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1. Общие положения 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта киокусинкай (спортивные дисциплины: ката, весовая категория) 

(далее - Программа) предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта киокусинкай, утвержденным приказом 

Минспорта от 15 ноября 2022 г. № 989 «Об утверждении федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта «киокусинкай» (далее - ФССП). 

Наименование спортивных дисциплин 
в соответствии с ВРВС 

Номер-код вида 1730001411Я 
 

Наименование спортивной дисциплины Номер-код спортивной 
дисциплины 

весовая категория 30 кг 1730011811Н 

весовая категория 35 кг 1730021811Н 

весовая категория 40 кг 1730031811Н 

весовая категория 45 кг 1730041811Н 

весовая категория 50 кг 1730051811Н 

весовая категория 55 кг 1730061811С 

весовая категория 55+ кг 1730071811Н 

весовая категория 60 кг 1730081811С 

весовая категория 60+ кг 1730091811Ю 

весовая категория 65 кг 1730101811Э 

весовая категория 65+ кг 1730111811Э 

весовая категория 70 кг 1730121811А 

весовая категория 70+ кг 1730131811Ю 

весовая категория 75 кг 1730141811Ю 

весовая категория 75+ кг 1730151811Ю 

весовая категория 80 кг 1730161811А 

весовая категория 80+ кг 1730171811А 
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весовая категория 90 кг 1730181811М 

весовая категория 90+ кг 1730191811М 

абсолютная категория 1730871811Л 

ката 1730201811Я 

ката-группа 1730911811Я 

тамэсивари 1730211811Л 

синкёкусинкай – весовая категория 30 кг 1730661811Н 

синкёкусинкай – весовая категория 35 кг 1730671811Н 

синкёкусинкай – весовая категория 40 кг 1730681811Н 

синкёкусинкай – весовая категория 45 кг 1730691811Н 

синкёкусинкай – весовая категория 50 кг 1730701811Н 

синкёкусинкай – весовая категория 55 кг 1730711811С 

синкёкусинкай – весовая категория 55+ кг 1730721811Н 

синкёкусинкай – весовая категория 60 кг 1730731811С 

синкёкусинкай – весовая категория 60+ кг 1730741811С 

синкёкусинкай – весовая категория 65 кг 1730751811С 

синкёкусинкай – весовая категория 65+ кг 1730761811С 

синкёкусинкай – весовая категория 70 кг 1730771811А 

синкёкусинкай – весовая категория 70+ кг 1730781811Ю 

синкёкусинкай – весовая категория 75 кг 1730791811М 

синкёкусинкай – весовая категория 75+ кг 1730801811М 

синкёкусинкай – весовая категория 80 кг 1730811811М 

синкёкусинкай – весовая категория 80+ кг 1730821811М 

синкёкусинкай – весовая категория 90 кг 1730831811М 

синкёкусинкай – весовая категория 90+ кг 1730841811М 

синкёкусинкай – абсолютная категория 1730901811Л 

синкёкусинкай – ката 1730851811Я 

синкёкусинкай – тамэсивари 1730861811М 

 
Программа разработана с учетом Примерной дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта киокусинкай, 

утвержденной приказом Минспорта России от 14.12.2022 № 1227 «Об утверждении 
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дополнительной образовательной программы по виду спорта «киокусинкай», а 

также следующих нормативно-правовых актов: 

Федерального Закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

Федерального Закона от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

Приказа Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении требований 

к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

Приказа Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Особенности организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки»; 

Приказа Минздрава России от 23.10.20 № 1144н «Об утверждении порядка 

оказания медицинской помощи, занимающимся физической культурой и спортом (в 

том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях»; 

Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.20 

№ 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения отдыха и 

оздоровления детей и молодежи». 

Федеральное агентство по физической культуре и спорту письмо От 12 

декабря 2006 г. N ск-02-10/3685 для использования в работе "Методические 

рекомендации по организации деятельности спортивных школ в Российской 

Федерации". 
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Программа направленна на всестороннее физическое и нравственное развитие, 

физическое воспитание, совершенствование спортивного мастерства обучающихся 

посредством организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, 

включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в 

состав спортивных сборных команд». 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной 

подготовки: 

этап начальной подготовки (НП); 

учебно-тренировочный этап (УТ); 

совершенствования спортивного мастерства (ССМ); 

Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса 

спортивной подготовки. 
 

2.  Характеристика Программы 

 
Киокусинкай является одним из наиболее известных и распространенных 

в мире стилей каратэ. Он создан в середине ХХ века выдающимся японским 

мастером Масутацу Оямой. 

Киокусинкай представляет собой вид единоборства, в котором для победы 

над противником применяются удары руками и ногами, а захваты и броски 

запрещены.  

Цель киокусинкай – воспитание духовно развитых, целеустремленных, 

физически сильных людей. Средством достижения этой цели являются 

многолетние тренировки по совершенствованию техники и тактического 

мастерства, выполнению упражнений для развития физических качеств.  

В соответствии с традициями, любая тренировка должна проводиться с 

максимальной концентрацией внимания на выполняемом действии в сочетании 

со спокойным и невозмутимым состоянием духа. Тренировки не должны быть 

легкими и обязательно должны включать большое количество специальных 

упражнений и испытаний, способствующих росту боевого духа и воспитанию 
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силы и выносливости. К подготовке духа и тела спортсменов предъявляются 

исключительно высокие требования.  

Традиционно важную роль во взаимоотношениях между членами школы 

киокусинкай играет соблюдение специально установленных правил поведения и 

норм морали (этикет и ритуал киокусинкай).  

Уровень мастерства в киокусинкай оценивается цветом пояса. Существует 

10 цветных ученических поясов – кю (2 оранжевых, 2 синих, 2 желтых, 2 

зеленых, 2 коричневых) и 10 черных мастерских поясов – данов (с 1 по 10 дан).  

Важной особенностью киокусинкай является то, что на какой бы пояс ни 

сдавали экзамен обучающиеся, они каждый раз должны подтверждать свое 

знание техники и ката предыдущих поясов. Поэтому каждый последующий 

экзамен всегда продолжительнее и труднее предыдущего и требует от 

соискателя все большего упорства и выносливости.  

Технико-тактические знания в киокусинкай передаются с помощью 

традиционных форм тренировки, к которым относятся кихон, идо, ката, кумитэ, 

тамэсивари.  

Кроме традиционных видов подготовки в киокусинкай существуют 

дополнительные: скоростно-силовая подготовка, тренировка выносливости, 

растяжка мышц, медитация, укрепление тела и ударных поверхностей 

(«набивание»), психологическая подготовка, изучение способов самообороны, 

изучение методов реанимации и др. Киокусинкай, являясь разновидностью 

рукопашного боя, давно и прочно обосновалось в России и хорошо соответствует 

русскому национальному характеру (достаточно вспомнить русскую традицию 

кулачных поединков). Выдающиеся успехи отечественных спортсменов на 

международных соревнованиях, а также на чемпионатах мира выдвинули их в 

один ряд с японскими мастерами. Методы тренировки каратистов гармонично 

развивают человека, делают его сильным, ловким, выносливым и смелым, 

укрепляют дух и волю. Значительно снижая уровень агрессивности у детей и 

подростков, каратэ помимо крепкого здоровья дает им надежные навыки 

самообороны. После достижения возраста зрелости каратэ помогает молодым 
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людям в период службы в армии, при работе в органах полиции, в охранных 

структурах и т.д. Киокусинкай популярен в студенческой среде, а также среди 

представителей самых разных профессий. Более того, многие бизнесмены и 

деловые люди продолжают практиковать киокусинкай, черпая в нем 

вдохновение, волю и решительность для успешной деятельности в мире 

современного бизнеса. 
 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 
границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 
проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 
подготовки определены в Таблице 1 

Таблица 1 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц,  
проходящих спортивную подготовку, количество лиц,  

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 
 

Этапы спортивной 
подготовки 

Срок реализации 
этапов спортивной 

подготовки 

Возраст 
зачисления 

Для спортивной дисциплины «ката» 

Начальной  
подготовки 

1 8 

2 9 

3 9-10 

Учебно-тренировочный 
(спортивной специализации) 

1 10 

2 11 

3 12 

4 13 

5 14 

Совершенствования 
спортивного мастерства без ограничений 14  

Для спортивной дисциплины «весовая категория» 

Начальной  1 10 
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подготовки 2 11 

3 12 

Учебно-тренировочный 
(спортивной специализации) 

1 11 

2 12 

3 13 

4 14 

5 15 
Совершенствования 

спортивного мастерства без ограничений 14 
 

Комплектование групп на этапах спортивной подготовки осуществляется 

с учетом: 

возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов); 

объемов недельной тренировочной нагрузки; 

выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

спортивных результатов; 

возраста спортсмена; 

наличия у обучающихся медицинского заключения о допуске к занятиям 

видом спорта киокусинкай. 

При комплектовании групп может учитываться возможность перевода из 

других организаций. 

При комплектовании групп наполняемость этих групп на этапах 

спортивной подготовки не должна превышать двукратного количества 

обучающихся, определенного в ФССП по виду спорта киокусинкай. 

Обучающимся, не выполнившим предъявляемые требования, 

рекомендуется предоставлять возможность продолжить обучение повторно на 

том же этапе или перевод такого обучающегося на соответствующую 

дополнительную общеразвивающую программу в области физической культуры 

и спорта, в спортивно-оздоровительные группы (при ее реализации). Обеспечить 
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права на образование в течении всей жизни в соответствии с потребностями 

личности, адаптивность системы образования к уровню подготовки, 

особенностям развития, способностям и интересам человека. Недопущении 

ограничения или устранения конкуренции в сфере образования. 

При объединении в одну группу обучающихся, разных по возрасту и 

спортивной подготовленности, рекомендуется не превышать разницу в уровне 

их спортивного мастерства свыше двух спортивных разрядов. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта 

«киокусинкай» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду 

спорта «киокусинкай» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

 

2.2. Объем Программы 
Объем Программы определен в Таблице 2 

Таблица 2 
Объем Программы 

Этапный 
норматив 

Этапы спортивной подготовки 

НП УТ ССМ 

1 год 2 год 3 год 1 год 2 год 3 год 4 год 5 год 

Количество 

часов в 
неделю 

6 8 8 12 12 14 18 18 24 

Общее 
количество 
часов в год 

312 416 416 624 624 728 936 936 1248 

 
В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки 

(переходный, подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-

тренировочного этапа, недельная тренировочная нагрузка может увеличиваться 

или уменьшаться в пределах годового учебно-тренировочного плана, 

определенного для данного этапа спортивной подготовки. 
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2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 
Программы 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы: 

учебно-тренировочные занятия – групповые тренировочные и 

теоретические занятия, инструкторская и судейская практика, медико-

восстановительные мероприятия, тестирование и контроль;  

учебно-тренировочные мероприятия – учебно-тренировочные сборы; 

спортивные соревнования – контрольные, отборочные и основные; 

работа по индивидуальным планам; 

инструкторская и судейская практика. 

2.3.1. Учебно-тренировочные занятия 
Учебно-тренировочные занятия проводятся с группой (подгруппой), 

сформированной с учетом возрастных и тендерных особенностей спортсменов. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех 

часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми 

часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Занятия начинаются не ранее 8:00. часов и заканчиваются не позднее 20:00 

часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 

21:00. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

Учреждении: 
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учебно-тренировочные группы могут объединятся (при необходимости) на 

временной основе для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с 

выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском; 

учебно-тренировочные группы могут проводится (при необходимости) 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

не превышая разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 

разрядах; 

не превышая единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

2.3.2. Учебно-тренировочные мероприятия 
 

Учебно-тренировочные мероприятия, включающие в себя теоретическую 

и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям с участием спортсменов. 

Учебно-тренировочные сборы проводятся учреждением в целях 

качественной подготовки спортсменов и повышения их спортивного мастерства. 

Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных 

сборов определяется в зависимости от уровня подготовленности спортсменов, 

задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных соревнований с учетом 

классификации учебно-тренировочных сборов, приведенной в ФССП. Учебно-

тренировочные мероприятия приведены в Таблице 3. 
Таблица 3 

Учебно-тренировочные мероприятия 
 

№ 
п/п Виды учебно-тренировочных мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-
тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество суток)  
(без учета времени следования к месту 
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проведения учебно-тренировочных 
мероприятий и обратно) 

НП УТ ССМ 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия  
по подготовке  

к международным спортивным 
соревнованиям 

- - 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные мероприятия  
по подготовке  

к чемпионатам России, кубкам России, 
первенствам России 

- 14 18 

1.3. 
Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке к другим всероссийским 
спортивным соревнованиям 

- 14 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные мероприятия  
по подготовке  

к официальным спортивным соревнованиям 
субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 
Учебно-тренировочные мероприятия по 
общей и (или) специальной физической 

подготовке 
- 14 18 

2.2. Восстановительные мероприятия - - До 10 суток 

2.3. 
Мероприятия  

для комплексного медицинского 
обследования 

  
До 3 суток, 

но не более 2 
раз в год 

2.4. Учебно-тренировочные мероприятия  
в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более 
двух учебно-тренировочного 

мероприятий в год  
- 

2.5. Просмотровые  
учебно-тренировочные мероприятия - До 60 суток 

 

Участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях спортсменов 

организации, осуществляется в соответствии с планом физкультурных и 

спортивных мероприятий организации, формируемым на основе Единого 

календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных 
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и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, календарных 

планов физкультурных и спортивных мероприятий муниципальных образований. 

2.3.3. Спортивные соревнования 
 

Спортивное соревнование - состязание среди спортсменов или команд 

спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях 

выявления лучшего участника состязания (матча), проводимое по утвержденному 

его организатором положению (регламенту). 

Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся, положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации,  

и правилам виду спорта киокусинкай (спортивная дисциплина ката, весовая 

категория); 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Учреждение направляет обучающихся на спортивные соревнования на 

основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских, календарных планов спортивных 

мероприятий и спортивных соревнований субъектов Российской Федерации, 

календарных планов спортивных мероприятий и спортивных соревнований 

муниципальных образований и соответствующих положений (регламентов) об 

официальных спортивных соревнованиях. 

Объем соревновательной деятельности указан в Таблице 4. 
Таблица 4 

Объем соревновательной деятельности 

Виды 
соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Этап Учебно- Этап 
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начальной 
подготовки 

тренировочный 
этап (этап 

спортивной 
специализации) 

совершенст- 
вования 

спортивного 
мастерства 

До 
года 

Свыше 
 года 

До  
трех лет 

Свыше 
трех лет 

Для спортивных дисциплин: ката 
Контрольные - - - 1 1 
Отборочные - - - 1 1 

Основные 1 1 1 1 1 
Для спортивных дисциплин: категория 

Контрольные 1 - - 1 1 
Отборочные - - - 1 1 

Основные - 1 1 1 1 
 

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 

подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических 

качеств, выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную 

функцию могут выполнять как официальные соревнования различного уровня, 

так и специально организованные Организацией. 

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 

комплектования команд для выступления на основных спортивных 

соревнованиях и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 

классификации.  

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных 

результатов и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 

классификации.  
ката НП до года НП свыше 

года 
УТ до трех 

лет 
УТ свыше 
трех лет 

ССМ 

Контрольные   Первенство 
СШ 

Краевые 
соревнования 

СФО 

Отборочные   Районные 
соревнования 

ЧиП края СФО 

Основные Товарищеские 
встречи 

Районные 
соревнования 

Городские 
соревнования 

СФО ЧиПР 

Городские 
соревнования 

ПР, ВС ВС 

весовая 
категория 

НП до года НП свыше 
года 

УТ до трех 
лет 

УТ свыше 
трех лет 

ССМ 

Контрольные Товарищеские 
встречи 

 Первенство 
СШ 

Краевые 
соревнования 

СФО 
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Отборочные   Районные 
соревнования 

ЧиП края СФО 

Основные  Районные 
соревнования 

Городские 
соревнования 

СФО ПЧР 

 Городские 
соревнования 

ПР, ВС ВС 

2.3.4. Работа по индивидуальным планам 
 

Работа по индивидуальным планам проводится согласно годовым 

тренировочным планам с одним или несколькими спортсменами, включает в себя 

самостоятельную работу спортсменов по индивидуальным планам спортивной 

подготовки. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки в 

обязательном порядке осуществляется на этапах совершенствования спортивного 

мастерства. 

