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1. АННОТАЦИЯ 

Полное название 

программы 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая 

программа «Кикбоксинг» 

Направленность Физкультурно-спортивная  

Специализация 

программы 

Кикбоксинг  

Основания для 

разработки программы 

Желание детей и родителей получать опыт в физкультурно-

спортивной деятельности; социальный заказ родителей в 

теоретической и практической  подготовке детей в спортивных 

секциях. 

Организация МБУ ДО «ЦДТ Московского района», г. Н. Новгород, ул. 

Коминтерна, д. 20А, 224-02-47;  

Место реализации, 

Сетевые формы 

СП "ДПК "Дельта",г. Н.Новгород, ул. Рябцева, д.9 

Возможна реализация ДООП на базе ОУ района  по договору о 

сетевом взаимодействии 

Составитель программы Камбаратов Михаил Александрович, 

педагог дополнительного образования 

Руководитель программы Донской Денис Викторович, руководитель СП ДПК «Дельта»  

МБУ ДО «ЦДТ Московского района» 

Цель программы 

 

Обучение, воспитание, развитие и совершенствование физических 

качеств и двигательных способностей, учащихся; выработка 

устойчивой внутренней мотивации к занятиям физической 

культуры и спорта. 

Условия достижения цели 

и задач 
Создание условий для укрепления здоровья детей и их физического 

развития в процессе изучения кикбоксинга. 

Создание условий для реализации приобретаемых знаний, умений 

и навыков в коллективных выступлениях, создание ситуации 

успешного освоения двигательных умений и навыков. 

Язык программы Русский 

Форма обучения 

Виды деятельности по 

программе 

Очная, групповые занятия;  

Возможна реализация с применением электронного обучения и 

дистанционных образовательных технологий.  

Теоретические и практические занятия, тренировочный процесс, 

контрольно-зачетные мероприятия, воспитательные мероприятия, 

соревновательная деятельность. 

Сроки реализации, 

уровень 

3 года. Базовый уровень. 

Контроль (формы, 

периодичность)   

Входной контроль в начале изучения каждой новой темы-  

(наблюдения, упражнения, тестирование); Текущий контроль –  

(сдача зачетных нормативов по разделам программы) 

Аттестация (формы, 

периодичность)   

Промежуточная аттестация-декабрь, май  (зачет) 

Аттестация по итогам освоения программы- (выполнение 

комплексных зачетных программ) 

Условия участия в 

программе 

Добровольность, по заявлению родителей детей с 8 лет и 

подростков с 14 лет;  медицинская справка об отсутствии 

противопоказаний заниматься единоборствами. 
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2. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Программа «Кикбоксинг» имеет физкультурно-спортивную 

направленность (кикбоксинг)  

 Программа разработана на основе действующих нормативно-правовых 

документов в сфере образования, с учетом специфики направленности 

программы: 

1 Федеральный Закон от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации» (в действующей редакции); 

2 Федеральный закон от 31 июля 2020 г. № 304-ФЗ «О внесении изменений в 

Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» по вопросам 

воспитания обучающихся»; 

3 Федеральный закон Российской Федерации от 24 июля 1998 г. № 124-ФЗ 

«Об основных гарантиях прав ребенка в Российской Федерации»; Федеральный 

закон от 13 июля 2020 г. № 189-ФЗ «О государственном (муниципальном) 

социальном заказе на оказание государственных (муниципальных) услуг в 

социальной сфере»; 

4 Указ Президента Российской Федерации от 21 июля 2020 г. № 474 «О 

национальных целях развития Российской Федерации на период до 2030 года». 

5 Указ Президента Российской Федерации от 9 ноября 2022 г. № 809 «Об 

утверждении Основ государственной политики по сохранению и укреплению 

традиционных российских духовно-нравственных ценностей»; 

6 Указ Президента Российской Федерации от 24 декабря 2014 г. № 808 

«Об утверждении Основ государственной культурной политики» (в редакции от 

25 января 2023 г. № 35); 

7 Указ Президента Российской Федерации от 9 июля 2021 г. № 400 «О 

Стратегии национальной безопасности Российской Федерации»; 

8 Концепция развития дополнительного образования детей, утвержденная 

Распоряжением Правительства Российской Федерации от 4 сентября 2014 г. 

№1726-р. р (ред. от 30.03.2020). 

9 Концепция развития творческих (креативных) индустрий и механизмов 

осуществления их государственной поддержки в крупных и крупнейших 

городских агломерациях до 2030 года, утвержденная распоряжением 

Правительства Российской Федерации от 20 сентября 2021 г. № 2613-р; 

10 Паспорт национального проекта «Образование», утвержденный на заседании 

президиума Совета при Президенте Российской Федерации по стратегическому 

развитию и национальным проектам (протокол от 24 декабря 2018 г. № 16). 

11 Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27 июля 2022 

N629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной  
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деятельности по дополнительным общеобразовательным программам». 

12 Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 03.09. 2019 г. 

№ 467 «Об утверждении Целевой модели развития региональных систем 

дополнительного образования детей». 

13 Приказ Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации от 

22 сентября 2021 г. N 652 н «Об утверждении профессионального стандарта 

"Педагог дополнительного образования детей и взрослых». 

14 Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 

23.08.2017 г. № 816 "Об утверждении Порядка применения организациями, 

осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения, 

дистанционных образовательных технологий при реализации образовательных 

программ" 

15 Письмо Министерства просвещения РФ от 19 марта 2020 г. № ГД-39/04 "О 

направлении методических рекомендаций". Методические рекомендации по 

реализации образовательных программ начального общего, основного общего, 

среднего общего образования, образовательных программ среднего 

профессионального образования и дополнительных общеобразовательных 

программ с применением электронного обучения и дистанционных 

образовательных технологий. 

16 Письмо Министерства просвещения РФ от 7 мая 2020 г. № ВБ-976/04 “О 

реализации курсов внеурочной деятельности, программ воспитания и 

социализации, дополнительных общеразвивающих программ с использованием 

дистанционных образовательных технологий” 

17 Методические рекомендации по формированию механизмов обновления 

содержания, методов и технологий обучения в системе дополнительного 

образования детей (Письмо Министерства просвещения РФ от 29.09.2023 г. 

№АБ-3935/06). 

18 Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28 

сентября 2020 г. № 28 "Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648- 20 

"Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи". 

19  Распоряжение Правительства Нижегородской области от 30.10.2018 № 1135-

р «О реализации мероприятий по внедрению целевой модели развития 

региональной системы дополнительного образования детей». 

20 Методические рекомендации по разработке (составлению) дополнительной 

общеобразовательной общеразвивающей программы ГБОУ ДПО НИРО. 

21 Устав и нормативно-локальные акты МБУ ДО «ЦДТ Московского района» 
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Деятельность по программе представляет собой направленный спортивно-

оздоровительный, обучающий и  воспитательный характер работы. 

непосредственно связана с развитием кикбоксинга, как вида спорта и 

формированием здорового образа жизни для спортивных групп ЦДТ 

Московского района города Нижнего Новгорода. 

Кикбоксинг — спортивное единоборство, зародившееся в 1960-х годах. 

В широком смысле слова под кикбоксингом иногда понимают 

различные ударные единоборства, правилами которых разрешены удары 

руками и ногами с использованием в экипировке боксёрских перчаток. 

Актуальность. Проблема формирования здорового жизненного стиля и 

приобщения к массовому спорту подрастающего поколения чрезвычайно 

актуальная задача.  

На фоне социальных и экономических изменений в обществе и 

реферирования системы дополнительного образования  идет увеличение 

количества общественных организаций, спортивных клубов, кружков, секций и 

других образовательных учреждений, причем большую долю среди них 

составляют различные клубы и секции, где готовят спортсменов единоборцев 

различного уровня. 

Спортивные  поединки  по кикбоксингу в  последнее время приобрели  

большую популярность в обществе, п олучили широкое распространение и 

признание как вид спорта, входящий в Государственный реестр России, с 

присвоением спортивных разрядов и званий. Однако, методологическая база 

построения процесса обучения искусству ведения спортивного поединка как 

целостная методика технология, доступная для применения в данном виде спорта, 

до сих пор разработана недостаточно. 

 Новизна программы –это ориентирование на решение задач по созданию 

единого  физического, образовательного и социального пространства, что 

позволяет комплексно решать задачи воспитания спортсмена, как личности через 

физическое самовыражение, через желание  применить на практике знания 

по здоровому образу жизни, внести желательные изменения в опыт, 

понимание (образ мышления) и поведение (образ жизни). Данная 

деятельность реализуется непрерывно, включая каникулярные периоды, дающие 

возможность обогатить процесс  социально-значимыми  практиками, летними 

формами занятости, общением.  

Отличительными особенностями программы от ранее существующей 

является ее модульность принципа построения:  1 год-начальный уровень 

(соответствует спортивно-оздоровительному этапу), 2 год (этап  начальной 
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подготовки); 3 год-базовый уровень (соответствует тренировочному этапу) что 

позволяет обучающимся освоить либо  один из этапов и получить определенный 

набор компетентностей, так и оба этапа в комплексе, что дает возможность 

перейти на следующий этап спортивного мастерства.   

Таким образом, данная программа педагогически целесообразно  

сочетает в себе принципы обучения, развития и воспитания, дающие вектор на 

осмысленную  спортивную  подготовку, включающую физическое развитие, 

формирование личности, ее приобщение к общечеловеческим ценностям, 

ценностям физической культуры и спорта. 

Содержательные основы программы опираются на следующие 

концептуальные установки: развитие общих и специальных физических качеств. 

Именно их уровень развития на разных этапах спортивной тренировки позволяет 

достигать необходимый результат. 

Физические качества состоят из двигательных и координационных. К 

физическим качествам относятся: сила, быстрота, гибкость, выносливость. 

К координационным качествам относятся: равновесие, точность, 

меткость, амплитуда движения в суставах, пластичность, ритмичность. 

Во всех видах спорта важной предпосылкой эффективной 

деятельности являются физические возможности человека. 

Физическая подготовка – это методически грамотно 

организованный процесс двигательной деятельности человека для оптимального 

развития его физических качеств. 

Термин "качество" отображает двигательные возможности человека и 

предполагает наличие в качествах задатков, которыми люди наделены от 

природы, к их проявлению в двигательной деятельности. 

Многочисленные данные спортивно-педагогических и медико-

биологических наук позволяют сегодня разрабатывать эффективную 

методику развития физических качеств с учетом половых и возрастных 

особенностей детей и подростков. 

 

Цель программы: Обучение, воспитание, развитие и совершенствование 

физических качеств и двигательных способностей, учащихся; выработка 

устойчивой внутренней мотивации к занятиям физической культуры и спорта. 

Задачи  

Обучающие: 

  обучить знаням, навыкам и умениям в теории и методике кикбоксинга, 

 обучить правилам поединка; 

 овладеть основным арсеналом технических приемов, тактических действий, 
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особенностями и возможностями кикбоксинга; 

 подготовить всесторонне физически сформированного спортсмена с 

преимущественным приобретением опыта участия в соревнованиях. 

Развивающие: 

 прививать культуру здорового образа жизни, формировать психологическую 

устойчивость к стрессовым ситуациям и вредным привычкам; 

 привлекать  обучающихся к регулярным и систематическим занятиям 

физической культурой и спортом; 

 развивать быстроту, ловкость, координацию движений, скоростно- силовые 

качества и общую выносливость; 

 способствовать физическому совершенствованию. 

