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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «киокусинкай» (далее – Программа) 

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке «киокусинкай»  с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«киокусинкай», утвержденным приказом Минспорта России 15.11.2022г. № 989 

(далее – ФССП). 

2. 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. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных 

задач: 

 Обеспечение преемственности спортивной подготовки по виду спорта 

на этапах спортивной подготовки; 

 Привлечение максимального количества детей к систематическим 

занятиям и сохранение контингента обучающихся; 

 Совершенствование уровня спортивной подготовки обучающихся на 

этапах, соответствующих году обучения; 

 Поэтапное освоение и совершенствование физической, технической, 

тактической, теоретической, психологической подготовки; 

 Систематическое участие в спортивных мероприятиях и 

соревнованиях; 

 Формирование осознанного выбора спортивной деятельности как 

доминирующей жизненной ценности и основного средства личностного 

развития и профессиональной самореализации; воспитание у обучающихся 

моральной устойчивости; 

 Отбор и подготовка наиболее талантливых детей для пополнения 

спортивных сборных команд по виду спорта; 

 Воспитание всесторонне развитой и социально нравственной 

личности со сформированными позитивными личностными качествами; 

 Формирование мотивации к росту спортивного мастерства и 

демонстрации высших личных спортивных достижений в составе спортивной 

сборной команды Московской области;  

 Обеспечение комплекса мер по достижению стабильности 

демонстрации высоких спортивных результатов на спортивных мероприятиях. 
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II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

 

Программа определяет содержание и организацию спортивной подготовки 

в Муниципальном автономном учреждении дополнительного образования 

«Спортивная школа олимпийского резерва имени Ю.Е. Ляпкина» (далее – МАУ 

ДО «СШОР им. Ю.Е. Ляпкина», учреждение). 

Кёкусинкай (киокусинкай) – стиль каратэ, основанный Масутацу Оямой в 

1950-х годах. Кёкусинкай считается одним из самых трудных и жёстких 

разновидностей каратэ. 

Стиль Кёкусинкай был создан в противовес множеству бесконтактных школ и 

самому принципу «карате без контакта». Демонстрируя миру мощь реального 

карате, Кёкусинкай постепенно завоевал популярность во многих странах, а 

позже лёг в основу ряда других контактных стилей карате. 

Для основателя Кёкусинкай Масутацу Оямы смысл всей его подвижнической 

жизни заключался в возрождении карате как воинского искусства. Провозглашая 

идеал будо-карате, Ояма решительно отделял всю систему воинского воспитания 

и практики от спорта, следуя воинским традициям Японии и духу бусидо. 

Однако возрождение карате как будо (военного дела) сочеталось с массовой его 

пропагандой как «карате для миллионов», в том числе далеко за пределами 

Японии. 

«Сильнейшее карате» продемонстрировало свою реальную мощь прежде всего 

на спортивных татами, а чемпионаты мира по Кёкусинкай претендовали на 

статус «Олимпийских игр в карате». Развитие стиля Кёкусинкай во многих 

странах оказалось связано со спортивными организациями и олимпийским 

движением, спортивными единоборствами и далёкими от воспитания воинов 

методиками спортивной подготовки. 

За полвека существования карате Кёкусинкай оно прочно утвердилось среди 

спортивных единоборств, закономерно изменив и целеполагание, и ориентацию, 

и систему подготовки бойцов. Следствием этих изменений явились 

стремительное развитие этого вида спорта и впечатляющие спортивные 

достижения. 

Карате Кёкусинкай — чрезвычайно зрелищный вид спорта. Спортивные 

поединки (кумите) проводятся в полный контакт без защитного снаряжения 

(шлемов, перчаток, протекторов). Единственное ограничение — запрет ударов в 

голову руками. Полноконтактные бои, насыщенные высокими ударами ногами и 

мощными ударами руками, неизменно привлекают на соревнования по карате 

Кёкусинкай большое число зрителей. 

Как в большинстве воинских искусств Японии, в Кёкусинкай различают 

ученические (кю) и мастерские (даны) степени. В Кёкусинкай десять кю (10-й 

кю является самым младшим, 1-й — старшим) и десять данов (1-й дан — 

младший, 10-й — старший). Каждой степени соответствует пояс определённого 

цвета с одной или несколькими поперечными полосками (либо без таковых), 

нашитыми на правый конец пояса. Традиционно данам соответствует чёрный 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%AF%D0%BF%D0%BE%D0%BD%D0%B8%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D1%83%D1%81%D0%B8%D0%B4%D0%BE
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D0%B0%D1%80%D0%B0%D1%82%D0%B5
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D1%8E_(%D1%80%D0%B0%D0%B7%D1%80%D1%8F%D0%B4)
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%94%D0%B0%D0%BD_(%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82)
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пояс. На чёрный пояс нашиваются жёлтые (золотые) полоски, число которых 

соответствует дану (с первого по девятый). Десятому дану соответствует 

красный пояс. 

Система цветности ученических поясов (кю) значительно отличается от системы 

цветности поясов в других боевых искусствах и имеет более глубокое значение, 

чем простой переход от светлого цвета к более тёмному при увеличении степени. 

Цвета ученических поясов объединены в пять групп, имеющих один цвет, 

причём на пояс, соответствующий более старшему кю, нашивается полоска 

цвета более старшей группы (исключение — пояс 1-го кю имеет жёлтую 

полоску, хотя иногда можно увидеть и чёрную). Ниже приводится система 

цветности ученических поясов с описанием смысла цвета. 

Для присвоения ученических и мастерских степеней претенденты должны сдать 

экзамены, включающие тесты на знание базовой техники, ката, упражнения на 

силу и выносливость, кумите, тамэсивари. В устной форме может спрашиваться 

знание теории и философии карате. 

Для сдачи экзамена на ту или иную степень претендент обязан выполнить также 

и требования на все предыдущие степени. Так, претенденту на 6-й кю нужно 

продемонстрировать знание техники, ката и теории с 10-го по 6-й кю. 

Претендент, успешно сдавший все тесты, получает сертификат с указанием 

защищённой степени, запись в будо-паспорте и право носить пояс 

соответствующего цвета. 

Существуют минимальные временны́е интервалы между экзаменами, 

различающиеся в разных федерациях. Для получения старших степеней эти 

интервалы больше, чем для получения младших. Как правило, на младшие 

ученические степени допускается проводить экзамены каждые три месяца, а для 

сдачи экзамена на третий дан (в федерации IFK) должно пройти не менее 

полутора-двух лет после получения второго дана. За один экзамен возможно 

присвоение лишь одной степени, причём степени присваиваются в строгой 

последовательности, пропуск той или иной степени не допускается. Лишь только 

ученикам, отлично сдавшим экзамен на 10-й кю, может быть позволена сдача 

экзамена на 9-й кю в тот же день. 

В разных федерациях и школах Кёкусинкай экзаменационные требования на 

различные степени различаются, часто — значительно, поэтому степени, 

присвоенные в одной федерации, могут не признаваться в других федерациях. 

Ученические и мастерские степени присваиваются пожизненно. Лишение 

степени может быть связано лишь с тяжёлым дисциплинарным проступком. 

Одним из высших достижений и самым сложным экзаменом в Кёкусинкай 

считается прохождение теста 100 боёв — хякунин-кумите. 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки представлены в таблице 

№ 1. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A2%D0%B0%D0%BC%D1%8D%D1%81%D0%B8%D0%B2%D0%B0%D1%80%D0%B8
https://ru.wikipedia.org/w/index.php?title=%D0%91%D1%83%D0%B4%D0%BE-%D0%BF%D0%B0%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82&action=edit&redlink=1
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A5%D1%8F%D0%BA%D1%83%D0%BD%D0%B8%D0%BD-%D0%BA%D1%83%D0%BC%D0%B8%D1%82%D0%B5
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спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Таблица № 1 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Для спортивной дисциплины "ката" 

Этап начальной 

подготовки 
2 - 3 8 12 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

4 - 5 10 10 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
14 3 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
16 2 

Для спортивной дисциплины "весовая категория" 

Этап начальной 

подготовки 
1 - 3 10 12 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

4 - 5 11 10 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
14 3 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
16 2 

 

4. Объем Программы представлен в таблице № 2. 

                                                                                                      Таблица № 

2 

Этапный Этапы и годы спортивной подготовки 
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норматив Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Количество 

часов в 

неделю 

4,5 - 6 6 - 8 8 - 14 12 - 18 16 - 24 20 - 32 

Общее 

количество 

часов в год 

234 - 312 
312 - 

416 

416 - 

728 
624 - 936 832 - 1248 1040 - 1664 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта «киокусинкай».  

К видам обучения, при реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, относятся: учебно-тренировочные занятия, 

учебно-тренировочные мероприятия, спортивные соревнования. 

Учебно-тренировочные занятия проходят в групповой форме, к ним 

относятся: занятия по общей физической подготовке, специальной физической 

подготовке, технической, тактической, теоретической, психологической 

подготовке, инструкторской и судейской практике.  

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся учреждением для 

подготовки обучающихся к соревновательной деятельности, а также для 

контроля за уровнем физической подготовленности в период проведения 

специальных учебно-тренировочных мероприятиях.  

Период и объем учебно-тренировочных мероприятий по виду спорта  

представлен в таблице 3.  

 

Таблица № 3 

N п/п Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество суток) (без учета времени следования к 

месту проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

обратно) 

Этап 

начальной 

подготовк

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

Этап 

совершенств

ования 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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и спортивной 

специализации) 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 
Учебно-

тренировочные 
- 14 18 18 
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мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

2.2. 
Восстановительн

ые 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-

тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Спортивные соревнования являются неотъемлемой частью учебно-

тренировочного процесса.  

