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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «киокусинкай» (далее – Программа) предназначена для организации  спортивной под-

готовки по виду спорта  «киокусинкай» в Муниципальном бюджетном учреждении дополни-

тельного образования  «Спортивная школа Олимпийского резерва «АТЛЕТ» города Магни-

тогорска (далее – учреждение). 

1.1. «Киокусинкай»  как спортивная дисциплина Характеристика вида спорта и его отличи-

тельные особенности. 

      Характеристика вида спорта. 

          Киокусинкай – один из самых активно развивающихся и популярных стилей каратэ. 

Создателем школы Киокусинкай в середине ХХ века был легендарный мастер Масутацу 

Ояма. С юности изучая традиционные единоборства, дзюдо и бокс, смыслом своей жизни 

он провозгласил возрождение «реального» каратэ – контактного, без защитного снаряже-

ния, с мощными ударами руками и ногами (в кекусинкай запрещены только удары руками 

в голову). Именно поэтому кекусинкай является чрезвычайно зрелищным видом спорта, 

завоевавшим миллионы поклонников по всему миру. Этот стиль требует предельной кон-

центрации, мощной атлетической подготовки и несгибаемой воли к победе как в спаррин-

ге – кумитэ, так и в тамэсивари – разбивании досок. 

    Согласно идеалу Будо-каратэ, кекусинкай основывался прежде всего как воинское ис-

кусство. Ояма не отделял постоянного совершенствования техники боя от непрерывного 

воспитания духа. Важно не только физическое, но целостное развитие лучших качеств че-

ловека. 

     Слово Киокусинкай состоит из 3 иероглифов: «Кёку» — окончательный, абсолютный 

предел; «Син» — правда, действительность, реальность, истина; «Кай» — организация, 

общество, союз. Дословный перевод - союз абсолютной истины. Но, учитывая специфи-

ческие понятия восточной философии, переводить слово Кёкусинкай можно по-разному. 

Это скорее союз искателей абсолютной истины. Еще один вариант перевода - «предельная 

искренность». Именно таким должен быть настрой человека, стремящегося к подлинному 

познанию боевого искусства и достижению вершин мастерства. 

Этот сложный и красивый стиль одновременно пропагандировался как «каратэ для мил-

лионов», ведь путь духовного и физического совершенствования открыт каждому челове-

ку в любой точке мира.  
  

     КИОКУСИНКАЙ - боевое искусство, система защиты и нападения без оружия, в котором 

применяются удары и блоки руками и ногами. В отличие от других единоборств Японии, 

(джиу-джитсу, дзюдо), которые предполагают борьбу, проведение разного рода бросков, 

удерживающих захватов и удушающих приемов, в киокусинкай степень непосредственного 

контакта между участниками схватки минимальна, а для сокрушения противника использу-

ются точно нацеленные мощные удары руками или ногами, наносимые в жизненно важные 

точки его тела. Задачи спортивной подготовки решаются в многолетнем этапном процессе. 

На каждом этапе спортивной подготовки  выделяются основные моменты, на которые на-

правлено воздействие тренировочного процесса. 

Специфика организации тренировочного процесса 

     Целью прохождения спортивной подготовки по киокусинкай является отбор и эффек-

тивная тренировка спортсменов высокого уровня спортивного мастерства на базе спорт-

школы. 
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Задачи спортивной подготовки: 

 - систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим и тактическим 

арсеналом во время регулярных тренировочных занятий и спортивных соревнований; 

 - воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и общекультурных цен-

ностей; 

 -повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их физических воз-

можностей, поддержание высокой физической готовности спортсменов высшего мастер-

ства; 

 -получение спортсменами знаний в области киокусинкай, освоение правил и тактики ве-

дения поединков, изучение истории киокусинкай, опыта мастеров прошлых лет; 

  - ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, основами гигиены, 

принципами честной борьбы;  

- формирование гармонично развитой личности методами физического воспитания на 

основе знания особенностей спортивной тренировки и методик физической подготовки; 

 - овладение методами определения уровня физического развития спортсмена и коррек-

тировки уровня физической готовности;  

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом, 

привитие навыков самостоятельного многолетнего физического совершенствования. 

                               Планируемые показатели соревновательной деятельности  

     Под соревновательной деятельностью в настоящей программе признаётся нацеленное 

на результат (победу) участие в поединках по киокусинкай. Единицей измерения объёма 

соревновательной деятельности является поединок, целью которого является одержать 

победу над соперником с использованием всего тактико-технического арсенала и физи-

ческого потенциала спортсмена. 

   Соревновательные поединки, в зависимости от места и задачи проведения, могут быть 

тренировочными (проходящими согласно тренировочному плану), контрольными 

(имеющими задачей оценку текущего уровня подготовки спортсмена и (или) его поло-

жения в рейтинге иных спортсменов группы), основными (проходящими в рамках офи-

циальных соревнований).       

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

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

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки. 

 

Приложение № 1 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки по виду 

спорта "киокусинкай", 

утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 15 ноября 2022 г. № 989 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, прохо-

дящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405833525/#0
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Этапы спортивной под-

готовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную подго-

товку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Для спортивной дисциплины "ката" 

Этап начальной подготов-

ки 

2-3 8 12 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной спе-

циализации) 

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 подготов-

ки 

1-3 10 12 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной спе-

циализации) 

4-5 11 10 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 14 3 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не ограничивается 16 2 

Приложение № 2 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки по виду 

спорта "киокусинкай", 

утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 15 ноября 2022 г. № 989 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап началь-

ной подго-

товки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной спе-

циализации) 

Этап совершенствова-

ния спортивного мас-

терства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До Свыше До трех Свыше трех 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405833525/#0
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года года лет лет 

Количество 

часов в неде-

лю 

4, 5-

6 

6-8 8-14 12-18 16-24 20-32 

Общее коли-

чество часов в 

год 

234-

312 

312-416 416-728 624-936 832-1248 1040-1664 

 

5.1.Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы  

Основными формами осуществления учебно-тренировочного процесса являются: 

- групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- учебно-тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

 

5.2.Учебно-тренировочные занятия – групповые, индивидуальные, смешанные и иные. 

Приложение № 3 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки по виду 

спорта "киокусинкай", 

утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 15 ноября 2022 г. № 989 

Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных ме-

роприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных ме-

роприятий по этапам спортивной подготовки (количество су-

ток) (без учета времени следования к месту проведения учеб-

но-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап на-

чальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап спор-

тивной специали-

зации) 

Этап совершенство-

вания спортивного 

мастерства 

Этап высше-

го спортив-

ного мастер-

ства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-

тренировочные меро-

приятия по подготовке 

к международным 

спортивным соревно-

- - 21 21 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405833525/#0
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ваниям 

1.2. Учебно-

тренировочные меро-

приятия по подготовке 

к чемпионатам России, 

кубкам России, пер-

венствам России 

- 14 18 21 

1.3. Учебно-

тренировочные меро-

приятия по подготовке 

к другим всероссий-

ским спортивным со-

ревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. Учебно-

тренировочные меро-

приятия по подготовке 

к официальным спор-

тивным соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-

тренировочные меро-

приятия по общей 

и(или) специальной 

физической подготов-

ке 

- 14 18 18 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 

- - До 10 суток 

2.3. Мероприятия для ком-

плексного медицин-

ского обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. Учебно-

тренировочные меро-

приятия в каникуляр-

ный период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. Просмотровые учебно-

тренировочные меро-

приятия 

- До 60 суток 

5.3.Спортивные соревнования 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям 
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(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации и правилам данного вида спорта; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержден-

ных международными антидопинговыми организациями. 