 

2.3.5.  Инструкторская и судейская практика 
 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

спортсменами знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для 

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. (таблица 8)  

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 
 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в учреждении ведется в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом. 

Годовой учебно-тренировочный план определен в Таблице 5. 

Для обеспечения учебно-тренировочного процесса: 

определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса 

с учетом сроков определения физкультурных и спортивных мероприятий, в 

которых планируется участие обучающихся; 
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проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом, рассчитанным исходя из астрономического часа 

– 60 минут; 

используются следующие виды планирования: 

перспективное планирование (на олимпийский цикл - 4 года), позволяющее 

определить этапы реализации Программы; 

ежегодное планирование, позволяющее составить план проведения 

групповых и индивидуальных учебно-тренировочных занятий, сдачи 

контрольных нормативов; 

ежеквартальное планирование, позволяющее спланировать работу по 

проведению индивидуальных тренировочных занятий; самостоятельную работу 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по индивидуальным планам; учебно-

тренировочные сборы; участие в спортивных соревнованиях и иных 

мероприятиях; 

ежемесячное планирование (не позднее чем за месяц до планируемого срока 

проведения) инструкторская и судейская практика, а также медико-

восстановительные и другие мероприятия. 

В приложении 3 выведен средний показатель значений годового учебно- 

тренировочного плана для спортсменов, занимающихся по двум дисциплинам 

«весовая категория» и «ката». 
Таблица 5 

Годовой учебно-тренировочный план 
 

Для спортивной дисциплины «ката» 
№ 

п/п 

Виды подготовки 

и 

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

НП УТ ССМ 

До 
года 

Свыше 
года 

До двух лет Третий 
год  

Свыше трех лет 

Этапы и годы подготовки 

1 2 3 1 2 3 4 5  

Максимальная продолжительность одного УТЗ в часах 

2 2 2 2 2 3 3 3 4 
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Наполняемость групп 

12 12 12 10 10 10 10 10 4 

1 ОФП 96 114 114 88 88 90 96 96 174 

2 СФП 74 102 102 186 186 204 262 262 308 

3 Участие в 
соревнованиях - 4 4 32 32 36 94 94 88 

4 Техническая 
подготовка 136 184 184 264 264 336 400 400 526 

5 Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая 

подготовка 

3 4 4 36 36 40 56 56 76 

6 Инструкторская и 
судейская 
практика 

-  4 4 6 6 8 10 10 26 

7 Медицинские, 
медико-
биологические, 
восстановительные 
мероприятия, 
тестирование и 
контроль 

3 4 4 12 12 14 18 18 50 

8 Общее количество 
часов в год 

312 416 416 624 624 728 936 936 1248 

Для спортивной дисциплины «весовая категория» 
№ 

п/п 

Виды подготовки 

и 

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

НП УТ ССМ 

До 
года 

Свыше года До двух лет Третий 
год  

Свыше трех 
лет 

Этапы и годы подготовки 

1 2 3 1 2 3 4 5  

Максимальная продолжительность одного УТЗ в часах 

2 2 2 2 2 3 3 3 4 

Наполняемость групп 

12 12 12 10 10 10 10 10 4 

1 ОФП 160 190 190 230 230 276 300 300 275 
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2 СФП 84 104 104 126 126 146 197 197 262 

3 Участие в 
соревнованиях 

- 4 4 32 32 44 66 66 100 

4 Техническая 
подготовка 

62 96 96 156 156 182 234 234 336 

5 Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая 

подготовка 

4 8 8 50 50 44 94 94 200 

6 Инструкторская и 
судейская 
практика 

- 6 6 16 16 22 26 26 25 

7 Медицинские, 
медико-
биологические, 
восстановительные 
мероприятия, 
тестирование и 
контроль 

2 8 8 14 14 14 19 19 50 

8 Общее количество 
часов в год 

312 416 416 624 624 728 936 936 1248 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы 
 

Физическое воспитание - процесс, направленный на воспитание личности, 

развитие физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний 

в области физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне 

развитого и физически здорового человека с высоким уровнем физической 

культуры 

Воспитание - деятельность, направленная на развитие личности, создание 

условий для самоопределения и социализации обучающегося на основе 

социокультурных, духовно-нравственных ценностей и принятых в обществе 

правил, и норм поведения в интересах человека, семьи, общества и государства. 

Основная цель политики российского государства в области физической 

культуры и спорта - оздоровление нации, формирование здорового образа жизни 

населения, гармоничное воспитание здорового, физически крепкого поколения.  
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Воспитание юных спортсменов в Российской Федерации - есть процесс 

целенаправленного и организованного воздействия тренеров-преподавателей и 

представителей спортивных школ на сознание, чувства, волю спортсменов и 

спортивные коллективы в целях развития у них высоких эмоционально-волевых 

и морально-политических качеств, обеспечивающих успешное выступление в 

спортивных соревнованиях. 

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-

преподаватель, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь 

руководством поведением спортсмена во время тренировочных занятий и 

соревнований.  

Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется 

способностью тренера-преподавателя повседневно сочетать задачи спортивной 

подготовки и общего воспитания. Воспитание дисциплинированности следует 

начинать с первых занятий. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в 

соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера, отличное поведение на 

учебно-тренировочных занятиях, в школе и дома - на все это должен постоянно 

обращать внимание тренер-преподаватель. Важно с самого начала спортивных 

занятий воспитывать спортивное трудолюбие - способность преодолевать 

специфические трудности, что достигается прежде всего систематическим 

выполнением тренировочных заданий, связанных с возрастающими нагрузками. 

На конкретных примерах нужно убеждать юного спортсмена, что успех в 

современном спорте зависит прежде всего от трудолюбия. Вместе с тем, в работе 

с детьми необходимо придерживаться строгой последовательности в увеличении 

нагрузок. В процессе занятий с юными спортсменами все более важное значение 

приобретает интеллектуальное воспитание, основными задачами которого 

являются: овладение учащимися специальными знаниями в области спортивной 

тренировки, гигиены и других дисциплин. В целях эффективности воспитания 

тренеру необходимо так организовать учебно-тренировочный процесс, чтобы 

постоянно ставить перед юными спортсменами задачи ощутимого двигательного 

и интеллектуального совершенствования. Отрицательно сказывается на 
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эффективности воспитательной работы недостаточная вариативность средств и 

методов обучения. Ведущее место в формировании нравственного сознания юных 

спортсменов принадлежит методам убеждения. Убеждение во всех случаях 

должно быть доказательным, для чего нужны тщательно подобранные аналогии, 

сравнения, примеры. Формулировку общих принципов поведения нужно 

подкреплять ссылками на конкретные данные, на опыт самого занимающегося. 

Важным методом нравственного воспитания является поощрение юного 

спортсмена - выражение положительной оценки его действий и поступков. 

Поощрение может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности тренера и 

коллектива. 

Любое поощрение должно выноситься с учетом необходимых 

педагогических требований и соответствовать действительным заслугам 

спортсмена. Одним из методов воспитания является наказание, выраженное в 

осуждении, отрицательной оценке поступков и действий юного спортсмена. 

Виды наказаний разнообразны: замечание, устный выговор, выговор в приказе, 

разбор поступка в спортивном коллективе, отстранение от занятий, соревнований. 

Поощрение и наказание юного спортсмена должны основываться не на 

случайных примерах, а с учетом всего комплекса поступков. Проявления 

слабоволия, снижение активности вполне естественны у спортсмена, как 

естественны и колебания его работоспособности. В этих случаях большее 

мобилизующее значение имеют дружеское участие и одобрение, чем наказание. 

К последнему надо прибегать лишь иногда, когда слабость воли проявляется 

спортсменом систематически.  

Лучшим средством преодоления отдельных моментов слабоволия является 

привлечение юного спортсмена к выполнению упражнений, требующих 

преодоления посильных для его состояния трудностей. Спортивный коллектив 

является важным фактором нравственного формирования личности юного 

спортсмена. В коллективе спортсмен развивается всесторонне - в нравственном, 

умственном и физическом отношении, где возникают и проявляются 

разнообразные отношения: спортсмена к своему коллективу, между членами 
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коллектива, между спортивными соперниками. При решении задач по сплочению 

спортивного коллектива и воспитанию чувства коллективизма целесообразно 

использовать выпуск стенных газет и спортивных листков, проведение походов и 

тематических вечеров, вечеров отдыха и конкурсов самодеятельности, создавать 

хорошие условия для общественно полезной деятельности. Воспитание волевых 

качеств - одно из важнейших задач в деятельности педагога-тренера.  

Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления 

трудностей объективного и субъективного характера. Для их преодоления 

используются необычные для юного спортсмена волевые напряжения. Поэтому 

основным методом воспитания волевых качеств является метод постепенного 

усложнения задач, решаемых в процессе тренировочных занятий и соревнований. 

Систематические занятия и выступления в соревнованиях являются 

эффективными средствами воспитания волевых качеств у юного спортсмена.  

Календарный план воспитательной работы определен в Таблице 6. 

Таблица 6 

Календарный план воспитательной работы 

№ 
п/п 

направление 
работы 

Мероприятия Сроки проведения 

 Профориентационная деятельность 
1. Судейская 

практика 
Участие в спортивных 
соревнованиях различного 
уровня, в рамках которых 
предусмотрено: 
- практическое и теоретическое 
изучение и применение правил 
вида спорта и терминологии, 
принятой в виде спорта; 
-приобретение навыков судейства 
и проведение спортивных 
соревнований в качестве 
помощника секретаря спортивных 
соревнований; 
-приобретение навыков 
самостоятельного судейства 
спортивных соревнований; 
- участие в движении 
«Спортивный волонтер»; 

в течении года 
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просмотр фильмов, видео 
сюжетов на спортивную 
тематику. 

2. Инструкторская 
практика 

Учебно-тренировочные занятия, в 
рамках которых предусмотрено: 
-освоение навыков организации и 
проведения учебно-
тренировочных занятий в 
качестве помощника тренера-
преподавателя; 
-формирование навыков 
наставничества; 
-формирование сознательного 
отношения к учебно-
тренировочному и 
соревновательному процессам. 

в течении года 

 Здоровьесбережение 
1 Организация и 

проведение 
мероприятий, 
направленных на 
формирование 
здорового образа 
жизни 

Для здоровья в спорте, в рамках 
которых предусмотрено: 
- формирование знаний и умений 
в проведении дней здоровья и 
спорта, спортивных фестивалей 
(написание положений, 
требований, регламентов к 
организации и проведению 
мероприятий, ведение 
протоколов); 
- подготовка пропагандистских 
акций по формированию 
здорового образа жизни 
средствами различных видов 
спорта; 
- Осенний и Зимний день 
здоровья; 
спортивные мероприятия, 
посвященные Олимпийскому 
дню; 
- всероссийские акции: «За бег», 
«Лыжня России», и др. 

в течении года 

2 Формирование 
культуры 
спортивной 
безопасности и 
антидопингового 
поведения 

Формирование модели поведения 
(освоение знаний, свод правил): 
-профилактика и предупреждение 
асоциального и зависимого 
поведения в подростково 
молодежной среде; 
-пропаганда честного и чистого 
спорта, повышение уровня 

в течении года 
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физической подготовленности, 
снижение уровня травматизма. 

3 Режим питания и 
отдыха  

Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 
обучающихся: 
- формирование навыков 
правильного режима дня с учетом 
спортивного режима 
(продолжительности учебно-
тренировочного процесса, 
периодов сна, отдыха, 
восстановительных мероприятий 
после тренировки, оптимальное 
питание, профилактика 
переутомления и травм, знание 
способов закаливания и 
укрепление иммунитета. 
- тематическое занятие «Режим 
дня: каждому делу – своё время». 

в течении года 

4 Профилактика 
правонарушений и 
асоциального 
поведения 

Профилактическая деятельность, 
в том числе – подготовка 
пропагандистских акций по 
формированию здорового образа 
жизни средствами различных 
видов спорта;  
- профилактическая акция 
«Зарядка с чемпионом»; 
-профилактические беседы: «Мы 
за ЗОЖ», «Мы против наркотиков 
и алкоголя!». 

в течении года 

 Патриотическое воспитание обучающихся 
1 Теоретическая 

подготовка 
(воспитание 
патриотизма, 
чувства 
ответственности 
перед Родиной, 
гордости за свой 
край, свою Родину, 
уважение 
государственных 
символов (герб, 
флаг, гимн), 
готовность к 
служению 
Отечеству, его 

беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением 
именитых спортсменов, тренеров 
и ветеранов спорта с 
обучающимися и иные 
мероприятия, определяемые 
организацией, реализующей 
дополнительную 
образовательную программу 
спортивной подготовки; 
0патриотическая акция «Мы – 
граждане России»; 
- всероссийская акция 
«Георгиевская ленточка»; 
- всероссийская акция «Письмо 
солдату»; 

в течении года 
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защите на примере 
роли, традиций и 
развития вида 
спорта в 
современном 
обществе, 
легендарных 
спортсменов в 
Российской 
Федерации, в крае, 
культура 
поведения 
болельщиков и 
спортсменов на 
соревнованиях)   

- всероссийская акция «Под 
флагом страны»; 
- лекции, беседы военно-
патриотической направленности 
«Они сражались за Родину»; 
«Никто не забыт, ничто не 
забыто». 
 
 

2 Практическая 
подготовка 
(участие в 
физкультурных 
мероприятиях и 
спортивных 
соревнованиях и 
иных 
мероприятиях) 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-
массовых мероприятиях, 
спортивных соревнованиях, в том 
числе в парадах, церемониях 
открытия (закрытия), просмотра, 
награждения в указанных 
мероприятиях; 
- тематических физкультурно-
спортивных праздниках; 
- физкультурные мероприятия, 
посвященные Дню Победы и 
ВОВ; 
- и прочее.  

в течении года 

 Развитие творческого мышления 
1 Практическая 

подготовка 
(формирование 
умений и навыков, 
способствующих 
достижению 
спортивных 
результатов) 

Семинары, мастер-классы, 
показательные выступления для 
обучающихся, направленные на: 
- формирование умений и 
навыков, способствующих 
достижению спортивных 
результатов; 
- развитие навыков юных 
спортсменов и их мотивации к 
формированию культуры 
спортивного поведения, 
воспитания толерантности и 
взаимоуважения; 
- правомерное проведение 
болельщиков; 
- расширение общего кругозора 
юных спортсменов; 

в течении года 



26 
 

- профилактическое занятие 
«Явление экстремизма в 
молодежной среде: фанат, 
спортивный болельщик, 
экстремист» - мастер-классы 
выдающихся спортсменов по 
видам спорта; 
- всероссийская акция «Поделись 
своим Знанием»; 
- открытые тренировочные 
занятия; 

2 Эстетическое 
развитие 

- Выставки, конкурсы рисунков к 
тематическим праздничным 
датам; 

в течении года 

 Работа с родителями 
1 Родительские 

группы 
- Родительские собрания в 
группах; 
- педагогическое просвещение 
родителей по вопросам обучения 
и воспитания детей; 
- информационное оповещение 
родителей через школьный сайт, 
страницы социальной сети ВК; 
- индивидуальные консультации; 
- участие родителей в групповых 
и общешкольных мероприятиях, 
спортивно – массовых 
мероприятиях 

в течении года 

2 Медиа в 
дополнительном 
образовании 

- участие в создании и 
наполнении информации для 
сайта школы и для страницы в 
социальной сети; 
- вовлечение обучающихся и 
родителей (или законных 
представителей) на страницу 
сообщества в ВК; 
-участие в съёмках 
информационных и праздничных 
роликов  

в течении года 

Цели воспитательной работы: 

развитие качеств личности гражданина, отвечающих национально-

государственным интересам России; 
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подготовка профессионального спортсмена, способного самоотверженно в 

сложнейших условиях соревновательной обстановки вести спортивную борьбу за 

победу во имя Родины. 

