

тренеру. 

          Соблюдение правил техники безопасности являются обязательными при проведении  

тренировочных занятий, тренировочных сборов, соревнований, оздоровительно-

спортивных лагерей. 

          При проведении тренировочных занятий предусматриваются основные 

организационно- профилактические меры обеспечения безопасности и снижения 

травматизма, обязательные к выполнению.  

           Тренировочные занятия разрешается проводить:  

 при условии наличия у спортсмена медицинского допуска к тренировочному 

процессу по виду спорта.  

 при соответствии спортивной экипировки, предусмотренной правилами 

соревнований, санитарно-гигиеническим нормам, методике тренировки;  

 при соответствии мест проведения тренировочного процесса санитарным 

нормам;  

 при условии готовности инвентаря и оборудования к тренировочному процессу;  

 все тренировочные занятия должны проводиться только под руководством 

тренера и согласно утвержденному расписанию.  

Тренировочный процесс может быть начат только после выполнения всех требований 

настоящих правил и принятия мер, обеспечивающих профилактику спортивного 

травматизма и безопасности проведения мероприятий.  

          Требования безопасности перед началом занятий:  

Надеть спортивную форму и обувь.  

Начинать тренировочное занятие только по разрешению тренера и только в его 

присутствии. Тренеру необходимо проверить надежность оборудования и инвентаря.  

Занимающимся строго соблюдать дисциплину и указания тренера.  



          Требования безопасности во время занятий 

Не выполнять упражнений без заданий тренера.  

Во время тренировки по сигналу тренера все должны прекратить упражнения.  

Запрещается:  

- толкать друг друга, ставить подножки, бить по рукам и ногам.  

           Требования безопасности в аварийных ситуациях  

При появлении болей, плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом 

тренеру.  

При получении спортсменом травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, 

сообщить администрации и родителям пострадавшего, при необходимости отправить его в 

лечебное учреждение или вызвать скорую медицинскую помощь в случае экстренной 

необходимости. 

В случае непредвиденных форс-мажорных обстоятельств, угрожающих безопасности 

спортсменам, тренер отменяет занятия, срочно эвакуирует спортсменов из опасной зоны. 

          5. Требования безопасности по окончании занятий  

Убрать в отведенное место спортинвентарь.  

Вывести спортсменов из зала (тренер выходит последним).  

Принять душ или тщательно вымыть руки и лицо с мылом. Обязательно переодеться в 

чистую, сухую одежду. 
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1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта кикбоксинг ( приказ 
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2. Бокс: Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских 

спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского 

резерва / А.О. Акопян и др. – М.: Советский спорт, 2005. – 71 с. 

3. Кикбоксинг. Энциклопедия // Составитель Н.Н. Тараторин. – М.: Терра спорт, 1998. 

– 232 с. 

4. Кикбоксинг. Правила соревнований. – М.: Федерация кикбоксинга России, 2004. – 

34 с. 

5. Допинг-контроль: что нужно знать каждому (Информационные материалы для 
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2004. – 40 с. 
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Л.П. Матвеев. – Киев: Олимпийская литература, 1999. – 318 с. 

8. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера: Наука побеждать / Н.Г. Озолин. – М.: ООО 

«Издательство Астрель»; ООО «Издательство АСТ», 2004. – 863 с. 

9. Теория и методика бокса: Учебник // Под общ. ред. Е.В. Калмыкова. – М.: 

Физическая культура, 2009. – 272 с. 

10. Терминология спорта. Толковый словарь спортивных терминов / Сост. Ф.П. Суслов, 

Д.А. Тышлер. – М.: СпортАкадемПресс, 2001. – 480 с.  

11. Филимонов В.И. Бокс, кикбоксинг, рукопашный бой (подготовка в контактных 

видах единоборств) / В.И. Филимонов, Р.А. Нигмедзянов. – М.: ИНСАН, 1999. – 416 

с. 
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