Учреждение направляет спортсменов на соревнования - на основании утвержденного 

плана физкультурных и спортивных мероприятий  в соответствии с Единым календарным 

планом городских, межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных и 

спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. 

Приложение № 4 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки по виду 

спорта "киокусинкай", 

утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 15 ноября 2022 г. № 989 

Объем соревновательной деятельности 

Виды спортив-

ных соревнова-

ний 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап началь-

ной подго-

товки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствова-

ния спортивного мас-

терства 

Этап высшего 

спортивного 

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 

 

Приложение № 5 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки по виду 

спорта "киокусинкай", 

утвержденному приказом 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405833525/#0
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405833525/#0
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Минспорта России 

от 15 ноября 2022 г. № 989 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап на-

чальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап спор-

тивной специали-

зации) 

Этап совершенство-

вания спортивного 

мастерства 

Этап высше-

го спортив-

ного мастер-

ства До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Для спортивной дисциплины "ката" 

1. Общая физическая 

подготовка (%) 

30-

39 

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

2. Специальная физиче-

ская 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 подго-

товка (%) 

42-

54 

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

5. Тактическая, теорети-

ческая, психологиче-

ская подготовка (%) 

1-3 1-3 6-15 6-15 6-18 3-17 

6. Инструкторская и су-

дейская практика (%) 

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

7. Медицинские, медико-

биологические, вос-

становительные меро-

приятия, 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 физиче-

ская подготовка (%) 

26-

33 

24-30 20-26 21-28 21-37 27-34 
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3. Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 

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

4. Техническая подго-

товка (%) 

18-

23 

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

5. Тактическая, теорети-

ческая, психологиче-

ская подготовка (%) 

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

6. Инструкторская и су-

дейская практика (%) 

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

7. Медицинские, медико-

биологические, вос-

становительные меро-

приятия, тестирование 

и контроль (%) 

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

 
 
 

5.4.Иные виды (формы) обучения – физкультурные мероприятия в форме спартакиад, 

спортивных эстафет, спортивных праздников. 
 

6. Календарный план воспитательной работы 

 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки прове-

дения 

1.  Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика  Участие в спортивных соревнованиях раз-

личного уровня, в рамках которых преду-

смотрено:  

 практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и тер-

минологии, принятой в виде спорта; 

 приобретение навыков судейства и про-

ведения спортивных соревнований в ка-

честве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

 приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

 формирование уважительного отноше-

ния к решениям спортивных судей; 

 воспитание внутренней установки на 

строгое и неукоснительное соблюдение 

правил вида спорта  

в течение года 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

 освоение навыков организации и прове-

дения учебно-тренировочных занятий в 

в течение года 
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качестве помощника тренера-

преподавателя; 

 составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

 формирование навыков наставничества; 

 формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и соревнова-

тельному процессам; 

 формирование склонности к педагогиче-

ской работе 

 

2.  Здоровьесберегающая деятельность 

2.1. Организация и про-

ведение мероприя-

тий, направленных на 

формирование здоро-

вого образа жизни 

Проведение бесед с обучающимися и специ-

альных акций (дней здоровья и др.), преду-

сматривающих: 

 формирование ответственного отноше-

ния к своему здоровью и установки на 

здоровый образ жизни (здоровое пита-

ние, соблюдение гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и от-

дыха, регулярная физическая актив-

ность); 

 осознание последствий и неприятие 

вредных привычек (употребление алко-

голя, наркотиков, курение) и иных форм 

вреда для физического и психического 

здоровья; 

в течение года 

2.2. Здоровьесберегающее 

воспитание в системе 

учебно-

тренировочных заня-

тий 

Обеспечение направленности учебно-

тренировочных занятий на: 

 формирование гигиенических навыков, 

связанных с двигательной активностью и 

занятием избранным спортом; 

 обеспечение соблюдения режима дня, 

закаливание организма; 

 знание и соблюдение основ спортивного 

питания; 

 формирование знаний и навыков, свя-

занных с соблюдением требования тех-

ники безопасности при занятиях избран-

ным спортом; 

в течение года 

 Режим питания и от-

дыха 

 

Практическая деятельность и восстанови-

тельные процессы обучающихся: 

 формирование навыков правильного ре-

жима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

в течение года 
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способов закаливания и укрепления им-

мунитета); 

3.  Патриотическое воспитание  

3.1. Теоретическая подго-

товка  

Включение в содержание теоретической 

подготовки вопросов патриотического вос-

питания (формирование качеств юного 

спортсмена – гражданина своей страны, 

чувства ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою Родину, воспи-

тание уважения к государственным симво-

лам (герб, флаг, гимн), готовности к служе-

нию Отечеству, его защите на примере роли, 

традиций и развития вида спорта в совре-

менном обществе, легендарных спортсменов 

в Российской Федерации, в регионе) 

 

в течение года 

3.2. Формирование чувст-

ва гордости за дости-

жения нашей страны 

в мировом и отечест-

венном спорте  

Через систему учебно-тренировочных заня-

тий. 

в течение года 

3.3. Проведение физкуль-

турных и спортивных 

мероприятий, посвя-

щенных дням воин-

ской славы и памят-

ным датам России
1
 

23 февраля – День защитника Отечества февраль 

12 апреля – День космонавтики апрель 

9 мая – День Победы советского народа в 

Великой Отечественной войне 1941 - 1945 

годов 

май 

22 июня – День памяти и скорби – день на-

чала Великой Отечественной войны 

июнь 

4 ноября – День народного единства ноябрь 

9 декабря – День Героев Отечества декабрь 

3.4. Формирование ува-

жения к российским 

спортсменам – геро-

ям спорта  

Через систему учебно-тренировочных заня-

тий 

в течение года 

3.5.  Организация церемоний открытия и закры-

тия физкультурных и спортивных меро-

приятий (подъем государственного флага, 

исполнение государственного гимна, прове-

дение спортивного парада, вручение наград 

и наградной атрибутики и т.д.) 

Использование атрибутики, эмблемы физ-

культурных мероприятий и спортивных со-

ревнований  

 

По графику 

(плану) прове-

дения физкуль-

турных меро-

приятий и 

спортивных 

соревнований 

4.  Развитие творческого мышления 

4.1. Теоретические задачи Развитие творческого мышления на учебно-

тренировочных занятиях 

в течение года 

4.2.  развитие изобретательности и логического 

мышления 

 

4.3  развитие умения сравнивать, выявлять и ус-

танавливать закономерности, связи и отно-
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шения, самостоятельно решать и объяснять 

ход решения поставленной задачи 

4.4  развитие умения концентрировать внима-

ние, находиться в готовности совершать 

двигательные действия в период проведения 

тренировочных занятий (в том числе в спор-

тивных соревнованиях). 