Соревновательная деятельность для обучающихся, представляет собой 

участие в соревнованиях контрольных, отборочных и основных. 

В дополнительной образовательной программе спортивной подготовки 

МАУ ДО «СШОР им. Ю.Е. Ляпкина» указывается количество соревнований в 

соответствии с единым календарным планом межрегиональных, всероссийских 

и международных физкультурных мероприятий, и спортивных мероприятий и с 

учетом значений, утвержденных в государственном (муниципальном) задании.  

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 спортивные соревнования 

различного уровня, так и специально организованные спортивной школы.  

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. 
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Обучающиеся получают следующий объем соревновательной 

деятельности в соответствии с этапом и годом обучения (Таблица №4).  

Таблица №4 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Для спортивной дисциплины "ката" 

Контрольные - - - 1 1 1 

Отборочные - - - 1 1 1 

Основные 1 1 1 1 1 1 

Для спортивной дисциплины "весовая категория" 

Контрольные 1 - - 1 1 1 

Отборочные - - - 1 1 1 

Основные - 1 1 1 1 1 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях спортсменов: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

спортсменов положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта "киокусинкай"; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Обучающиеся, осуществляющие спортивную подготовку, направляются на 

спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и 

спортивных мероприятий, формируемого, в том числе, в соответствии с Единым 

календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих 

https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=409496&date=27.12.2022&dst=184933&field=134
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=418516&date=27.12.2022
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=389373&date=27.12.2022&dst=100009&field=134
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положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

 

6. К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени 

на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного 

процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в 

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, 

ее продолжительность составляет 10% и не более 20% 

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки.  

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; 

на этапе высшего 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 дня входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. Работа по индивидуальным планам 

спортивной подготовки может осуществляться на этапах совершенствования 

спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия 

в спортивных соревнованиях. Годовой учебно-тренировочный план по виду 

спорта рассматривается на  Педагогическом совете до начала сезона, в рамках 
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утвержденных ФССП нормативов  и утверждается Приказом директора. Годовой 

учебно-тренировочный план, согласно нормативов ФССП, представлен в 

таблице № 5. 

 

Таблица № 5 

№ 

п/

п 

Виды подготовки 

и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивно

го 

мастерств

а 

 
До  

года 

Свыше 

года 

До 

тре

х 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 8-14 12-18 16-24 20-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

2 2 2-3 2-3 2-4 2-4 

Наполняемость групп (человек) 

12 - не 

ограничевается в 

рамках ЕПС 

объекта 

10- не 

ограничивается в 

рамках ЕПС 

объекта 

3-не 

ограничивает

ся в рамках 

ЕПС объекта 

2-не 

ограничива

ется в 

рамках ЕПС 

объекта 

Для спортивной дисциплины "ката" 

1. 

Общая 

физическая 

подготовка (%) 

30 - 

39 
27 - 39 12 - 21 10 - 19 12 - 17 15 - 20 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

23 - 

27 
23 - 27 28 - 34 28 - 34 24 - 30 20 - 26 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

(%) 

0 - 1 1 - 2 5 - 10 7 - 12 7 - 14 8 - 16 

4. 
Техническая 

подготовка (%) 

42 - 

54 
42 - 54 42 - 54 42 - 54 42 - 54 42 - 56 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическ

ая подготовка 

1 - 3 1 - 3 6 - 15 6 - 15 6 - 18 3 - 17 
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(%) 

6. 

Инструкторска

я и судейская 

практика (%) 

- 1 - 2 1 - 3 1 - 4 2 - 4 2 - 4 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические

, 

восстановител

ьные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

1 - 3 1 - 3 2 - 4 2 - 4 4 - 6 5 - 10 

Для спортивной дисциплины "весовая категория" 

1. 

Общая 

физическая 

подготовка (%) 

50 - 

64 
46 - 60 37 - 48 32 - 38 22 - 36 18 - 32 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

26 - 

33 
24 - 30 20 - 26 21 - 28 21 - 37 27 - 34 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

(%) 

- 1 - 2 5 - 10 7 - 12 7 - 14 8 - 16 

4. 
Техническая 

подготовка (%) 

18 - 

23 
22 - 28 25 - 30 24 - 30 25 - 34 14 - 20 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическ

ая подготовка 

(%) 

1 - 4 1 - 3 6 - 15 10 - 20 14 - 28 22 - 32 

6. 

Инструкторска

я и судейская 

практика (%) 

- 1 - 2 1 - 3 1 - 4 2 - 4 2 - 4 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические

, 

восстановител

ьные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

1 - 3 1 - 3 2 - 4 2 - 4 4 - 6 5 - 10 

Общее количество 

часов в год 

234 - 

312 

312 - 

416 

416 - 

728 

624 - 

936 
832 - 1248 

1040 - 

1664 
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7. Календарный план воспитательной работы составлен на учебно-

тренировочный год с учетом учебно-тренировочного плана, учебно-

тренировочного графика и следующих основных задач воспитательной работы:  

- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических 

качеств;  

- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма;  

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;  

- укрепление здоровья спортсменов;  

- привитие навыков здорового образа жизни;  

- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом;  

- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля.  

Календарный план воспитательной работы представлены в таблице № 6. 

 

Таблица № 6 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. 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 

проведения спортивных 

соревнований в качестве 

помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей. 

В течение 

года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, 

в рамках которых предусмотрено: 

В течение 

года 
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- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника 

тренера-преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной 

задачей; 

- формирование навыков 

наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-

тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, 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. 

В течение 

года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

спортсменов:  

- 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 

В течение 

года 
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травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления 

иммунитета). 

3. Патриотическое воспитание спортсменов 

3.1. 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 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта со спортсменами 

и иные мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение 

года 

3.2. 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), награждения 

на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, 

организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

спортсменов, направленные на: 

В течение 

года 
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достижению спортивных 

результатов) 

- 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  поведение 

болельщиков; 

- расширение общего кругозора 

юных спортсменов. 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним представлены в таблице № 7. 

Таблица № 7 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 

«Ценности 

спорта» 

1 раз в год  Ссылка на 

образовательный 

курс: 

https://newrusada.triago 

nal.net 

Информирование 

спортсменов о 

запрещенных 

веществах, 

субстанциях и 

методах 

В течение 

года по 

запросу 

тренерского 

состава 

Формат лекций, 

бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 

Ознакомление 

спортсменов с 

правами и 

обязанностями 

спортсмена 

(согласно 

антидопинговому 

кодексу) 

В течение 

года по 

запросу 

тренерского 

состава 

Формат лекций, 

бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 

Ознакомление с 

порядком 

В течение 

года по 

Формат лекций, 

бесед, 
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проведения 

допинг - контроля 

и 

антидопинговыми 

правилами, и 

санкциями за их 

нарушения 

запросу 

тренерского 

состава 

индивидуальных 

консультаций врача 

Повышение 

осведомленности 

спортсменов об 

опасности допинга 

для здоровья 

В течение 

года по 

запросу 

тренерского 

состава 

Формат лекций, 

бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 

Родительское 

собрание «Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингов ой 

культуры» 

1 раз в год 

Формат лекций, 

бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 
1 раз в год 

В течении года. 

Прохождение 

онлайнкурса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. Ссылка 

на образовательный 

курс: 

https://newrusada.triago 

nal.net 

Информирование 

спортсменов о 

запрещенных 

веществах, 

субстанциях и 

методах 

В течение 

года по 

запросу 

тренерского 

состава 

Формат лекций, 

бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 

Ознакомление 

спортсменов с 

правами и 

обязанностями 

В течение 

года по 

запросу 

Формат лекций, 

бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 
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спортсмена 

(согласно 

антидопинговому 

кодексу) 

тренерского 

состава 

Ознакомление с 

порядком 

проведения 

допинг - контроля 

и 

антидопинговыми 

правилами, и 

санкциями за их 

нарушения 

В течение 

года по 

запросу 

тренерского 

состава 

Формат лекций, 

бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 

Повышение 

осведомленности 

спортсменов об 

опасности допинга 

для здоровья 

В течение 

года по 

запросу 

тренерского 

состава 

Формат лекций, 

бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 

Родительское 

собрание «Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингов ой 

культуры» 

1 раз в год 

Формат лекций, 

бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 

 

Онлайн обучение 

на сайте 

РУСАДА1 

1 раз в год 

В течении года. 

Прохождение 

онлайнкурса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. Ссылка 

на образовательный 

курс: 

https://newrusada.triago 

nal.net 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

Семинар для 

спортсменов и 

тренеров «Виды 

нарушений 

1-2 раза в год 

Формат лекций, 

бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 
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высшего 

спортивного 

мастерства 

антидопинговых 

правил», 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

Информирование 

спортсменов о 

запрещенных 

веществах, 

субстанциях и 

методах 

В течение 

года по 

запросу 

тренерского 

состава 

Формат лекций, 

бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 

Ознакомление 

спортсменов с 

правами и 

обязанностями 

спортсмена 

(согласно 

антидопинговому 

кодексу) 

В течение 

года по 

запросу 

тренерского 

состава 

Формат лекций, 

бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 

Ознакомление с 

порядком 

проведения 

допинг - контроля 

и 

антидопинговыми 

правилами, и 

санкциями за их 

нарушения 

В течение 

года по 

запросу 

тренерского 

состава 

Формат лекций, 

бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 

Повышение 

осведомленности 

спортсменов об 

опасности допинга 

для здоровья 

В течение 

года по 

запросу 

тренерского 

состава 

Формат лекций, 

бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 

Антидопинговый 

онлайн-курс 

РУСАДА 

Согласно 

срокам 

действия 

сертификатов 

Ссылка на 

образовательный 

курс: 

https://newrusada.triago 

nal.net 
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В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 

№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать 

меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно 

проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых 

до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а 

также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам 

спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг-контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во вне соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во вне соревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного 

лица. 
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10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 

странах правительства не регулируют соответствующим образом их 

производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, 

могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен 

быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня 

образованности спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, 

необходимо реализовывать образовательные программы со спортсменами и 

персоналом спортсменов на обязательной основе в соответствии с ежегодным 

планом-графиком антидопинговых мероприятий в организации, 

осуществляющей спортивную подготовку. 