Основные задачи: 

мировоззренческая подготовка (понимание целей и задач подготовки к 

ответственным соревнованиям, ценностного отношения к таким понятиям, как 

Отечество, честь, совесть); 

приобщение спортсменов к истории, традициям, культурным ценностям 

Отечества, российского спорта, своего вида спорта, формирование потребности в 

их приумножении; 

преданность идеалам Отечества (развитие таких качеств личности у 

спортсменов, как умение самоотверженно вести спортивную борьбу в любых 

условиях за выполнение поставленной задачи в конкретном соревновании); 

развитие стремления следовать нормам гуманистической морали, культуры 

межличностных отношений, уважения к товарищам по команде в независимости 

от их национальности и вероисповедания; 

формирование убежденности в необходимости спортивной дисциплины, 

выполнения требований тренера-преподавателя; 

развитие потребности в здоровом образе жизни, готовности и способности 

переносить большие физические и психические нагрузки. 

2.6.  План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 
спорте и борьбу с ним 

 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том 

числе использование или попытка использования субстанции и (или) метода, 

включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для 

использования в спорте (далее также - запрещенная субстанция и (или) 

запрещенный метод). 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными 
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федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и 

спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными международными 

антидопинговыми организациями (далее также - антидопинговые правила). 

Тренерско-преподавательский состав ежегодно должен проводить с 

обучающимися занятия по доведению до сведения обучающихся информации о 

последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за 

нарушение антидопинговых правил. 

Цель: установление ответственности обучающихся и тренеров-

преподавателей за нарушение антидопинговых правил. 

Задачи: 

определить уровень знаний, обучающихся в вопросах допинга (результаты 

анкетирования); 

разработка информационно-образовательного материала по 

антидопинговой тематике; 

формирование практических навыков соблюдения антидопинговых правил 

и нравственных убеждений у спортсмена. 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним определен в Таблице 7 
Таблица 7 

План мероприятий, 

направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

Этап Мероприятие Содержание Периодичность 
НП Антидопинговый час 

Антидопинговые правила Беседа, использование 
плакатов фильмов 
презентаций наглядных 
пособий.  
 

1 раз в год 

Нарушение Антидопинговых 
правил 

1 раз в год 

Последствия применения допинга 
для здоровья и спортивной карьеры 

1 раз в год 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА Прохождение онлайн-
курса 

1 раз в год 

УТ Антидопинговый час 
Виды нарушений антидопинговых 
правил Лекции, беседа 

1 раз в год 

Последствия допинга в спорте для 
здоровья спортсменов 

1 раз в год 
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Всемирный антидопинговый кодекс 
и его характеристика 

1 раз в год 

Российское антидопинговое 
агентство (РУСАДА) 

1 раз в год 

Антидопинговая пропаганда 1 раз в год 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА Прохождение онлайн-
курса 

1 раз в год 

ССМ Антидопинговый час 
Виды нарушений антидопинговых 
правил 

Лекции, беседа 

1 раз в год 

Правила допинг-контроля 1 раз в год 

Система АДАМС 1 раз в год 

Последствия применения допинга 
для здоровья и спортивной карьеры 

1 раз в год 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА Прохождение онлайн-
курса 

1 раз в год 

 

2.7.  Планы инструкторской и судейской практики 
 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

спортсменами знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для 

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. 

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного 

изучения литературы, практических занятий. 

Цель: подготовка занимающихся к роли помощника тренера-

преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении массовых 

спортивных соревнований в качестве судей. 

План инструкторской и судейской практики определен в Таблице 8. 
 

Таблица 8 
Планы инструкторской и судейской практики 

Этап 
подготовки 

Вид 
практики 

Минимум знаний и умений  Формы 

проведения 

НП-2,3 
(ката) 

ИП Коллективный разбор тренировочных 
занятий и соревнований, изучение правил 
соревнований. Отдельные, наиболее 
простые по содержанию тренировочные 

Беседы, 
семинары 
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занятия спортсмены выполняют 
самостоятельно.  

СП Спортсмены привлекаются к подготовке 
мест соревнований и помогают в судействе 
соревнований по сдаче контрольных 
нормативов. 

 УТ(СС)-1 ИП Овладение терминологией и командным 
языком для построения группы, отдачи 
рапорта, проведения строевых и порядковых 
упражнений. Овладение терминами по 
изучению элементов КАТА. Выполнение 
обязанностей тренера на занятиях. 

Беседы, 
семинары, 
практические 
занятия 

СП Ознакомление с содержанием работы судьи 
на площадке и бокового судьи. 

УТ(СС)-2 ИП Способность наблюдать за выполнением 
упражнений другими спортсменами и 
находить ошибки в технике выполнения 
отдельных элементов. 

 Умение провести вместе с тренером 
разминку в группе. 

Беседы, 
семинары, 
практические 
занятия 

СП Судейство: характеристика судейства в 
КАТА, Весовая категория. Основные 
обязанности судей 

УТ(СС)-3 ИП Привлечение в качестве помощника тренера 
при проведении разминки, разучивании 
отдельных упражнений, контроль за 
техникой выполнения отдельных элементов 
упражнений. 

Беседы, 
семинары, 
практические 
занятия 

СП Судейство. Знать основные правила 
судейства в КАТА, Весовая категория.  

 Судейская документация. 

УТ(СС)-4, 5 ИП Уметь выбрать основные упражнения для 
разминки и самостоятельно их провести по 
заданию тренера. 

Умение правильно демонстрировать 
технику отдельных элементов упражнений и 
контрольных упражнений. 

Самостоятельные 
и практические 
занятия. 

Самостоятельное 
изучение правил 
соревнований 

Самостоятельные 
и практические 
занятия. 

СП Судейство: КАТА, Весовая категория.  
Обязанности секретаря и секундометриста. 

Судейская документация. 
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ССМ ИП Самостоятельное проведение основных 
упражнений для разминки по заданию 
тренера. 

Умение правильно демонстрировать 
технику отдельных элементов упражнений и 
контрольных упражнений. 

Самостоятельные 
и практические 
занятия. 

Самостоятельное 
изучение правил 
соревнований 

Самостоятельные 
и практические 
занятия. 

СП Судейство: знать основные правила 
судейства КАТА, Весовая категория. 
Обязанности секретаря и секундометриста. 

Судейская документация. 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 
применения восстановительных средств. 

 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации спортивного 

питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое обеспечение). 

Цель: медицинское сопровождение учебно-тренировочного процесса. 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств определен в Таблице 9. 
Таблица 9 

План медицинских, медико-биологических мероприятий  
и применения восстановительных средств 

Этап 

спортивной 
подготовки 

Мероприятия Срок проведения 

НП Врачебно-педагогические наблюдения  в течении года 

Предварительные медицинские осмотры при допуске к 
мероприятиям 

Периодический медицинский осмотр 1 раз в год 

Применение психологических средств в течении года 

Применение гигиенических средств  в течении года 

УТ(СС) Врачебно-педагогические наблюдения  в течении года 
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Предварительные медицинские осмотры при допуске к 
мероприятиям 

Периодический медицинский осмотр 1 раз в год 

Применение медико-биологических средств в течении года 

Применение педагогических средств в течении года 

Применение психологических средств в течении года 

Применение гигиенических средств в течении года 

ССМ Врачебно-педагогические наблюдения  в течении года 

Предварительные медицинские осмотры при допуске к 
мероприятиям 

Периодический медицинский осмотр (в том 
числе по углубленной программе медицинского 
обследования) 

1 раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования в течении года 

Применение медико-биологических средств в течении года 

Применение педагогических средств в течении года 

Применение психологических средств в течении года 

Применение гигиенических средств в течении года 

 
Для восстановления работоспособности занимающихся используется 

широкий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, 

психологических и медико-биологических), с учетом возраста, спортивного 

стажа, квалификации и индивидуальных особенностей юного спортсмена, а также 

методические рекомендации по использованию средств восстановления.  

Этап УТ(СС) (до 2-х лет) - восстановление работоспособности происходит, 

главным образом, естественным путем: чередованием тренировочных дней и 

дней отдыха; постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных 

нагрузок; проведением занятий в игровой форме. К гигиеническим средствам 

следует отнести: душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего 

характера, прогулки на свежем воздухе. Режим дня и питания. Витаминизация.  

Этап УТ(СС) (свыше 2-х лет) - основными являются педагогические 

средства восстановления, т.е. рациональное построение тренировки и 
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соответствие ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма 

спортсмена; необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха как в 

отдельном тренировочном занятии, так и на этапах годичного цикла.  

Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психического 

состояния юных спортсменов при подготовке и участии в соревнованиях, 

используются педагогические методы: внушение, специальные дыхательные 

упражнения, отвлекающие беседы. Из медико-биологических средств 

восстановления: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, 

русская парная баня и сауна.  

На этапах ССМ с ростом объема специальной физической подготовки и 

количества соревнований увеличивается время, отводимое на восстановление 

организма. Дополнительными педагогическими средствами могут быть 

переключения с одного вида спортивной деятельности на другой, чередование 

тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности, изменение 

характера пауз отдыха и их продолжительности.  

На этапах ССМ необходимо комплексное применение всех средств 

восстановления (педагогические, гигиенические, психологические и медико-

биологические). При этом следует учитывать некоторые общие закономерности 

и влияние этих средств на организм юного спортсмена.  

Методические рекомендации: постоянное применение одного и того же 

средства уменьшает восстановительный эффект, т.к. организм адаптируется к 

средствам локального воздействия. К средствам общего глобального воздействия 

(русская парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной 

массаж, плавание и др.) адаптация происходит постепенно. В этой связи 

использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает 

больший эффект.  

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что 

вначале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем - 

локального. 
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На этапах ССМ применение комплексного использования разнообразных 

восстановительных средств в полном объеме необходимо после больших 

тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. В остальных случаях 

следует использовать отдельные локальные средства вначале или в процессе 

тренировочного занятия. По окончании занятия с малыми и средними нагрузками 

достаточно применения обычных водных гигиенических процедур. Применение 

в данном случае полного комплекса восстановительных средств снижает 

тренировочный эффект.  

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 

уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 

нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения юных 

спортсменов, а также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, 

цвет кожных покровов, потоотделение и др.). 
 

3. Система контроля 

3.1. По итогам освоения Программы  

применительно к этапам спортивной подготовки лицу, проходящему 
спортивную подготовку (далее - обучающийся), необходимо выполнить 
следующие требования к результатам прохождения Программы, в том 
числе, к участию в спортивных соревнованиях: 
 

3.1.1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «киокусинкай»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

3.1.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 
специализации): 



35 
 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «киокусинкай» и 

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и 

участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«киокусинкай»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

 

3.1.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 
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овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «киокусинкай»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению 

спортивного разряда КМС; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

межрегионального уровня. 

3.2.  Оценка результатов освоения Программы. 
 

Для оценки уровня освоения программы проводятся текущий контроль, 

промежуточная (ежегодно, после каждого этапа (периода) обучения) аттестация. 

Текущий контроль осуществляется тренером-преподавателем в течение 

учебного года с целью оценки эффективности используемых в процессе 

реализации программы средств и методов, выявления соответствия результатов 

освоения программы прогнозируемым результатам.  

Форма текущего контроля – наблюдение, беседа, показательные 

выступления, открытое занятие, соревнования. Результаты текущего контроля 

фиксируются в журнале учета посещаемости группы. 

Промежуточная аттестация для перевода на следующий этап (год) обучения 

осуществляется один раз в год, и включает в себя оценку уровня 

подготовленности обучающегося посредством сдачи контрольно-переводных 

нормативов (испытаний) по видам спортивной подготовки, а также результатов 

выступления, обучающихся на официальных спортивных соревнованиях. Сроки 

проведения промежуточной аттестации с октября по ноябрь.  



37 
 

 Средством промежуточной аттестации являются контрольно-тестовые 

упражнения, характеризующие основные физические и специальные качества и 

способности, а также технические навыки обучающихся в соотношении с 

планируемыми результатами программы (таблица 10-12). 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению педагогического совета с учетом 

позиции регионального центра спортивной подготовки в случае невозможности 

ее проведения для обучающегося по причине его болезни (временной 

нетрудоспособности), травмы. 

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют программным 

требованиям, возможно по заявлению обучающегося или одного из родителей 

(законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося перевод такого 

обучающегося на дополнительную общеразвивающую программу в области 

физической культуры и спорта по виду спорта «киокусинкай». 
 

3.3. Контрольные (далее КН) и контрольно-переводные нормативы (далее 

КПН) по видам спортивной подготовки. 

 
Таблица 10 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
 для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта Киокусинкай 
 

№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 
обучения 

Норматив свыше года 
обучения 

юноши девушки юноши девушки 
1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин: «ката» 

1.1. Бег на 30 м  с  не более не более 
6,9 7,1 6,2 6,4 

1.2. Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа на полу  

количество 
раз  

не менее не менее 
7 4 10 5 

1.3. Смешанное 
передвижение на 1000 м  мин, с  не более не более 

7.10 7.35 - - 

1.4. Бег на 1000 м мин, с не более не более 
- - 6.10 6.30 

1.5. Наклон вперед из 
положения стоя на см  не менее не менее 
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гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)  +1 +3 +2 +3 

1.6. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами  см  не менее не менее 

110 105 130 120 
2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин:  «категория» 

2.1. Бег на 30 м  с  не более не более 
6,2 6,4 5,7 6,0 

2.2. Бег на 1000 м  мин, с  не более не более 
6.10 6.30 - - 

2.3. Бег на 1500 м мин, с не более не более 
- - 8.20 8.55 

2.4. Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа на полу  

количество 
раз  

не менее не менее 
10 5 13 7 

2.5. 

Наклон вперед из 
положения стоя на 

гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)  

см  

не менее не менее 

+2 +3 +3 +4 

2.6. Челночный бег 3 x 10 м  с  не более не более 
9,6 9,9 9,0 9,4 

2.7. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами  см  не более не более 

130 120 150 135 
3. Нормативы специальной физической подготовки 

3.1. Подтягивание из виса на 
высокой перекладине  

количество 
раз  

не менее не менее 
2 - 3 - 

3.2. Подтягивание из виса на 
низкой перекладине  

количество 
раз  

не менее не менее 
- 4 - 9 

3.3. 
Поднимание туловища из 
положения лежа на спине 

(за 30 с)  

количество 
раз  

не менее не менее 

10 9 16 14 

 
 

 
Таблица 11 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, 
уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на учебно-тренировочный этап по виду спорта Киокусинкай 
 

№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения 
Норматив 

юноши девушки 
1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин, содержащих в 

своем наименовании слово «ката» 

1.1. Бег на 30 м  с  не более  
6,2  6,4  

1.2. Бег на 1000 м  мин, с  не более  
6,10  6,30  

1.3. Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу  количество раз  не менее  

10  5  

1.4. 
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)  

см  
не менее  

+2  +3  
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Таблица 12 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 
и перевода на этап ССМ по виду спорта Киокусинкай 

 

1.5. Челночный бег 3 x 10 м  с  не более  
9,6  9,9  

1.6. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами  см  не менее  

130  120  
2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин, содержащих в 

своем наименовании слово «категория» 

2.1. Бег на 30 м  с  не более  
5,7  6,0  

2.2. Бег на 1500 м  мин, с  не более  
8,20  8,55  

2.3. Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу  количество раз  не менее  

13  7  

2.4. 
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)  

см  
не менее  

+3  +4  

2.5. Челночный бег 3 x 10 м  с  не более  
9,0  9,4  

2.6. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами  см  не менее  

150  135  

3. Нормативы специальной физической подготовки 

3.1 Подтягивание из виса на 
высокой перекладине  количество раз  не менее  

5  -  

3.2. Подтягивание из виса на низкой 
перекладине  количество раз  не менее  

-  7  
4.Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для перевода обучающихся на 

учебно-тренировочной этап спортивной подготовки по виду спорта «киокусинкай» 

Этап спортивной подготовки 

Период 
обучения на 

этапах 
спортивной 
подготовки 

Уровень спортивной 
квалификации (спортивные 

разряды) 

Учебно-тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) 

до трех лет 

спортивные разряды «третий 
юношеский спортивный разряд», 
«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 
спортивный разряд» 

свыше трех лет 

спортивные разряды «третий 
спортивный разряд», «второй 
спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

Упражнения Норматив 
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4. Рабочая программа 

Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый 
реализуемый этап спортивной подготовки на основании дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки Организации. 

Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение 
планируемых результатов освоения дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки по виду спорту на этапах спортивной подготовки. 

Функции рабочей программы тренера-преподавателя:  
нормативная, то есть является документом, обязательным для выполнения 

тренером-преподавателем в полном объеме; 
целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения 

которых она введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения; 
содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, 

подлежащих усвоению обучающимися (требования к минимуму содержания); 
процессуальная, то есть определяет логическую последовательность 

усвоения элементов содержания, организационные формы и методы, средства и 
условия учебно-тренировочного процесса; 

№ 
п/п 

Единица 
измерения 

юноши/  
мужчины 

девушки/ 
женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 30 м  с  не более  
5,1  5,4  

1.2. Бег на 2000 м  мин, с  не более  
9,40  11,40  

1.3. Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу  количество раз  не менее  

24 10 

1.4. 
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)  

см  
не менее  

+6  +8  

1.5. Челночный бег 3 x 10 м  с  не более  
7,8 8,8 

1.6. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами  см  не менее  

190  160  

 
Поднимание туловища из 
положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество раз не менее 

39 34 

2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1. Подтягивание из виса на 
высокой перекладине  количество раз  не менее  

10 - 

2.2. Подтягивание из виса на низкой 
перекладине  количество раз  не менее  

-  10 
2. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, 
объекты контроля и критерии оценки уровня освоения дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки обучающихся. 

4.1. Этап начальной подготовки 1-3 года (Этап начальной подготовки)  

Основная цель тренировки: утверждение в выборе спортивной специализации 
киокусинкай каратэ и овладение основами техники. 

Основные задачи: 

1. Всестороннее гармоничное развитие физических способностей.  
2. Укрепление здоровья: закаливания организма; укрепление опорно-

двигательного аппарата; совершенствование сердечно-сосудистой 
системы; совершенствование дыхательной системы. 

3. Совершенствование физических качеств; быстроты, силы, выносливости, 
гибкости и т.д. 

4. Формирование специальных способностей для успешного овладения 
техникой киокусинкай: координации движений; подвижности в суставах; 
обучение умениям напрягать и расслаблять мышцы; обучение основам 
техники ударов и защиты; обучение самостоятельному ведению 
спортивного поединка.  

 

Общая физическая подготовка. 

Содержание. 

Основные строевые упражнения на месте и в движении: 

- построения и перестроения на месте; 

- повороты на месте и в движении; 

- размыкания в строю; 

- ходьба обычным шагом; 

- ходьба на носках, пятках, на внешней и внутренней сторонах стопы, в приседе; 

- сочетание ходьбы с различными движениями рук; 

-  бег обычный; 

- бег с высоким подниманием бедер, с захлестыванием голени, семенящий; 

- прыжки вперед с места; 

- прыжки спиной, боком, с поворотом на 90-180 ° в воздухе. 

Упражнения с гимнастической палкой: 
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- наклоны и повороты туловища, держа палку в различных положениях; 

- маховые и круговые движения руками с зажатой в них палкой, переворачивание, 
выкручивание и вкручивание; 

- переносы ног через палку; 

- подбрасывание и ловля палки. 

2. Специальная физическая подготовка. 

Содержание. 

Упражнения на развитие силовых способностей (без отягощений): 

- подтягивания различными хватами; 

- отжимания на кулаках, на ладонях; 

- отжимания с широко/узко поставленными руками и т.д. 

Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей: 

- прыжки на двух ногах с подтягиванием коленей к груди;  

- прыжки на двух ногах из приседа;  

- прыжки с разворотами. 

Упражнения для развития гибкости (данный раздел является наиболее важным, 
поскольку выполнение движений с максимальной амплитудой предъявляет 
повышенные требования к подвижности позвоночника, плечевых и 
тазобедренных суставов): 

- наклоны стоя к выпрямленным ногам;  

- полушпагат и шпагат; 

- опускание в мост из стойки с помощью рук;  

- махи ногами (вперед, назад, в сторону). 

Упражнения на развитие ловкости. 

Общеразвивающие упражнения на согласованность движений, развитие ловкости 
подвижными играми. 

Акробатические упражнения: 

- кувырки вперед, назад; 

- кувырок вперед через препятствие; 

- переворот боком. 

Упражнения на равновесие. 
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3. Техническая подготовка (таблица 13,14) 

Содержание. 

Изучение основ традиционной базовой техники, в объеме, предусмотренном 
Минимальными квалификационными требованиями для обучения начальной 
ученической степени (10 кю): 

Изучение естественных и базовых стоек: 

- статические упражнения с различной высотой выполнения стойки. 

Изучение поворотов на 90 и 180 в стойках: 

- медленные и быстрые повороты в различных стойках. 

Изучение прямолинейных перемещений: 

- прямолинейные передвижения в базовых стойках с разной высотой и скоростью. 

Разучивание следующих ударов: 

• одиночные прямые удары руками: 
- стоя на месте выполнение базовых элементов удара одной рукой вперед на 
несколько счетов; 

- стоя на месте выполнение удара локтем назад; 

• комбинации ударов руками: 
- выполнение определенного удара 2 раза одной рукой; 

- выполнение определенного удара попеременно разными руками; 

• удары коленом: 
- стоя на месте выполнение удара коленом на 4 счета; 

- стоя на месте выполнение удара коленом на 1 счет в различных скоростных 
режимах; 

• прямые удары ногами: 
- стоя на месте выполнение прямого удара ногой вперед на 4 счета; 

- стоя на месте выполнение прямого удара ногой вперед через руку партнера; 

- стоя на месте статичное удержание ноги в конечном положении выполнения 
прямого удара вперед; 

• удары в различных перемещениях: 
- выполнение ударов руками и ногами в сочетании с выполнением базовых стоек; 
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• удары в различных направлениях: 
- скоростное реагирование ударами руками и ногами в различных направлениях 
по команде тренера; 

• техника ударов руками и ногами на месте и в движении: 
- упражнения на координацию и согласованность действий при выполнении 
ударов руками и ногами на месте и в передвижении. 

Разучивание следующей защитной техники: 

• блоки на месте: 
- стоя на месте выполнение элементов различных блоков без партнера; 

- стоя на месте выполнение элементов различных блоков с партнером, 
выполняющим прямой удар рукой, на 4 счета и на 1 счет в медленном темпе; 

• блоки в различных перемещениях: 
- самостоятельное выполнение блоков в различных перемещениях под счет без 
партнера; 

- выполнение блоков в различных перемещениях под счет с партнером и без 
партнера. 

Освоение правильного дыхания в сочетании с выполнением технических 
действий. 

4. Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка. 

Тактическая подготовка (таблица 13,14) 

Вход и выход из атаки, положение рук и ног при этом. Скорость входа и выхода 
из атаки. Сочетание длины атаки с дистанцией до противника. 

 Короткий и длинный вход и выход из атаки. То же, но с различной скоростью. 
Уход от прямой атаки рукой (голова, корпус). Значение правильной стойки для 
легкого и быстрого передвижения 

Уходы от атак ногой в сторону с последующей контратакой.   

Теоретическая подготовка 

1. Развитие физической культуры и спорта. Восточные единоборства и место 
Киокусинкай каратэ в них.   

2.Влияние физических упражнений на организм спортсмена. Краткие сведения о 
строении и функциях организма человека.   Костно-связочный аппарат, мышцы, 
их строение и взаимодействие. Основные сведения о сердечнососудистой 
системе. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Влияние занятий 
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физическими упражнениями на деятельность опорно-двигательного аппарата, 
сердечнососудистой системы, дыхания и т.д. 

 3. Гигиена, закаливание, врачебный контроль и самоконтроль. Гигиена одежды, 
снаряжения. Гигиен мест занятий. Гигиеническое значение водных процедур. 
Питьевой режим вовремя и после тренировок и соревнований.  Механизм 
закаливания. Методика закаливания. 

4. Правила соревнований. Правила выполнения атак, защит и других действий. 
Запрещенные действия. Оценивающие действия. Площадка и ее разметка. 
Судейство. Термины судьи. Требования к спортивной форме (кимоно). 
Практические занятия: определение правомерности в атаке. Правильность 
выполнения атакующих и защитных действий. Судейство с применением 
терминологии.        

  5. Врачебный контроль, самоконтроль. Оказание первой медицинской помощи.  
Техника безопасности на учебно-тренировочных занятиях. 

6.  Методика обучения и тренировка: Общая характеристика спортивной 
подготовки. Понятие о технике и тактике.     Понятие о тактических действиях. 
Правила выполнения атак, защит и других действий. Запрещенные действия. 
Оценивающие действия.  

7.Инструкторская и судейская практика. Площадка и ее разметка. Судейство. 
Термины судьи. Требования к спортивной форме (кимоно).  

8. Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте. Правила поведения в 
спортивном зале на занятиях по каратэ. Простудные заболевания у спортсменов. 
Причины и профилактика. Закаливание организма, его виды. 

9. Права и обязанности спортсмена 

5.Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика (таблица 
8) 

Участие в соревнованиях различного уровня: школьный, муниципальный, 
региональный 

Итоговая и промежуточная аттестация  
Ступень – 
кю 

цвет пояса Техническая подготовка 
Кихон 
(базовая техника) 

Кумитэ 
(базовый спарринг) 

Ката (формальные 
упражнения) 

10 кю  Оранжевый  Перемещения в 
позициях:  

- Тайкиоку 1 
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9 кю  Оранжевый Дзенкуцу-дачи с 
ударами руками 
ногами; 
Перемещения в 
позициях: Кокутцу-
дачи, санчин-дачи. 
с ударами руками, 
ногами.  
С блоками:  
Дзедан-уке; 
Сото-уке;  
Учи-уке;  
Гедан барай.  

Санбон кумитэ  
 

Тайкиоку 2 
 

8 кю  синий Перемещения в 
позиции Дзенкуцу-
дачи с ударами 
чудан дзюн-цуки, 
геяку-цуки, мая-
гери, маваси-гери; 
связками дзедан-
уке-геяку-цуки, 
сото-уке-геяку-цуки, 
учи-уке-геяку-цуки, 
гедан барай геяку-
цуки. Кокуцу-дачи с 
блоком  
Перемещения в 
позиции Киба-дачи с 
ударом ѐко-кеаге, 
еко-гири 

Санбон кумитэ № 1, 
2 (хидари, миги)  
 

 Тайкиоку 3 
 

7 кю  синий  Участие в кумитэ со 
сдающими на 
старшие кю  

 Пинан соно ичи 
 

 
Медицинское обследование  

Зачисление в группы начальной подготовки первого года обучения 
проводится на основании заключения о состоянии здоровья от специалистов 
спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-
физкультурных диспансеров (центров лечебной физкультуры и спортивной 
медицины).  

Медицинский контроль, за состоянием здоровья спортсменов 
осуществляется специалистами областного врачебно-физкультурного диспансера 
не менее 2-х раз в год. 
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4.4. Тренировочный этап (продолжительность обучения до 3-х лет)  
1. Общая физическая подготовка 

Средства и методы тренировки. 

Строевые упражнения: 

- построения и перестроения на месте; 

-  повороты на месте и в движении; 

- размыкания в строю; 

- ходьба и бег в строю и др. 

Общеразвивающие упражнения при ходьбе: 

- одновременные и попеременные, синхронные и асинхронные движения в 
плечевых, локтевых и лучезапястных суставах; 

- присед через каждые три шага. 

Упражнения для развития мышц туловища: 

- наклоны вперед, в стороны, назад; 

-  круговые движения туловища; 

-  одновременное и попеременное поднимание ног вверх из положения лежа 
на животе; 

- из положения лежа на спине: поочередное и одновременное поднимание и 
опускание ног, круговые движения ногами, поднятыми до угла 45°, попеременное 
поднимание ног и туловища, поднимание туловища в положении сидя с 
фиксированными ногами и с различными положениями рук /вдоль туловища, на 
поясе, за головой.  

Указанные упражнения выполняются сериями в различном темпе и с различной 
амплитудой, на количество раз и до утомления. 

Упражнения для развития мышц ног: 

- различные движения прямой и согнутой ногой в положении стоя и с опорой на 
различные предметы; 

- выпады с пружинящими движениями и поворотами; 

- выпрыгивание из глубокого приседа; 

- прыжки вперед, в стороны, из положения присев; 

- бег с высоким подниманием бедра и др. 

Упражнения на растягивание, расслабление и координацию движений. 
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2.Специальная физическая подготовка. 

Содержание. 

Упражнения на развитие силовых способностей: 

упражнения для укрепления различных групп мышц без отягощений (различные 
виды подтягиваний, отжиманий и т.п.). 

Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей: 

• разнообразные прыжки: 
- прыжки на двух ногах с подтягиванием коленей к груди; 

- прыжки на двух ногах из приседа; 

- прыжки на/с гимнастической скамейки и др.; 

• челночный бег, эстафеты. 
Упражнения для развития гибкости (данный раздел является наиболее важным, 
поскольку выполнение движений с максимальной амплитудой предъявляет 
повышенные требования к подвижности позвоночника, плечевых и 
тазобедренных суставов): 

- сидя наклоны вперед с выпрямленными и согнутыми ногами; 

-  полушпагаты и шпагаты; 

- опускание в мост из стойки с помощью рук и без помощи рук;  

- махи ногами (вперед, назад, в сторону); 

- упражнения на гибкость в плечевых суставах. 

Упражнения на развитие ловкости: 

- общеразвивающие упражнения на согласованность движений рук и ног; 

-  прыжки с разворотами; 

- подвижные игры. 

Акробатические упражнения: 

- кувырки вперед, назад; 

- кувырок вперед через препятствие; 

- переворот боком; 

- кувырки с прямыми ногами; 

- кувырок назад с выходом на прямые руки и др. 

Упражнения на равновесие. 
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Статичные упражнения. 

3.Техническая подготовка (таблица 13,14) 

Содержание 

Совершенствование изученных ранее основ традиционной базовой техники, а 
также изучение новой традиционной базовой и спортивной техники в объеме 
программных знаний традиционной школы киокусинкай соответствующих 9-му 
стилевому ученическому разряду (9 кю): 

Изучение базовых и боевых стоек: 

- статические упражнения с различной высотой выполнения стойки; 

- упражнения из различных комбинаций, включающих в себя различные стойки; 

Изучение поворотов на 90, 180 и 270 в стойках: 

- медленные и быстрые повороты в различных стойках. 

Изучение прямолинейных перемещений: 

- прямолинейные передвижения в базовых стойках с разной высотой и скоростью. 

Разучивание следующих ударов: 

• прямые и круговые удары руками: 
- стоя на месте выполнение базовых элементов удара одной рукой вперед на 
несколько счетов; 

- стоя на месте выполнение удара локтем назад; 

- выполнение ударов руками в паре с использованием защитного снаряжения; 

• удары руками сериями: 
- выполнение определенного удара два раза одной рукой; 

- выполнение определенного удара попеременно разными руками; 

- выполнение различных ударов сериями по два и три удара; 

• удары руками на разные уровни: 
- выполнение определенного удара одной рукой на верхнем, среднем и нижнем 
уровне; 

- выполнение серии различных ударов на различных уровнях; 

• прямые удары ногами: 
- стоя на месте выполнение прямого удара ногой вперед, назад или в стороны на 
4 счета; 
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- стоя на месте статичное удержание ноги в конечной фазе удара; 

- выполнение прямых ударов ногами с партнером, используя защитное 
снаряжение; 

• удары в различных перемещениях: 
- выполнение ударов руками и ногами в сочетании с выполнением базовых и 
боевых стоек; 

• удары в различных направлениях: 
- скоростное реагирование ударами руками и ногами в различных направлениях 
по команде тренера; 

• техника ударов руками и ногами на месте и в движении: 
- упражнение на координацию и согласованность действий при выполнении 
ударов руками и ногами на месте и в передвижении. 