 

5. Нравственное воспитание 

5.1  Воспитание коллективизма, чувства това-

рищества, готовности к взаимовыручке, че-

стности, справедливости, ответственности, 

настойчивости, воли, дисциплинированно-

сти через систему учебно-тренировочных 

занятий 

в течение года 

5.2  Проведение бесед с обучающимися, направ-

ленных на соблюдение этических норм по-

ведения в спорте 

в течение года 

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

борьбу с ним 

План направлен на решение следующих задач: 

1) формирование ценностно-мотивационной сферы, способствующей привитию чест-

ных способов борьбы в спорте; 

2) опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в 

большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о 

том, что допинг способен заменить тренировочный процесс; 

3) раскрытие перед занимающимися молодыми людьми тех возможностей для роста 

результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также психологическая под-

готовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); 

4) формирование у занимающихся молодых людей более широкого взгляда на жиз-

ненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт будет не самоцелью, а 

лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов; 

5) воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и про-

гнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на 

третьих лиц; 

6) пропаганда принципов fair-play («честная игра»), отношения к спорту как к пло-

щадке для честной конкуренции и воспитания личностных качеств; 

7) повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спор-

ту как к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно по-

беждать любой ценой. 

 

№ 

п/п 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 

(год подго-

товки) 

Рекомендации по прове-

дению мероприятий 

1. Моральные и этические ценности физи-

ческой культуры и спорта (беседа) 

первый, вто-

рой год  

Особенности данных ме-

роприятий на первом и 

втором году подготовки 

связаны с новым статусом 

ребенка – статусом спорт-

смена. Необходимо сфор-

мировать начальные дет-

2. Ознакомление с принципом честной 

спортивной борьбы fair-play, с пояснени-

ем его особенностей и демонстрацией 

примеров в спорте (беседа) 

первый, вто-

рой год 

3. Поощрение соблюдения принципа fair- первый, вто-
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play в учебно-тренировочной и соревно-

вательной деятельности. Примеры со-

блюдения принципа fair-play юными 

спортсменами в учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности в волей-

боле (беседа) 

рой год ские убеждения о высокой 

нравственности физиче-

ской культуры и спорта. 

Главной задачей антидо-

пинговых мероприятий на 

первом и втором году 

подготовки является фор-

мирование у детей устой-

чивого положительного 

опыта соблюдения мо-

ральных и этических норм 

в учебно-тренировочной и 

соревновательной дея-

тельности, и их примене-

ние в повседневной жиз-

ни, формирование основ 

знаний о здоровом образе 

жизни, профилактике 

вредных привычек (соот-

ветствующих данному 

возрасту), знаний о гигие-

не спортсмена. 

На третьем году спортив-

ной подготовки юный 

спортсмен в совокупности 

с повторением ранее 

пройденного материала, 

обязан иметь общие пред-

ставления о допинге и его 

вреде для здоровья спорт-

смена, о существовании и 

особенностях деятельно-

сти организаций, осуще-

ствляющих борьбу с при-

менением допинга в спор-

те. 

4. Поощрение соблюдения принципа fair-

play в учебно-тренировочной и соревно-

вательной деятельности. Примеры со-

блюдения принципа fair-play юными 

спортсменами в других видах физкуль-

турной и спортивной деятельности (бесе-

да) 

первый, вто-

рой год 

5. Пропаганда принципов fair-play, отноше-

ния к спорту как к площадке для честной 

конкуренции и воспитания личностных 

качеств (беседа) 

первый, вто-

рой год 

6. Здоровый образ жизни - главное условие 

профилактики возникновения вредных 

привычек (беседа) 

первый, вто-

рой, третий 

год 

7. Вредные привычки и их преодоление 

(беседа) 

первый, вто-

рой, третий 

год 

8. Здоровые привычки - здоровый образ 

жизни (викторина) 

первый, вто-

рой, третий 

год 

9. Гигиена спортсмена (викторина) первый, вто-

рой, третий 

год 

10. Ознакомление с правами и обязанностя-

ми волейболиста (беседа) 

третий год 

11. Формирование критического отношения 

к допингу (беседа) 

третий год 

12. Организации, осуществляющие борьбу с 

применением допинга в спорте (беседа) 

третий год 

 

8. Планы инструкторской и судейской практики. 

     Инструкторская и судейская практика Навыки работы инструктора осваиваются на трени-

ровочном этапе спортивной подготовки (этапе спортивной специализации). На этапах со-

вершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства эти навыки за-

крепляются.  

      Для проведения занятий по инструкторской и судейской практике привлекаются спорт-

смены уровня КМС, МС и МСМК в качестве помощников тренера-преподавателя. Во время 

занятий у спортсменов вырабатываются способность наблюдать за выполнением упражне-

ний и соревновательных программ другими спортсменами, находить и анализировать ошиб-

ки, предлагать способы их устранения.  

      Спортсмены, работая в качестве помощника тренера-преподавателя, должны уметь под-

бирать упражнения для разминки, составлять конспекты занятий, комплексы тренировочных 
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упражнений, проводить тренировочные занятия в группах этапа начальной подготовки и 

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации).  

     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 секре-

тариата, а также правила оценки упражнений, выполненных спортсменами.  

      Результатом инструкторской и судейской практики должно являться присвоение спорт-

сменам групп совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерст-

ва званий инструкторов по спорту и судей по спорту. Судейская категория присваивается 

после прохождения судейского семинара и сдачи экзамена.  

Инструкторская и судейская практика на начальном этапе спортивной подготовке не 

предусмотрена. 

 

9. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения вос-

становительных средств. 

     Для восстановления работоспособности спортсменов необходимо использовать широкий 

круг средств и методов (гигиенических, психологических, медико-биологических) с учетом 

возраста, квалификации и индивидуальных особенностей спортсмена.  

     Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (до 2-х лет подготовки) - восста-

новление работоспособности происходит, главным образом, естественным путем: чередова-

нием тренировочных дней и дней отдыха; постепенным возрастанием объема и интенсивно-

сти тренировочных нагрузок; 17 проведением занятий в игровой форме. К гигиеническим 

средствам следует отнести: душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характе-

ра, прогулки на свежем воздухе.  

      Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (свыше 2-х лет подготовки) - ос-

новными средствами восстановления, является рациональное построение тренировки и соот-

ветствие ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; 

необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха как в отдельном тренировочном 

занятии, так и на этапах годичного цикла. Гигиенические средства восстановления исполь-

зуются те же, что и для тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 1-го и 2-го 

годов подготовки. Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психическо-

го состояния спортсменов при подготовке и участии в соревнованиях, используются методы: 

внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы. Из медико-

биологических средств восстановления: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все 

виды массажа, русская парная баня и сауна.  