Антидопинговые мероприятия направлены на проведение 

разъяснительной работы среди занимающихся для профилактики применения 

допинговых средств, консультации спортивного врача. Мероприятия 

антидопинговой программы в Учреждении преследует следующие цели:  

• обучение спортсменов общим основам фармакологического 

обеспечения в спорте, предоставление им адекватной информации о препаратах 

и средствах, применяемых в спорте с целью управления работоспособностью;  

• обучение спортсменов конкретным знаниям по предупреждению 

применения допинга в спорте, основам антидопинговой политики;  

• увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную 

пропаганду по неприменению допинга в спорте.  

 

9. Планы инструкторской и судейской практики: 

Настоящая программа имеет целью подготовить не только каратистов 

высокого уровня, но грамотных спортсменов, досконально знающих правила 

киокусинкай, правила поведения на татами и вне его, а также начинающих судей. 

Важным моментом является возможность для спортсменов ознакомиться  

со спецификой  работы, что может послужить толчком к выбору  данных 

профессий в дальнейшем. 
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Решение задач по подготовке спортсменов к роли помощника тренера-

преподавателя, инструктора, судьи целесообразно начинать на учебно-

тренировочном этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех 

последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, 

семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. 

  Спортсмены учебно-тренировочного этапа должны овладеть  принятой в 

виде спорта терминологией и командным языком для построения, отдачи 

рапорта, проведения порядковых упражнений; овладеть основными методами 

построения учебно-тренировочного занятия; обязанностями дежурного по 

группе. 

Во время проведения занятий необходимо развивать способность 

спортсменов наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов 

другими спортсменами, находить ошибки и исправлять их. Спортсмены должны 

вместе с тренером-преподавателем проводить разминку, а также участвовать в 

судействе. 

Во время учебно-тренировочного процесса в любом этапе необходимо 

обязать спортсменов самостоятельно вести дневник: учитывать тренировочные 

и соревновательные нагрузки, регистрировать спортивные результаты и 

результаты тестирования, анализировать выступления в соревнованиях. 

Навыки работы инструктора осваиваются на учебно-тренировочном этапе 

спортивной подготовки (этапе спортивной специализации). На этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

эти навыки закрепляются.  

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства спортсмены привлекаются к судейству школьных, 

межшкольных, городских соревнований в качестве судей. Они должны знать 

правила соревнований, обязанности судей, работу секретариата, а также правила 

оценки упражнений, выполненных спортсменами.   

Результатом инструкторской и судейской практики должно являться 

присвоение спортсменам групп совершенствования спортивного мастерства  

и высшего спортивного мастерства званий инструкторов по спорту и судей  

по спорту. 

Судейская категория присваивается после прохождения судейского 

семинара и сдачи экзамена. 

 

Практические навыки: 

-Организация и руководство группой, подача команд.  

-Организация и выполнение строевых упражнений.  

-Показ общеразвивающих и специальных упражнений.  

-Контроль над их выполнением.  

-Участие в судействе соревнований в качестве бокового судьи.  

-Выполнение обязанностей судьи при участниках, судьи – секундометриста.  

 

Объем занятий по инструкторской и судейской практике 
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Этап спортивной 

подготовки 

Год спортивной 

подготовки 

Количество часов в год 

Судейская Инструкторская 

Этап начальной 

подготовки 

До года - - 

Свыше года 1,5-4 1,5-4 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До трех лет 2-6 2-6 

Свыше трех лет 3-8 3-8 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Весь период 5-11 5-11 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Весь период 6-16 6-16 

 

Участие в показательных выступлениях. Обучающиеся могут принимать участие 

в судействе соревнований в МАУ ДО «СШОР им Ю.Е.Ляпкина» в роли судьи, 

старшего судьи, секретаря; в городских соревнованиях – в роли судьи, секретаря. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения спортсменов к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей при проведении соревнований в своей и 

других группах. Примерный план инструкторской и судейской практики 

представлен в таблице. 

№п/п Задачи Виды практических 

занятий 

Сроки 

реализации 

1 Освоение методики 

проведения 

тренировочных занятий 

по киокусинкай с 

начинающими 

спортсменами. 

Выполнение 

необходимых 

требований для 

присвоения звания 

инструктора 

1.Самостоятельное 

проведение 

подготовительной части 

учебно-тренировочного 

занятия. 

2.Самостоятельное 

проведение занятий по 

физической подготовке.  

3.Обучение основным 

техническим и 

тактическим элементам и 

приемам.  

Устанавливаются 

в соответствии с 

графиком и 

спецификой этапа 

спортивной 

подготовки 
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4.Составление 

комплексов упражнений 

для развития физических 

качеств. 5. Подбор 

упражнений для 

совершенствования 

техники и тактики 

поединка 

2 Освоение методики 

проведения спортивно - 

массовых мероприятий 

в физкультурно-

спортивной 

организации или 

образовательном 

учреждении 

Организация и 

проведение спортивно - 

массовых мероприятий 

под руководством 

тренера-преподавателя. 

 

3 Выполнение 

необходимых 

требований для 

присвоения звания 

судьи по спорту 

Судейство соревнований 

в физкультурно - 

спортивных 

организациях 

 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Для прохождения обучения по дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки допускаются лица, получившие в 

установленном законодательством Российской Федерации порядке медицинское 

заключение об отсутствии медицинских противопоказаний для занятий видом 

спорта. Организация ведет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования. Обучающийся должен иметь медицинский допуск 

к учебно-тренировочным занятиям и к соревновательным мероприятиям. 

Величина учебно-тренировочных нагрузок и повышение уровня 

тренированности зависит от темпов восстановительных процессов в организме 

спортсмена.  

Для восстановления спортсмена до исходного уровня применяется 

широкий комплекс средств восстановления, который подбирается с учетом 

возраста и квалификации спортсмена, его индивидуальных особенностей, этапа 

подготовки. 

Начальный этап. Эмоциональность занятий за счет использования в 

занятии подвижных игр и эстафет. Гигиенический душ, теплые ванны, водные 

процедуры закаливающего характера. 
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Учебно-тренировочный этап. Восстановление работоспособности за счет 

педагогических, гигиенических, психологических и медико-биологических 

средств. Средства восстановления: - педагогические средства являются 

основными, т.к. восстановление и повышение спортивных результатов 

возможны только при рациональном построении тренировки и соответствии ее 

объема и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; 

необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном 

занятии, так и на отдельных этапах подготовки, переключение с одного вида 

деятельности на другой, волнообразное чередование нагрузок, различных по 

интенсивности в предсоревновательном и послесоревновательном микроциклах, 

применение в подготовке природных факторов; - гигиенические: режим дня, 

уход за телом, одеждой, обувью, калорийность и витаминизация пищи, питьевой 

режим, закаливание, оптимальные условия окружающей среды, отказ от вредных 

привычек (курение, алкоголь, токсикомания, наркомания); - психологические 

средства обеспечивают устойчивость психологических состояний спортсменов 

для подготовки и участия в соревнованиях, для чего применяются: аутогенная 

психорегулирующая тренировка, педагогические методы – внушение, 

специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы с учащимися; для 

проведения этой работы на тренировочном этапе привлекаются психологи; - 

медико-биологические средства: витаминизация, физиотерапия (ионофорез, 

гальванизация под наблюдением врача), гидротерапия, все виды массажа, 

русская парная баня и сауна. Фармакологические средства восстановления для 

юных спортсменов должны быть ограничены.  

В спортивной практике витаминные препараты применяются 

практически в течение года, особенно зима-весна курсами, назначенные врачом 

спортивной медицины, меняя витаминные препараты. Для обеспечения 

круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих 

спортивную подготовку, организуются учебно-тренировочные сборы, 

являющиеся составной частью (продолжением) учебно-тренировочного 

процесса в соответствии с перечнем учебно-тренировочных сборов. 

Медицинские требования к обучающимся по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки устанавливаются в 

соответствии на основании требований, предъявляемых 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). 
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№п/п Этап 

спортивной 

подготовки 

Средства и мероприятия Срок реализации 

1 Реализация 

на всех 

этапах 

спортивной 

подготовки 

Рациональное питание:  

-сбалансировано по энергетической 

ценности; 

 -сбалансировано по составу (белки, 

жиры, углеводы, микроэлементы, 

витамины);  

-соответствует характеру, величине и 

направленности учебно-

тренировочных и соревновательных 

нагрузок 

В течение всего 

периода 

реализации 

спортивной 

подготовки с 

учетом 

физического 

состояния 

спортсмена 

2 Физиотерапевтические методы: 

 -Массаж - классический 

(восстановительный, общий), 

сегментарный, точечный  

-Гидропроцедуры: теплый душ, 

горячий душ, контрастный душ 

3 Фармакологические средства: 

Витамины, витаминно-минеральные 

комплексы. 

 

III. Система контроля 

 

11. 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: 

11.1. 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; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная  

с первого года для спортивной дисциплины «ката» и со второго года для 

спортивной дисциплины «весовая категория» 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 

спортивной специализации). 