Разучивание следующих защитных действий: 

• блоки руками и ногами: 
- стоя на месте разучивание элементов блоков на 4 счета; 

- стоя на месте выполнение махов имитирующих выполнение блоков ногами над 
рукой партнера; 

- стоя на месте выполнение элементов круговых блоков предплечьем с партнером, 
выполняющим прямой удар рукой, на 4 счета и на 1 счет в медленном и быстром 
темпе; 

• выполнение блоков на различных уровнях: 
- стоя на месте в паре нападающий выполняет одиночные атаки различными 
ударами на различных уровнях, защищающийся выполняет защитные действия 
на уровне, соответствующем удару;  

• защитные действия в различных перемещениях: 
- координация защитных действий с различными перемещениями. 

- выполнение блоков в различных перемещениях под счет с партнером и без 
партнера. 

Изучение начальных ката: 

- выполнение ката по элементам; 

- выполнение ката в замедленном темпе; 

- выполнение ката в «зеркальном» варианте выполнения. 
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Учебные бои: 

- проведение учебного боя, используя ударную и защитную технику рук в 
медленном или быстром темпе; 

- проведение учебного боя, используя только ударную технику рук или только 
ударную технику ног. 

Освоение правильного дыхания в сочетании с выполнением технических 
действий. 

4.Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 

 Тактическая подготовка (таблица 13,14) 

Занимающиеся знакомятся с общей характеристикой тактики киокусинкай и ее 
значением для становления мастерства бойца. Тренер указывает на тесную 
взаимосвязь техники и тактики. Определяет разделы тактики, её виды и элементы.  

Теоретическая подготовка 

1. Физкультура и спорт в Р Ф. Личное и общее значение занятий физической 
культурой и спортом. Международные спортивные связи российских 
спортсменов. 

2. История развития Киокусинкай каратэ.  Развитие Киокусинкай каратэ в РФ и 
на Дальнем Востоке. Развитие юношеского резерва в Киокусинкай каратэ. 

3. Краткие сведения о строении и функциях организма человека: 

Основы физиологии человека. Влияние физических упражнений на организм 
занимающегося. Краткие сведения о строении организма человека. Костно-
связочный аппарат, мышцы, их строение и взаимодействие. Основные сведения о 
сердечнососудистой системе. Значение дыхания для жизнедеятельности 
организма. Влияние занятий физическими упражнениями на деятельность 
опорно-двигательного аппарата, сердечнососудистой системы, дыхания и т.д. 

5. Гигиена, закаливание, врачебный контроль и самоконтроль: 

 Врачебный контроль и самоконтроль; Значение врачебного контроля и 
самоконтроля в группе. Объективные данные самоконтроля: рост, вес, 
динамометрия, спирометрия, ЧСС, АД. Субъективные данные самоконтроля: 
самочувствие, сон, аппетит. Понятие о спортивной форме, тренировке и 
перетренировке. Методы предупреждения перетренировки. Предупреждение 
травм на тренировках и соревнованиях. Первая (доврачебная) помощь при 
ушибах, вывихах, переломах, ранах. 
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6. Основы техники Киокусинкай каратэ: 

- общая характеристика; 

- индивидуальны особенности выполнения; 

- взаимосвязь техники и тактики во время спортивных соревнований и ведения 
поединка; 

- качественные показатели техники – эффективность и экономичность движений 
каратиста. 

7. Места занятий и оборудование. Этикет и правила поведения в зале. 
Оборудование мест проведения тренировок и соревнований. 

- одежда для занятий Киокусинкай каратэ. 

Инструкторская и судейская практика (таблица 8) 

Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводится в 
тренировочных группах согласно плану (таблица 8). Работа проводится в форме 
бесед, семинаров, практических занятий и самостоятельного обслуживания 
соревнований. 

Обязанности и права участников соревнований. Общие обязанности боковых 
судей и рефери. Обязанности главного судьи, заместителя главного судьи, 
главного секретаря и его заместителей, секундометриста, секунданта. 
Оформление места проведения соревнований.  

5.Участие в соревнованиях 

Программа соревнований, их периодичность, возраст участников должны строго 
соответствовать действующим правилам соревнований и доступным нормам 
нагрузок.  

Итоговая и промежуточная аттестация 
Техническая программа 5-4 кю (пурпурный, фиолетовый пояс) 

Ступень – 
кю 

цвет пояса Техническая подготовка 
Кихон 
(базовая техника) 

Кумитэ 
(базовый спарринг) 

Ката (формальные 
упражнения) 

6 кю желтый Перемещения в поз. 
 Дзенкуцу-дачи; киба-дачи; 
кокутцу-дачи; санси-дачи с 
ударами, блоками 
   
 

10 боев по 2 
минуты (девушки 
1,5 мин) 

Пинан соно ни 
Сокуги Тайкиоку 
соно ичи. 

5 кю желтый 12 боев по 2 
минуты (девушки 
1,5 мин) 

Пинан соно сан 
Сокуги Тайкиоку 
соно ни 



53 
 

4 кю  зеленый  Перемещения в поз. 
 Дзенкуцу-дачи; киба-дачи; 
кокутцу-дачи; санси-дачи с 
ударами, блоками 
 

15 боев по 2 
минуты (девушки 
1,5 мин) 

 Пинан соно ён 
Сокуги Тайкиоку 
соно сан 

3 кю зеленый 20 боев по 2 
минуты (девушки 
1,5 мин) 

Пинан соно ён 
Сокуги Тайкиоку 
соно ён 

 
Медицинское обследование  

Зачисление в тренировочные группы 1-3-го годов обучения проводится на 
основании заключения о состоянии здоровья от специалистов спортивной 
медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-
физкультурных диспансеров (центров лечебной физкультуры и спортивной 
медицины).  

Медицинский контроль, за состоянием здоровья спортсменов 
осуществляется специалистами областного врачебно-физкультурного 
диспансера не менее 2-х раз в год. 

 
4.5. Учебно-тренировочный этап (продолжительность обучения свыше 3-х 
лет)  

Основная направленность образовательного процесса - освоение базовых 
действий, адаптация к условиям соревнований. 

1.Общая физическая подготовка 

Средства и методы. 

Строевые упражнения: 

- ходьба и бег в строю; 

- передвижение приставными шагами; 

- одновременные и попеременные, синхронные и асинхронные движения в 
плечевых, локтевых и лучезапястных суставах. 

Упражнения для развития мышц туловища: 

- наклоны вперед, в стороны, назад; 

-  круговые движения туловища; 

- одновременное и попеременное поднимание ног вверх из положения лежа на 
животе; 

- из положения лежа на спине: поочередное и одновременное поднимание и 
опускание ног, круговые движения ногами, поднятыми до угла 45°, попеременное 
поднимание ног и туловища, поднимание туловища в положении сидя с 
фиксированными ногами и с различными положениями рук (вдоль туловища, на 
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поясе, за головой).  

Указанные упражнения выполняются сериями в различном темпе и с различной 
амплитудой, на количество раз или до утомления. 

Упражнения для развития мышц ног: 

- различные движения прямой и согнутой ногой в положении стоя и с опорой на 
различные предметы; 

- выпады с пружинящими движениями и поворотами; 

- выпрыгивание из глубокого приседа; 

- выпрыгивание вверх со сменой положения ног в полете; 

- прыжки с приземлением на толчковую ногу; 

- выпрыгивание вверх, одна нога на опоре; 

- прыжки вперед, в стороны, из положения присев;  

- бег с высоким подниманием бедра. 

Упражнения на растягивание, расслабление и координацию движений. 

2.Специальная физическая подготовка. 

Содержание. 

Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей с использованием 
специального оборудования (мешков, лап, макивар, резиновых жгутов и т.п.): 

- отжимания от пола, скамейки или на параллельных брусьях; 

- поднимание туловища из положения лежа с согнутыми коленями; 

- подтягивания; 

- работа с резиновыми жгутами в различных временных и скоростных режимах; 

- метание набивного мяча; 

- выполнение ударов руками и ногами по макиварам или лапам на скорость; 

- прыжки через скакалку с различными скоростными и временными режимами; 

- прыжки в длину. 

Упражнения для укрепления различных групп мышц с отягощений: 

- отжимания с партнером; 

- приседания с партнером; 

- упражнения на пресс и спину в паре. 

Упражнения для укрепления групп мышц, задействованных при выполнении 
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базовых движений: 

- одиночные удары с максимальной силой по макиваре или мешку; 

- метание набивного мяча. 

Упражнения для развития гибкости: 

 - различные махи руками и ногами; 

- наклоны и вращательные движения туловищем; 

- упражнение на растягивание с партнером; 

Упражнения на развитие ловкости: 

- метание теннисного мяча в парах и без (в стену); 

- различные специализированные игры («Годзила», «Пятнашки поясом», 
«Регби»). 

Упражнения на развитие пространственной точности движений: 

- удары по лапам, быстро меняющим свое местоположение. 

Упражнения на развитие выносливости: 

- нанесение ударов по набивным снарядам (макивар, щитов и пр.) с учетом 
временных интервалов, соответствующих времени проведения соревновательных 
боев. 

Упражнения на развитие координационных способностей: 

- упражнения на сохранение устойчивости; 

- упражнения с асимметричным согласованием движений руками, ногами, 
головой и туловищем и т.п. 

3. Техническая подготовка (таблица 13,14) 

Содержание. 

Совершенствование изученных ранее основ традиционной базовой техники, а 
также изучение новой традиционной базовой и спортивной техники в объеме 
программных знаний традиционной школы киокусинкай, соответствующем 8-му 
и 7-му стилевым ученическим разрядам (8-7 кю): 

Изучение базовых и боевых стоек: 

- индивидуальная отработка низких стоек перед зеркалом; 

- статические упражнения с различной высотой выполнения стойки; 

- отработка стоек под натянутым шнуром для сохранения одной высоты в 
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различных стойках; 

Изучение поворотов на 90, 180, 270 и 360 в стойках: 

- медленные и быстрые повороты в различных стойках; 

- отработка перехода с разворотом на разные градусы из одной стойки в другую с 
предметом на голове; 

Изучение прямолинейных перемещений. 

- прямолинейные передвижения в базовых стойках с разной высотой и скоростью. 

Разучивание следующих ударов: 

• прямые и круговые удары руками; 
- стоя на месте выполнение удара на один счет; 

- выполнение ударов руками перед зеркалом; 

- выполнение ударов в паре по макиваре; 

- индивидуальное выполнение изучаемого удара по мешку; 

• серии ударов руками: 
- выполнение серий ударов руками в паре с использованием защитного 
снаряжения; 

- выполнение серий ударов в паре по макиваре; 

- выполнение серий ударов по мешку с максимальной скоростью за определенный 
промежуток времени; 

 выполнение серии ударов по мешку на различных уровнях; 

- выполнение в парах серий различных ударов на разных уровнях; 

• прямые и круговые удары ногами: 
- индивидуальное разучивание новых ударов ногами; 

- индивидуальная отработка ударов ногами по мешку; 

• удары в различных перемещениях: 
- выполнение прямых ударов ногами с партнером, используя защитное 
снаряжение; 

- выполнение ударов руками и ногами в сочетании с выполнением базовых и 
боевых стоек; 

• удары в различных направлениях: 
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- стоя на месте статичное удержание ноги в конечной фазе удара ногой вперед, 
назад или в стороны; 

- скоростное реагирование ударами руками и ногами в различных направлениях 
по команде тренера; 

• техника серий ударов руками и ногами на месте и в движении: 
- упражнения на координацию и согласованность действий при выполнении 
ударов руками и ногами на месте и в передвижении. 

Разучивание следующей защитной техники: 

блоки руками и ногами: 

- стоя на месте выполнение блока рукой или ногой на 4 счета; 

- стоя на месте выполнение блока рукой или ногой медленно на 1 счет; 

- стоя на месте выполнение блока рукой или ногой на 1 счет с максимальной 
скоростью;  

- стоя на месте выполнение махов, имитирующих выполнение блоков ногами, по 
макиваре; 

- выполнение различных блоков по мешку; 

- в паре выполнение конечной фазы блока по подставленной (с удержанием) руке 
противника; 

- в паре стоя на месте, нападающий выполняет одиночные атаки различными 
ударами на различных уровнях, защищающийся выполняет защитные действия 
на уровнях, соответствующих ударам;  

- координация защитных действий с различными перемещениями; 

- выполнение блоков в различных перемещениях под счет с партнером и без 
партнера. 

Изучение начальных ката: 

- выполнение ката по элементам; 

- выполнение ката в замедленном темпе; 

- выполнение ката в «зеркальном» варианте выполнения: 

- разбор темпо-ритмического рисунка ката; 

- выполнение ката в максимальном темпе. 

Проведение учебных боев: 
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- проведение учебного боя, используя ударную и защитную технику рук; 

- проведение учебного боя, используя ударную и защитную технику ног; 

- проведение учебного боя, используя ударную и защитную техники рук и ног на 
различных дистанциях. 

Освоение правильного дыхания в сочетании с выполнением технических 
действий.  

В киокусинкай используется естественное дыхание, где активной фазой является 
выдох, а вдох производится рефлекторно в подготовительных и промежуточных 
действиях. В идеале дыхание должно быть скрытым, незаметным для противника, 
кроме отдельных выкриков «Киай!», когда на выдохе достигается максимальная 
концентрация. Однако для овладения правильным дыханием в координации с 
выполнением технических действий применяются подготовительные формы 
дыхательно-двигательного контроля, где дыхание может озвучиваться.  

Для восстановления дыхания после интенсивной физической нагрузки или после 
нокаутирующего удара в солнечное сплетение используется силовое дыхание 
«ибуки». Это «силовое» дыхание животом, упорядочивает весь процесс дыхания 
и тем самым позволяет не только наиболее эффективно выполнять технические 
приемы, но и помогает переносить боль, преодолевать чувство страха. 
Дыхательные упражнения необходимо обязательно включать в тренировочный 
процесс. 

4.Тактическая, теоретическая и психологическая подготовка 

Теоретическая подготовка: 

1. Техника безопасности на соревнованиях и спортивных мероприятиях по 
киокусинкай. 

Техника безопасности при отработке упражнений в парах, во время 
учебных боев, на соревнованиях и спортивных мероприятиях различного уровня. 

2. Педагогический и врачебный контроль, физические возможности и 
функциональное состояние спортсмена. 

Значение комплексного педагогического тестирования и углубленного 
медико-биологического обследования. Анализ динамики физических 
возможностей и функционального состояния спортсменов в годичном цикле 
тренировочного этапа. Резервы функциональных систем организма. Особенности 
энергообеспечения физических упражнений различной интенсивности. Значение 
разминки и особенности ее содержания перед тренировками, контрольными 
занятиями, аттестацией, спортивными мероприятиями или соревнованиями. 
Понятие «переутомление организма». 
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3. Основы техники киокусинкай. 
Фазовый состав и структура технических действий (изучение элементов 

движения по динамическим и кинематическим характеристикам). 
Индивидуальный анализ техники. Типичные ошибки. 

4. Основы методики тренировки 
Основные средства и методы подготовки. Общая и специальная физическая 

подготовка. Объем и интенсивность тренировочных нагрузок. Периодизация 
годичного цикла. Динамика тренировочных нагрузок в различные периоды 
годичного цикла. Особенности тренировки в подготовительном, основном или 
соревновательном и переходном периодах годичного цикла. 

Тактическая подготовка (таблица 13,14) 

Проведение пяти, семи 2-х минутных схваток с партнером легче на 5кг, 
одинакового веса и тяжелее на 9 кг.  

• Проведение всех этапов поединков – отлично. 
• Выигрыш двух поединков – хорошо 
• Выигрыш одного поединка – удовлетворительно.  

Изучение и совершенствование техники и тактики передвижения, прямых ударов 
ногами и руками на дальней, средней дистанциях; боковых и круговых ударов 
руками и ногами по корпусу и в голову. Техника ударов снизу коленями, на 
средней и ближней дистанциях.  Бой с тенью, в парах, на снарядах. Защита от 
ударов ногами в верхний, средний и нижний уровни.  

Изучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и 
контратакующих приемов, ударов на дальней, средней дистанциях, боковых и 
круговых ударов на средней и ближней дистанциях и защита. Бой с тенью, в 
парах, на снарядах, в условном, вольном боях.  

Изучение и совершенствование техники и тактики атакующих, контратакующих 
прямых в сочетании с боковыми, с ударами снизу, на дальней, средней и ближней 
дистанциях. Начало поединка. Разрыв дистанции. Удары на выходе. Удары на 
смещениях с линии атаки. Защита и переходы в атаку, после ударов руками и 
ногами.  