      На этапе совершенствования спортивного мастерства с ростом объема специальной фи-

зической подготовки и количества соревнований увеличивается время, отводимое на восста-

новление организма спортсменов. Дополнительными средствами могут быть переключения с 

одного вида спортивной деятельности на другой, чередование тренировочных нагрузок, объ-

ема и интенсивности, изменение продолжительности периодов отдыха и тренировочных на-

грузок. На данном этапе подготовки необходимо комплексное применение всех средств вос-

становления (гигиенические, психологические, медико- биологические). При этом следует 

учитывать некоторые общие закономерности и влияние этих средств на организм спортсме-

на. Постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстановительный эф-

фект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам обще-
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го воздействия (русская парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий руч-

ной массаж, плавание и т.д.) адаптация происходит постепенно. В этой связи использование 

комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает больший эффект. При составле-

нии восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо применять средства 

общего воздействия, а затем - локального. Комплексное использование разнообразных вос-

становительных средств в полном объеме необходимо после высоких тренировочных нагру-

зок и в соревновательном периоде. При выборе восстановительных средств особое внимание 

необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 

нагрузок спортсменами. Для этой цели могут служить субъективные ощущения спортсменов, 

а также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, 

интенсивность потоотделения и др.).  

                        Примерные комплексы основных средств восстановления. 

Время проведения 

 

Средства восстановления 

После утренней тре-

нировки 

гигиенический душ, влажные обтирания с последующим растирани-

ем сухим полотенцем, 

После тренировоч-

ных нагрузок 

гигиенический душ комплексы средств, рекомендуемые врачом ин-

дивидуально - массаж, УВЧ-терапия, теплый душ; - сауна, массаж 

 

 

III. Система контроля 

 

10. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подго-

товки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо вы-

полнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к уча-

стию 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; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года; 

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

подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачис-

ления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации). 

 

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта 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; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
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ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже муниципального 

уровня на первом и втором году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже регио-

нального уровня, начиная с третьего года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачис-

ления 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; 

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 соревновани-

ях; 

ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кан-

дидат в мастера спорта»; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже межрегионального 

уровня; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для зачис-

ления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, так-

тической, 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 всероссийского 

уровня; 

ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер 

спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения спортив-

ного звания «мастер спорта России международного класса»; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской Федерации и 

(или) спортивной сборной команды Российской Федерации; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и ме-

ждународных официальных спортивных соревнованиях. 

 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой учреждением, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 

перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагруз-
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ками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных со-

ревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

 

13.Приложения 6-9 к ФССП 

Приложение № 6 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки по виду 

спорта "киокусинкай", 

утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 15 ноября 2022 г. № 989 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта "киокусинкай" 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше го-

да обучения 

мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

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 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 5 

1.3. 
Смешанное передвижение на 

1000 м 
мин, с 

не более не более 

7.10 7.35 - - 

1.4. Бег на 1000 м мин, с 
не более не более 

- - 6.10 6.30 

1.5. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической ска-

мье (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 катего-

рия" 

2.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,2 6,4 5,7 6,0 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405833525/#0
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2.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более не более 

6.10 6.30 - - 

2.3. Бег на 1500 м мин, с 
не более не более 

- - 8.20 8.55 

2.4. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

2.5. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической ска-

мье (от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +3 +4 

2.6. Челночный бег 3x10 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 вы-

сокой перекладине 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 - 3 - 

3.2. 
Подтягивание из виса на 

низкой перекладине 

количество 

раз 

не менее не менее 

- 4 - 9 

3.3. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 

30 с) 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 9 16 14 

Приложение № 7 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки по виду 

спорта "киокусинкай", 

утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 15 ноября 2022 г. № 989 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спор-

тивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-

тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта "киокусинкай" 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ мужчины девушки/ женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "ката" 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405833525/#0
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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 ска-

мье (от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+2 +3 

1.5. Челночный бег 3x10 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 ска-

мье (от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+3 +4 

2.5. Челночный бег 3x10 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 вы-

сокой перекладине 

количество 

раз 

не менее 

5 - 
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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", "пер-

вый спортивный разряд" 

Приложение № 8 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки по виду 

спорта "киокусинкай", 

утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 15 ноября 2022 г. № 989 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спор-

тивной квалификации (спортивные разряды) для перевода и зачисления на этап со-

вершенствования спортивного мастерства по виду спорта "киокусинкай" 

№ 

п/п 

Упражнения Единица из-

мерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,1 5,4 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

9.40 11.40 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз 

не менее 

24 10 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя на гимна-

стической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+6 +8 

1.5. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,8 8,8 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405833525/#0


21 
 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком двумя но-

гами 
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 перекла-

дине 
количество раз 

не менее 

10 - 

2.2. 
Подтягивание из виса на низкой переклади-

не 
количество раз 

не менее 

- 10 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

Приложение № 9 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки по виду 

спорта "киокусинкай", 

утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 15 ноября 2022 г. № 989 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спор-

тивной квалификации (спортивные звания) для перевода и зачисления на этап высше-

го спортивного мастерства по виду спорта "киокусинкай" 

№ 

п/п 

Упражнения Единица из-

мерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

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 количество раз не менее 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405833525/#0
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полу 31 11 

1.5. 
Наклон вперед из положения стоя на гимна-

стической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+8 +9 

1.6. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,6 8,7 

1.7. 
Прыжок в длину с места толчком двумя но-

гами 
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 местно-

сти) 
мин, с 

не более 

- 18.00 

1.10. 
Кросс на 5 км (бег по пересеченной местно-

сти) 
мин, с 

не более 

25.30 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Подтягивание из виса на высокой переклади-

не 
количество раз 

не менее 

12 - 

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

- 12 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание "мастер спорта России" 

 2.4. 

Нанесение ударов по боксерскому мешку за 2 

мин руками и ногами (не менее 6 ударов но-

гами) 

количество раз 

не менее 

184 121 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивной звание "мастер спорта России" 

Приложение № 10 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки по виду 

спорта "киокусинкай", 

утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 15 ноября 2022 г. № 989 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405833525/#0


23 
 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохожде-

ния спортивной подготовки 

№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица измере-

ния 

Количество изде-

лий 

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 

12. Турник навесной на гимнастическую стенку штук 3 

Приложение № 11 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки по виду 

спорта "киокусинкай", 

утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 15 ноября 2022 г. № 989 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№

 

п/

п 

Наиме-

нование 

Еди-

ница 

изме-

рения 

Расчет-

ная еди-

ница 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

коли-

чество 

срок 

экс-

плуата-

ции 

коли-

чество 

срок 

экс-

плуата-

ции 

коли-

чество 

срок 

экс-

плуата-

ции 

коли-

чество 

срок 

экс-

плуата-

ции 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405833525/#0
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(лет) (лет) (лет) (лет) 

1. Защит-

ные на-

кладки 

на ноги 

пар на обу-

чающе-

гося 

- - 1 2 1 2 1 2 

2. Перчат-

ки (шин-

гарды) 

пар на обу-

чающе-

гося 

- - 1 2 1 2 1 2 

3. Протек-

тор па-

ховый 

штук на обу-

чающе-

гося 

- - 1 2 1 2 1 2 

4. Протек-

тор на-

грудный 

(жен-

ский) 

штук на обу-

чающе-

гося 

- - 1 2 1 2 1 2 

5. Шлем 

для кио-

кусинкай 

штук на обу-

чающе-

гося 

- - 1 2 1 2 - - 

 

V. Рабочая программа 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки. 

 

Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также требования к технике безо-

пасности в условиях тренировочных занятий и соревнований. 