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

11.3. 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; 

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; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 
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совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению 

спортивного разряда «кандидат в мастера спорта» (для спортсменов, не 

достигших 18 лет); 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» 

не реже одного раза в два года (для спортсменов старше 18 лет); 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды 

Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

спортсменов, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов 

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

(далее – тесты), а также с учетом результатов участия спортсмена в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

спортсменов по годам и этапам спортивной подготовки представлены в таблицах 

№ 8, № 9, № 10, № 11. 

 

Таблица № 8  

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВКИ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ 

ПОДГОТОВКИ 

ПО ВИДУ СПОРТА "КИОКУСИНКАЙ" 

N 

п/п 

Упражнения Единиц

а 

Норматив до 

года обучения 

Норматив свыше 

года обучения 
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измерен

ия 

мальчи

ки/юно

ши 

девочки

/девушк

и 

мальчи

ки/юно

ши 

девочки

/девушк

и 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной 

дисциплины "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 

количес

тво 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 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее не менее 

+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 спортивной 

дисциплины "весовая 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 

количес

тво раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 
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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 

количес

тво раз 

не менее не менее 

2 - 3 - 

3.2. 

Подтягивание из виса 

на низкой 

перекладине 

количес

тво раз 

не менее не менее 

- 4 - 9 

3.3. 

Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине (за 30 с) 

количес

тво раз 

не менее не менее 

10 9 16 14 

 

Таблица № 9 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВКИ 

И УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНЫЕ 

РАЗРЯДЫ) 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ 

ЭТАП (ЭТАП 

СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) ПО ВИДУ СПОРТА 

"КИОКУСИНКАЙ" 

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/

мужчин

ы 

девушки/

женщин

ы 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 

"ката" 
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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 

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 

"весовая 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 количество раз не менее 
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высокой перекладине 5 - 

3.2. 
Подтягивание из виса на 

низкой перекладине 
количество раз 

не менее 

- 7 

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" 

 

Таблица № 10 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВКИ 

И УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНЫЕ 

РАЗРЯДЫ) 

ДЛЯ ПЕРЕВОДА И ЗАЧИСЛЕНИЯ НА ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА ПО ВИДУ СПОРТА "КИОКУСИНКАЙ" 

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/

мужчин

ы 

девушки/

женщин

ы 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с не более 
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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 

1.7. 

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 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

 

Таблица № 11 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВКИ 

И УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНЫЕ 

ЗВАНИЯ) 

ДЛЯ ПЕРЕВОДА И ЗАЧИСЛЕНИЯ НА ЭТАП ВЫСШЕГО 

СПОРТИВНОГО 

МАСТЕРСТВА ПО ВИДУ СПОРТА "КИОКУСИНКАЙ" 

N п/п Упражнения Единица Норматив 
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измерения юноши/

мужчин

ы 

девушки/женщ

ины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

4,7 5,5 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 11.20 

1.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

14.30 - 

1.4. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

31 11 

1.5. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+8 +9 

1.6. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

7,6 8,7 

1.7. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

210 170 

1.8. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 

1 мин) 

количество раз 

не менее 

40 36 

1.9. 
Кросс на 3 км (бег по 

пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

- 18.00 

1.10. 
Кросс на 5 км (бег по 

пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

25.30 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

12 - 

2.2. Подтягивание из виса на количество раз не менее 
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низкой перекладине - 12 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание "мастер спорта России" 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки. 

 ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ  (НП) 

НП - 1 ГОДА ОБУЧЕНИЯ 

Важным этапом многолетней подготовки спортсмена является базовая 

тренировка или этап начальной подготовки. Практика воспитания 

подрастающего поколения в России свидетельствует о том, что одним из важных 

средств формирования у детей и подростков высоких нравственных и 

физических качеств является игра. Особенно большое место игры занимают в 

физическом воспитании детей младшего школьного возраста, так как они 

благоприятствуют комплексному совершенствованию двигательных навыков, 

нормальному физическому развитию, укреплению и сохранению здоровья. 

Задачи этапа начальной подготовки 

1. Укрепление здоровья: закаливание организма, укрепление опорно-

двигательного аппарата, совершенствование сердечно - сосудистой системы, 

совершенствование дыхательной системы. 

2. Совершенствование физических качеств: быстроты, силы, 

выносливости, гибкости и т. д. 

3.  Формирование специальных навыков и умений для успешного 

овладения техникой киокусинкай: координации движений, подвижности 

суставов, обучение умениям напрягать и расслаблять мышцы, обучение основам 

техники ударов и защиты, обучение самостоятельному ведению спортивного 

поединка. 

4. Воспитание нравственно-культурологических основ киокусинкай: 

додзекун, биография  М.Ояма, правила поведения, соблюдение этикета 

принятого всемирной организацией киокусинкай каратэ, развитие киокусинкай 

в Московской области. 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Примерный тематический план теоретической подготовки 

Правила поведения и техника безопасности на занятиях. 

Порядок и содержание тренировочных занятий. Поведение на улице во 

время движения к месту занятий, а также во время тренировочных занятий 

содержит в себе единый комплекс норм, правил поведения, принятый во всех 

школах киокусинкай. Правила поведения спортсменов, спортсменов 

киокусинкай. Правила обращения со спортивным инвентарем. Спортивная 

форма и правила ее ношения. 
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Личная гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и 

самоконтроль спортсмена.  

Правила личной гигиены спортсмена. Гигиенические требования к 

спортивной форме. Значение и способы закаливания. Составление 

рационального режима дня с учетом тренировочных занятий. Значение 

медицинского осмотра. Краткие сведения о воздействии физических 

упражнений на организм спортсмена. Значение и организация самоконтроля на 

тренировочных занятиях и дома. Объективные и субъективные критерии 

самоконтроля. 

Краткие исторические сведения о возникновении и развитии 

киокусинкай. 

История развития киокусинкай. Спортивные и традиционные направления 

киокусинкай. История развития киокусинкай в СССР и России. Международные 

и национальные организации киокусинкай. Ассоциация Киокусинкай России. 

Краткая характеристика техники киокусинкай. 

Значение правильной техники для достижения высокого уровня 

технического мастерства. Основы базовой техники.  

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (ОФП) 

Применение средств общей физической подготовки ставит основной 

задачей укрепление здоровья, общее физическое развитие спортсменов, 

укрепление и развития костно-мышечной системы, развитие основных 

физических качеств: силы, быстроты, общей и специальной выносливости; 

координацию движений, улучшения функционирования сердечно-сосудистой 

системы. 

Средства и упражнения общей физической подготовки должны составлять 

неотъемлемую часть каждого занятия во всех учебных группах и во все периоды 

тренировки. 

Подбор, содержание и дозировка упражнений зависят от уровня 

физического развития спортсменов, задач тренировочного периода, уровня 

физической подготовленности, возраста спортсменов и наличия материальной 

базы. 

Основные средства, применяемые в тренировке 

Общеразвивающие упражнения, направленные на развитие гибкости, 

координационных способностей, силовой выносливости. Подвижные игры, 

направленные на развитие ловкости, быстроты и выносливости. Эстафеты и 

другие упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей 

и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие 

выносливости. 

Содержание ОФП 

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; 
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- 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: 

- 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. 

 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (СФП) 

На начальном этапе первого года обучения необходимо заниматься 

различными физическими упражнениями, гармонично развивающими все 

физические качества ребенка. Подбирать упражнения надо таким образом, чтобы 

они содействовали и физическому развитию и овладению техническими 

действиями. Упражнения, направленные на развитие гибкости, выносливости, 

силы, координации движений должны улучшать умение выполнять технические 

действия. 

Содержание СФП 

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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ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (ТП) 

Основная направленность 

Техническая подготовка должна быть направлена на изучение начальных 

базовых элементов техники, а также на постепенное развитие физических и 

морально-волевых качеств. 

На начальном этапе отрабатывается правильность выполнения 

элементарных форм и координация движений. Спортсмен осваивает основные 

стойки и перемещения, базовые действия руками, ногами и работу корпуса. 

Вместе с этим надо развивать умение выполнять движения без излишнего 

напряжения и с правильной осанкой. Свобода движений, расслабление 

неработающих мышц экономят энергию, способствуют быстроте движений и 

лучшему отдыху во время работы, помогают более совершенному выполнению 

техники движений. 

Под понятием «работа корпуса» подразумевается набор требований к 

координации частей тела в ходе выполнения упражнений. 

Основа работы корпуса – правильная осанка, изготовка и умение 

координировать действия руками и ногами. Для сохранения правильного 

положения корпуса необходимо следить, чтобы позвоночник был выпрямлен, 

кифозы и лордозы не были гипертрофированы, положение головы естественное.  

Ошибками начального периода являются погрешности в работе корпуса: 

туловище излишне наклонено, голова приподнята, таз оттянут назад, плечи 

приподняты и т.п. 

Ошибки подобного рода можно преодолеть за счет укрепления мышц спины 

и пресса, а также за счет увеличения подвижности суставов.  

За этот период должны произойти качественные изменения в уровне 

подготовки спортсмена. Он закладывает основу для дальнейшей технической 

подготовки, развивает терпение и настойчивость. 

Содержание ТП 

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; 
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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; 

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. 

НП - 2 ГОДА ОБУЧЕНИЯ 

Задачи: 

- укрепление здоровья; 

- повышение функциональной подготовленности; 

- изучение основных элементов базовой техники; 

- изучение базовых комплексов; 

- воспитание спортивного характера; 

- развитие специальных качеств каратиста и способностей к единоборству. 

 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Примерный тематический план теоретической подготовки 

Развитие киокусинкай в мире, России, Московской области. 

Международные федерации киокусинкай, ассоциация киокусинкай России, 

Московской области группы дисциплин по виду спорта. Чемпионаты и 

первенства мира, Европы, международные соревнования, фестивали и другие 
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спортивные мероприятия по киокусинкай. 

Спорт и здоровье. 