Воспитывающие: 

 воспитывать  чувства коллективизма и трудолюбия, патриотизма; 

 формировать сознательное и ответственное отношение к вопросам техники 

безопасности на занятиях; 

 воспитывать у обучающихся общечеловеческие и базовые национальные 

ценности гражданина России. 

 

 Срок реализации, уровень, объем программы. Срок реализации 

программы 3 года. По уровню освоения – базовая. Объем программы составляет 

324 часов. 

Адресат  и условия участия в программе: Программа предназначена для 

детей с 8 лет. 

 Это возраст, при котором происходит повышение мышечной силы и 

развития двигательного аппарата. Проявляется это в стремлении к бегу, прыжкам, 

лазанию и неумение продолжительное время пребывать в одной и той же позе. 

Занятия спортом поможет укрепить здоровье, избавит от многих физических 

проблем (сутулость, впалая грудь, неправильная осанка, слаборазвитые мышцы). 

Режим упражнений в сочетании с рациональным питанием позволяет избавиться 

от излишних жировых отложений или прибавить в весе в тех случаях, когда это 

необходимо, в любом возрасте. 

В спортивную секцию принимаются обучающиеся, желающие 

заниматься спортом. Набор производится с начала учебного года при наличии 

медицинской справки с допуском к занятиям данным видом спорта. 

Режим занятий.  Занятия проводятся три раза в неделю по одному 

академических часа продолжительностью 45 минут, 3 часа в неделю,всего 108 

часов в год.   

Форма обучения. Очная. Групповая. 
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При реализации данной ДООП могут реализовываться дистанционные 

образовательные технологии, электронное обучение с учетом требований. 

Основная форма организации учебной деятельности — групповая. Состав группы 

— постоянный. Обучающиеся занимаются два раза в неделю по 1 

академическому часу. Академический час – 30 минут. При реализации 

дистанционной формы обучения занятия проводятся по специальному 

расписанию. 

Основными приёмами и методами организации учебно-

воспитательного процесса: 

информационно-репродуктивный, словесный (устное изложение, объяснение, 

беседа), практический (упражнения), видео-метод, наглядно-слуховой, наглядный 

показ (исполнение) педагогом, показ учащегося (работа по образцу), 

наглядно-демонстрационный (показ видеоматериалов, наблюдение). 

 Содержание программы. 

1 Беседы о физической культуре . О спорте кикбоксинг. 

2 Общая физическая подготовка: 

3 Базовые стойки и их особенности. 

4 Защита от ударов руками и ногами. 

5 Техника и тактика бокса и кикбоксинга 

6 Психологическая подготовка 

7 Соревновательная подготовка 

В конце реализации программы учащийся должен: 

 знать теоретический материал в объеме курса программы;  

 участвовать не менее 3 соревнований в год; 

 стать физически развитым; 

 стать психологически-устойчивым, владеть самоконтролем; 

 проявлять самостоятельность при выполнении упражнений; 

 использовать свои способности в спортивных соревнованиях по 

кикбоксингу. 

 иметь убеждение не применять физическую силу вопреки правовым и 

моральным нормам. 

Качество реализации программы отслеживается по системе, принятой в 

учреждении (см.оценочные материалы) по трём направлениям: 

1.   результаты учебной подготовки по программе, включая теоретические знания 

и практические умения и навыки; отслеживаются в ходе текущего контроля и 

промежуточной аттестации по критериям, разработанным педагогом в рамках 
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данной программы и переведённым в средний коэффициент «уровень освоения 

программы»; 

2. результаты личностного развития, определяемые методикой «Уровень 

воспитанности»; 

3. результаты достижений отслеживаются по итогам демонстрации 

спортивных достижений обучающихся. 
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3. КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК на 2025-2026 учебный год. 

 

3.1. Продолжительность 2025-2026 учебного года 

Продолжительность учебного года: 52 недели, включая: 

36 недель (с 01.09.2025 г. по 31.05.2026г.) согласно календарному плану учебных 

занятий по дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе; 

16 недель - с 01.06.2026 г. по 31.08.2026 г., согласно плану воспитательных 

мероприятий по реализации программы, не предусмотренных расписанием, 

включая каникулярные периоды (за исключением периода государственного 

отпуска педагога) 

3.2. Сроки проведения каникул: 

осенние каникулы – с 27 октября по 02 ноября 2025 года – 7 дней; 

зимние каникулы – с 29 декабря 2025 года по 11 января 2026 года – 14 дней; 

весенние каникулы – с 23 марта по 29 марта 2025 года – 7 дней; 

3.3. Организационный период комплектования 

с 01.09.2024 по 30.09.2024 г. для первого года обучения 

3.4. Режим обучения учащихся в соответствии с комплектованием 

группа количество  

учебных    

часов  в  

неделю 

количество  

учебных  

недель 

количество 

учебных  

часов в  

год, 

включая 

контроль и 

аттестацию 

продолжительность 

занятий 

 

даты 

аттестации 

1 

полугодие 

даты 

аттестации 

2 

полугодие 

1.1 3 36 108 1х 45мин.х 3 раза в 

неделю; 

24.12.2025 20.05.2026 

1.2 3 36 108 1х 45мин.х 3 раза в 

неделю; 

24.12.2025 20.05.2026 

1.3 3 36 108 1х 45мин.х 3 раза в 

неделю; 

24.12.2025 20.05.2026 

2.1 3 36 108 1х 45мин.х 3 раза в 

неделю; 

24.12.2025 20.05.2026 

ИТОГО 12 36 432 

 

3.5. Выходные  дни  в  связи с общегосударственными  праздниками 

(нерабочими праздничными  днями  в  Российской  Федерации)  являются: 

1,2,3,4,5,6  и  8  января  –  новогодние  каникулы; 

7  января  –  Рождество  Христово; 

23  февраля  –  День  защитника  Отечества; 

8  марта  –  Международный  женский  день; 

1  мая  –  Праздник  Весны  и  Труда; 



 
 

12 
 

9  мая  –  День  Победы; 

12  июня  –  День  России; 

4  ноября  –  День  народного  единства. 

6. Корректировка  календарного  учебного  графика  производится  в  

календарном  плане  для  каждой  группы.  

 

3.6.Основаниями  для  корректировки  являются:   

-учет  праздничных  дней 

-больничный  лист/учебный  или  административный  отпуск  педагога 

-перенос  учебных  периодов,  сроков  аттестации  в  связи  с  возникающими  

образовательными  ситуациями   

-приказ по учреждению  об  изменениии в календарном графике. 
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4. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 
 

ГОД ОБУЧЕНИЯ ТЕОРИЯ ПРАКТИКА АТТЕСТАЦИЯ ВСЕГО 

1 год обучения 16 88 4 108 

2 год обучения 16 90 2 108 

3 год обучения 16 90 2 108 
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5.СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПЛАНА 

 В основу учебной программы были заложены основополагающие 

принципы спортивной подготовки юных спортсменов первых трёх этапов: 

1)спортивно-оздоровительный этап; 

2) этап начальной подготовки; 

3) тренировочный этап (этап спортивной специализации); 

 

Содержание программы 1 года обучения  

(Спортивно-оздоровительный этап) 

Спортивно-оздоровительный этап подготовки необходим для создания 

предпосылок для последующей успешной спортивной специализации. 

На данном этапе подготовки необходимо большое внимание уделить 

общефизическим упражнениям, а так же упражнениям на увеличение гибкости 

ловкости и координации.  Изучение основ техники кикбоксинга, изучение 

простых ударов защит и перемещений. 

Упражнения скоростно-силового характера следует давать небольшими дозами 

(по 5-8 мин) с чередованием промежутков активного отдыха. 

1 год обучения 

1 

Вводное занятие. Понятие о физической культуре и спорте. 

Теория Физическая культура как средство воспитания организованности, воли 

и жизненно важных умений и навыков. 

Практика. Основы техники безопасности Спортивная дисциплина. Гигиена. 

Питание. 

Входной контроль, справки о состоянии здоровья. Проверка усвоения норм и 

правил техники безопасности 

2 

История бокса и кикбоксинга.  

Теория Современный кикбоксинг.  

Практика. Влияние бокса и кикбоксинга на развитие личности. Просмотр 

учебного фильма, 

Текущий контроль - обсуждение, беседа. 

3 

Общая физическая подготовка: упражнения на развитие выносливости, силы, 

скорости, координации движений  

Теория Понятие о общей физической подготовке, основные сведения о ее 

содержании и видах. Краткая характеристика основных физических качеств, 

особенности развития . 

Практика. Упражнения на развитие основных физических качеств. 

Выносливости, быстроты, силы Бег, прыжки, отжимания. приседания. 

Текущий контроль: Выполнение нормативов ОФП 

4 
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Базовые стойки и  их особенности. Перемещения в стойках. 

Теория Виды стоек ,основные  сведения о стиках кикбоксера. , основные виды 

перемещений, основные правила перемещений. 

Изучение фронтальной и боевой стойки, упражнения для изучений 

перемещения в стойке 

Текущий контроль 

5 

Удары руками, ногами. Техника ударов. Особенности ударов. 

Теория Виды ударов, руками  и ногами, Основные технические положения рук 

и ног при нанесении ударов , отличительные особенности ударов рук и ног.   

Практика.  Изучение прямых ударов из фронтальной и боевой стойки руками и 

ногами на месте, без партнера, и с партнером 

Текущий контроль 

6 

Защита от ударов руками и ногами. Особенности защиты от ударов руками и 

ногами. 

Теория Основные виды защит от ударов руками и ногами их особенности 

основные способы использования защит. 

Практика.  Изучение защит, от ударов руками И ногами на месте  и в 

движении без партнера и с партнером. 

Текущий контроль 

7 

Техника кикбоксинга 

Теория  Отличительные особенности техники кикбоксинга от других видов 

Практика. Изучение  приемов с учетом техники кикбоксинга 

Текущий контроль 

8 

Тактика боя 

Теория Основные тактические схемы ведения поединка отличительные 

особенности и способы использования разных тактических схем. 

Практика. Изучение, тактик наступательной ,оборонительной контратакующей 

Текущий контроль 

9 

Соревновательная подготовка 

Теория Основные понятия о соревновательной подготовке ее содержании и 

видах. 

Практика. Учебные соревнования. Спаринги 

Текущий контроль -Контрольные спаринги , 

10 

Психологическая подготовка 

Теория Понятия психологической подготовки способы использования 

психологических приемов 

Практика. Тренинги воспитание моральных черт и качеств личности 

спортсмена 
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Текущий контроль 

11 

Промежуточная аттестация по итогам 2 полугодия  - Зачет по курсу программы 

 

Содержание программы 2 года обучения 

(Этап начальной спортивной подготовки) 

Этап начальной спортивной подготовки (специализации). Это возраст с 

10 лет, когда к занятиям видом спорта начинают относиться более серьезно, и 

подготовка включает в себя участие в соревнованиях турнирного характера: 

первенство района, города, области.  

Подготовка, по сравнению с предыдущим этапом, носит более 

специализированный характер. Тем не менее, должно продолжаться самое 

широкое использование упражнений из других видов спорта в целях 

обеспечения разносторонности подготовки, создания предпосылок для 

эффективного овладения материалом кикбоксинга.  