Структура типового практического тренировочного занятия. 

     Тренировочное занятие является структурной единицей тренировочного процесса. 

Структура тренировочного занятия имеет три части:  

     - Подготовительная часть (30-35% от всего времени занятия) предусматривает орга-

низацию, мобилизацию и проверку готовности спортсменов, доведение до них стоящих 

задач и планов тренировки, общую и (или) специальную разминку;  

     - Основная часть (60-70 % от всего времени занятия) предназначена для решения кон-

кретных задач спортивной подготовки; 

     - Заключительная часть (5-10 % от общего времени занятия) способствует постепен-

ному снижению нагрузки, проведению комплекса восстанавливающих упражнений и за-

даний.  

       Содержание подготовительной и заключительной частей зависит от построения ос-

новной части. В целях решения узких специальных задач, дополнительной разминки, 

психологической разгрузки и активного отдыха допускается использование в подготовке 

методик водных и игровых видов спорта, а также атлетических упражнений. 

       Психологическая подготовка спортсменов строится на правильно выбранной моти-

вации их деятельности, на примерах великих спортсменов и героев страны прошлых лет, 
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на личном примере наставника, на комплексе заданий, связанных с преодолением суще-

ственных для спортсмена нагрузок. Психологическая подготовка призвана мобилизовать 

спортсмена для выполнения важной и объёмной работы и должна быть чётко соотнесена 

с его возможностями.  

Безопасность при проведении тренировочных занятий 

       

     Тренировочные занятия должны быть методически продуманы с целью недопущения 

травм спортсменов при борьбе, отработке личной техники или работы на тренажёрах. 

При составлении спарринг-пар и формировании заданий на тренировку должны учиты-

ваться половые, возрастные и индивидуальные особенности спортсменов, адекватность 

уровня их готовности поставленным тренировочным задачам. В ходе каждой тренировки 

тренер обязан:  

  - провести тщательный предварительный осмотр места проведения занятий, убедиться в 

исправности спортивного инвентаря, надежности установки и закрепления оборудования 

   - соблюдать принципы доступности и последовательности в освоении физических; уп-

ражнений; - ознакомить занимающихся с правилами техники безопасности, при занятиях 

на тренажёрах; - знать уровень физических возможностей занимающихся (по данным 

медицинского осмотра) и следить за их состоянием в процессе занятий;  

 - обеспечить педагогический обоснованный выбор форм, средств и методов тренировки, 

исходя из психофизиологической целесообразности;  

 - составлять планы и программы занятий, обеспечивать их выполнение;  

 - выявлять творческие способности спортсменов, способствовать их развитию, форми-

рованию интересов и склонностей, поддерживать одаренных учеников; 

  - при проведении занятий обеспечивать соблюдение правил и норм техники безопасно-

сти, охраны труда и противопожарной защиты; 

 - проводить занятия в соответствии с расписанием;      

- контролировать приход занимающихся на спортивные сооружения и уход после окон-

чания учебных занятий. Для участия в соревнованиях тренер обязан подавать в заявке 

исключительно спортсменов, соответствующих по уровню квалификации, возрасту и 

требованиям отбора, указанным в официальном положении о проводимом соревновании, 

а так же обладающих достаточным текущим уровнем физической, моральной и тактико-

технической готовности. 

                       Рекомендации по планированию спортивных результатов 

Занятия спортом предполагают формирование у спортсменов установки на высокие 

спортивные достижения и постоянное их улучшение. Если при использовании физических 

упражнений без спортивных целей намечается лишь некоторая, не предельно возможная 

степень достижений, то для спортивной деятельности характерна направленность к макси-

муму. Этот максимум для разных спортсменов различен, общее же - в стремлении каждого 

достичь наивысшего спортивного результата в выбранном виде спорта.  

Спортивные достижения отражают конкретные показатели развития физических ка-

честв, умений и навыков спортсменов. Достижение наивысших спортивных результатов 

реализуется посредством систематической тренировочной деятельности с использованием 

наиболее действенных средств и методов, углубленной круглогодичной и многолетней 

специальной подготовки в выбранном виде спорта. Спортивная специализация характери-

зуется наиболее оптимальным распределением времени и усилий в процессе спортивной 

подготовки и направлена на совершенствование физических качеств спортсмена. При по-
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строении спортивной тренировки чрезвычайно важен учет индивидуальных особенностей 

спортсмена применительно к виду спорта, которым он занимается. Специализация опреде-

ляется в соответствии с индивидуальными особенностями спортсмена, дает возможность 

наиболее полно выявить его одаренность в области спорта и достичь наивысшего спортив-

ного результата. Важным условием выполнения задач, стоящих перед о тделением, явля-

ется планирование.  Оно  должно обязательно предусматривать непрерывность и после-

довательность всей учебно-воспитательной работы школы. 

                 В зависимости  от продолжительности  периодов, на  которые 

составляются планы, планирование бывает перспективным, текущим (годовым   и  по-

этапным)  и  оперативным  (коротких  периодов,  месячным, недельным,  одного учебно-

тренировочного  занятия).  Каждый  тип плана определяет объем задач и время, необхо-

димое для их решения. Чем больше объем задач и длительнее  время их выполнений, тем 

меньшей должна быть детализация содержательной стороны плана и наоборот. 

Исходным  материалом  для  последующего  детального  планирования учебно-

воспитательной  работы  является  перспективный  план  подготовки, который обычно 

составляется на четырехлетие. 

 

      Годовой план подготовки разрабатывается на основании перспективного и должен рас-

крыть следующие вопросы: 

- основные задачи и контрольные задания, стоящие в текущем году; 

- исходный и планируемый уровень всех сторон подготовки; 

            -      концепция общей структуры годичного цикла подготовки: сроки периодов, их 

взаимосвязь, определение подготовительных, отборочных и главных соревнований; 

- основные показатели тренировочных и соревновательных нагрузок, их дина-

мика по периодам учебно-тренировочного процесса; 

- основные формы и условная дозировка направленного восстановления. 

    Тренировочный процесс осуществляется в течение всего календарного года.  
     Многолетнюю подготовку следует рассматривать как единый педагогический процесс, 

который осуществляется на основе следующих методических положений:  

1) строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков, 

юниоров и взрослых спортсменов;  

2) неуклонное возрастание объема средств общей и специальной физической подготовки, 

соотношение между которыми постепенно изменяется: из года в год увеличивается удель-

ный вес объема СФП (по отношению к общему объему тренировочных нагрузок) и соответ-

ственно уменьшается удельный вес ОФП;  

3) непрерывное совершенствование спортивной техники;  

4) неуклонное соблюдение принципа постепенности применения тренировочных и со-

ревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки юных спортсменов;  

5) правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок, принимая во 

внимание периоды полового созревания;  

6) осуществление как одновременного развития физических качеств спортсменов на всех 

этапах многолетней подготовки, так и преимущественного развития отдельных физических 

качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды. 

Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, психологического 

и биохимического контроля; 

     Врачебный контроль предусматривает наблюдение врача непосредственно в процессе 

тренировочных занятий, во время спортивных сборов, соревнований и включает:  
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- оценку организации и методики проведения тренировочных занятий с учетом возраста, по-

ла, состояния здоровья, общей физической подготовленности и тренированности спортсме-

нов;  

- оценку воздействия физических нагрузок на организм спортсменов; 

 - проверку условий санитарно 

-гигиенического содержания мест проведения занятий, оборудования, а также спортивной 

одежды и обуви спортсменов; 

 - соблюдение мер профилактики спортивного травматизма, выполнение правил техники 

безопасности.  

     Психологический контроль включает совокупность показателей средств, методов, меро-

приятий относительно индивидуально-типологических особенностей спортсменов, их общих 

и специальных психомоторных способностей, психических состояний, проявляемых в экс-

тремальных (стрессовых) условиях соревнований. Психологическая подготовленность 

спортсменов изменяется в процессе спортивной подготовки и подлежит качественной оценке 

в условиях этапного, текущего и оперативного контроля.  

     Психологическая подготовленность спортсменов предусматривает такие направления как:  

- формирование мотивации занятий спортом;  

- воспитание волевых качеств при преодолении повышающейся нагрузки;  

- аутогенная, идеомоторная, психомышечная тренировка;  

- совершенствование быстроты реагирования;  

- совершенствование специальных умений и навыков; 

 - регулирование психологической напряженности в стрессовых ситуациях;  

- выработка толерантности к эмоциональному стрессу;  

- управление предстартовыми состояниями.  

     В процессе контроля психологической подготовленности оценивают следующее: 

 - личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие достижение высоких спортив-

ных результатов на соревнованиях (способность к лидерству, мотивация на достижение наи-

высшего спортивного результата, умение концентрировать все силы, способность к перене-

сению высоких нагрузок, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и др.);  

- стабильность выступления на соревнованиях с участием соперников высокой квалифика-

ции, умение показывать лучшие результаты на главных соревнованиях; 

 - объем и сосредоточенность внимания в различных соревновательных ситуациях;  

- способность управлять уровнем возбуждения непосредственно перед и в ходе соревнова-

ний (устойчивость к стрессовым ситуациям); степень восприятия параметров движений (ви-

зуальных, кинетических), способность к психической регуляции мышечной координации, 

восприятию и переработке информации; 
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 - возможность осуществления анализа деятельности, проявления сенсомоторных реакций в 

пространственно 

-временной антиципации, способность к формированию опережающих решений в условиях 

дефицита времени и др.  

     Биохимический контроль включает:  

- текущие обследования; 

 - этапные комплексные обследования; 

 - углубленные комплексные обследования;  

- обследования соревновательной деятельности. 

ПРОГРАМНЫЙ МАТЕРИАЛ 

для групп начальной подготовки 1 года обучения  

Теоретический материал  Физическая культура и спорт  

 Значение физической культуры и спорта для укрепления здоровья, гармонического разви-

тия, подготовки к труду и защите Родины  

Влияние вредных привычек на организм человека (курение, алкоголь, наркотические веще-

ства).  

Оборудование и инвентарь  

 - Правила использования оборудования и инвентаря. 

 - Правила поведения в спортивном зале и на спортивных площадках.  

- Правила безопасности при занятиях в зале единоборств. 

 Гигиенические знания и навыки закаливания, режим и питание спортсмена   

Соблюдение санитарно-гигиенических требований во время занятий в зале  

Использование естественных факторов природы: солнца, воздуха и воды в целях укрепления 

здоровья и закаливания. 

 Краткие сведения о строении и функциях организма человека (3 часа) 

 Общие сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат – костная и мышеч-

ная система. 

 Морально-волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовка единоборца                       

Поведение спортсмена.  

Спортивная честь.  

Культура и интересы юного спортсмена  

Тактическая подготовка в развитии интеллекта и боевого мышления. 

Психологическая подготовка: регуляция эмоций и развитие внимания  

Спортивные ритуалы.  
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Правила соревнований  Весовые категории для юношей. Программа соревнований. Прави-

ла проведения соревнований.  

Практический материал 

Общая физическая подготовка 

  Прыжки, бег и метания. 

  Строевые упражнения на месте, в движении, в перестроении. 

  Прикладные упражнения. 

  Упражнения с теннисным мячом. Метания теннисного мяча. Ловля мяча при 

 бросках в парах.  Упражнения набивным мячом (вес мяча от 1 до 3 кг) 

  Упражнения с отягощениями (лѐгкие гантели 0.5 кг  - 1 кг, блины от штанги, вес 

 которых не более 5 кг).21  Упражнения на гимнастических снарядах (турник, брусья). 

  Акробатические упражнения. Кувырки, перевороты, падения, стойки на голове, на руках. 

   Упражнения для укрепления шеи, кистей, спины, пресса. 

  Упражнения в самостраховке и страховке партнера. 

  Футбол, регби, баскетбол, настольный теннис и т.д. 

  Подвижные игры, развивающие игры и эстафеты. 

  Лыжный спорт. 

  Плавание. 

Практический материал. Общая физическая подготовка (ОФП)  

Упражнения на гибкость 

 1. Силовые упражнения. 

 2. Упражнения на расслабление мышц. 

 3. Упражнения на растягивание мышц, связок и сухожилий. 

 4. Упражнения в парах Упражнения для развития ловкости  

5. Ползание. 

 6. Прыжки в длину с места, многоскоки, тройной прыжок на заданное расстояние; 

 7. Подскоки вверх на заданную высоту;  

8. Стойка на одной ноге с открытыми и закрытыми глазами с различным положением сво-

бодной ноги и рук до потери равновесия на ограниченной площади опоры и различной высо-

те;  

9. Разнообразные упражнения на гимнастической скамейке, рейке гимнастической скамейки, 

бревне без предметов и с предметами;  
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10.Игры, эстафеты, полосы препятствий с элементами удержания равновесия на двух или 

одной ноге;  

11.прохождение отрезков различной длины с закрытыми глазами после многократных вра-

щений вокруг себя; 

 12.Кувырки вперед, назад;  

13.Кувырки через левое, правое плечо; 

 14.Стойка на лопатках; 

 15.Вставание со стойки на руках в положение мостик;  

16.Страховка при падении на левый, правый бок, назад, вперед ; 

17.Упражнения с мячами и предметами различного веса и конфигурации. Ловля предметов 

при бросках в парах; 

 18.Упражнения набивным мячом (вес мяча от 1 до 3 кг); 

 19.Упражнения на гимнастических снарядах (турник, брусья); 

 20.Подвижные игры и эстафеты.  

Быстрота  

Понятие «быстрота» включает в себя три элемента. 

        Первый элемент – время двигательной реакции (моторная фаза реакции на определен-

ный сигнал). 

 Второй элемент – скорость выполнения одиночного движения (например, движения конеч-

ностями), что особо важно в восточных единоборствах  

Третий элемент – быстрота бега или частота движений рук, ног и туловища.  

Упражнения для развития быстроты.  