 Задачи и порядок прохождения медицинского контроля. Техника 

безопасности, оказание первой помощи. Питание спортсмена и личная гигиена. 

Самоконтроль и ведение дневника. Понятие об утомлении, восстановлении, 

тренированности. Особенности регулирования физической нагрузки при 

проведении занятий. Правила самоконтроля в процессе занятий. Основные 

принципы организации и проведения самостоятельных занятий. 

Оздоровительное и прикладное значение занятий киокусинкай. Профилактика 

травматизма. Влияние изучаемых упражнений на развитие физических и 

личностных качеств.  

Экипировка. 

Снаряжение и экипировка для занятий киокусинкай, уход, хранение и 

мелкий ремонт. Уход и хранение спортивной одежды для занятий каратэ (доги). 

Варианты правильного складывания и ношение доги. 

Аттестационные требования по киокусинкай. 

Задачи аттестации и её значение в подготовке спортсмена. Правила 

поведения во время проведения экзамена спортсменов и зрителей. Правила, 

требования и критерии оценки к выполнению традиционной базовой техники и 

приёмов в киокусинкай. Права и обязанности участников аттестации.  

Основы методики проведения самостоятельных занятий.  

Основные средства и методы физической подготовки. Общая и специальная 

физическая подготовка. Значение рациональной техники для достижения 

высокого результата. Типичные ошибки при выполнении технических действий. 

Правила техники безопасности при проведении самостоятельных занятий. 

 

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (ОФП) 

Применение средств общей физической подготовки ставит основной 

задачей укрепление здоровья, общее физическое развитие спортсменов, 

укрепление и развитие костно-мышечной системы, развитие основных 

физических качеств: силы, быстроты, общей и специальной выносливости, 

координации движений, улучшения функционирования сердечно - сосудистой 

системы. 

Средства и упражнения общей физической подготовки должны составлять 

неотъемлемую часть каждого занятия во всех учебных группах и во все периоды 

тренировки. 

Подбор, содержание и дозировка упражнений зависят от уровня 

физического развития спортсменов, задач тренировочного периода, уровня 

физической подготовленности, возраста спортсменов и наличия материальной 

базы. 

 Средства и методы тренировки ОФП 

Строевые упражнения: 

- построения и перестроения на месте; 

-  повороты на месте и в движении; 

- размыкания в строю; 

- ходьба и бег в строю и др. 
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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. 

 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

На втором году обучения необходимо также заниматься различными 

общеукрепляющими и специальными физическими упражнениями. Подбирать 

упражнения надо таким образом, чтобы они содействовали и физическому 

развитию, и овладению техническими действиями. Упражнения, направленные 

на развитие выносливости, силы, координации движений должны также 

улучшать умение выполнять технические действия. 

Содержание СФП 

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 гимнастической скамейке 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): 
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- сидя наклоны вперед с выпрямленными и согнутыми ногами; 

-  полу шпагаты 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. 

Статичные упражнения. 

 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (ТП) 

Техническая подготовка должна быть направлена на изучение базовых 

элементов техники, а также на постепенное развитие физических и морально-

волевых качеств. 

На начальном этапе отрабатывается правильность форм и координация 

движений. Спортсмен осваивает основные стойки и перемещения, базовые 

действия руками и ногами, координирует их с работой корпуса. Необходимо 

развивать умение выполнять движения без излишнего напряжения. Свобода 

движений, расслабление не активных мышц экономит энергию, способствует 

быстроте движений, помогает более совершенному выполнению техники 

движений. 

Следует также обращать внимание на осанку и работу корпусом. Основа 

работы корпуса – правильная осанка, мощное вращательное движение бедром в 

сторону удара и умение координировать действие бедром с действиями руками 

и ногами.  

Ошибками начального периода являются погрешности в работе корпуса: 

туловище излишне наклонено, голова приподнята, таз оттянут назад или 

чрезмерно сильно «поджат»; а также: приподнятые плечи, сильно согнутое 

колено опорной ноги в момент нанесения удара другой ногой, опускание рук из 

позиции защиты головы, взмахи руками в момент выполнения базовой техники 

ног и т.п. 

Ошибки подобного рода можно преодолеть за счет укрепления костно-

мышечной системы и увеличения гибкости мышц и подвижности суставов, а 

также за счет включения в тренировочный процесс специализированных игр, 

направленных на развитие общей и специальной выносливости и координации. 

Полезно также проведение специализированных эстафет. 

За этот период должны произойти качественные изменения в уровне 

подготовки спортсменов. Он закладывает основу для дальнейшей технической 
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подготовки, развивает терпение и настойчивость. 

Содержание ТП 

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; 

- 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: 



45 
 

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. 

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. 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 В этот период в обучение постепенно вводится тактическая подготовка. 

Дается определение понятию «тактика киокусинкай». Спортсмены 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. Обучает начальным 

тактическим приемам, соответствующим уровню базовой техники, освоенную 

спортсменами.  

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

УТЭ-1 и 2 ГОДА ОБУЧЕНИЯ 

Задачи: 

- укрепление здоровья; 

- повышение функциональной подготовленности; 

- развитие специальных физических качеств и психологической 

устойчивости во время единоборства; 

- закрепление основных технических навыков каратиста; 

- изучение основных принципов спортивного киокусинкай; 

- воспитание воли и упорства в достижении цели, дисциплинированности; 

- приобщение к соревновательной деятельности. 
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ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Примерный тематический план теоретической подготовки 

 

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. 

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 

учебно-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». 

Основы техники киокусинкай. 

Фазовый состав и структура технических действий (изучение элементов 

движения по динамическим и кинематическим характеристикам). 

Индивидуальный анализ техники. Типичные ошибки. 

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. 

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (ОФП) 

Применение средств общей физической подготовки ставит основной 

задачей укрепление здоровья, общее физическое развитие спортсменов, 

укрепление костно-мышечной системы, развитие основных двигательных 

качеств: силы, быстроты, общей и специальной выносливости, координации 

движений, улучшения функционирования сердечно - сосудистой системы. 

Средства и упражнения общей физической подготовки должны составлять 

неотъемлемую часть каждого занятия во всех учебных группах и во все периоды 

тренировки. 

Подбор, содержание и дозировка упражнений зависят от уровня 

физического развития спортсменов, задач тренировочного периода, уровня 

физической подготовленности, возраста спортсменов и наличия материальной 

базы. 

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. 
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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 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. 

 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (СФП) 

Ведущая роль в специальной физической подготовке каратистов отводится 

развитию скоростно-силовых способностей. В таком виде спорта как 

киокусинкай повышение уровня силовой и скоростной подготовленности 

способствует, в свою очередь, и совершенствованию технического мастерства 

спортсменов, что дает им возможность повысить концентрацию усилий в 

требуемый момент, увеличить амплитуду движения, сократить время 

выполнения технического действия. Поэтому и подбирать упражнения надо 

таким образом, чтобы они содействовали и физическому развитию, и овладению 

техническими действиями. Упражнения, направленные на развитие силы, 

скорости, координации движений должны по своей структуре соответствовать 

основным техническим действиям. 

В занятиях преобладают специальные физические упражнения, избираемые 

в зависимости от цели занятия. 

 

Содержание СФП 

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; 
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- 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 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. 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (ТП) 

На этом этапе особое значение приобретает совершенствование целостного 

выполнения двигательного действия на основе сознательного контроля 

пространственных, временных и динамических характеристик техники с 

одновременным развитием физических и волевых качеств. Для контроля за 

координацией движений и создания дополнительных нагрузок, не искажающих 

технику движений, можно выполнять базовые упражнения с небольшими 

отягощениями. На данном этапе спортсмен начинает изучать боевое применение 

спортивной техники киокусинкай. 

В ходе тренировок устраняются мелкие ошибки в технике. Используя метод 

целостного исполнения действия, необходимо применять зрительную, звуковую 

и двигательную наглядность, направленную на создание ощущений правильного 

исполнения деталей техники. К концу этого периода спортсмен приобретает 
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уверенные навыки самоконтроля. 

Тренировочная работа должна быть направлена на постепенное развитие 

физических и морально-волевых качеств. 

Закреплять и совершенствовать технические действия нужно в постепенно 

усложняющихся условиях. 

Содержание ТП 

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, 7-му, 6-му, 5-му стилевым ученическим разрядам (8-7, 5-6 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 

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: 

- стоя на месте статичное удержание ноги в конечной фазе удара ногой 
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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: 

- 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 
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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. 

УТЭ - 3, 4 ГОДА ОБУЧЕНИЯ 

Задачи: 

- укрепление здоровья, повышение работоспособности спортсменов; 

- формирование потребности в регулярных занятиях физической 

культурой и спортом, воспитание осмысленного отношения к ним как к 

способу самореализации и личностно значимому проявлению человеческих 

способностей; 

- повышение степени общей и специальной физической подготовленности; 

- повышение физической работоспособности на базе постепенного 

увеличения объема тренировочной нагрузки; 

- накопление соревновательного опыта; 

- прочное овладение основными приемами киокусинкай; 

- воспитание морально-волевых качеств спортсменов в условиях 

соревновательной деятельности; 

- приобретение технико-тактических умений и навыков ведения поединка; 

- профилактика асоциального поведения. 

 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Примерный тематический план теоретической подготовки 

 

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. 

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. 

Анализ аттестационной деятельности. Требования и критерии оценки     

(8 часов). 

Особенности проведения аттестации. Индивидуальная оценка реализации 

технико-тактического мастерства и уровня физической подготовленности 

спортсменов. Требования и критерии оценки технического действия. 

Основы комплексного контроля в системе подготовки. 

Задачи и организация контроля за тренировочной деятельностью. Контроль 

за показателями физического состояния спортсменов в стандартных условиях. 
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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. 

Педагогические средства восстановления. 