Необходимо культивировать достаточно частое участие в соревнованиях 

по различным видам спорта, тем самым прививая начинающему спортсмену 

вкус к состязаниям, искушенность в различных испытаниях, опыт, интерес к 

соперничеству. Подготовка на этом этапе направлена на самое разностороннее 

развитие физических возможностей спортсмена, укрепление здоровья, создание 

достаточно высокого потенциала двигательных возможностей. Занятия в 

секции могут быть в большем объеме, чем на предыдущем этапе, как по 

количеству занятий в неделю, так и по их продолжительности. 

 

2  год обучения 

1 

Вводное занятие. Понятие о физической культуре и спорте. 

ТеорияФизическая культура как средство воспитания организованности, воли и 

жизненно важных умений и навыков. 

Основы техники безопасности Спортивная дисциплина. Гигиена. Питание. 

Практика. Входной контроль, справки о состоянии здоровья.  

Контроль. Проверка усвоения норм и правил техники безопасности 

2 

История бокса и кикбоксинга.  

Современный кикбоксинг. Влияние бокса и кикбоксинга на развитие личности.  

Практика.  Просмотр учебного фильма, обсуждение, 

Текущий контроль - беседа. 

3 

Общая физическая подготовка: упражнения на развитие выносливости, силы, 

скорости, координации движений  



 
 

17 
 

ТеорияПонятие о общей физической подготовке, основные сведения о ее 

содержании и видах. Краткая характеристика основных физических качеств, 

особенности развития . 

Практика.  Упражнения на развитие основных физических качеств. 

Выносливости, быстроты, силы Бег, прыжки, отжимания. приседания. 

Текущий контроль: Выполнение нормативов ОФП 

4 

Базовые стойки и  их особенности. Перемещения в стойках. 

Теория. Виды стоек ,основные  сведения о стиках кикбоксера. , основные виды 

перемещений, основные правила перемещений. 

Практика. Изучение фронтальной и боевой стойки, упражнения для изучений 

перемещения в стойке 

Текущий контроль 

5 

Удары руками, ногами. Техника ударов. Особенности ударов. 

Теория. Виды ударов, руками  и ногами, Основные технические положения рук 

и ног при нанесении ударов , отличительные особенности ударов рук и ног.   

Практика. Изучение прямых ударов из фронтальной и боевой стойки руками и 

ногами на месте, без партнера, и с партнером 

Текущий контроль 

6 

Теория. Защита от ударов руками и ногами. Особенности защиты от ударов 

руками и ногами. 

Основные виды защит от ударов руками и ногами их особенности основные 

способы использования защит. 

Практика. Изучение защит, от ударов руками И ногами на месте  и в движении 

без партнера и с партнером.  

Текущий контроль 

7 

Техника кикбоксинга 

Теория. Изучение  приемов с учетом техники кикбоксинга 

Практика. Отличительные особенности техники кикбоксинга от других видов 

Текущий контроль 

8 

Тактика боя 

Теория. Основные тактические схемы ведения поединка отличительные 

особенности и способы использования разных тактических схем. 

Практика. Изучение, тактик наступательной, оборонительной 

контратакующей. 

Текущий контроль 

9 
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Соревновательная подготовка 

Теория. Основные понятия о соревновательной подготовке ее содержании и 

видах. 

Практика. Участие в тренировочных соревнованиях 

Текущий контроль. Контрольные спаринги , 

10 

Психологическая подготовка 

Теория. Понятия психологической подготовки способы использования 

психологических приемов 

Практика. Тренинги воспитание моральных черт и качеств личности 

спортсмена 

Текущий контроль 

11 

Промежуточная аттестация по итогам 1 и 2 полугодия - Зачет по курсу 

программы 

 

Содержание программы 3 года обучения 

(Тренировочный этап) 

Это возраст 11-12 лет. Выдерживается направленность на все большую 

специализированность подготовки. Достаточно большой обьем отводится 

общеподготовительным специально-подготовительным и соревновательным 

упражнениям. Этот этап уже характеризуется достаточно большими 

нагрузками. Объем и интенсивность их продолжают возрастать. Существенно 

возрастает количество боев, проводимых  в течение года. Без этого невозможно 

серьезно говорить о полноценности процесса подготовки. Подготовка 

продолжает включать в себя широкий круг средств, позволяющих 

совершенствовать в комплексе скоростные, скоростно-силовые, силовые 

параметры движений, выносливость, координационные способности. 

Следует крайне осторожно применять нагрузки избирательной 

направленности, особо жесткие режимы тренировок, копирующие подготовку 

чемпионов. В данном случае спортсмен сокращает зону возможных средств 

воздействия на различные компоненты подготовленности в перспективе. 

1 

Вводное занятие. Понятие о физической культуре и спорте. 

ТеорияФизическая культура как средство воспитания организованности, воли и 

жизненно важных умений и навыков. 

Основы техники безопасности Спортивная дисциплина. Гигиена. Питание. 

Практика. Входной контроль, справки о состоянии здоровья.  

Контроль. Проверка усвоения норм и правил техники безопасности 

2 

История бокса и кикбоксинга.  
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Современный кикбоксинг. Влияние бокса и кикбоксинга на развитие личности.  

Практика.  Просмотр учебного фильма, обсуждение, 

Текущий контроль - беседа. 

3 

Общая физическая подготовка: упражнения на развитие выносливости, силы, 

скорости, координации движений  

ТеорияПонятие о общей физической подготовке, основные сведения о ее 

содержании и видах. Краткая характеристика основных физических качеств, 

особенности развития . 

Практика.  Упражнения на развитие основных физических качеств. 

Выносливости, быстроты, силы Бег, прыжки, отжимания. приседания. 

Текущий контроль: Выполнение нормативов ОФП 

4 

Базовые стойки и  их особенности. Перемещения в стойках. 

Теория. Виды стоек ,основные  сведения о стиках кикбоксера. , основные виды 

перемещений, основные правила перемещений. 

Практика. Изучение фронтальной и боевой стойки, упражнения для изучений 

перемещения в стойке 

Текущий контроль 

5 

Удары руками, ногами. Техника ударов. Особенности ударов. 

Теория. Виды ударов, руками  и ногами, Основные технические положения рук 

и ног при нанесении ударов , отличительные особенности ударов рук и ног.   

Практика. Изучение прямых ударов из фронтальной и боевой стойки руками и 

ногами на месте, без партнера, и с партнером 

Текущий контроль 

6 

Защита от ударов руками и ногами. Особенности защиты от ударов руками и 

ногами. 

Теория. Основные виды защит от ударов руками и ногами их особенности 

основные способы использования защит. 

Практика. Изучение защит, от ударов руками И ногами на месте  и в движении 

без партнера и с партнером.  

Текущий контроль 

7 

Техника кикбоксинга 

Теория. Изучение  приемов с учетом техники кикбоксинга 

Практика. Отличительные особенности техники кикбоксинга от других видов 

Текущий контроль 

8 

Тактика боя 
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Теория. Основные тактические схемы ведения поединка отличительные 

особенности и способы использования разных тактических схем. 

Практика. Изучение, тактик наступательной, оборонительной 

контратакующей. 

Текущий контроль 

9 

Соревновательная подготовка 

Теория. Основные понятия о соревновательной подготовке ее содержании и 

видах. 

Практика. Участие в тренировочных соревнованиях 

Текущий контроль. Контрольные спаринги , 

10 

Психологическая подготовка 

Теория. Понятия психологической подготовки способы использования 

психологических приемов 

Практика. Тренинги воспитание моральных черт и качеств личности 

спортсмена 

Текущий контроль 

11 

Промежуточная аттестация по итогам 1 и 2 полугодия - Зачет по курсу 

программы 
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6. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

 

6.1Учебно-тематический план 

1 год обучения 

№ 

занятия 

Тема занятия 

 

всего 

часов 

Теория Практика Аттестация Форма 

контроля/ 

аттестации 

1 Беседа «Физическая 

культура как средство 

воспитания 

организованности, воли и 

жизненно важных умений 

и навыков.» 

1 1   Опрос 

2 Основы техники 

безопасности Спортивная 

дисциплина. Гигиена. 

Питание. Входной 

контроль 

1 1   Опрос 

3-40 Общая физическая 

подготовка: 

38 3 35  Текущий 

контроль 

41-50 Базовые стойки и их 

особенности. 

10 2 8  Текущий 

контроль 

51-52 Промежуточная 

аттестация за 1 полугодие 

2   2 Сдача 

нормативов 

53-74 Защита от ударов руками и 

ногами. 

22 3 19  Текущий 

контроль 

75-86 Техника кикбоксинга. 12 2 10  Текущий 

контроль 

87-98 Тактика боя 12 2 10  Текущий 

контроль 

99-106 Психологическая 

подготовка 

8 2 6  Текущий 

контроль 

107-

108 

Промежуточная 

аттестация за 2 полугодие 

2   2 Сдача 

нормативов 

  108 16 88 4  

 

2 и 3 год обучения 

№ 

занятия 

Тема занятия 

 

всего 

часов 

Теория Практика Аттестация Форма 

контроля/ 

аттестации 

1 Беседа по ТБ в 

спортивном зале 

Спортивная дисциплина. 

Гигиена. Питание. 

Входной контроль 

1 1   Опрос 

2 Сведенье о спорте 

«кикбоксинг» 

История бокса и 

1 1   Опрос 
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кикбоксинга. 

Современный бокс и 

кикбоксинг. Влияние 

бокса и кикбоксинга на 

развитие личности. 

3-4 Общая физическая 

подготовка 

2  2  Текущий 

контроль 

5-14 Техника и тактика бокса и 

кикбоксинга 

10 2 8  Текущий 

контроль 

15-24 Общая физическая 

подготовка 

10 1 9  Текущий 

контроль 

25-34 Техника и тактика бокса и 

кикбоксинга 

10 2 8  Текущий 

контроль 

35-39 Общая физическая 

подготовка 

5 1 4  Текущий 

контроль 

39-40 Психологическая 

подготовка 

1 1   Текущий 

контроль 

41-50 Соревновательная 

подготовка 

10 1 9  Текущий 

контроль 

51 Промежуточная  

аттестация 

1   1 Сдача 

нормативов 

52-62 Общая физическая 

подготовка 

11 1 10  Текущий 

контроль 

63-72 Техника и тактика бокса и 

кикбоксинга 

10 1 9  Текущий 

контроль 

73-78 Психологическая 

подготовка 

6 1 5  Текущий 

контроль 

79-88 Соревновательная 

подготовка 

10 1 9  Текущий 

контроль 

89-98 Общая физическая 

подготовка 

10 1 9  Текущий 

контроль 

99-107 Техника и тактика бокса и 

кикбоксинга 

9 1 8  Текущий 

контроль 

108 Промежуточная  

аттестация 

1   1 Сдача 

нормативов 

  108 16 90 2  

 

6.2.  Формы    текущего  контроля  и  аттестации 

Формы текущего контроля  

Для отслеживания результативности образовательного процесса используются 

следующие виды контроля: 

1. Входной контроль (в начале изучения новых тем); 

2. Текущий контроль (в течение всего учебного года); 

3. Индивидуальный контроль (по ситуации); 

Способы проверки результатов: 

- собеседование по материалам пройденных тем;  

- контрольные упражнения;  

- участие в соревнованиях различного уровня; 

- сдача нормативов 
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 Промежуточная аттестация проводится каждое полугодие с 

использованием оценочных материалов, разработанных для данной 

образовательной программы». 

 Аттестация по итогам программы – проводится по завершении 

программы, включает комплекс зачетных мероприятий с использованием 

оценочных материалов, разработанных для данной образовательной 

программы». 