1. Подвижные игры. Спортивные игры по упрощенным правилам и площадки меньшем раз-

мером. 

 2.Эстафеты.  

3. Бег с гандикапом (шансы на победу уравновешивают на старте расстановкой участников 

забега на определенном расстоянии один от другого в соответствии с уровнем развития бы-

строты). 

 4. Имитация движений руками или ногами с максимальной или вариативной частотой и из 

разных исходных положений (стоя, лежа, сидя). 

 Бег с максимальной или вариативной частотой движений.  

Бег с ускорением. Выполнение циклических упражнений со старта (стартовый разгон) без 

команды или по команде стартера.  

 Бег с вариативной скоростью в пределах 70–100 % индивидуального максимума в конкрет-

ном упражнении.  
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Упражнения с резким изменением темпа, длины шага и направления движения.  

Скоростные упражнения в облегченных относительно обычных условиях (бег по ветру или 

под гору и т.п.). Облегчение условий должно быть таким, чтобы не приводило к нарушениям 

структуры движений основного упражнения.  

Скоростные упражнения в усложненных относительно обычных условиях (бег в гору, и т.п.). 

Усложнение не должно нарушать структуру движений основного упражнения.  

Скоростные упражнения с применением дополнительных предметов. Они способствуют 

лучшему расслаблению мышц, принимающих участие в выполнении конкретного упражне-

ния, и совершенствованию координации работы мышц, не несущих основной нагрузки. На-

пример, если при выполнении скоростного бега взять в руки мягкие картонные трубочки, то 

станет значительно легче контролировать напряжение мышц рук. Это позволит быстрее из-

бавиться от чрезмерной координационной и скоростной напряженности мышц рук и плече-

вого пояса и окажет содействие улучшению координации напряжения и расслабления мышц 

ног.  

Выполнение скоростных циклических упражнений с применением звуколидеров темпа дви-

жений.     Скоростно-силовые упражнения: прыжки с ноги на ногу; скачки на одной ноге; 

прыжки через набивные мячи, установленные на разном расстоянии; прыжки (влево - впра-

во) через гимнастическую скамейку с продвижением вперед; выпрыгивание из полуприседа; 

прыжки через скакалку и т.п.  

Упражнения на растягивание мышц, связок и сухожилий для увеличения амплитуды 

движений. 

      При этом следует руководствоваться такими методическими положениями. Реагирование 

выполнять с максимально возможной быстротой.  

Таким образом, эффективность проведения игры зависит от адекватности решения таких ор-

ганизационных факторов, как: 

 – умение доходчиво и интересно объяснять игру,  

– размещение игроков во время ее проведения, 

 – определение ведущих, 

 – распределение на команды, 

 – определение помощников и судей,  

– руководство процессом игры,  

– дозирование нагрузок, 

 – окончание игры.  

      Перед объяснением учеников следует разместить в исходное положение, из которого они 

будут начинать игру. Объясняя, учитель сообщает название игры, ее цель и ход, рассказыва-

ет о роли каждого игрока, его месте. При объяснении и проведении игры учитель может сто-

ять в таком месте, на котором все игроки могли бы его хорошо видеть и слышать. Для луч-

шего усвоения игры рассказ можно сопровождать показом отдельных сложных движений. 

Особое внимание игроков следует обратить на правила игры. И если эта игра проводится 

впервые, учитель проверяет, все ли игроки понимают ее правила. Существует несколько спо-
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собов определения ведущего, а применяют их в зависимости от условий занятий, характера 

игры и количества игроков. Ведущего также могут избрать сами игроки. Однако для этого 

необходимо, чтобы они хорошо знали друг друга. Можно назначить ведущего и по результа-

там предшествующих игр. Этот выбор стимулирует учеников добиваться лучших результа-

тов. Часто применяют жеребьевку в виде счета. Роли ведущего могут быть разнообразные и 

оказывать содействие формированию организаторских привычек и активности. В командных 

играх и эстафетах соревнуются между собой две большие команды, а распределение игроков 

на команды может осуществляться учителем одним из следующих способов:  

– с помощью расчета, 

 – фигурной маршировкой,  

– по указанию руководителя, 

 – по выбору капитанов, которые поочередно добирают себе игроков. Все способы распреде-

ления на команды надо вводить соответственно характеру и условиям проведения игры, а 

также составу игроков. В сложных играх с большим количеством игроков необходимо при-

влекать судей 

 – помощников, они считают очки или время, наблюдают за порядком и состоянием места 

для игры.  

       Помощники и судьи назначаются из учеников, освобожденных по состоянию здоровья 

от выполнения физических упражнений средней и большой интенсивности, для которых фи-

зическая нагрузка игры противопоказана. Если таких учеников нет, то помощников и судей 

назначают из числа игроков. Руководство игрой, бесспорно, тяжелейший и вместе с тем ре-

шающий момент в работе педагога, так как только это может обеспечить достижение запла-

нированного педагогического результата. Руководство игрой включает несколько обязатель-

ных элементов:  

– наблюдение за действиями учеников,  

– устранение ошибок, 

 – коллективных приемов, 

 – пресечение проявлений индивидуализма, грубого отношения к игрокам, 

 – регулировка нагрузок, 

 – стимулирование необходимого уровня эмоциональной активности на протяжении всей иг-

ры.     Направляя игровую деятельность, учитель помогает выбрать способ решения игровой 

задачи, добиваясь самостоятельности и творческой активности игроков. В отдельных случа-

ях он может включиться в игру сам, демонстрируя, как лучше действовать в той или другой 

ситуации. Важно своевременно исправлять ошибки. Объяснять ошибку нужно коротко, де-

монстрируя правильные действия. Если этих приемов недостаточно, применять специальные 

упражнения, в отдельности анализируя ту или другую ситуацию. Ответственный момент в 

руководстве подвижными играми – дозирование физической нагрузки. Игровая деятельность 

своей эмоциональностью захватывает детей, и они не ощущают усталости. Во избежание пе-

реутомления учеников необходимо своевременно прекратить игру или изменить ее интен-

сивность. Игра может быть включена во все части тренировки. Подготовительная часть – иг-

ры небольшой подвижности и сложности, которые помогают сосредоточить внимание уче-

ников. Характерными видами движений для этих игр является ходьба. Основная часть – иг-
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ры с бегом на скорость, с преодолением препятствий, метанием, прыжками и другими уп-

ражнениями, которые требуют большой подвижности. Игры в основной части должны помо-

гать изучению и усовершенствованию техники выполнения тех или других упражнений. За-

ключительная часть – игры незначительной и средней подвижности с простыми движения-

ми, правилами организации. Они должны содействовать активному отдыху после интенсив-

ной нагрузки в основной части.  

Характеристика подвижных игр Подвижные игры как средство физического воспитания 

имеют ряд особенностей. Наиболее характерные из них состоят из активности и самостоя-

тельности играющих, коллективности действий и непрерывности изменения условий дея-

тельности. Деятельность играющих подчинена правилам игры, которые регламентируют их 

поведение и отношения. Правила облегчают выбор тактики действия и руководство игрой. 