Психологическая подготовка 

Специфика киокусинкай, прежде всего, способствует формированию 
психической выносливости, целеустремленности, самостоятельности в 
постановке и реализации целей, принятии решений, воспитании воли. 
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Все используемые средства психологической подготовки подразделяются на две 
основные группы: 

1) вербальные (словесные) - лекции, беседы, доклады, идеомоторная, аутогенная 
и психорегулирующая тренировка; 

2) комплексные - всевозможные спортивные и психолого-педагогические 
упражнения. 

Методы психологической подготовки делятся на: сопряженные и специальные. 

Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические методы, 
методы моделирования и программирования соревновательной и тренировочной 
деятельности. 

Специальными методами психологической подготовки являются: стимуляция 
деятельности в экстремальных условиях, методы психической регуляции, 
идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения. 

На этапах предварительной подготовки и начальной спортивной специализации 
важнейшей задачей общей психологической подготовки является формирование 
спортивного интереса, перспективной цели, дисциплины, самооценки, образного 
мышления, непроизвольного внимания, психосенсорных процессов. 

В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение 
определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы 
человека определяют цель и содержание его деятельности, интенсивность его 
усилий для достижения цели, влияют на его поведение. 

Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные мотивы, 
сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов мотивов к 
высоким спортивным достижениям следует рассматривать как одну из 
важнейших сторон тренировочной работы, направленную на формирование 
спортивного характера. 

Основной задачей психологической подготовки на этапах углубленной 
специализации и совершенствования спортивного мастерства является 
формирование спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, 
настойчивости, самостоятельности, эмоциональной устойчивости. 

Цель, которую тренер ставит перед спортсменом, должна быть реальной, 
основанной на знании его возможностей и объективных предпосылок для 
достижения запланированного результата. Только при глубокой убежденности 
спортсмена в том, что у него есть все возможности достичь намеченной цели в 
заданный промежуток времени, при осознании ее важности у юного спортсмена 
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возникает внутренняя готовность бороться за ее достижение. Тренер должен 
умело поддерживать стремление и внутреннюю готовность спортсмена к 
достижению поставленной цели. Этот процесс обязательно предусматривает 
регулярную информацию тренера о достижениях юного спортсмена, о том, что 
еще ему осталось сделать, чтобы выполнить намеченную программу. 

Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления и 
сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием в процессе 
тренировки, вызывает изменения в организме спортсмена, выражающиеся в 
своеобразии психической деятельности, определенной динамике психических 
процессов, снижении интенсивности процессов сознания. 

В тренировочной деятельности и в соревнованиях спортсмену приходится 
преодолевать трудности, которые, в отличие от объективных, обусловлены 
индивидуально-психологическими особенностями его личности. Они возникают 
в сознании спортсмена в виде соответствующих мыслей, чувств, переживаний и 
психологических состояний в связи с необходимостью действовать в 
определенных условиях, и не могут быть поняты в отрыве от них. 

В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена субъективные 
трудности в одних и тех же условиях проявляются по-разному: от малозаметных 
сомнений в своих силах и незначительных волнений до почти эффектных 
состояний, сопровождающихся ослаблением, а иногда и потерей сознательного 
контроля за своими действиями. Это оказывает самое неблагоприятное влияние 
на моторные функции организма. 

Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, связанные с 
утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием, 
необходимо на тренировках моделировать эти состояния. Для этого нужно 
включать в тренировку отдельные дополнительные задания при ярко выраженной 
усталости. Проводить тренировки в любую погоду (оттепель, мороз, метель) на 
открытых для ветра участках трассы. Наиболее благоприятные возможности для 
практического овладения приемами, помогающими преодолевать развивающееся 
утомление усилиями воли, дает участие в соревнованиях. 

Для воспитания смелости и самообладания, решительности, способности 
преодолевать различные формы страха и неуверенности необходимо повышать 
степень риска при прохождении сложных участков дистанции (крутых и 
закрытых спусков и др.) с различным качеством снежного покрова. 

Готовность к преодолению неожиданных трудностей вырабатывается с помощью 
анализа возможных причин их возникновения. Иногда в процессе подготовки к 
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соревнованиям следует специально создавать сложные ситуации, которые 
вынуждали бы спортсмена проявлять все волевые качества. 

Если же трудности, встречающиеся на соревнованиях, невозможно 
смоделировать на тренировке (болевые ощущения, поломка инвентаря, 
потертости и др.), то спортсмен должен иметь о них четкое представление и знать, 
как действовать при их появлении. 

Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные 
воздействия на укрепление у юных спортсменов уверенности в своих силах, 
которая формируется на основе знания своих физических и функциональных 
возможностей, сильных и слабых сторон подготовленности. Для правильной 
оценки своих возможностей необходим систематический анализ результатов 
проделанной работы, спортивных достижений, условий, обеспечивающих 
достижение соответствующего успеха и причин, которые привели к неудаче. 

Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение трудных упражнений 
вызывает у спортсмена положительные эмоциональные переживания, чувство 
удовлетворения, дает уверенность в своих силах. Поэтому важно, чтобы 
спортсмены, сомневающиеся в своих силах, заканчивали определенный этап 
тренировки с выраженными положительными показателями. 

Инструкторская и судейская практика (таблица 8) 

Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводится в 
тренировочных группах согласно плану (таблица 8). Работа проводится в форме 
бесед, семинаров, практических занятий и самостоятельного обслуживания 
соревнований. 

Обязанности и права участников соревнований. Общие обязанности боковых 
судей и рефери. Обязанности главного судьи, заместителя главного судьи, 
главного секретаря и его заместителей, секундометриста, секунданта. 
Оформление места проведения соревнований.  

Составление комплексов упражнений для подготовительной, основной и 
заключительной частей занятия, разминки перед соревнованиями. 

Судейство соревнований, помощь в организации и проведении соревнований по 
виду спорта киокусинкай в спортивной школе. Выполнение обязанностей 
секунданта, секундометриста, бокового судьи, секретаря. 

5.Участие в соревнованиях 
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Программа соревнований, их периодичность, возраст участников должны строго 
соответствовать действующим правилам соревнований и доступным нормам 
нагрузок.  

Итоговая и промежуточная аттестация 
Техническая программа 2-1 кю (коричневый) 
 

Ступень – 
кю 

цвет пояса Техническая подготовка 
Кихон 
(базовая техника) 

Кумитэ 
(базовый 
спарринг) 

Ката 
(формальные 
упражнения) 

2 кю  Коричневый  Перемещения в поз. 
 Дзенкуцу-дачи; киба-дачи; 
кокутцу-дачи; санси-дачи с 
ударами, блоками 
 

20 боев по 2 
минуты (девушки 
1,5 мин) 

Пинан соно го 
Сокуги  
Текки соно ич 

1 кю  коричневый  20 боев по 2 
минуты (девушки 
1,5 мин) 

Сокуги Текки 
соно ни 
Гьякусай соно 
ичи 

 
Медицинское обследование  

Зачисление в учебно-тренировочные группы 3-4-го годов обучения 
проводится на основании заключения о состоянии здоровья от специалистов 
спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-
физкультурных диспансеров (центров лечебной физкультуры и спортивной 
медицины).  

Медицинский контроль, за состоянием здоровья спортсменов 
осуществляется специалистами областного врачебно-физкультурного диспансера 
не менее 2-х раз в год. 

 
4.6. Этап совершенствования спортивного мастерства  

В основе формирования задач на этапе СС: 

•   повышение специальной физической и технической подготовленности; 
• совершенствование тактики ведения поединка и постановка 

акцентированного (нокаутирующего) удара, развитие быстроты, силовых и 
скоростно-силовых качеств; 

•     Выполнение нормативов КМС и МС;  
Этап СС характерен определенными зонами становления мастерства: зону 

первых больших успехов (выполнение норматива мастера спорта), участие в 
международных спортивных соревнованиях; зону достижения оптимальных 
возможностей (выход на уровень лучших спортсменов мира, участие на 
чемпионатах Европы, Мира); зону поддержания высших спортивных результатов. 
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Поэтому особое внимание в процессе СС следует уделять подготовке к 
соревнованиям и успешному участию в них. Специализированную 
направленность приобретают тренировки, в которых используется весь комплекс 
эффективных средств, методов и организационных форм тренировки с целью 
достижения наивысших результатов в соревнованиях. Тренировочный процесс 
должен максимально индивидуализироваться и строиться с учетом особенностей 
соревновательной деятельности спортсменов. Особое внимание при 
совершенствовании технико-тактической подготовленности также уделяется 
индивидуализации и повышению надежности реализации техники в 
экстремальных условиях соревновательных поединков.  

1.Общая физическая подготовка 

Применение средств общей физической подготовки имеет основной задачей 
укрепление здоровья, общее физическое развитие занимающихся, развитие 
физических качеств, формирование разнообразных двигательных умений и 
навыков, создание фундамента для всестороннего физического развития, 
повышение общей работоспособности и сопротивляемости организма 
неблагоприятным воздействиям внешней среды. 

Средства и упражнения общей физической подготовки должны составлять 
неотъемлемую часть каждого занятия во всех тренировочных группах и во все 
периоды тренировки. 

Подбор, содержание и дозировка упражнений зависят от уровня физического 
развития занимающихся, задач тренировочного периода, уровня физической 
подготовленности, возраста занимающихся и наличия материальной базы. 

Средства и методы. 

Общеразвивающие и строевые упражнения на месте и в движении: 

- ходьба по кругу на носках, пятках, «гусиным» шагом; 

- бег по кругу, передвижения правым и левым боком, движения вперед спиной, 
бег с ускорением; 

- одновременные и попеременные, синхронные и асинхронные движения руками 
на развитие координации и гибкости в плечевых, локтевых и лучезапястных 
суставах. 

Упражнения для развития мышц туловища: 

- наклоны вперед, в стороны, назад; 

- круговые движения туловища; 

- одновременное и попеременное поднимание ног вверх из положения лежа на 
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животе; 

- из положения лежа на спине: поочередное и одновременное поднимание и 
опускание ног, круговые движения ногами, поднятыми до угла 45°, попеременное 
поднимание ног и туловища, поднимание туловища в положении сидя с 
фиксированными ногами и с различными положениями рук (вдоль туловища, на 
поясе, за головой).  

Указанные упражнения выполняются сериями в различном темпе и с различной 
амплитудой, на количество раз или до утомления. 

Упражнения для развития мышц ног: 

- различные виды приседаний; 

- различные варианты упражнений с прямыми и согнутыми ногами в положении 
стоя без опоры и с опорой на различные предметы; 

- выпады с пружинящими движениями и поворотами; 

- выпрыгивание из глубокого приседа; 

- выпрыгивание вверх со сменой положения ног в полете; 

- прыжки с приземлением на толчковую ногу; 

- выпрыгивание вверх, одна нога на опоре; 

- прыжки вперед, в стороны, из положения присев; 

- бег с высоким подниманием бедра и с захлестом голени.  

Упражнения на растягивание, расслабление и координацию движений. 

Различные спортивные игры. 

2.Специальная физическая подготовка. 

Содержание. 

Упражнения для развития силовых и скоростно-силовых способностей: 

- отжимания от пола, скамейки или на параллельных брусьях; 

- поднимание туловища из положения лежа с согнутыми коленями; 

- подтягивания; 

- метание набивного мяча; 

- прыжки через скакалку с различными скоростными и временными режимами; 

- прыжки в длину. 

Упражнения на развитие выносливости: 
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- челночный бег 4х15м; 

- нанесение ударов по набивным снарядам (макивар, щитов и пр.) с учетом 
временных интервалов, соответствующих времени проведения соревновательных 
боев. 

Упражнения на развитие гибкости: 

- различные махи руками и ногами; 

- наклоны и вращательные движения туловищем; 

- упражнение на растягивание с партнером; 

Упражнения на развитие координационных способностей: 

- упражнения на сохранение устойчивости; 

- упражнения с асимметричным согласованием движений руками, ногами, 
головой и туловищем и т.п. 

Специальные подвижные игры. 

3.Техническая подготовка (таблица 13,14) 

Содержание. 

Совершенствование изученных ранее технических действий, расширение их 
вариативности. 

Изучение традиционной базовой техники киокусинкай, не используемой в 
соревновательной практике, а также новой традиционной базовой и спортивной 
техники в объеме программных знаний традиционной школы киокусинкай, 
соответствующим 6-му и 5-му стилевым ученическим разрядам (6-5 кю): 

Изучение базовых и боевых стоек: 

- индивидуальное выполнение комплексов низких стоек с сохранением 
правильной осанки и глубины стойки; 

 - индивидуальная отработка низких стоек перед зеркалом; 

- статические упражнения с различной высотой выполнения стойки; 

- отработка стоек под натянутым шнуром для сохранения одной высоты в 
различных стойках; 

Изучение поворотов на 90, 180, 270 и 360 в стойках: 

- медленные и быстрые повороты в различных стойках в сочетании с различными 
блоками и ударами; 

- под разными углами быстрый поворот в названную тренером стойку; 
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Изучение прямолинейных перемещений: 

- прямолинейные передвижения в базовых стойках с разной высотой и скоростью. 

Разучивание следующей ударной техники: 

• прямые и круговые удары руками: 
 - стоя на месте выполнение удара на один счет; 

- выполнение ударов руками перед зеркалом; 

- выполнение удара в паре по макиваре; 

- индивидуальное выполнение изучаемого удара по мешку; 

• серии ударов руками: 
- индивидуальное выполнение серий ударов перед зеркалом; 

- выполнение серий ударов руками в паре с использованием защитного 
снаряжения; 

- выполнение серий ударов в паре по макиваре; 

- выполнение серий ударов по мешку в максимальном темпе за определенный 
промежуток времени; 

- индивидуальное выполнение серии ударов на верхнем, нижнем и среднем 
уровне; 

- выполнение серии ударов по мешку на различные уровни; 

- выполнение в парах серии различных ударов на разных уровнях; 

• прямые и круговые удары ногами: 
- индивидуальное разучивание новых ударов ногами; 

- индивидуальное выполнение ударов ногами по мешку;  

- стоя на месте выполнение в парах ударов ногами по макиварам; 

- стоя на месте статичное удержание ноги в конечной фазе удара ногой вперед, 
назад или в стороны;  

- в боевой стойке скоростное реагирование на команду тренера ударами руками и 
ногами по макиварам, которыми партнеры окружают атакующего с разных 
сторон; 

• удары ногами в различных перемещениях: 
- выполнение ударов руками и ногами в сочетании с выполнением базовых и 
боевых стоек; 
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- выполнение прямых ударов ногами с партнером, используя защитное 
снаряжение;  

- выполнение в парах ударов ногами по макиварам в сочетании с передвижениями 
в боевой стойке; 

• техника ударов руками и ногами на месте и в движении: 
- упражнения на координацию и согласованность действий при выполнении 
ударов руками и ногами на месте и в передвижении. 

Разучивание следующей защитной техники: 

• блоки руками и ногами: 
- стоя на месте выполнение блока рукой или ногой медленно на 1 счет; 

- стоя на месте выполнение блока рукой или ногой на 1 счет с максимальной 
скоростью;  

- стоя на месте выполнение махов имитирующих выполнение блоков ногами по 
макиваре; 

- выполнение блока с максимальной скоростью по макиваре; 

- в паре, выполнение конечной фазы блока раскрытой кистью по подставленной 
(с удержанием) руке противника; 

- стоя на месте, в паре, нападающий выполняет одиночные атаки различными 
ударами на различных уровнях, защищающийся выполняет защитные действия 
на уровнях соответствующих ударам;  

• блоки в различных перемещениях: 
- координация защитных действий в сочетании с различными перемещениями.  

- выполнение блоков в различных перемещениях под счет с партнером, 
выполняющим атакующие действия; 

- в боевой стойке, отработка в паре различных защитных действий; 

- свободно перемещаясь в различных стойках, отработка блоков в ответ на 
ударное действие, меняясь с партнером ролями после каждых четырех ударов. 

Изучение различных комбинаций с применением изученных ударов, блоков и 
перемещений: 

Блок – удар; удар – блок; удар-удар-блок; удар-блок-удар; блок-блок-удар и т.п. 