 Формы отслеживания и фиксации образовательных результатов: 

нормативы, аналитическая справка, журнал посещаемости, соревнование. 

Формы предъявления и демонстрации образовательных результатов: участие в 

соревнованиях, сдача контрольных нормативов. Формы подведения итогов 

реализации образовательной программы: Контрольные тесты и упражнения 

проводятся всего учебного-тренировочного годового цикла 3-4 раза в год, 

соревнования разного уровня. Формы и способы фиксации результатов: учѐт 

достижений учащихся. Способы проверки усвоения учащимися программы: 

повседневное систематическое наблюдение; участие в соревнованиях. 

 Способы проверки ожидаемых результатов: наблюдение; показательные 

выступления, открытые занятия; контрольные задания. 
 

6.3  планируемые  результаты,  способы  фиксации  и  демонстрации  

результатов  освоения  программы  учащимися. 

Планируемые результаты Формы предъявления и 

демонстрации 

образовательных 

результатов 

Формы и способы 

фиксации результатов 

1 год обучения 

Учащийся 1 года обучения должен: 

Знать: 
- правила техники безопасности на 

занятиях кикбоксингом; 

- историю становления кикбоксинга в 

России. 

Уметь: 
- правильно выполнять простейшие 

технические действия (стойки, 

перемещения ,удары);- самостоятельно 

проводить зарядку 

Обладать: 
- элементарными навыками по личной 

гигиене; 

- навыками базовых двигательных 

действий в учебных занятиях. 

 

Зачётные мероприятия по 

итогам года 

Протокол аттестации, 

Аналитическая 

справка 

2 год обучения 

Учащийся 2 года обучения должен: 

Знать: 
- основы правил соревнований по 

кикбоксингу; 

победа в  соревновании Грамота, 

Диплом 
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- спортивную терминологию; 

- основные приемы закаливания. 

 

Уметь: 
- выполнять упражнения специальной 

подготовки; 

- выполнять технические приемы: серии 

ударов руками и ногами. на месте и в 

передвижении; 

- формальные упражнения, в парах, на 

снарядах, защита блоками и отбивами. 

Удары ногами в сочетании с ударами 

руками; 

- работать в парах. 

Обладать: 
- навыками ударов на месте; 

- из базовых стоек выполнением 

движений защиты и атаки; 

- навыками самостоятельно заниматься 

физическими упражнениями. 

3 год обучения 

Учащийся 3 года обучения должен: 

Знать: 
- основы правил соревнований по 

кикбоксингу; 

- спортивную терминологию; 

- основные приемы закаливания. 

Уметь: 
- выполнять упражнения специальной 

подготовки; 

- выполнять технические приемы: удар 

коленом на месте и в передвижении; 

- формальные упражнения, в парах, на 

снарядах, защита блоками и 

перемещениями; 

- удары ногами в сочетании с ударами 

руками; 

- приемы защиты на месте и в движении; 

- проводить бои по заданию. 

Обладать: 
- навыками ударов на месте; 

- из базовых стоек выполнением 

движений защиты и атаки; 

- 3 юношеским разрядом. 

победа в  соревновании, 

выполнение норматива на  

разряд 

Грамота, диплом, 

приказ о присвоении 

разряда. 

 

 

6.4 Условия реализации программы 

КАДРОВЫЕ РЕСУРСЫ 

ФИО педагога, 

должность  

стаж Категория Привлеченные кадры, 

партнеры  

Камбаратов М.А. 4 года  Федерация кикбоксинга 

Нижегородской обл 

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКАЯ БАЗА 
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Помещение 

 №, название 

кабинета/помещение 

Площадь 

кабинета/ зала 

База адрес 

Спортивный зал 44,8 кв.м СП ДПК 

«Дельта»  

Ул. Рябцева, д.9 

Технические 

средства 

Наименование/марка количество 

Музыкальный центр 1 

Спортивное 

оборудование и 

инвентарь 

 

Личное снаряжение обучающегося по 

программе: 

 Длинные спортивные свободные 

штаны, прикрывающие щиколотку, 

без карманов, пуговиц и ремней; 

 Футболка для семи и лайт контакта; 

 Паховые и грудные щитки должны 

быть под одеждой; 

 Футы, щитки, шлем, капа, бинты, 

боксёрские перчатки; 

 Средства промывки полости рта по 

время поединка. 

Комплект на каждого 

приобретается родителями 

по согласованию с 

педагогом 

Инвентарь спортивного зала: 

 Татами,  

 Зеркала 

 Мешки боксёрские; 

 Лапы; 

 Макивары ручные для отработки 

ударов ногами;  

 мед бол; 

 Гантели; 

 скакалки; 

 Секундомер. 

 

25м2 ;  

28 шт; 

4шт; 

2пары;  

2 пары; 

 

1шт; 

1пара; 

15 шт; 

1 шт. 

ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ  РЕСУРСЫ 

 

Медиатека 

Наименование  Количество/объём 

Видеоматериалы выступления на 

соревнованиях 

1 гб  

Интернет-ресурсы - http://festival.1september.ru/ 

- http://revolution.allbest.ru/sport/. 

http://bookscafe.net/read/golovihin_evgeniy-programma_po_kikboksingu. 

- http://bibliofond.ru 

Дидактический 

материал: 

Литература 

Пособия 

памятки по темам для раздачи 

тематическая литература  

Пособия « Кикбоксинг принципы и практика» 

 

https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Ffestival.1september.ru%2F
https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Frevolution.allbest.ru%2Fsport%2F
https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fbookscafe.net%2Fread%2Fgolovihin_evgeniy-programma_po_kikboksingu
http://bibliofond.ru/
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7. ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 

 
ТАБЛИЦА АНАЛИЗА  ПРОХОЖДЕНИЕ ПРОГРАММЫ  

(по каждой группе объединения) 

 

ТАБЛИЦА АНАЛИЗА ДВИЖЕНИЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

 И СОХРАННОСТИ КОНТИНГЕНТА  

 

 

группы 

 

1.1. 1.2 2.1. 2.2. 3.1. 

На начало учебного 

года 

     

На конецI полугодия      

Выбыли 

в течение полугодия 

     

Прибыли в течение 

полугодия 
     

Сохранность 

контингента 

в  %) 

     

 

Таблица Результативности 

название 

конкурса 

участники (объединение, учащиеся, 

руководитель) 
результат 

международные 

   

всероссийские 

   

   

региональные (областные) 

   

муниципальные (городские) 

   

районные 

   

 

Анализ  уровня  воспитанности  (на основании  оценки  уровня  отношений) 
Отношение 

к 

ценностям 

Уровни  отношений 

Примитивно-

поведенческий  (1) 
Эмоциональный (2) 

Мотивированно-

поведенческий  (3) 

Объединение/год 

обучения/группа 
Кол-во часов по 

программе 

Кол-во 

выполненных 

часов 

% 

прохождения 
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 чел

. 

 чел

. 

 чел

. 

Отношение 

к человеку 

Усвоение 

элементарных 

норм 

общежития, 

дисциплина и 

этикет 

 

Эмоциональная 

сопричастность 

 
Поведение, 

построенное на 

убеждении значимости 

смысла этой 

деятельности 

 

Отношение 

к обществу 

Отсутствие 

правонарушени

й и злостных 

нарушений 

 Умение 

проявлять 

интерес, умение 

переживать 

успех 

 

Общественная 

активность и 

инициатива 

 

Отношение 

к труду 

Выполнение 

трудовых 

обязанностей 

 

Трудолюбие 
 

Участие в общественно 

полезной деятельности 

 

Отношение 

к знаниям 

Выполнение 

учебных 

обязанностей 

 
Познавательны

й интерес 

 Самообразование, 

самосовершенствовани

е 

 

Отношение 

к 

прекрасном

у 

Умение 

замечать и 

различать 

прекрасное 

 
Стремление к 

общению с 

прекрасным 

 

Самостоятельное 

общение с прекрасным 

 

Отношение 

к себе 

Умение 

защитить себя  

 Умение 

оценивать свои 

достоинства 

 
Самореализация и 

самоанализ 

 

 

КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ И ТАБЛИЦА ПЕРЕВОДА КРИТЕРИЕВ ОЦЕНКИ 

 ПО ПРОГРАММЕ В УРОВЕНЬ  

Таблица определения уровня освоения материала по программе 

Критерий по программе Отметка Соответствие уровню 

Высокий уровень  Средний уровень  Низкий уровень 

1 год обучения 

Хорошо знает: 

- правила техники 

безопасности на занятиях 

кикбоксингом; 

- историю становления 

кикбоксинга в России,  

интересуется этой 

информацией самостоятельно 

Умеет: 

- правильно выполнять 

простейшие технические 

действия (перемещения, 

уклоны, уходы, удары);- 

самостоятельно проводить 

зарядку 

В совершенстве Обладает: 

- элементарными навыками по 

личной гигиене; 

- навыками базовых 

Знает: 

- правила техники 

безопасности на занятиях 

кикбоксингом, но не всегда их 

при меняет; 

- историю становления 

кикбоксинга в России в 

пределах программы 

Не всегда умеет: 

- правильно выполнять 

простейшие технические 

действия (перемещения, 

уклоны, уходы, удары);- 

самостоятельно проводить 

зарядку 

Обладает не в совершенстве: 

- элементарными навыками по 

личной гигиене; 

- навыками базовых 

Не достаточно знает  

правила техники 

безопасности на занятиях 

кикбоксингом, но не 

всегда их при меняет; 

- историю становления 

кикбоксинга в России в 

пределах программы 

Не умеет 

правильно выполнять 

простейшие технические 

действия (перемещения, 

уклоны, уходы, удары);- 

самостоятельно проводить 

зарядку 

Обладает не в 

достаточной степени  

- элементарными 

навыками по личной 
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двигательных действий в 

учебных занятиях. 

двигательных действий в 

учебных занятиях. 

гигиене; 

- навыками базовых 

двигательных действий в 

учебных занятиях 

2 год обучения 

Хорошо знает: 

- основы правил соревнований 

по кикбоксингу; 

- спортивную терминологию; 

- основные приемы 

закаливания. 

Умеет: 

- выполнять упражнения 

специальной подготовки; 

- выполнять технические 

приемы: удар коленом на 

месте и в передвижении; 

- формальные упражнения, в 

парах, на снарядах, защита 

блоками и перемещениями. 

Удары ногами в сочетании с 

ударами руками; 

- работать в парах. 

В совершенстве обладает: 

- навыками ударов на месте; 

- из базовых стоек 

выполнением движений 

защиты и атаки; 

- навыками самостоятельно 

заниматься физическими 

упражнениями. 

Знает 

-основы правил соревнований 

по кикбоксингу; 

- спортивную терминологию; 

- основные приемы 

закаливания. 

Не всегда умеет: 

- выполнять упражнения 

специальной подготовки; 

- выполнять технические 

приемы: удар коленом на месте 

и в передвижении; 

- формальные упражнения, в 

парах, на снарядах, защита 

блоками и перемещениями. 

Удары ногами в сочетании с 

ударами руками; 

- работать в парах. 

Обладает не в совершенстве: 

- навыками ударов на месте; 

- из базовых стоек 

выполнением движений 

защиты и атаки; 

- навыками самостоятельно 

заниматься физическими 

упражнениями. 

Не достаточно знает 

-основы правил 

соревнований по 

кикбоксингу; 

- спортивную 

терминологию; 

- основные приемы 

закаливания. 