Рациональное построение тренировочных занятий, рациональное 

чередование тренировочных нагрузок различной направленности, организация 

активного отдыха. 

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (ОФП) 

Применение средств общей физической подготовки имеет основной задачей 

укрепление здоровья, общее физическое развитие спортсменов, 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 учебных группах и во все периоды 

тренировки. 

Подбор, содержание и дозировка упражнений зависят от уровня 

физического развития спортсменов, задач тренировочного периода, уровня 

физической подготовленности, возраста спортсменов 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 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; 
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- 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 захлестыванием голени.  

Упражнения на растягивание, расслабление и координацию движений. 

Различные спортивные игры. 

 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (СФП) 

Специальная физическая подготовка в этот период направлена, прежде 

всего, на развитие основных физических качеств до уровня, обеспечивающего 

успешное решение задач специальной подготовки. Происходит увеличение доли 

специальных упражнений для развития отдельных групп мышц, органов и 

систем организма, несущих основную нагрузку в соревновательной 

деятельности каратиста. 

Подбирать упражнения нужно таким образом, чтобы они содействовали и 

физическому развитию, и овладению техническими действиями. Упражнения, 

направленные на развитие силы, скорости, координации движений должны, по 

своей структуре соответствовать основным техническим действиям. 

В занятиях преобладают специальные физические упражнения, избираемые 

в зависимости от цели занятия. 

Содержание СФП 

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: 

- 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. 
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ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (ТП) 

Целью технической подготовки в этом периоде является достижение 

стабильности и автоматизма выполнения двигательных действий и доведение до 

необходимой степени совершенства индивидуальных особенностей 

традиционной и спортивной техники у каждого спортсмена. 

На данном этапе рекомендуется продолжать работать над основными 

базовыми комплексами и отдельными техническими элементами. Добиваться 

целостного выполнения двигательного действия на основе сознательного 

контроля пространственных, временных и динамических характеристик 

техники. 

Для развития более гибкого навыка необходимо увеличивать количество 

повторений ранее изученных технических действий в обычных и новых, 

непривычных условиях. Для развития быстроты движений полезно чередовать 

медленное выполнение упражнений с максимально быстрым, акцентированное с 

расслабленным.  

Отработка техники проводится на предельных (соревновательных) 

скоростях. 

Вся подготовка спортсмена по мере его совершенствования все более 

индивидуализируется.  

В занятиях преобладают специальные физические упражнения и 

традиционная техническая подготовка. Широко используются подводящие 

упражнения, избираемые в зависимости от цели занятия. Длительность 

применения подводящих упражнений зависит от сложности разучиваемого 

двигательного действия и подготовленности спортсменов. В применении 

подводящих упражнений не должно быть перерывов, в противном случае 

произойдет забывание ранее выученного движения и эффект воздействия их 

снизится. 

Эффективность использования различных упражнений (подготовительных, 

подводящих, имитационных) достигается при четком соблюдении: а) целей и 

задач упражнения; б) структурной взаимосвязи с основными двигательными 

действиями; в) дозирования упражнений; г) контроля и самоконтроля 

выполнения. 

В рамках одного занятия обучение новым и координационно сложным 

техническим действиям, необходимо планировать в первой половине основной 

части занятия, когда еще не наступило значительное утомление. 

 

Содержание ТП 

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 4-му и 3-му, 2-му стилевым ученическим разрядам (4-3-2 кю): 

Изучение базовых и боевых стоек: 

- индивидуальное выполнение комплексов низких стоек с сохранением 



55 
 

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; 

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; 

- 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: 
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- 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; 

- 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. 

 

ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

(ССМ) 
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На этапе совершенствования спортивного мастерства рассматриваются 

пути максимальной реализации возможностей организма спортсмена и его 

двигательного потенциала.  

В основе формирования задач на этапе ССМ: 

- повышение специальной физической и технической подготовленности 

- совершенствование тактики ведения поединка и постановка 

акцентированного (нокаутирующего) удара, развитие быстроты, силовых и 

скоростно-силовых качеств 

- подготовка и выполнение контрольных и разрядных нормативов; 

- укрепление здоровья, повышение работоспособности спортсменов; 

- совершенствование физических и психических качеств, необходимых для 

овладения техникой и тактикой киокусинкай; 

- формирование потребности в регулярных занятиях физической культурой 

и спортом, воспитание осмысленного отношения к ним как к способу 

самореализации и личностно значимому проявлению человеческих 

способностей; 

- повышение степени общей и специальной физической подготовленности; 

- достижение стабильности и определенного автоматизма при выполнении 

спортсменами двигательного действия и доведение до необходимой степени 

совершенства индивидуальные черты техники каждого спортсмена; 

- дальнейшее воспитание морально-волевых качеств спортсменов в 

условиях соревновательной деятельности и приобретение технико-тактических 

умений и навыков ведения поединка; 

- профилактика асоциального поведения. 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Примерный тематический план теоретической подготовки 

 

Методика тренировки . 

Анализ индивидуальных особенностей физической подготовленности 

(определение сильных и слабых сторон). Методические особенности развития и 

поддержания уровня общей и специальной выносливости, силовых, скоростных 

и координационных способностей на различных этапах годичного цикла 

подготовки квалифицированных спортсменов. Средства и методы 

совершенствования технического мастерства и двигательных способностей в 

подготовительный и основной период. Особенности управления тренировочным 

процессом. 

Анализ спортивной деятельности . 

Особенности спортивной деятельности. Индивидуальная оценка 

реализации тактико-технического мастерства и уровня физической 

подготовленности спортсменов на протяжении сезона. Основные аспекты 

спортивной подготовки. 

Основы комплексного контроля в системе подготовки . 

Задачи и организация контроля за соревновательной и тренировочной 

деятельностью. Контроль за показателями физического состояния спортсменов 

в стандартных условиях. Показатели и методика оперативного, текущего и 

этапного контроля физической подготовленности и функционального состояния.  
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Восстановительные средства и мероприятия . 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

тренировочных занятий, чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности, организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка, 

психорегулирующие воздействия. 

Медико-биологические средства восстановления: сбалансированное 

питание, гигиенические и физиотерапевтические процедуры, баня, массаж. 

 

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (ОФП) 

Применение средств общей физической подготовки ставит основной 

задачей укрепление здоровья, общее физическое развитие спортсменов, 

формирование разнообразных двигательных умений и навыков, создание 

фундамента для всестороннего физического развития, повышение общей 

работоспособности и повышение сопротивляемости организма 

неблагоприятным воздействиям внешней среды. 

Средства и упражнения общей физической подготовки должны составлять 

неотъемлемую часть каждого занятия во всех учебных группах и во все периоды 

тренировки. 

Подбор, содержание и дозировка упражнений зависят от уровня 

физического развития спортсменов, задач тренировочного периода, уровня 

физической подготовленности, возраста спортсменов и наличия материальной 

базы. 

Средства и методы тренировки 

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 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 махов и приседаний; 

- выпады вперед и назад с пружинящими движениями и поворотами; 
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- выпрыгивание из глубокого приседа вперед и вверх; 

- выпрыгивание вверх с разворотом 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 и расслабление. 

Подвижные игры, развивающие равновесие, координацию движений, 

реакцию, силовую выносливость. 

 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (СФП) 

Физическая подготовка направлена, прежде всего, на обеспечение 

максимальной специальной тренированности и поддержание ее на этом уровне в 

текущем цикле. 

Подбирать упражнения надо таким образом, чтобы они содействовали и 

физическому развитию, и овладению техническими действиями. Упражнения, 

направленные на развитие силы, скорости, координации движений должны, по 

своей структуре соответствовать основным техническим действиям. 

В занятиях преобладают специальные физические упражнения, избираемые 

в зависимости от цели занятия. 

Содержание СФП 

Специальная физическая подготовка в этот период направлена, прежде 

всего, на развитие основных физических качеств до уровня, обеспечивающего 

успешное решение задач специальной подготовки. Происходит увеличение доли 

специальных упражнений для развития отдельных групп мышц, органов и 

систем организма, несущих основную нагрузку в соревновательной 

деятельности каратиста. 

Подбирать упражнения нужно таким образом, чтобы они содействовали и 

физическому развитию, и овладению техническими действиями. Упражнения, 

направленные на развитие силы, скорости, координации движений должны, по 

своей структуре соответствовать основным техническим действиям. 

В занятиях необходимо уделять внимание упражнениям на напряжение и 

расслабление тела, так как постоянная напряженность мышц приводит к 

снижению скоростных показателей, что в свою очередь снижает возможность 

немедленного реагирования спортсмена на изменение ситуации в учебном или 

соревновательном бою. 

Также необходимо уделять внимание развитию у спортсменов чувства 

времени (выбор времени, своевременность). Чувство времени крайне важно в 

выполнении приемов и, особенно в соревновательных боях. Исход боя решают 

мгновения и недостаточно точный расчет времени на проведение, как самих 

технических элементов, так и распределения их во время проведения поединка 

может оказаться гибельным. 

Составляя планы тренировок в этот период нельзя забывать и о тактической 

подготовке. Учитывать психологические состояния каждого спортсмена в 

тренировочной и соревновательной практике. 

Содержание СФП 
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Упражнения для развития силовых и скоростно-силовых способностей: 

- отжимания от пола, скамейки или на параллельных брусьях собственным 

весом и с утяжелением; 

- поднимание туловища из положения лежа с согнутыми коленями; 

- поднимание прямых и согнутых ног из положения в висе на 

гимнастической стенке; 

- различные вариации подтягивания; 

- метание набивного мяча; 

- прыжки через скакалку с различными скоростными и временными 

режимами; 

- прыжки в длину и в высоту. 

Упражнения на развитие выносливости: 

- челночный бег 4х15м. 

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; 

- статические упражнения;  

- упражнения на удержание равновесия и т.п. 