Изучение начальных ката: 

- выполнение ката по элементам; 
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- выполнение ката в замедленном темпе; 

- выполнение ката в «зеркальном» варианте; 

- разбор темпо-ритмического рисунка ката; 

- выполнение ката в максимальном темпе. 

Учебные и соревновательные бои: 

- бои с использованием ударной и защитной техники рук и ног на средней 
дистанции; 

- бои с использованием ударной и защитной техники рук на ближней дистанции; 

- работа в парах с использованием защитного снаряжения; 

- работа в парах с распределением ролей: партнеры решают конкретные 
тактические задачи; 

- работа в парах с использованием набивных щитов и макивар и т.п. 

4.Тактическая, теоретическая и психологическая подготовка 

Тактическая подготовка (таблица 13,14) 

• Совершенствование прямых, нижних, круговых, задних, боковых и ударов с 
вращения.  

• Защиты от прямых, нижних, круговых, задних, боковых и ударов с вращения 

 • Совершенствование двойных и серийных ударов и защита от них.  

• Техника и тактика ведения боя на дальней дистанции, работа с соперником, 
ведущим бой в наступательной манере. Тренировка с соперником, ведущим бой 
в контратакующей манере с дальней дистанции.  

• Техника и тактика ведения боя на средней и ближней дистанции. Техника входа 
и выхода из нее.  

• Техника и тактика ведения боя в атакующей манере (с высоким соперником, с 
низким соперником, с лёгким соперником, с тяжёлым соперником).  

• Техника и тактика ведения боя в контратакующей манере. Удары на опережение.  

• Техника и тактика ведения боя с соперником, находящимся в левосторонней 
стойке, правосторонней стойке.  

• Техника и тактика ведения боя с соперником, выступающим в контратакующей 
манере.  
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• Упражнения на специальных боксерских снарядах, мешках, макиварах и лапах. 

 • Техника и тактика ведения боя с агрессивным соперником. 

 • Техника и тактика ведения боя с универсальным соперником.  

• Вольные и условные бои являются средством закрепления навыков, отработок в 
совершенствовании технико-тактического мастерства и подготовка к 
предстоящим соревнованиям.  

• Проведение до 80 тренировочных боёв к главному соревнованию 

Теоретическая подготовка  

1. Основы совершенствования спортивного мастерства. 
Анализ индивидуальных особенностей технической подготовленности по 
критериям эффективности, стабильности, вариативности и экономичности 
двигательных действий. Анализ индивидуальных особенностей физической 
подготовленности (определение сильных и слабых сторон). Средства и методы 
совершенствования технического мастерства и двигательных способностей в 
подготовительный и соревновательный период. 

2. Основы методики тренировки. 
Характеристика тренировочных нагрузок по интенсивности и направленности 
физиологического воздействия. Методические особенности развития и 
поддержания уровня общей и специальной выносливости, силовых, скоростных 
и координационных способностей на различных этапах годичного цикла 
подготовки квалифицированных спортсменов. 

3. Анализ аттестационной деятельности. Требования и критерии оценки. 
Особенности проведения аттестации. Индивидуальная оценка реализации 
технико-тактического мастерства и уровня физической подготовленности 
спортсменов. Требования и критерии оценки технического действия. 

4. Основы комплексного контроля в системе подготовки. 
Задачи и организация контроля за тренировочной деятельностью. Контроль за 
показателями физического состояния спортсменов в стандартных условиях. 
Показатели и методика оперативного, текущего и этапного контроля физической 
подготовленности и функционального состояния. Анализ индивидуальной 
динамики результатов врачебно-педагогического обследования спортсменов в 
годичном цикле подготовки. 

5. Средствавосстановления. 
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Рациональное построение тренировочных занятий, рациональное чередование 
тренировочных нагрузок различной направленности, организация активного 
отдыха. 

Психологическая подготовка 

Специфика вида спорта киокусинкай, прежде всего, способствует формированию 
психической выносливости, целеустремленности, самостоятельности в 
постановке и реализации целей, принятии решений, воспитании воли. 

Все используемые средства психологической подготовки подразделяются на две 
основные группы. 

1. Вербальные (словесные) средства ‒ лекции, беседы, доклады, идеомоторная, 
аутогенная и психорегулирующая тренировка. 

2. Комплексные средства ‒ всевозможные спортивные и психолого-
педагогические упражнения. 

В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение 
определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы 
человека определяют цель и содержание его деятельности, интенсивность его 
усилий для достижения цели, влияют на его поведение. 

Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные мотивы, 
сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов мотивов к 
высоким спортивным достижениям следует рассматривать как одну из 
важнейших сторон тренировочной работы, направленную на формирование 
спортивного характера. 

Основной задачей психологической подготовки на этапах спортивного 
совершенствования является формирование спортивной мотивации, уверенности 
в достижении цели, настойчивости, самостоятельности, эмоциональной 
устойчивости. 

Медицинское обследование  
Зачисление в группы ССМ проводится на основании заключения о 

состоянии здоровья от специалистов спортивной медицины амбулаторно-
поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансеров (центров 
лечебной физкультуры и спортивной медицины).  
Медицинский контроль, за состоянием здоровья спортсменов осуществляется 
специалистами областного врачебно-физкультурного диспансера не менее 2-х раз 
в год. 
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Таблица 13 
 

Программный материал по технической и тактической подготовке: общий. 
 

№ Атака Защита Контратака, выход 
из нее 

Развитие 
контратаки 

1. Хидари ой-цки 
(прямой левой)*  

Миги гедан-барай 
(блок правой 
рукой)  

Хидари ой-цки 
(прямой левой), шаг 
неазад  

Хиза-гери, шаг 
назад  
Маваше-гери гедан  

Хидари ой-цки 
(прямой левой)  

Миги гедан-барай 
(блок правой 
рукой)  

Хидари ой-цки 
(прямой левой), шаг 
неазад  

Маваше-гери 
чудан, шаг назад 
май гери ой  

Хидари ой-цки 
(прямой левой)  

Хидари гедан-
барай  

С шагом под 45° 
маваше-цки (боковой 
правой), шаг назад 
маваше-гери гедан 
инсайт  

Ороше-цки, шаг 
назад маваше-гери 
едан  

2. Миги гяку-цки 
(прямой левой)  

Миги гедан-барай  Хидари маваше-цки, 
шаг назад миги ой-
цки  

Миги хиза-гери, 
хидари шито-цки, 
шаг назад  

Миги гяку-цки 
(прямой левой)  

Хидари гедан-
барай  

Миги гяку-цки, шаг 
под 45 °  

Хидари хиза-гери, 
хидари шито-цки, 
шаг назад  

3. Хидари шито-цки  Миги гедан-барай  Хидари ороше-цки, 
шаг назад шито-цки 
миги ,маваше-гери 
гедан инсайт  

Миги шито-цки, 
разножка май-гери, 
гяку-цки  

Миги шито-цки  Хидари гедан-
барай  

Разножка хидари май-
гери чудан  

 

4. Миги шито-цки  Миги гедан-барай  С шагом вперед влево 
маваше-цки, шаг 
назад миги гяку-цки  

Миги маваши-цки  

Хидари шито-цки  Миги гедан-барай  Хидари ороше-цки, 
шаг назад шито-цки 
миги ,маваше-гери 
гедан инсайт  

Миги шито-цки, 
разножка май-гери, 
гяку-цки  

5. Миги шито-цки  Хидари гедан-
барай  

Разножка хидари май-
гери чудан  

 

Хидари ороше-цки 
(верхний правой)  

Подставка плеча  Ороше маваши-цки 
миги  

Хидари ой-цки, 
миги маваше-гери 
гедан  

6. Хидари ороше-цки 
(верхний правой)  

Уход с линии 
атаки влево  

Маваше-гери чудан 
правой  

Разножка маваше-
гери гедан  

Миги ороше-цки 
(верхний правой)  

Удар, подставка 
плеча  

Маваше-гери гедан 
инсайт  

Разножка маваше-
гери по задней 
ноге  

7. Хидари маваше-цки 
(боковой удар 
левой)  

Подставка локтя  Хидари ой-цки, шаг 
назад хидари май 
гери  

Миги гяку-цки, 
маваше-гери гедан 
инсайт  

8. Миги маваше-цки  
 

Подставка локтя  Прямой правой 
рукой, шаг назад 
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миги маваше-гери 
гедан  

*(Перевод см. в приложении 1) 
 

 
Таблица 14 

Программный материал по технической и тактической подготовке: атака 
ногами. 

№ Атака Защита Контратака, выход 
из нее 

Развитие 
контратаки 

1. Хидари май-гери 
(прямой левой)  

Миги гедан-барай  Хидари маваше-гери 
гедан, шаг влево миги 
маваше-цки чудан  

Маваше-гери едан, 
шаг назад май-гери  

Хидари май-гери 
(прямой левой)  

Миги гедан-барай  Шаг влево миги хиза-
гери  

Миги маваше-цки, 
разножка хиза-
гери левой, шаг 
назад маваше-гери 
едан  

2. Миги май-гери  Миги гедан-барай  Шаг влево маваше-
цки правой, шаг 
вправо  

 

3. Миги хиза-гери  Отбив в сторону  Хидари маваше-гери 
гедан или хиза-гери 
едан  

Хиза-гери миги, 
шито-цки правой 
,шаг назад маваше-
гери чудан  

Миги хиза-гери  Двойной блок 
локтями  

Шаг назад май-гери 
едан,  

Разножка миги 
маваше- 

4. Хидари ороше-
киаге  

Шаг назад  Миги маваше-гери 
гедан  

Миги шито-цки, 
хиза-гери левой  

Хидари ороше-
киаге  

Гедан-уке 
(верхний блок)  

С шагом вперед ой-
цки, шаг назад 
маваше –гери гедан 
инсайт  

 

5. Миги ороше-киаге  Шаг назад  Миги маваше-гери 
гедан  

Миги маваше-цки  

6. Хидари маваше-
гери гедан 
(круговой удар в 
бедро)  

Миги кадже-уке 
(блок коленом)  

Шаг вперед хидари 
хиза-гери, шаг назад 
назад гяку-цки  

Маваше-гери гедан 
инсайт, гяку-цки  

Хидари маваше-
гери гедан 
(круговой удар в 
бедро)  

Миги кадже-уке 
(блок коленом)  

Шаг вперед миги ой-
цки  

 

Хидари маваше-
гери гедан инсайт 
(по внутренней 
стороне бедра)  

Хидари кадже-уке  Маваше-гери гедан 
правой  

Гяку-цки, 
разножка хиза-
гери  

Хидари маваше-
гери чудан 
(круговой удар в 
корпус)  

Двойной блок  Миги маваше-гери 
чудан или едан  

Миги маваше-цки, 
хидари хиза-гери, 
шаг назад хидари 
гяку-цки  
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Хидари маваше-
гери чудан 
(круговой удар в 
корпус)  

Двойной блок  Навстречу маваше-
гери гедан левой  

 

Хидари маваше-
гери едан  

Двойной блок  Шаг назад хидари 
маваше-гери гедан, 
шаг влево под 45° 
миги маваше-цки 
чудан  

Хиза-гери  

7. Миги маваше-гери 
гедан  

Хидари кадже-уке  Миги маваше-гери 
гедан инсайт  

Хидари маваше-
гери чудан или 
едан  

Миги маваше-гери 
гедан инсайт  

Миги кадже уке  Маваше-гери чудан 
левой  

Гяку-цки, ой-цки, 
маваше-гери гедан 
по задней ноге  

Миги маваше-гери 
чудан  

Двойной блок  Миги-маваше-гери 
гедан, маваше-гери 
чудан левой, шаг 
назад миги май-гери  

 

Миги маваше-гери 
едан  

Двойной блок  Шаг вперед под 45 ° 
миги маваше-гери 
едан  

Миги хиза гери 
чудан или едан  

8. Уширо-гери (удар с 
разворота прямой)  

Гедан-барай  Маваше-гери едан  Ой-цки, шито-цки  

Уширо-гери (удар с 
разворота прямой)  

Уход в сторону 
влево  

Маваше цки-чудан  Хиза-гери чудан  

Уширо-гери (удар с 
разворота прямой)  

Уход в сторону 
вправо  

Маваше-гери гедан 
инсайт по дальней 
ноге  

Маваше-гери 
гедан, маваше-гери 
едан  

9. Ура-маваше 
(круговой удар с 
разворота)  

Шаг назад  Маваше-гери гедан 
инсайт, шаг под 45° 
маваше-цки  

 

Ура-маваше 
(круговой удар с 
разворота)  

Шаг в сторону 
вперед влево  

Маваше-цки чудан   

Ура-маваше 
(круговой удар с 
разворота)  

Быстрое 
сближение  

Маваше-гери гедан 
левой  

 

*(Перевод см. в приложении 1) 

4.2. 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. 
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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 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 
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действиями, эмоциями и поведением, умением немедленно и эффективно 
выполнять во время выступления действия, необходимые для успеха. 

Общая психологическая подготовка тесно связана с воспитательной и 
идейной работой со спортсменами. Особенно это относится к формированию 
идейной убежденности, воспитанию свойств личности. 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 татами 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, и киокусинкай в этом плане не исключение. 
Состояние, в котором находится спортсмен перед стартом, называется 
предстартовым. Каждый спортсмен по-своему реагирует на предстоящее 
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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. 
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4.3. Учебно-тематический план по теоретической подготовке 
Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и 

непосредственно в тренировке органически связана с физической, технико-
тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических 
знаний.  

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: 
вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на 
практике в условиях тренировочных занятий. 

Учебно-тематический план по теоретической подготовке определен в Таблице 
15 

Таблица 15 
Учебно-тематический план по теоретической подготовке 

 

Эта
п  

СП 

Темы по теоретической 
подготовки Краткое содержание 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

НП 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

История развития вида 
спорта 

История возникновения и развития вида спорта. Вид спорта 
на Олимпийских играх. Современное состояние и 
тенденции развития вида спорта. Появление и развитие вида 
спорта в России. Достижения российских спортсменов на 
международной арене. Итоги и анализ выступления 
сборных национальных, молодежных, юниорских 
фигуристов в международных соревнованиях. Проблемы 
вида спорта России и перспективы их разрешения. 
Появление и развитие вида спорта в Красноярском крае. 
Спортивные достижения Красноярских спортсменов.  

Место и роль ФК и спорта 
в современном обществе 

Понятия «физическая культура», «спорт», «здоровье», 
«образ жизни». Физическая культура как компонент общей 
культуры. Социальные функции спорта.  

Гигиенические знания, 
умения и навыки 

Понятие о гигиене и санитарии. Влияние на организм 
занимающихся различных гигиенических и естественно-
средовых факторов. Гигиенические требования к местам 
занятий и соревнований, одежде и обуви обучающихся. 
Биологические факторы внешней среды и профилактика 
инфекционных заболеваний. Гигиена питания. 
Гигиенические средства восстановления и повышения 
работоспособности обучающихся.  

Режим дня, закаливание 
организма, здоровый образ 
жизни 

Суточная динамика физической работоспособности. 
Воздушные, тепловые ванны и водные процедуры как 
средства закаливания организма. Основы безопасности 
жизнедеятельности и здорового образа жизни. Негативное 
влияние алкоголя, табакокурения и профилактика вредных 
привычек средствами физической культуры и спорта. 

Основы спортивного 
питания 

Общая характеристика пищеварительных процессов. Обмен 
веществ и энергии. Белки, углеводы, липиды. Воды и 
минеральные соли. Режим питания. Состав основных 
продуктов и требования к ним. 
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Требования к 
оборудованию, инвентарю 
и спортивной экипировке 

Площадки для занятий фигурным катание на коньках. 
Гигиенические и противопожарные требования к 
покрытию, освещению и оборудованию. Спортивная 
экипировка для занятий и выступлениях на соревнованиях 

Требования техники 
безопасности при 
занятиях  

Правила поведения на занятиях и во время соревнований. 
Разминка, ее содержание, продолжительность и 
последовательность выполнения упражнений. Спортивный 
инвентарь, оборудование, тренажеры. Устройство, 
установка, правила использования. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

УТ 

Основы законодательства 
в сфере ФК и спорта 

Основные правила по виду спорта. Наказание за нарушение 
правил. Федеральные законы и нормативные акты в сфере 
физической культуры и спорта. Федеральный стандарт 
спортивной подготовки по виду спорта киокусинкай. 
Международные и общероссийские антидопинговые 
правила. Условия выполнения спортивных разрядов, 
почетные спортивные звания и спортивные разряды, 
установленные в России. Ответственность за 
противоправные действия в сфере физической культуры и 
спорта. 