Не умеет  

- выполнять упражнения 

специальной подготовки; 

- выполнять технические 

приемы: удар коленом на 

месте и в передвижении; 

- формальные 

упражнения, в парах, на 

снарядах, защита блоками 

и перемещениями. 

Удары ногами в 

сочетании с ударами 

руками; 

- работать в парах. 

Обладает не в 

достаточной степени  

- навыками ударов на 

месте; 

- из базовых стоек 

выполнением движений 

защиты и атаки; 

- навыками 

самостоятельно 

заниматься физическими 

упражнениями. 

3 год обучения 

Хорошо знает: 

- основы правил соревнований 

по кикбоксингу; 

- спортивную терминологию; 

- основные приемы 

закаливания. 

Умеет: 

- выполнять упражнения 

специальной подготовки; 

- выполнять технические 

приемы: удар коленом на 

месте и в передвижении; 

Знает 

-основы правил соревнований 

по кикбоксингу; 

- спортивную терминологию; 

- основные приемы 

закаливания. 

Не всегда умеет: 

- выполнять упражнения 

специальной подготовки; 

- выполнять технические 

приемы: удар коленом на месте 

и в передвижении; 

Не достаточно знает 

- основы правил 

соревнований по 

кикбоксингу; 

- спортивную 

терминологию; 

- основные приемы 

закаливания. 

Не умеет  

выполнять упражнения 

специальной подготовки; 

- выполнять технические 
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- формальные упражнения, в 

парах, на снарядах, защита 

блоками и перемещениями; 

- удары ногами в сочетании с 

ударами руками; 

- приемы защиты на месте и в 

движении; 

- проводить бои по заданию. 

В совершенстве обладает: 

- навыками ударов на месте; 

- из базовых стоек 

выполнением движений 

защиты и атаки; 

- выполняет нормативы 3 

юношеского разряда 

- формальные упражнения, в 

парах, на снарядах, защита 

блоками и перемещениями; 

- удары ногами в сочетании с 

ударами руками; 

- приемы защиты на месте и в 

движении; 

- проводить бои по заданию. 

Обладает не в совершенстве: 

- навыками ударов на месте; 

- из базовых стоек 

выполнением движений 

защиты и атаки; 

приемы: удар коленом на 

месте и в передвижении; 

- формальные 

упражнения, в парах, на 

снарядах, защита блоками 

и перемещениями; 

- удары ногами в 

сочетании с ударами 

руками; 

- приемы защиты на месте 

и в движении; 

- проводить бои по 

заданию 

Обладает не в 

достаточной степени  

- навыками ударов на 

месте; 

- из базовых стоек 

выполнением движений 

защиты и атаки; 

 

Контрольные нормативы по ОФП для групп начальной подготовки 

Контрольные упражнения 

(единицы измерения) 

Легкие веса 

(36 – 48 кг) 

Средние веса 

(50 – 64 кг) 

Тяжелые веса 

(66 – 80 кг) 

Бег 30 м\с 5,3 5,2 5,4 

Бег 100м\с 16,0 15,4 15,8 

Бег 3000м\с 14,55 14,33 15,17 

Прыжок в длину с места \с 183 190 195 

Подтягивание на 

перекладине \кол – во раз 

8 10 6 

Отжимание в упоре лежа\ 

раз 

40 43 35 

Поднос ног к перекладине 

\раз 

8 10 6 

Толчок ядра 4 кг\м 

- сильнейшей рукой 

- слабейшей рукой 

5,89 

4,76 

7,10 

5,61 

8,23 

6,73 

Жим штанги лежа \ кг 

М – собственный вес 

М- 18% М – 9% М – 11% 

 

Приемные нормативы для зачисления на учебно – тренировочный этап 

Контрольные упражнения (единицы 

измерения) 

Легкие веса 

(36 – 48 кг) 

Средние веса 

(50 – 64 кг) 

Тяжелые 

веса 

(66 – 80 

кг) 

Бег 30 м\с 5,0 4,9 5,1 

Бег 100м\с 15,8 15,2 15,6 

Бег 3000м\с 14,29 14,10 14,39 

Прыжок в длину с места \с 188 197 205 

http://pandia.ru/text/category/edinitca_izmereniya/
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Подтягивание на перекладине \кол – во раз 10 12 8 

Отжимание в упоре лежа\ раз 45 48 40 

Поднос ног к перекладине \раз 10 12 8 

Толчок ядра 4 кг\м 

- сильнейшей рукой 

- слабейшей рукой 

6,57 

5,0 

7,85 

6,31 

8,96 

7,42 

Жим штанги лежа \ кг 

М – собственный вес 

М – 13% М – 5% М – 10% 

СФП 

   Количество ударов по мешку за 8 сек 28 30 26 

Количество ударов по мешку за 3 мин 284 292 244 

 

ИТОГОВЫЙ МОНИТОРИНГ КАЧЕСТВА РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ  

объединение__________________________группа___________________

_ 
№ 

п/п 

Группа/ 

обучающийся 

уровень: 

1 низкий, 2 средний, 3 высокий,  

Результаты обучения Результаты развития Достижения 

1.   

 

1_______% 

2________% 

3________% 

1______% 

2________% 

3________% 

1_______% 

2________% 

3________% 

15.  

 

1_______% 

2________% 

3________% 

1_______% 

2________% 

3________% 

1_______% 

2________% 

3________% 

Среднестатистический 

показатель в группе по 

каждому из трёх разделов:  

(сумму «1» делим на 

количество учеников, затем 

сумму всех «2», затем «3» 

% каждого из уровней  

по разделу «Обучение» 

1_______% 

2________% 

3________% 

% каждого из уровней  по 

разделу «Развитие» 

1_______% 

2________% 

3________% 

% каждого из 

уровней  по разделу 

«Достижение» 

1_______% 

2________% 

3________% 

*Так заполняем для каждой группы, затем считаем средний процент каждого уровня по всему 

объединению:Сумму «1» делим на количество групп, затем сумму «2», «3» 

Средний % по объединению сдаёт  руководитель структурного подразделения 

Среднестатистический 

показатель в объединении по 

каждому из трёх разделов:  

сумма % по каждому из 

уровней разделить на 

количество групп 

1_______% 

2________% 

3________% 

1_______% 

2________% 

3________% 

1_______% 

2________% 

3________% 
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8. МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ 
 

Формы организации занятий: учебное занятие, тренировочное занятие, 

соревнование, контрольное занятие. 

В обучении и тренировке применяют следующие группы методов: 

Словесные методы: рассказ, объяснение, беседа, анализ и обсуждение. 

По мере роста уровня подготовленности занимающихся все чаще 

применяются специальные термины, характерные для кикбоксинга. 

Наглядные методы это, прежде всего, демонстрация, показ. Показ 

может осуществлять сам тренер или ассистент. К этой группе методов 

относятся кино-, фото-, видеоматериалы и др. 

Практические (упражнения, задания, спортивные игры). 

Большие возможности для учебно-воспитательной работы заложены в 

принципе совместной деятельности ребёнка и тренера. 

Методы диагностики: педагогическое наблюдение, естественный 

эксперимент. 

Методы воспитания: пример педагога, убеждение, педагогическое 

внушение, методы моделирования соревновательной ситуации через игру, 

приучение, поощрение и наказание, внушение, упражнение, перспектива, 

доверие, организация успеха, самовоспитание. 

Методы социального воспитания: мотивирования и приобщения к 

действию, репродуцирования, закрепления и обогащения, содействия и 

сотворчества. 

Методы социально-педагогического воздействия: на сознание, на 

чувства, на поведение. 

 Методы организации социально-педагогического 

взаимодействия:  

целеполагание, ценностного ориентирования, организации деятельности, 

общения, оценки, самореализации. 

Психологические: практические занятия с элементами тренинга. 

Диагностика возможностей и способностей учащихся осуществляется на 

всём протяжении обучения по программе. 

Методы, в основе которых лежит форма организации 

деятельности учащихся занятия: групповой, коллективно-групповой 

(выполнение заданий малыми группами), в парах. 

Приёмы в организации учебно-воспитательного процесса 

(конкретное проявление определенного метода на практике): упражнения, 

решение проблемных ситуаций, устное изложение, беседа, показ 

видеоматериалов, иллюстраций, показ (исполнение) педагогом, 

наблюдение, работа по образцу, тренировочные упражнения. 

Методы практических упражнений программы «Кикбоксинг» условно 
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подразделяют на 2 группы: 

1. Методы, направленные на освоение спортивной техники. 

2. Методы, направленные на развитие двигательных способностей.  

Для обучения чаще применяется 1группа, т.е. освоение спортивной техники. 

При освоении спортивной техники широко применяют разучивание 

движения в целом и по частям. При этом широко используют подводящие 

упражнения. 

С целью обучения технике кикбоксинга можно применять следующие 

методические приемы: 

Групповое освоение приема (без партнера) под общую команду в 

одношереножном строю. 

 Групповое освоение приема (с партнером) под общую команду тренера 

в двухшереножном строю. 

 Самостоятельное освоение приема в парах, свободно передвигающихся по 

залу.  

 Условный бой (действия партнеров ограничиваются заданием 

тренера). 

 Освоение спортсменом приема в ходе работы с тренером на лапах или в 

парах. 

 Условный бой с широкими технико-тактическими задачами. 

 Вольный бой (бой без ограничения действий противников). 

Методы, преимущественно направленные на развитие двигательных качеств, 

подразделяются:  

непрерывный (характеризуется однократны непрерывным выполнением 

тренировочной работы)  

интервальный (предусматривает выполнение упражнений с 

регламентированными паузами отдыха). 

При использовании обоих методов упражнения могут выполняться как в 

правномерном, так и в переменном темпе. 

При обучении и тренировке широко также применяются игровой и 

соревновательный методы.  

Игровой метод предусматривает выполнение действий, определенных 

правилами игры и в специфических условиях игры. Игровой метод позволяет 

обеспечить высокую эмоциональность занятия и требует от играющего 

решения самых различных задач в постоянно изменяющихся ситуациях. Эти 

особенности игры способствуют развитию смелости, инициативности, 

ловкости, сообразительности, скорости реагирования, мышления и т.д. 

В практике кикбоксинга широко применяются самые различные 

спортивные игры. Применяются также подвижные игры с самым 

различным сюжетом, зависящим от задач подготовки. 
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          Соревновательный метод  предусматривает специально создаваемые 

соревновательные условия как способ придания тренировочному процессу 

определенной направленности. Соревнование позволяет существенно 

изменить требования к спортсмену и добиться таких сдвигов, которых 

нельзя добиться в обычной тренировке. Эти сдвиги в более значительной 

степени стимулируют адаптационные возможности и являются одним из 

инструментов совершенствования интегральной подготовленности. 

Соревнования организуют с целью стимуляции качества выполнения 

какого-либо упражнения или мобилизации на предельные усилия. Например, 

кто большее количество раз подтянется на перекладине или кто больше 

нанесет ударов ногой по снаряду за определенное время. Помимо этого 

применяется такая форма соревновательного метода, как организация 

спаррингов, показательных поединков. Например, спарринги для 

стимуляции их значимости могут проводиться в присутствии большого 

количества зрителей. Подготовку рекомендуется строить так, чтобы была 

возможность провести спарринги, контрольные, подводящие, отборочные 

старты с целью более полной адаптации к специфическим условиям 

соревновательной деятельности. Наличие этого во многом определяет 

полноценность подготовки. 