Наработка комплексов упражнений традиционной базовой техники для 

подготовки к спортивным мероприятиям и экзаменам. 

Акробатические упражнения:  

- кувырки вперед, назад; 

- кувырки вперед через препятствие; 

- перевороты боком; 

- кувырок назад с выходом на прямые руки; 

- кувырок вперед через руку с выходом на прямые ноги.  

Специальные подвижные игры («Коридор препятствий», «Рэгби», «Бой с 

несколькими»). 

 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (ТП) 

Целью технической подготовки является достижение стабильного и 

вариативного навыка. Это предполагает, с одной стороны, закрепление 

освоенных ранее умений и навыков, а с другой – увеличение их вариативности, 

возможности применения в различных условиях благодаря совершенствованию 

вариантов технических действий. Техническая подготовка, как правило, 

проводится в ходе выполнения основной тренировочной нагрузки. 

По мере совершенствования техники, ее совершенствование проводится в 

различных условиях (зрители, эксперты и т.п.). Особое внимание уделяется со-

вершенствованию техники на фоне утомления. 

Основу данного этапа составляет развитие волевых качеств спортсменов: 

целеустремленности, решительности, силы воли, способности преодолевать 
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трудности. Развитие этих волевых качеств у спортсменов происходит 

непосредственно в процессе тренировки и участия в аттестационных сборах и 

соревнованиях. Для этого необходимо, чтобы занятия по физической и 

технической подготовке обязательно усложнялись в соответствии с уровнем 

подготовленности спортсмена.  

На этом этапе ведущая роль принадлежит методам сопряженной 

тренировки, которая характеризуется целостным выполнением действий в 

условиях дополнительных нагрузок, не искажающих технику движений. В 

тренировку необходимо включать отдельные упражнения, требующие 

специальных волевых усилий. Эти упражнения должны чередоваться с более 

легкими. Можно выделить следующие виды упражнений. 

Упражнения на достижение предельного результата (предельной скорости, 

максимального силового усилия). Эти упражнения вырабатывают способность к 

кратковременным максимальным напряжениям. Воспитывают уверенность в 

себе и решительность. 

Упражнения на преодоление утомления. Подобные упражнения развивают 

выносливость и воспитывают вместе с тем настойчивость, самообладание, 

необходимые для преодоления трудностей нарастающего утомления. 

Упражнения на преодоление необычных трудностей. Подобные 

упражнения требуют преодоления нерешительности, содействуют смелости и 

самообладания. 

Одно из главных условий развития положительных волевых качеств 

учащихся - укрепление уверенности в своих силах. Без уверенности в своих 

возможностях преодолеть трудности спортсмен не может проявить 

необходимые напряжения воли при встрече с препятствиями. Твердая 

уверенность спортсмена в своих силах основывается на проверке своих 

возможностей во время тренировки и соревнований. Для правильной оценки 

спортсменом своих сил необходимо, под руководством тренера, проводить 

разбор и анализ своих достижений и недостатков, при выполнении упражнений 

на тренировках, аттестациях и соревнованиях. 

Упражнения должны подбираться таким образом, чтобы они были 

доступными для спортсменов, но требовали от них все больших и больших 

усилий. Когда выполнение упражнения не представляет никаких трудностей, 

оно перестает быть средством дальнейшего развития. 

В основе воспитания положительных волевых качеств лежит обязательная 

практическая деятельность, связанная с проявлениями смелости и преодолением 

трудностей в спортивной борьбе, твердая уверенность в своих силах, основанная 

на практической проверке своих возможностей во время тренировок и 

соревнований. 

Содержание ТП 

Совершенствование изученных ранее технических действий, расширение 

их вариативности. 

Изучение традиционной базовой техники киокусинкай,  не используемой в 

соревновательной практике, а также изучение новой традиционной базовой и 

спортивной техники в объеме программных знаний традиционной школы 

Киокусинкай 
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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. 

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; 

- индивидуальное выполнение ударов руками перед зеркалом; 

- выполнение удара в паре по макиваре; 

- индивидуальное выполнение изучаемого удара по мешку; 

удары руками сериями: 

- индивидуальная отработка серий ударов перед зеркалом; 

- в паре выполнение серий ударов руками с использованием защитного 

снаряжения; 

- в паре выполнение серий ударов по макиваре; 

- выполнение серии ударов по мешку с максимальной скоростью за 

определенный промежуток времени; 

- индивидуальное выполнение серий ударов на верхнем, нижнем и среднем 

уровене; 

- выполнение серий ударов по мешку на различных уровнях; 

- в парах выполнение серий различных ударов на разных уровнях; 

прямые и круговые удары ногами: 

- индивидуальное разучивание новых ударов ногами; 

- индивидуальная отработка ударов ногами по мешку;  

- в парах, стоя на месте выполнение ударов ногами по макивар; 

- техника ударов руками и ногами на месте и в движении: 

- выполнение в парах ударов ногами с использованием макивар в сочетании 

в передвижении в боевой стойке; 

- стоя на месте статичное удержание ноги, сформированной в конечной фазе 

для выполнения удара ногой вперед, назад или в стороны;  

- в боевой стойке скоростное реагирование по команде тренера ударами 

руками и ногами по макиварам, которыми партнеры окружают атакующего с 

разных сторон; 

- выполнение ударов руками и ногами в сочетании с выполнением базовых 

и боевых стоек; 

- выполнение ударов ногами с партнером, используя защитное снаряжение;  
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- упражнение 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 рукой по макиваре; 

- в паре, выполнение конечной фазы блока по подставленной (с 

удержанием) руке противника; 

- стоя на месте в паре нападающий выполняет одиночные атаки различными 

ударами в различные уровни, защищающийся выполняет защитные действия в 

уровни соответствующие ударам;  

блоки в различных перемещениях: 

- координация защитных действий с различными перемещениями;  

- выполнение блоков в различных перемещениях под счет без партнера; 

- выполнение блоков в различных перемещениях под счет с партнером, 

выполняющим атакующие действия; 

- 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 базовых ката: 

- выполнение ката по элементам; 

- 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, выполняемые только за счет техники рук на ближней дистанции; 

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

дистанции; 

- бои с использованием ударной и защитной техники рук и ног на длинной 

дистанции; 

- работа в парах с использованием защитного снаряжения; 

- работа в парах с распределением ролей; 

- работа в парах с использованием набивных щитов и макивар; 

- работа в парах с решением конкретной тактической задачей; 

- бои на наработку «чувства времени» и т.п. 

 

ЭТАП ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 
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На этапе высшего спортивного мастерства спортсмен, совершенствуя 

технику киокусинкай, развивает те качества, от которых зависит победа на 

татами.  

Задачи этапа высшего спортивного мастерства: 

дальнейшее развитие специальной физической и технической подготовки 

спортсменов для достижения высокого уровня работоспособности. 

Подтверждение требований, предъявляемых к званию МС (1дан – черный 

пояс) 

Достижение высокого уровня соответствия и взаимосвязи всех сторон 

подготовки (физической, технической, тактической, психологической, 

морально-волевой и др). 

Преимущественная направленность тренировочного процесса: 

совершенствование техники киокусинкай каратэ и специальных 

физических качеств; 

повышение технической и тактической подготовленности; 

освоение необходимых тренировочных нагрузок; 

совершенствование соревновательного опыта и психической 

подготовленности; 

достижение спортивных результатов на уровне МС и МСМК. 

Этап высшего спортивного мастерства характерен определенными зонами 

становления мастерства:  

зона первых больших успехов (выполнение норматива мастера спорта), 

участие в международных спортивных соревнованиях;  

зона достижения оптимальных возможностей (выход на уровень лучших 

спортсменов мира, участие на чемпионатах Европы, мира);  

зону поддержания высших спортивных результатов.  

Поэтому особое внимание в тренировочном процессе 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.  

Методы контроля за уровнем подготовленности спортсменов 

С ростом спортивного мастерства увеличивается и значимость 

организации системы комплексного контроля за уровнем подготовленности 

спортсменов и их адаптации к тренировочным и соревновательным нагрузкам. 

Комплексный контроль реализуется в ходе тестирования или процедуры 

измерения результатов в тесте. В подготовке квалифицированных спортсменов 

выделяется три формы контроля: оперативный, текущий и этапный. 

Оперативный контроль используется непосредственно в тренировочном занятии 

и направлен на оценку реакций на тренировочные или соревновательные 
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нагрузки, качество выполнения технических действий и их комбинаций, настрой 

и поведение спортсмена в различных условиях тренировочной и 

соревновательной деятельности.  

Текущий контроль направлен на изучение следовых явлений после 

выполнения нагрузок различной направленности, усвоения или 

совершенствования технико-тактических навыков в ходе тренировочных или 

соревновательных микроциклов.  

Этапный контроль связан с продолжительными циклами тренировки – 

периодами, этапами макроцикла – и направлен на комплексное определение 

итогов конкретного этапа, выраженных результатами соревнований и 

показателям тестов, отражающих общий уровень различных сторон 

подготовленности спортсменами  

 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Основы совершенствования спортивного мастерства . 

2. Основы методики тренировки. 

3. Анализ аттестационной деятельности. Требования и критерии оценки . 

4. Основы комплексного контроля в системе подготовки. 

5. Педагогические средства восстановления. 