Основы спортивной 
подготовки 

Спортивная тренировка как процесс совершенствования 
функций организма. Основные требования к дозировке 
тренировочной нагрузки в зависимости от возраста, пола и 
уровня физической подготовленности спортсмена, 
рациональное сочетание работы и отдыха. Понятие об 
утомлении и восстановлении энергетических затрат в 
процессе занятий спортом Физиологические основы 
спортивной тренировки. Мышечная деятельность как 
необходимое условие физического развития нормального 
функционирования организма, поддержания здоровья и 
работоспособности. Тренировка как процесс формирования 
двигательных навыков и расширение функциональных 
возможностей организма. Основные физиологические 
положения тренировки по гребному слалому и показатели 
тренированности различных по возрасту групп 
занимающихся. Особенности функциональной 
деятельности центральной нервной системы, органов 
дыхания и кровообращения при выполнении различных 
физических упражнений. Особенности химических 
процессов в мышцах, понятие о кислородном долге. Роль и 
значение центральной нервной системы в процессе занятий 
и соревнований. Краткие сведения о восстановлении 
физиологических функций организма после различных по 
объему и интенсивности тренировочных нагрузок и участия 
в соревнованиях. Утомление и перетренировка как 
временное нарушение координации функций организма, 
снижение работоспособности; особенности возникновения 
утомления при занятиях и участии в соревнованиях. Методы 
и средства предупреждения, ликвидации утомления и 
перетренировки, ускорение процесса восстановления 

Сведения о строении и 
функциях организма 
человека 

Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения. 
Общие понятия о строении организма человека, 
взаимодействие органов и систем. Работоспособность мышц 
и подвижность суставов. Понятие о спортивной 
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работоспособности, функциональных возможностях 
человека при занятиях спортом. Влияние физических 
упражнений на работоспособность мышц, на развитие 
сердечно – сосудистой системы. Основные требования к 
дозировке тренировочной нагрузки в зависимости от 
возраста, пола и уровня физической подготовленности 
спортсмена: рациональное сочетание работы и отдыха. 
Понятие об утомляемости и восстановлении энергетических 
затрат в процессе занятий спортом. 

СС
М 

Олимпийское движение. 
Роль и место физической 
культуры в обществе. 
Состояние современного 
спорта 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 
современной России. Влияние олимпизма на развитие 
международных спортивных связей и системы спортивных 
соревнований, в том числе, по виду спорта.  
 

Профилактика 
травматизма. 
Перетренированнос
ть/ 
недотренированност
ь  

 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». 
Принципы спортивной подготовки.  
 

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.  
 

Психологическая подготовка  Характеристика психологической подготовки. Общая 
психологическая подготовка. Базовые волевые качества 
личности. Системные волевые качества личности. 
Классификация средств и методов психологической подготовки 
обучающихся.  

Подготовка обучающегося 
как многокомпонентный 
процесс  

Современные тенденции совершенствования системы 
спортивной тренировки. Спортивные результаты – 
специфический и интегральный продукт соревновательной 
деятельности. 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. 
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5.  Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 
 
5.1. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «киокусинкай», содержащих в своем наименовании 
слова и словосочетания «весовая категория», «абсолютная категория», 
«тамэсивари» (далее - категория) и слово «ката», «ката-группа» (далее - ката) 
определяются в Программе и учитываются в том числе при составлении плана 
физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также при 
планировании спортивных результатов. 
5.2. Порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп на каждом 
этапе спортивной подготовки, с учетом особенностей вида спорта «киокусинкай» 
и его спортивных дисциплин, определяются организациями, реализующими 
дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, 
самостоятельно. 
5.3. Возраст лиц, зачисляющихся на этапы спортивной подготовки, определяется 
с учетом особенностей вида спорта «киокусинкай» и его спортивных дисциплин 
по количеству лет по году рождения. Лицо, зачисляющееся на этап спортивной 
подготовки, должно достичь установленного возраста в календарный год 
зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 
5.4. При комплектовании учебно-тренировочных групп по спортивным 
дисциплинам вида спорта «киокусинкай» на этапах начальной подготовки и 
учебно-тренировочном этапе до трех лет обучения, разница в возрасте 
обучающихся не должна превышать более двух лет. 

 
6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы 
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 
заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 
Федерации, существенным условием которых является право пользования 
соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 
инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 
наличие тренажерного зала; 
наличие раздевалок, душевых; 
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наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 
Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 
оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 
спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий 
и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 
желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 
спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 
(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 
спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 
регистрационный № 61238); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 
прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 
обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 
обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 
медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
6.1.1. Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки определено в Таблице 
16 

Таблица 16 
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем,  
необходимыми для прохождения спортивной подготовки 

 
№ 
п/п Наименование Единица 

измерения Количество  

1. Гантели переменной массы (от 1,5 до 6 кг) комплект 3 
2. Гири спортивные (16, 24, 32 кг) комплект 1 
3. Лапы боксерские пар 5 
4. Макивара штук 10 
5. Мат гимнастический штук 5 
6. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 10 кг) комплект 3 
7. Мешок боксерский штук 5 
8. Напольное покрытие татами комплект 1 
9. Секундомер штук 1 
10. Скакалка гимнастическая штук 20 
11. Скамейка гимнастическая штук 2 
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12. Турник навесной на гимнастическую стенку штук 3 
 
6.1.2. Обеспечение спортивной экипировкой 
Обеспечение спортивной экипировкой определено в Таблице 17 

 
Таблица 17 

Обеспечение спортивной экипировкой из расчета на обучающегося 
 

№ 
п/п 

Наименование Един
ица 

измер
ений 

Этапы спортивной подготовки 

НП УТ ССМ 

Кол-
во 

Срок 
эксплуата

ции 

(лет) 

Кол-
во 

Срок 
эксплуат

ации 

(лет) 

Кол-
во 

Срок 
эксплуатаци

и 

(лет) 

1 Защитные накладки 
на ноги пар - - 1 2 1 2 

2 Перчатки (шингарды) пар - - 1 2 1 2 

3 Протектор паховый штук - - 1 2 1 2 

4 Протектор нагрудный 
(женский) штук - - 1 2 1 2 

5 Шлем для 
киокусинкай штук - - 1 2 - - 

6.2. Кадровые условия реализации Программы    
 

6.2.1. Укомплектованность педагогическими кадрами 
Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе, кроме основного 
тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по 
видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «киокусинкай», 
а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов 
(при условии их одновременной работы с обучающимися). 

 
6.2.2. Уровень квалификации педагогических работников 
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 
стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России 
от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 
регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 
утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 
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(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 
профессиональным стандартом «Инструктор-методист», утвержденный 
приказом Минтруда России от 08.09.2014 № 630н (зарегистрирован Минюстом 
России 26.09.2014, регистрационный № 34135)  или Единым квалификационным 
справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 
«Квалификационные характеристики должностей работников в области 
физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития 
России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 
регистрационный № 22054). 

 
6.2.3. Непрерывность профессионального развития педагогических 

работников 
Работники направляются учреждением на соответствующую 

профессиональную переподготовку и повышение квалификации в сроки, 
определенные в соответствии с утвержденным планом профессиональной 
переподготовки, повышения квалификации на основании приказа руководителя 
учреждения. 

 
6.3. Информационно-методические условия реализации программы 
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Приложение 1 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 
«киокусинкай» по категориям «ката», «весовая категория». 

 

№ 
п/п Упражнения 

Един
ица 

измер
ения 

Норматив 1 года 
обучения 

Норматив 2 года 
обучения 

Норматив 3 года 
обучения 

мальчи
ки  девочки  юноши девушки юноши девушк

и 
1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин: «ката» 

1.1. Бег на 30 м  с  не более не более не более 
6,9 7,1 6,5 6,7 6,2 6,4  

1.2. Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу  

колич
ество 
раз  

не менее не менее не менее 

7 4 8 5 10 5 

1.3. Смешанное передвижение на 
1000 м  

мин, 
с  

не более не более не более 
7.10 7.35 - - - - 

1.4. Бег на 1000 м мин, 
с 

не более не более не более 
- - 6,20 6,40 6,10 6,30 

1.5. 
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 
скамье (от уровня скамьи)  

см  не менее не менее не менее 

+1 +3 +2 +3 +2 +3 

1.6. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами  см  не менее не менее не менее 

110 105 120 115 130 120 
2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин:  «категория» 

2.1. Бег на 30 м  с  не более не более не более 
6,2 6,4 6,0 6,2 5,7 6,0 

2.2. Бег на 1000 м  
мин, 

с  
не более не более не более 

6,10 6,30 - - - - 

2.3. Бег на 1500 м 
мин, 

с 
не более не более не более 

- - 8,20 8,55 8,20 8,55 

2.4. Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу  

колич
ество 
раз  

не менее не менее не менее 

10 5 11 6 13 7 

2.5. 
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 
скамье (от уровня скамьи)  

см  
не менее не менее не менее 

+2 +3 +3 +4 +3 +4 

2.6. Челночный бег 3 x 10 м  с  не более не более не более 
9,6 9,9 9,2 9,6 9,0 9,4 

2.7. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами  см  не более не более не более 

130 120 140 130 150 135 
3. Нормативы специальной физической подготовки 

3.1. Подтягивание из виса на 
высокой перекладине  

колич
ество 
раз  

не менее не менее не менее 

2 - 2 - 3 - 

3.2. Подтягивание из виса на 
низкой перекладине  

колич
ество 
раз  

не менее не менее не менее 

- 4 - 6 - 9 

3.3. не менее не менее не менее 
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Поднимание туловища из 
положения лежа на спине (за 

30 с)  

колич
ество 
раз  

10 9 13 12 16 14 

 
 

Приложение 2 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень 
спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочный этап по виду спорта Киокусинкай 
№ Упражнения едини

ца 
 

измер
ения 

Норматив 1 
года 

обучения 

Норматив 2 
года 

обучения 

Норматив 3 
года обучения 

Норматив 4 года 
обучения 

юно
ши 

деву
шки 

юнош
и 

деву
шки 

юно
ши 

девуш
ки 

юноши 
/ 

мужчи
ны 

девушк
и /  

женщи
ны 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "ката" 
1.1. Бег на 30 м с не более не более не более не более 

6,2 6,4 6,1 6,3 6 6,2 5,9 6,1 
1.2. Бег на 1000 м мин, 

с 
не более не более не более не более 

6,1 6,3 6,1 6,3 6,1 6,3 6,1 6,3 
1.3. Сгибание и 

разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

колич
ество 
раз 

не менее не менее не менее не менее 

10 5 11 6 12 7 13 8 

1.4. Наклон вперед из 
положения стоя на 

гимнастической 
скамье (от уровня 

скамьи) 

см не менее не менее не менее не менее 

2 3 3 4 4 5 5 6 

1.5. Челночный бег  
3*10 м 

с не более не более не более не более 
9,6 9,9 9,5 9,8 9,4 9,7 9,3 9,6 

1.6. Прыжок в длину с 
места толчком двумя 

ногами 

см не менее не менее не менее не менее 

130 120 135 125 140 130 145 135 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "весовая категория" 
2.1. Бег на 30 м с не более не более не более не более 

5,7 6 5,6 5,9 5,5 5,8 5,4 5,7 
2.2. Бег на 1500 м мин, 

с 
не более не более не более не более 

8,2 8,55 8,15 8,5 8,1 8,45 8,05 8,4 
2.3. Сгибание и 

разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

колич
ество 
раз 

не менее не менее не менее не менее 

13 7 15 8 17 9 19 10 

  Наклон вперед из 
положения стоя на 

гимнастической 
скамье (от уровня 

скамьи) 

см не менее не менее не менее не менее 

3 4 4 5 5 6 6 7 
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  Челночный бег  
3*10 м 

с не более не более не более не более 
9,0 9,4 8,7 9,1 8,4 8,8 8,1 8,5 

  Прыжок в длину с 
места толчком двумя 

ногами 

см не менее не менее не менее не менее 
150 135 155 140 160 145 165 150 

3. Нормативы специальной физической подготовки 
3.1. Подтягивание из 

виса на высокой 
перекладине 

колич
ество 
раз 

не менее не менее не менее не менее 

5 - 6 - 7 - 8 - 

3.2. Подтягивание из 
виса на низкой 
перекладине 

колич
ество 
раз 

не менее не менее не менее не менее 

- 7 - 8 - 9 - 10 

4. Уровень спортивной квалификации 
4.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(до трех лет) 
Спортивные разряды - "третий юношеский 
спортивный разряд", "второй юношеский 
спортивный разряд", "первый юношеский 

спортивный разряд" 

4.2. Период обучения на этапе спортивной подготовки 
(свыше трех лет) 

Спортивные разряды - "третий 
спортивный разряд", "второй спортивный 

разряд", "первый спортивный разряд" 
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 Приложение 3 
Годовой учебно-тренировочный план 

 
Для спортивной дисциплины «ката», «весовая категория» 

№ 

п/п 

Виды подготовки 

и 

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

НП УТ ССМ 

До 
года 

Свыше года До двух лет Третий 
год  

Свыше трех лет 

Этапы и годы подготовки 

1 2 3 1 2 3 4 5  

Максимальная продолжительность одного УТЗ в часах 

2 2 2 2 2 3 3 3 4 

Наполняемость групп 

12 12 12 10 10 10 10 10 4 

1 ОФП 128 152 152 160 160 183 198 198 225 

2 СФП 79 103 103 156 156 175 230 230 285 

3 Участие в 
соревнованиях 0 4 4 32 32 40 80 80 94 

4 Техническая 
подготовка 100 140 140 210 210 259 319 319 430 

5 Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая 

подготовка 

3 6 6 43 43 42 75 75 138 

6 Инструкторская и 
судейская 
практика 

  5 5 11 11 15 18 18 26 

7 Медицинские, 
медико-
биологические, 
восстановительные 
мероприятия, 
тестирование и 
контроль 

2 6 6 12 12 14 16 16 50 

8 Общее количество 
часов в год 

312 416 416 624 624 728 936 936 1248 
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Приложение 4 
Рабочая программа 

Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый 
реализуемый этап спортивной подготовки на основании дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки Организации. 

Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение 
планируемых результатов освоения дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки по виду спорту на этапах спортивной подготовки. 

Функции рабочей программы тренера-преподавателя:  
нормативная, то есть является документом, обязательным для выполнения 

тренером-преподавателем в полном объеме; 
целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения 

которых она введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения; 
содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, 

подлежащих усвоению обучающимися (требования к минимуму содержания); 
процессуальная, то есть определяет логическую последовательность 

усвоения элементов содержания, организационные формы и методы, средства и 
условия учебно-тренировочного процесса; 

оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, 
объекты контроля и критерии оценки уровня освоения дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки обучающихся. 

Структура рабочей программы тренера-преподавателя: 
I. Титульный лист; 
II. Пояснительная записка; 
III.  Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса; 
IV. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности 

отдельного этапа спортивной подготовки; 
Содержание рабочей программы тренера-преподавателя: 
I. Титульный лист (на бланке Организации): 
1.1. Гриф согласования с руководителем Организации; 
1.2. Название рабочей программы тренера-преподавателя, фамилия, имя, 

отчество тренера-преподавателя, реализуемый этап спортивной подготовки,  
год обучения, срок реализации (не более года); 

II. Пояснительная записка:  
2.1. Цель и задачи этапа спортивной подготовки; 
2.2. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности 

реализуемого этапа спортивной подготовки; 
III.  Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса: 
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3.1. Перспективный план спортивной подготовки (для этапов 
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства); 

3.2. Годовой план спортивной подготовки (для реализуемых этапов); 
3.3. План по месяцам; 
3.4. Индивидуальный план спортивной подготовки составляется для 

каждого спортсмена этапов совершенствования спортивного мастерства и 
высшего спортивного мастерства;  

VI. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности 
реализуемого этапа спортивной подготовки.  
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