Применяя соревновательный метод, можно усложнять или облегчать условия 

по сравнению с теми, которые характерны для официальных соревнований. 

           Примеры усложнения условий: «неудобный противник»; противник 

большого  веса: применение утяжеленного защитного снаряжения; смена 

партнеров в ходе спарринга на более свежих отдохнувших.  

          Примеры облегчения условий: партнеры более легкого веса в 

спарринге; укороченный раунд и т.д. К средствам обучения и тренировки 

кикбоксера – упражнениям – относят упражнения специальные, 

специально-подготовительные и общеподготовительные. 

Специальные упражнения – это условные и вольные бои, спарринги и 

соревнования, а также упражнения по совершенствованию техники и тактики 

кикбоксинга при работе с партнером.  

Специально-подготовительные упражнения – движения, сходные 

по характеру нервно-мышечных усилий и ряду других признаков с ударами, 

защитами, подсечками, являющимися специфическими для кикбоксинга. 

Это бой с тенью, работа на снарядах, работа с отягощениями, 

имитирующая удары, передвижения и т.д. 

Общеразвивающие упражнения – оказывают разностороннее 

воздействие на организм спортсмена: бег, плавание, гимнастика, спортивные 

игры, лыжный спорт и др. 

Данная классификация помогает решать задачу планирования, учета, контроля 

проделываемой работы. 
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1.1.2 Возраст учащихся определяется годом рождения и является 

минимальным для зачисления в учебную группу. Допустимое превышение 

указанного возраста не более чем на 2 года. 

1.1.3 Установленная недельная учебно – тренировочная нагрузка является 

максимальной.  

1.1.4 Количество установленных в отделении групп является минимальным. 

1.1.5 На период учебно – тренировочных сборов, летнего оздоровительно – 

спортивного лагеря, наполняемость учебных групп и режим учебно – 

тренировочной работы 1.1.6 В зависимости от уровня спортивной 

подготовленности учащихся разрешается сокращение недельной нагрузки не 

более чем на 25 %. 

 

Постановка педагогической задачи 

На основе анализа состояния физической подготовленности группы 

следует определить, какое именно физическое качество и до какого уровня 

необходимо развивать. 

Гибкость – развитие подвижности в суставах для выполнения 

технических действий в соответствии с морфологическими особенностями. 

Быстрота – развитие быстроты двигательных реакций и частоты 

движений, адаптация нервно-мышечного аппарата, развитие межмышечной 

координации. 

Ловкость – интенсивное развитие двигательного, зрительного, 

слухового, тактильного и других анализаторов. 

Сила – развитие максимальной, взрывной и скоростной силы без 

отягощений. 

 Выносливость – развитие общей выносливости. 

Для качественного обучения характерна опора на дидактические принципы: 

Принцип сознательности и активности предполагает сознание 

обучающимися своих целей, задач, необходимости определенных действий 

для достижения искомого результата; анализ техники, тактики вида спорта; 

своего поведения и действий. Он также предполагает активный поиск новых 

форм техники, тактики, методов подготовки, возможностей для реализации 

своих целей. 

Принцип наглядности основан на широком использовании 

возможностей различных видов показа материала: тренером, лучшими 

спортсменами, с использованием видео-, кино- и фотоматериалов, средств 

«срочной информации»; создании двигательных, зрительных и др. 

Представлений об изучаемом движении. Наглядно можно продемонстрировать 

и преимущества того или иного средства или метода подготовки, тех или 

иных характеристик поведения, их конечный результат. 

 Принцип систематичности и последовательности. Предлагаемый материал 
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должен изучаться последовательно, от простого к сложному, от легкого к 

более трудному. В освоении должна быть система, иначе процесс приобретает 

хаотичность, теряется его целостность. Бессистемность знаний, умений и 

навыков – одна из причин отсутствия высоких спортивных достижений в 

дальнейшем. В целях обеспечения последовательности и систематичности 

обучения очень удобно пользоваться вариантами классификации техники, 

тактики и др.  

 Принцип доступности и индивидуализации. Он заключается в учете 

возрастных, половых и других     различий, как     групповых, так и    в 

индивидуальных. Соответственно уровню подготовленности должны даваться 

нагрузка в занятии, материал, методы обучения. При слишком высоких 

требованиях к занимающимся у них может появиться неуверенность, 

отсутствие желания продолжать занятия и др. Необходимо как можно раньше 

суметь увидеть индивидуальность занимающегося. 

 

Основные средства и методы тренировки 

Главное средство в занятиях с младшими подростками - подвижные 

игры. Для обеспечения технической и физической подготовки начинающих 

спортсменов лучше применять упражнения в комплексе, что дает 

возможность проводить занятия и тренировки более организованно и 

целенаправленно. Комплексы желательно сочетать с проведением игр и 

игровых упражнений. Выполнение упражнений, направленных на развитие 

быстроты, требует интенсивных движений и большого нервного напряжения. 

Их применяют в начале основной части урока после разминки, когда 

степень возбуждения центральной нервной системы оптимальная способствует 

усвоению двигательных навыков, наиболее трудных по координации. Вслед за 

комплексами на быстроту включают и игровые упражнения, способствующие 

закреплению этого качества. Комплексы упражнений, направленные на 

воспитание силы, используют во второй половине урока, так как к этому 

периоду наиболее полно проявляются функциональные возможности 

дыхания, кровообращения и других систем организма. 

Комплексы упражнений силовой направленности подкрепляют 

соответствующими силовыми играми и игровыми упражнениями. 

          Необходимо уделять большое внимание акробатике направленной на 

развитие координационных способностей и вестибулярного аппарата. 

Обучение технике кикбоксинга на 1 этапе подготовки носит 

ознакомительный характер и осуществляется на основе обучения базовым 

элементам: боевые стойки, передвижения, прямые одиночные удары и защиты 

от них. 

 Применение названных средств, при преимущественном использовании 

упражнений, направленных на развитие быстроты (50% основной части 



 
 

36 
 

урока), позволяет достигнуть более высокого уровня физической 

подготовленности. 

Обучение осуществляется на основе общих методических принципов. В 

большей степени используются методы обеспечения наглядности (показ 

упражнения, демонстрация наглядных пособий); методы упражнений - 

игровой и соревновательный. 

      При изучении общеразвивающих упражнений, комплексов и игр показ 

должен быть целостным и образцовым, а объяснение - простым. Тренеру 

нецелесообразно подробно анализировать детали. 

Юным спортсменам необходимо ставить двигательную задачу в 

конкретной форме, с наглядным объяснением: поймать, догнать, бросить, 

прыгнуть через препятствие. 

Практическое занятие составляют большую часть программы и   состоит из 3 

частей: подготовительной (ходьба, бег, ОРУ); 

основной (упражнения из раздела кикбоксинг);заключительной (ходьба, 

медленный бег, упражнения на внимание, на осанку, подведение итогов, 

домашнее задание). 

          Комплексность предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон 

учебно-тренировочного процесса (физической, технико-тактической, 

психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы и 

восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского 

контроля). 

Практические занятия проводятся в доступной форме и наиболее 

действенными методами, с учётом индивидуального подхода к подростку и 

разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение 

определенной педагогической задачи. 

Спортивная тренировка юных спортсменов, в отличие от тренировки 

взрослых, имеет ряд методических и организационных особенностей. 

Тренировочные занятия с юными спортсменами не должны быть 

ориентированы на достижение, в первые годы занятий, высокого спортивного 

результата. Тренировочные      и соревновательные      нагрузки       должны 

соответствовать функциональным возможностям растущего организма. 

В процессе занятий необходимо соблюдать рациональный режим, 

обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебного контроля за 

состоянием здоровья, подготовленностью занимающихся и их физическим 

развитием. 

Надежной основой успеха юных спортсменов в избранном виде 

спорта является приобретенный фонд умений и навыков, всестороннее 

развитие физических качеств, решение функциональных возможностей 

организма. 

Необходимо учитывать особенности построения школьного учебного 
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процесса в планировании спортивной тренировки. 

Система спортивной подготовки представляет собой организацию 

регулярных тренировочных занятий и соревнований. Юные спортсмены 

должны овладеть техникой и тактикой, приобрести опыт и специальные 

знания, улучшить моральные и волевые качества. 

Основными принципами, лежащими в основе правильно построенного 

тренировочного процесса и выражающими его закономерности, являются: 

          направленность на максимально возможные достижения, 

углубленная специализация и индивидуализация (для спорта характерна 

направленность на высшие достижения, которая и может быть 

реализована лишь па основе углубленной специализации и 

индивидуализации подготовки спортсмена): 

        единство общей и специальной подготовки спортсмена 

(значительный прогресс, может быть, достигнут лишь на основе 

всестороннего и гармоничного развития как физических, так и духовных 

способностей); 

         непрерывность тренировочного процесса (предполагает регулярные, 

круглогодичные, многолетние занятия, при которых воздействия нагрузок 

наслаиваются друг на друга, закрепляясь и углубляясь, и при этом 

обеспечивают общую тенденцию восстановления и повышения 

работоспособности); 

          единство постепенности и предельности в наращивании 

тренировочных нагрузок; 

         волнообразность динамики нагрузок (в определенных 

пропорцияхдолжны чередоваться периоды снижения и возрастания нагрузок: в 

микро- и мезоциклах и т.д.); 

         цикличность тренировочного процесса (означает повторяемость 

стадий подготовки: микро-мезо-макроциклов); 

         единство и взаимосвязь структуры соревновательной деятельности 

и структуры подготовленности спортсмена (готовиться нужно к 

работе, которую придётся выполнять в соревнованиях: по характеру 

двигательной активности, особенностям проявления возможностей, 

необходимо нарабатывать ту схему действий и с такими ее 

характеристиками, которые необходимы для победы); 

         возрастная адекватность многолетней спортивной деятельности 

(данный принцип раскрывает необходимость соответствия динамики 

возрастного развития и тех нагрузок, по величине, содержанию и т.д., которые 

являются адекватными и ведут к наивысшим достижениям). 

Степень реализации этих принципов определяет успех подготовки в 

целом, а данные теории и практики кикбоксинга, теории и практики 

других видов спорта помогают конкретизировать эти закономерности, 
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определить показатели, опираясь на которые, можно наиболее полно 

раскрыть возможности спортсмена. 

Соответственно, усилия специалиста в области кикбоксинга во многом 

направляются на сбор, анализ, апробацию данных теории и практики, 

позволяющих описать принципы тренировочного процесса в цифрах, 

характеризующих их (принципов) конкретные проявления (нагрузка по 

объему и направленности, ее распределение по этапам и периодам 

подготовки, количество соревнований. Такую же работу по учету, анализу и 

коррекции показателей хода учебно-тренировочного процесса необходимо в 

доступных размерах проводить и тренеру, и спортсмену. 

Основные средства тренировочных воздействий: 

 введение в школу техники кикбоксинга 

 общеразвивающие упражнения (с целью создания школы движения); 

 подвижные игры и игровые упражнения; 

 элементы акробатики и самостраховки (кувырки, кульбиты, повороты и 

др.): 

 всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 

 спортивно-силовые упражнения (в виде комплексов тренировочных 

заданий). 

 метание (легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных мячей и др.): 

 скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов); 

 гимнастические упражнений для силовой и скоростно-силовой 

подготовки; 

 комплексы упражнений для индивидуальных тренировок (задание на 

дом). 