 

 ТЕХНИЧЕСКАЯ И ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

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 



66 
 

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 

Хидари шито-

цки 

Миги гедан-

барай 

С шагом вперед 

вправо маваше-

цки, шаг назад 

миги маваше-

гери чудан 

Ороше маваше-

цки хидари, шаг 

назад маваше-

гери 

4 

Миги шито-цки 
Хидари гедан-

барай 

Разножка хидари 

май-гери чудан 
 

Миги шито-цки 
Миги гедан-

барай 

С шагом вперед 

влево маваше-

цки, шаг назад 

миги гяку-цки 

Миги маваши-

цки 

5 

Хидари ороше-

цки (верхний 

правой) 

Подставка плеча 
Ороше маваши-

цки миги 

Хидари ой-цки, 

миги маваше-

гери гедан 

Хидари ороше-

цки (верхний 

правой) 

Уход с линии 

атаки влево 

Маваше-гери 

чудан правой 

Разножка 

маваше-гери 

гедан 

6 

Миги ороше-цки 

(верхний 

правой) 

Удар, подставка 

плеча 

Маваше-гери 

гедан инсайт 

Разножка 

маваше-гери по 

задней ноге 

Миги ороше-цки 

(верхний 

правой) 

Отход назад   

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 

миги маваше-

гери гедан 

 

 

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 
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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 маваше-

гери гедан левой 

 

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, шаг 

влево в сторону 

маваше-цки 

чудан 

Разножка миги 

маваше-гери 

гедан инсайт 

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 

Двойной блок Миги маваше-

гери чудан или 

едан 

Миги маваше-

цки, хидари хиза-
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(круговой удар в 

корпус) 

гери, шаг назад 

хидари гяку-цки 

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 
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Ура-маваше 

(круговой удар с 

разворота) 

Быстрое 

сближение 

Маваше-гери 

гедан левой 

 

 

15. Учебно-тематический план представлены в таблице № 12. 

Таблица № 12 

Этап 

спорт

ивной 

подго

товки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

време

ни в 

год 

(мину

т) 

Сроки 

провед

ения 

Краткое содержание 

Этап 

начал

ьной 

подго

товки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года 

обучения: 

≈ 

120/18

0 

 

 

История 

возникновения 

вида спорта и 

его развитие 

≈ 

13/20 

сентяб

рь 

Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – 

важное 

средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

≈ 

13/20 

октябр

ь 

Понятие о физической 

культуре и спорте. Формы 

физической культуры. 

Физическая культура как 

средство воспитания 

трудолюбия, 

организованности, воли, 

нравственных качеств и 

жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, 

гигиена 

спортсменов 

≈ 

13/20 
ноябрь 

Понятие о гигиене и 

санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к 

одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных 

объектах. 
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при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

Закаливание 

организма 

≈ 

13/20 

декабр

ь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль 

в процессе 

занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

≈ 

13/20 
январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и 

спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические 

основы 

обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

≈ 

13/20 
май 

Понятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические 

основы 

судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о 

спортивном соревновании. 

Организационная работа по 

подготовке спортивных 

соревнований. Состав и 

обязанности спортивных 

судейских бригад. Обязанности 

и права участников 

спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

спортсменов 

≈ 

14/20 

    

август 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. 
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Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование 

и спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

≈ 

14/20 

ноябрь

-май 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учеб

но-

трени

ро-

вочн

ый 

этап 

(этап 

спорт

ивной 

специ

ализа-

ции) 

Всего на 

учебно-

тренировочно

м этапе до 

трех лет 

обучения/ 

свыше трех 

лет обучения: 

≈ 

600/96

0 

 

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈ 

70/107 

сентяб

рь 

Физическая культура и спорт 

как социальные феномены. 

Спорт – явление культурной 

жизни. Роль физической 

культуры в формировании 

личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, 

уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 

70/107 

октябр

ь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный 

Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

спортсменов 

≈ 

70/107 
ноябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке спортсменов к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 
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Физиологичес

кие основы 

физической 

культуры 

≈ 

70/107 

декабр

ь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных 

видов мышечной 

деятельности. 

Физиологическая 

характеристика состояний 

организма при спортивной 

деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития двигательных 

навыков. 

Учет 

соревнователь

ной 

деятельности, 

самоанализ 

спортсмена 

≈ 

70/107 
январь 

Структура и содержание 

Дневника спортсмена. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы 

технико-

тактической 

подготовки. 

Основы 

техники вида 

спорта 

≈ 

70/107 
май 

Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. 

Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в 

достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическ

ая подготовка 

≈ 

60/106 

сентяб

рь- 

апрель 

Характеристика 

психологической подготовки. 

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈ 

60/106 

декабр

ь-май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для 

вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 

≈ 

60/106 

декабр

ь-май 

Деление участников по 

возрасту и полу. Права и 

обязанности участников 

спортивных соревнований. 

Правила поведения при 
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участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совер

шен-

ствов

ания 

спорт

ивног

о 

масте

рства 

Всего на этапе 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. 

Роль и место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈ 200 
сентяб

рь 

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. 

Перетренирова

нность/ 

недотренирова

нность 

≈ 200 
октябр

ь 

Понятие травматизма. 

Синдром 

«перетренированности». 

Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет 

соревнователь

ной 

деятельности, 

самоанализ 

спортсмена 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение Дневника спортсмена. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной 

деятельности. 

Психологическ

ая подготовка 
≈ 200 

декабр

ь 

Характеристика 

психологической подготовки. 

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности. 

Классификация средств и 

методов психологической 

подготовки спортсменов. 

Подготовка 

спортсмена 

как 

≈ 200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 
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многокомпоне

нтный процесс 

Спортивные результаты – 

специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной 

тренировки. Основные 

направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования 

как 

функциональн

ое и 

структурное 

ядро спорта 

≈ 200 
февра

ль-май 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановител

ьные средства 

и мероприятия 

в переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

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. 

Этап  
Всего на этапе 

высшего 
≈ 600  
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высш

его 

спорт

ивног

о 

масте

рства 

спортивного 

мастерства: 

Физическое, 

патриотическо

е, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их 

роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 
сентяб

рь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, 

нравственного, правового и 

эстетического воспитания на 

занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. 

Патриотическое и 

нравственное воспитание. 

Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные 

функции 

спорта 

≈ 120 
октябр

ь 

Специфические социальные 

функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие 

социальные функции спорта 

(воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая 

функции). Функция 

социальной интеграции и 

социализации личности. 

Учет 

соревнователь

ной 

деятельности, 

самоанализ 

спортсмена 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение Дневника спортсмена. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

спортсмена 

как 

многокомпоне

нтный процесс 

≈ 120 
декабр

ь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной 

тренировки. Основные 
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направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования 

как 

функциональн

ое и 

структурное 

ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых 

видов спорта, различающихся 

по результатам 

соревновательной 

деятельности 

Восстановител

ьные средства 

и мероприятия 

в переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

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 различных 

восстановительных средств. 

Организация 

восстановительных 

мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных 

мероприятий 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  

 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта "киокусинкай", содержащим в своем 

наименовании слова и словосочетания "весовая категория", "абсолютная 

категория", "тамэсивари" (далее - "весовая категория") и "ката" (далее - "ката"), 

основаны на особенностях вида спорта "киокусинкай" и его спортивных 

дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта "киокусинкай", по которым осуществляется спортивная 

подготовка. 

1) Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "киокусинкай" учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

2) Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

3) Возраст спортсменов на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего 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. 

4) В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка спортсменов 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта "киокусинкай". 

 
VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
 

17. 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 
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соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала и (или) специализированных мест для размещения 

тренажеров; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 N 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 N 61238); 

-обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки (таблица № 13); 

Таблица №13 

 

N 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

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 

consultantplus://offline/ref=4A0F64264511BCF2A58B62A09B38FC1A8351DC838912CA0CCCB61D88844F2ECD0DE3EA382BDF5E55D5AC7F10D4L9M3L
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12. Турник навесной на гимнастическую стенку штук 3 

 

- спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

(таблица 14) 

Таблица №14 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/п 

Наименов

ание 

Един

ица 

измер

ения 

Расчетн

ая 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочн

ый этап 

(этап 

спортивной 

специализац

ии) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

колич

ество 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

колич

ество 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

коли

чест

во 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

коли

чест

во 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

1. 

Защитные 

накладки 

на ноги 

пар 

на 

спортсм

ена 

- - 1 2 1 2 1 2 

2. 

Перчатки 

(шингард

ы) 

пар 

на 

спортсм

ена 

- - 1 2 1 2 1 2 

3. 

Протекто

р 

паховый 

штук 

на 

спортсм

ена 

- - 1 2 1 2 1 2 

4. 

Протекто

р 

нагрудны

й 

(женский) 

штук 

на 

спортсм

ена 

- - 1 2 1 2 1 2 

5. 

Шлем для 

киокусин

кай 

штук 

на 

спортсм

ена 

- - 1 2 1 2 - - 

 

-обеспечение спортсменов проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 
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-обеспечение спортсменов питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

-медицинское обеспечение спортсменов, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

17. Кадровые условия реализации Программы: 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия 

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта,  

а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов  

(при условии их одновременной работы с обучающимися). 

          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 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минтруда России 

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), 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). 

Учреждение обеспечивает прохождение курсов повышения квалификации 

тренеров-преподавателей не менее, чем один раз в три года. 

18. Информационно-методические условия реализации Программы. 

Нормативные документы:  

1. Федерального закона от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре 

и спорте в Российской Федерации»;  

2. Приказа Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации» (зарегистрирован в Минюсте России 

05.04.2016 № 41679).;  
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3. Приказ 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" 

(Зарегистрировано в Минюсте России 03.12.2020 № 61238);  

4. Приказа Министерства спорта России «Об утверждении Порядка приема 

лиц в физкультурно-спортивные организации, созданные Российской 

Федерацией и осуществляющие спортивную подготовку» от 16.08.2013 г. № 645;  

5. Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 15.11.2022 г. № 

989 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду 

спорта «киокусинкай»;  

6. Положения о Единой всероссийской спортивной классификации.  

 

 

 

 