Основные методы выполнения упражнений: 

 игровой; 

 повторный; 

 равномерный; 

 круговой; 

 контрольный; 

 соревновательный (в контрольно-педагогических испытаниях). 

Восстановительные  мероприятия 

Восстановительные  мероприятия делятся на четыре группы средств: 

а) психологические; 

б) педагогические; 

в) гигиенические; 

г) медико-биологические. 

Педагогические средства предусматривают построение одного 

тренировочного занятия, 
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способствующего стимуляции восстановительных процессов. 

Специальные психологические воздействия – обучение приемам 

психорегулирующей тренировки осуществляет тренер или психолог. 

Гигиенические средства – требования к режиму дня, труда, учебных 

занятий, отдыха, питания, необходимо обязательное соблюдение 

гигиенических требований к местам занятий, инвентарю. 

Медико-биологическая группа восстановительных средств – 

рациональное питание, витаминизация.  

Физические средства восстановления:  ручной, инструментальный 

массаж, души (подводный, вибрационный), ванны, сауна, 

физиотерапевтические воздействия и т. д. 

  Восстановительные мероприятия проводятся в целях профилактики.. В 

случае резкого снижения работоспособности могут проводиться по 

необходимости. 
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среднего общего образования, образовательных программ среднего 

профессионального образования и дополнительных общеобразовательных 

программ с применением электронного обучения и дистанционных 

образовательных технологий. 

16 Письмо Министерства просвещения РФ от 7 мая 2020 г. № ВБ-976/04 “О 

реализации курсов внеурочной деятельности, программ воспитания и 

социализации, дополнительных общеразвивающих программ с использованием 

дистанционных образовательных технологий” 

17 Методические рекомендации по формированию механизмов обновления 

содержания, методов и технологий обучения в системе дополнительного 

образования детей (Письмо Министерства просвещения РФ от 29.09.2023 г. 

№АБ-3935/06). 

18 Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28 

сентября 2020 г. № 28 "Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

"Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи". 

19  Распоряжение Правительства Нижегородской области от 30.10.2018 № 

1135-р «О реализации мероприятий по внедрению целевой модели развития 

региональной системы дополнительного образования детей». 

20 Методические рекомендации по разработке (составлению) 

дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы ГБОУ 

ДПО НИРО. 

21 Устав и нормативно-локальные акты МБУ ДО «ЦДТ Московского района» 

 

Литература для педагога: 

1. Берулава Г.А. Стили индивидуальности. – М.: МАГО, 2012. 

2. Галкин П.Ю. Направленность методики тренировки боксеров на развитие 

готовности к выбору тактики боя: Автореферат  – Челябинск, 2012. 

3. Галкин П.Ю. Технико – тактическая характеристика боксеров высокой 
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квалификации // Проблемы оптимизации учебно-воспитательного процесса в 

ИФК: 

4. Материалы сообщ. Науч.- метод. Конф. 25 лет ЧГИФК – Челябинск, 2011. 

5. Галкин П.Ю., Романов Ю.Н. Тактика ведения боя в боксе // Спорт и 

личность: Материалы межд .науч.- прак.конф. - Челябинск, 2010. 

6. Галочкин Г.П., Ефремов А.К., Санников В.А. Тактическая подготовка 

спортсменов в единоборствах: Учеб. пособ. – Воронеж, 2012. 

7. Головихин Е.В Программа по кикбоксингу //Ульяновск, 2011. 

8. Головихин Е.В. Степанов С.В. Учебно-методическое пособие «Особенности 

организации     учебно-образовательного процесса и построения тренировок 

со спортсменами высокого класса в полноконтактных видах 

кикбоксинга». Ульяновск, 2010. 

9. Джероян Г.О., Худадов Н.А. Тактическая подготовка боксера // Бокс: – М., 

2011. 

10. Еганов В.А. Тест выявления индивидуальных особенностей кикбоксера 

/Методические рекомендации для спортсменов и тренеров по кикбоксингу. – 

Челябинск. 2010. 

11. Гуревич И. А. Круговая тренировка при развитии физических качеств. – 

Минск: 1996. 

12. Деркач А.А., Исаев А.А. Педагогическое мастерство тренера. – М.: ФиС, 

1991. 

13. Дьячков В.М. Совершенствование технического мастерства спортсменов. – 

М.: 1992. 

14. Железняк Ю.Д. Программа курса: Педагогическое физкультурно-спортивное 

совершенствование. – М.: УМО, 1996, с.27. 

15. Зациорский В.М. Теория и методика физического воспитания.Т.1. – М.: 

ФиС, 1996, с.201 

16. Иванов А.Л. Кикбоксинг. К.: "Air Land". - 1994. - 310 с. 

17. Информация о книге: Щитов В. Современный кикбоксинг /Валерий Щитов. 

– М.: ФАИР-ПРЕСС, 2004. - 544 с. 

18. Клещев В.Н.: Кикбоксинг. – М.: Академический Проект, 2006. 

19. Куликов А.Н.: Кикбоксинг. – М.: Гранд, 1997. 

20. Лях В.И. Совершенствуя координационные способности. Физическая 

культура в школе. 1996, № 4, с.18–20. 

 

 Литература  для детей и родителей 

1. Агашин Ф.К. Биомеханика ударных движений. - М.ФиС. 2010,с.207. 

2. Бальсевич В.К. Физическая культура для всех и каждого. -М.: ФиС, 2012, с. 

208. 

3. Бережная Е.К. О роли зрительной обратной связи в точных движениях. 

АН СССР «Управление движениями». - Л.: Наука, 2012, с. 71.  

http://2dip.ru/список_литературы/7503/
http://2dip.ru/список_литературы/118617/
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4. Вяткин Б.А. Роль темперамента в спортивной деятельности. – М.: ФиС, 1998. 

5. Волков В.М., Филин В.П. Спортивный отбор. – М.: ФиС, 1983. 

6. Годик М. А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок. – М.: 

ФиС, 1990.  

7. Готовцев П.И., Дубровский В.И Самоконтроль при занятиях физической 

культурой. – М.: ФиС, 1984. 

8. Готовцев П.И., Дубровский В.И. Спортсменам о восстановлении. – М.: ФиС, 

1991. 

 

Интернет-ресурсы 

http://festival.1septe mber.ru/ 

http://revolution.allb est.ru/sport/. 

http://bookscafe.net/r ead/golovihin_evgen iy-programma_po_kikb oksingu. 

http://bibliofond.ru 

 

http://festival.1septe/
https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Ffestival.1september.ru%2F
http://revolution.allb/
https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Frevolution.allbest.ru%2Fsport%2F
http://bookscafe.net/r
https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fbookscafe.net%2Fread%2Fgolovihin_evgeniy-programma_po_kikboksingu
https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fbookscafe.net%2Fread%2Fgolovihin_evgeniy-programma_po_kikboksingu
https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fbookscafe.net%2Fread%2Fgolovihin_evgeniy-programma_po_kikboksingu
https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fbookscafe.net%2Fread%2Fgolovihin_evgeniy-programma_po_kikboksingu
http://bibliofond.ru/
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10.ПРИЛОЖЕНИЕ 

10.1. Календарно-тематический план 

1 год обучения 

№ 

занятия 

дата 

(число 

месяц) 

Кол-во 

часов 

Тема занятия 

 

Тип 

занятия 

Коррект-

ка 

1  1 Беседа «Физическая культура как 

средство воспитания организованности, 

воли и жизненно важных умений и 

навыков.» 

Теория  

2  1 Основы техники безопасности 

Спортивная дисциплина. Гигиена. 

Питание. Входной контроль 

Теория  

3-40  38 Общая физическая подготовка: Теория 

практика 

Контроль 

 

41-50  10 Базовые стойки и их особенности. Теория 

практика 

Контроль 

 

51-52  2 Промежуточная аттестация Теория 

практика 

Контроль 

 

53-74  22 Защита от ударов руками и ногами. Теория 

практика 

Контроль 

 

75-86  12 Техника кикбоксинга. Теория 

практика 

Контроль 

 

87-98  12 Тактика боя Теория 

практика 

Контроль 

 

99-106  8 Психологическая подготовка Теория 

практика 

Контроль 

 

107-

108 

 2 Промежуточная аттестация аттестация  

 

2 и 3 год обучения 

№ 

занятия 

дата 

(число 

месяц) 

Кол-во 

часов 

Тема занятия 

 

Тип 

занятия 

Коррект-

ка 

1  1 Беседа по ТБ в спортивном зале 

Спортивная дисциплина. Гигиена. 

Питание. Входной контроль 

Теория  

2  1 Сведенье о спорте «кикбоксинг» 

История бокса и кикбоксинга. 

Современный бокс и кикбоксинг. 

Теория  
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Влияние бокса и кикбоксинга на 

развитие личности. 

3-4  2 Общая физическая подготовка: 

упражнения на развитие выносливости, 

силы, скорости, координации движений 

и т. д 

Теория 

практика 

Контроль 

 

5-14  10 Техника и тактика бокса и кикбоксинга Теория 

практика 

Контроль 

 

15-24  10 Общая физическая подготовка: 

упражнения на развитие выносливости, 

силы, скорости, координации движений 

и т. д 

Теория 

практика 

Контроль 

 

25-34  10 Техника и тактика бокса и кикбоксинга Теория 

практика 

Контроль 

 

35-39  5 Общая физическая подготовка: 

упражнения на развитие выносливости, 

силы, скорости, координации движений 

и т. д 

Теория 

практика 

Контроль 

 

39-40  1 Психологическая подготовка Теория 

практика 

Контроль 

 

41-50  10 Соревновательная подготовка Теория 

практика 

Контроль 

 

51  1 Промежуточная  аттестация Аттестация  

52-62  11 Общая физическая подготовка Теория 

практика 

Контроль 

 

63-72  10 Техника и тактика бокса и кикбоксинга Теория 

практика 

Контроль 

 

73-78  6 Психологическая подготовка Теория 

практика 

Контроль 

 

79-88  10 Соревновательная подготовка Теория 

практика 

Контроль 

 

89-98  10 Общая физическая подготовка: Теория  
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упражнения на развитие выносливости, 

силы, скорости, координации движений 

и т. д 

практика 

Контроль 

99-107  9 Техника и тактика бокса и кикбоксинга Теория 

практика 

Контроль 

 

108  1 Промежуточная  аттестация Аттестация  

 

10.2 Рабочая программа воспитания 

Воспитательная деятельность в МБУ ДО «Центр детского творчества 

Московского района» реализуется в соответствии с приоритетами 

государственной политики в сфере воспитания, зафиксированными в Стратегии 

развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года. 

Приоритетной задачей Российской Федерации в сфере воспитания детей 

является развитие высоконравственной личности, разделяющей российские 

традиционные духовные ценности, обладающей актуальными знаниями и 

умениями, способной реализовать свой потенциал в условиях современного 

общества, готовой к мирному созиданию и защите Родины.  

Цель и особенности организуемого воспитательного процесса. 

Воспитание и обучение представляют неразрывное единство. 

Педагогический процесс выстроен таким образом, чтобы занятия спортом и 

соревнования с их чёткими и справедливыми правилами прививали учащимся 

корректность, умение вести себя в обществе, уважение к людям.  

Это могут быть как очные, так и онлайн-соревнования, где от спортсмена 

требуется проявить себя, свои морально-волевые качества вне зависимости от 

результата. Занятия гимнастикой формируют личность ребенка в умственном, 

социальном и эмоциональном направлениях и способствуют скорейшей 

адаптации его к новым реалиям жизни 

Цель воспитания: становление и развитие качеств личности на основе 

нравственных ценностей, направленное на формирование активной жизненной 

позиции, приобщение к культуре и основам здорового образа жизни.  

Воспитательная работа в рамках программы «Кикбоксинг» направлена на:  

- формирование стойкого интереса к занятиям спортом посредством 

гимнастики;  

- достижение физического совершенствования, приобщение к здоровому образу 

жизни;  

- развитие и поддержка спортивного энтузиазма и командного духа;  

- формирование и поддержка социальной активности и инициативности 

личности;  
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- создание условий для формирования положительных личностных качеств по 

средствам фитнес-аэробики.  

Эти задачи решаются с вовлечением детей в активную деятельность, с 

организацией воспитательных мероприятий согласно плану работы. 

Воспитательная работа в секции «Атлетическая гимнастика» проводится 

систематически с учетом возраста участников объединения и выстраивается по 

принципу интереса, именно это является залогом положительного результата. 

При этом учитываются индивидуальные особенности обучающихся их 

культура и воспитание.  

Воспитание в коллективе – это целенаправленный творческий процесс 

взаимодействия педагога и воспитанников. А также создание условий для 

позитивной адаптации и развития личности ребенка, социализации и 

интеграции воспитанника к нынешней и будущей жизни.  

Педагогу необходимо понимать взаимоотношения детей, их внутренний 

мир, а в обращении с детьми проявлять симпатию, уважительный интерес к их 

радостям и огорчениям, их сложностям в жизни. В осуществлении 

воспитательной работы используются различные формы методы и средства с 

учетом возраста детей, их специальной подготовки, уровня эмоциональной 

отзывчивости, наличия интереса к данному виду спорта.  

Основные направления программы по воспитательной работе:  

- духовно-нравственное, эстетическое воспитание  

- гражданско-патриотическое воспитание  

- спортивно-оздоровительно (приобщение к здоровому образу жизни)  

- работа с родителями  

- профилактика правонарушений, правовое воспитание  

Согласно вышеуказанных направлений планируются воспитательные 

мероприятия.  

Формы и содержание деятельности воспитательной работы  

В ходе реализации принципов и методов воспитания используются 

следующие формы работы:  

Мероприятие – это событие, занятия, ситуации в коллективе, 

организованные для детей с целью непосредственного воспитательного 

воздействия на них. Характерные признаки такого типа форм являются 

созерцательно-исполнительская позиция детей и организаторская роль 

взрослых.  

Социально-значимые дела (проекты)– это общая работа, важные события, 

осуществляемые и организуемые членами коллектива на пользу и на радость 

кому-либо, в том числе и самим себе.  

Игра – это воображаемая или реальная деятельность, целенаправленно 

организуемая в коллективе с целью обучения, отдыха и развлечения.  

Индивидуальные формы: беседа, консультация, обмен мнениями.  
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Коллективные формы: конкурсы, концерты, походы.  

Часы общения - предназначены для повышения познавательного уровня 

учащихся, развивают и обогащают умственный кругозор.  

Продолжительность часов общения зависит от выбранного метода и 

тематической направленности.  

- беседы по правилам поведения на соревнованиях, по истории атлетической 

гимнастике, календарь замечательных дат и событий;  

- сообщения о новостях в мире спорта и искусства;  

- собрания по решению текущих проблем,  

- дискуссии, тесты,  

- тренинги общения, уверенности в себе, на снятие агрессии, на адаптацию в 

коллективе. 

Для эффективности работы воспитательной программы составляется 

характеристика групп коллектива. Учитывая характеристику каждой группы, 

педагог планирует и организует воспитательную работу в коллективе.  

Мероприятия, проводимые в группе, направлены на сплочение коллектива, 

развитие коммуникации и социализации, совершенствование познавательных 

интересов.  

В результате работы педагога по воспитанию обучающихся должны 

происходить изменения как уровня воспитанности каждого обучающегося, так 

и изменения характера отношений между участниками учебной группы. Группа 

должна выйти на новый уровень воспитания и обучения. Предполагается, что в 

результате проведения воспитательных мероприятий будет достигнут высокий 

уровень сплоченности коллектива, повышение интереса к творческим занятиям 

и коллективным делам, привлечение родителей к активному участию в работе 

объединения.  

Работа с родителями предполагает проведение родительских собраний, 

массовых мероприятий, открытых занятий, на которых родители имеют 

возможность не только наблюдать, но и принять участие в деятельности 

объединения. Педагог сообщает родителям об успехах и трудностях детей. 

Открытые занятия и концерты позволяют родителям на практике ознакомиться 

с процессом обучения детей и уровнем освоения программы. 

Ожидаемый результат воспитания по программе «Кикбоксинг» 

 1 год обучения  2-3 год обучения 

● Умеет соблюдать правила поведения 

в коллективе; 

● Проявление осознанного уважения к 

товарищу 

● Знать правила соревнований, технику 

выполнения элементов 

● Уметь выполнять элементы и 

использовать знания, 

● Показывать свои умения и навыки 

● Имеет опыт участия в соревнованиях и 

социально значимых мероприятиях. 

● Имеет устойчивый интерес к   систематическим 

занятиям данным видом спорта. 

● Формирование морально-волевых и 

нравственных качеств личности спортсмена 

● Формирование активной жизненной позиции. 

● Показывать свои умения и навыки, уметь 

использовать их, научить других. 
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Воспитательный результат 

 1 год обучения 2-3 год обучения 

● адаптация ребенка к условиям детско-

взрослой общности; 

● удовлетворенность ребенком своей 

деятельностью в объединении   

дополнительного образования, 

самореализация; 

● формирование ценностных ориентаций. 

● адаптация ребенка к условиям детско-

взрослой общности; 

● удовлетворенность ребенком своей 

деятельностью в объединении 

 дополнительного образования, 

самореализация; 

● формирование ценностных ориентаций; 

● формирование мотивов к конструктивному 

взаимодействию и сотрудничеству со 

сверстниками и педагогами; 

● развитие социальных компетенций: 

автономности (способности делать выбор 

и контролировать личную и 

общественную жизнь), ответственности 

(способности принимать ответственность 

за свои действия и их последствия); 

культуры целеполагания (умения ставить 

цели и их достигать, не ущемляя прав и 

свобод окружающих) 

План воспитательных мероприятий по реализации программы, 

включая каникулярный период 
Мероприятие Форма проведения Участники 

 

Сроки 

проведения 

Духовно-нравственное, эстетическое воспитание 

День единых действий 

«Навигатор детства» 

Информационно-

просветительская акция. 

День открытых дверей 

Дети, 

родители 

Сентябрь 

День единых действий «День 

народного единства» 

Участие в проекте при 

участии Первичного 

отделения Движение 

первых 

Обучающиеся Ноябрь 

День единых действий «С 

любовью и 

благодарностью…», 

посвященный Дню матери 

«Мероприятие ко Дню 

матери, при участии 

Первичного отделения 

Движение первых 

Дети, 

родители 

ноябрь 

Новогодний праздник Мероприятие, 

посвященное традициям 

объединения 

Обучающиеся декабрь 

Всероссийская акция 

«Книгодарения» 

Очно 

Публикация материалов 

в социальной сети 

Дети, 

родители 

февраль 

КТД «Поздравляем наших 

мам» 

Мероприятие к 

международному дню 8 

Марта 

Дети, 

родители 

март 

Организация и проведение 

мероприятий, посвященных 

Дню защиты детей 

Праздник Дети, 

родители 

Май-июнь 

Акция «Ярмарка лето!» Выставка, акция Обучающиеся Май 

Посещение выставок и музея посещение выставок и 

музея 

Дети, 

родители 

В течение 

года 

Участие в совместных Посещение библиотек Обучающиеся По 
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проектах с библиотеками 

Московского района 

согласованию 

Гражданско-патриотическое воспитание 

День единых действий 

Фестиваль «День волонтера» 

Часы тематического 

общения 

Обучающиеся  декабрь 

День единых действий «День 

Защитника Отечества» 

Часы тематического 

общения, при участии 

Первичного отделения 

Движение первых 

Обучающиеся февраль 

Социально значимая акция, 

приуроченная к Дню 

воссоединения Крыма с 

Россией 

Акция, при участии 

Первичного отделения 

Движение первых  

Обучающиеся Март 

День единых действий «День 

Победы» 

Участие в концертах и 

мероприятиях в рамках 

празднования Дня 

Победы, при участии 

Первичного отделения 

Движение первых 

Обучающиеся Апрель-май 

Участие во всероссийских 

акциях «Бессмертный полк» 

«Георгиевская ленточка» 

«Окна Победы» 

Онлайн, очно 

Публикация материалов 

в социальной сети 

Обучающиеся Май 

Встреча в рамках проекта 

«Диалоги с Героями» 

Часы тематического 

общения 

Обучающиеся В течение 

года 

Спортивно-оздоровительное (приобщение к здоровому образу жизни) 

Час профилактики 

«Мы выбираем здоровье» 

Беседа по пропаганде 

здорового жизненного 

стиля, профилактике 

вредных привычек и 

зависимостей 

Обучающиеся Декабрь, 

Март 

Акция «Чистая книга» Участие в сборе 

подписей сторонников 

здорового образа жизни 

обучающиеся декабрь 

День единых действий «Будем 

здоровы!», приуроченный к 

Международному Дню 

здоровья 7 апреля 

Викторины, проекты, 

публикации, игры, при 

участии Первичного 

отделения Движение 

первых 

обучающиеся апрель 

Профилактика правонарушений, правовое воспитание 

Мероприятие в рамках декады 

«Права и обязанности 

несовершеннолетних» (в 

рамках правовой декады 

«Подросток, занятость и 

закон») 

Беседа Обучающиеся Октябрь 

«Мы разные, но мы вместе» - 

беседы об этике поведения, 

доброжелательном отношении 

к окружающим 

Беседы Обучающиеся октябрь 

Мероприятия в рамках 

Всемирного дня психического 

здоровья (о взаимоотношениях 

в коллективе, профилактика 

Беседа Обучающиеся Сентябрь 
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буллинга) 

Цикл бесед «Безопасный 

маршрут» (Безопасность 

пешехода, соблюдение ПДД) 

Викторина, заполнение 

маршрутного листа 

«Дом-школа-кружок» 

Обучающиеся Сентябрь, 

Конец каждой 

четверти 

Цикл профилактических бесед 

проекта  «Безопасность детей» 

Беседа, встреча с 

представителем МВД 

Обучающиеся В течение 

года  

Единый урок Гражданской 

обороны 

Беседа, презентации Обучающиеся Март 

Организация летней занятости 

в рамках проекта «Дворовая 

практика» 

Организация занятости в 

летний период 

Дети, 

родители 

Июль-август 

Работа с родителями 

Организационное собрание в 

объединении 

Родительское собрание родители сентябрь 

Исследование социального 

заказа «Удовлетворенность 

родителей качеством 

образовательных услуг» 

Анкетирование родители май 

Открытые занятия для 

родителей и гостей ДПК 

Открытые занятия Дети, 

родители 

май 

Конкурсные, соревновательные мероприятия 

Мероприятие  Статус: Участники: Планируемые 

сроки: 

Месяц 

Дата проведения 

по факту 

Конкурсы по 

направленности 

Конкурсное Индивидуальное 

участие 

Командное 

участие 

В течение года По положению 

организаторов 

 

 