Взаимоотношения между играющими определяются, прежде всего содержанием игры. Раз-

личие в отношениях между игроками разрешает выделить две основные группы – некоманд-

ные и командные игры, которые дополняются небольшой группой 25 переходных игр. Неко-

мандные игры можно поделить на игры с ведущим и без ведущего. Так же командные игры 

делятся на два основных вида: игры с одновременным участием всех играющих, игры с по-

очередным участием. Командные игры различаются и по форме поединка играющих. Игры и 

упражнения, которые оказывают содействие усвоению техники прыжков и развитию скоро-

стно-силовых качеств. Приводим примерный комплекс подвижных игр: 

 «Получить мячик» Инвентарь – мячик, шнурок.  

Основная цель – усвоение ритма выполнения последних трех шагов и отталкивания.  

Организация – подвесить на шнурке мячик на доступной ученикам высоте. Установить оче-

редность выполнения упражнений.  

Проведение – ученик выполняет три шага разбега, отталкивается одной ногой и старается 

тронуть рукой подвешенный на шнурке мячик. Высота, на которой подвешен мячик, посте-

пенно увеличивается для того, чтобы знать, на сколько сантиметров поднимается мячик. Для 

определения личного или командного первенства за каждый удачный прыжок начисляется 

одно очко. Удачным считается прыжок, если ученик коснулся рукой мячика. На каждой вы-

соте выполняется одна попытка. 

 «Отталкивание и приземление»  

Место проведения – сектор для прыжков в высоту.  

Инвентарь – резиновый бинт или планки для прыжков в высоту.  

Основная цель – научиться отталкиваться и приземляться. 

 Организация – провести с обеих сторон от планки в яме для приземления и в секторе на всю 

ширину ямы 4 линии. Расстояние между линиями 20–30 см. Линии пронумеровать. Первая 

от планки линия с обеих сторон проводится на расстоянии 40–50 см и имеет наибольший по-

рядковый номер.  

Например: первая от планки линия имеет № 3, вторая – № 2, третья – № 1. Учеников поде-

лить на 2 команды и выстроить с обеих сторон от ямы в колонну по одному. Прыгают снача-

ла все ученики с одной стороны, а потом с другой. Командное первенство определяется пу-

тем подсчета всех очков, которые набрали участники команд.  

«Кто выше?» 
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 Инвентарь – резиновый бинт или планка для прыжков в высоту, мел двух цветов. Место 

проведения – сектор для прыжков в высоту. 

 Основная цель – приобретение опыта соревнований и привычки идти на риск. 

 Организация – принимают участие 2 команды, участники имеют порядковые номера, пры-

гают поочередно. Каждый участник выбирает себе высоту, которую  будет преодолевать, и 

заявляет об этом тренеру. Каждый участник одолевает только одну высоту.  

Проведение – к началу соревнований пометки мелом находятся на одной высоте. За каждую 

взятую участником высоту команде начисляются очки, которые соответствуют взятой высо-

те. Игры, которые оказывают содействие усвоению техники бега и развития скорости  

«Бежал с мячиком»  

Инвентарь – большой или маленький мячик.  

Место проведения – игровая площадка, футбольное поле. 

Основная цель – обучение бегу по дистанции.  

Организация – начертить дугу, позади которой размещены 2 команды игроков, которые вы-

строены в колонну по одному. Двое ведущих назначаются из учеников, один из них находит-

ся за дугой посередине между командами, держа в руках мячик, а второй стоит впереди на 

определенном расстоянии от первого. Расстояние между двумя ведущими может быть про-

извольным и зависит от времени и подготовки учеников. 

 Проведение – после сигнала тренера ведущий, что находится за дугой, передает мячик по 

земле второму водящему. Участники по одному с каждой команды бегут за мячиком. Коман-

да, представитель которой первым тронет мячик, получает очко. Игра продолжается до тех 

пор, пока все игроки не примут в ней участие.  

«Бежал по прямой дорожке с ускорением»  

Инвентарь – флажки.  

Место проведения – беговая дорожка, футбольное поле. 

Основная цель – развитие реакции, ловкости, скорости.  

Организация – размечаются 3 параллельные линии. Две первые, которые находятся на рас-

стоянии 5–7 м одна от другой, есть стартовые линии. Третья линия – финишная, находится 

на расстоянии 15–20 м от стартовых линий. Участники делятся на 2 команды. Одна с одной, 

другая с другой стартовой линии. Проведение – после сигнала тренера игроки обеих команд 

начинают бег. Задача игроков – скорее добежать до финиша, не дав себя обогнать игрокам 

другой команды. Настигнутым считается игрок, если его тронули рукой. За каждого настиг-

нутого игрока команда получает 1 очко.  

«Челночный бег» 

Место проведения – беговая дорожка стадиона.  

Основная цель – воспитание умения владеть собою, усвоение техники старта и развитие ско-

рости. Организация – размечаются 2 стартовые линии на расстоянии 20–30 м одна от другой. 

Проведение – игроки принимают низкий или высокий старт. По сигналу стартуют первые 
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номера, которые бегут ко вторым номерам и касаются их рукой. Вторые бегут к третьим и т. 

д. Выигрывает команда, которая первой заняла свои первоначальные места.  

Игры и упражнения, которые содействуют усвоению техники легкоатлетических метаний и 

развитию необходимых двигательных качеств 

«Метание в подвижную цель»  

Инвентарь – 3 флажка для разметки площадки, мячик для игры в ручной мяч.  

Место проведения – ровная площадка, футбольное поле.  

Основная цель – научить точно метать мячик.  

Организация – разметить треугольник с длиной сторон 10–15 м. Возле любой из вершин тре-

угольника игроки выстроены по одному. Все игроки имеют порядковые номера. Мячик на-

ходится в руках у игрока под первым номером. По сигналу ведущего игрок, у которого в ру-

ках мячик, бежит первым. Как только он сделал 2–3 шага, бежит игрок под первым номером 

из группы, которая выстроена возле следующей вершины треугольника. Игрок, у которого 

мячик, передает его в движении игроку, который начал бежать вторым. Если второй игрок 

получил мячик, бег начинает первый игрок из группы, выстроенной возле третьей вершины. 

Бегают игроки по сторонам треугольника.  

«Толкание мячика в обруч»  

Инвентарь – гимнастический обруч, набивной мяч. 

Место проведения – небольшая площадка.  

Основная цель – научить толкать мяч под правильным углом.  

Организация – подвесить обруч на высоту 2,5–3 м над землей. На расстоянии 3– 4 м провес-

ти линию, от которой будут толкать мяч. Одна команда становится за этой линией, а вторая 

занимает место на второй стороне от обруча в 3–4 м от него. Проведение – ученики одной 

команды поочередно толкают мячик так, чтобы он пролетел через обруч. Игроки второй ко-

манды подают мяч. Затем команды меняются местами. Каждое попадание в обруч оценива-

ется в одно очко. Выигрывает та команда, которая набрала больше очков.  

Игры и упражнения, которые оказывают влияние на развитие выносливости 

 «Командный скоростной бег» 

 Инвентарь – флажки для разметки дорожки, секундомер.  

Место проведения – беговая дорожка. 

 Основная цель – проверка умения бегать с постоянной скоростью.  

Организация – группу разделяют на 2 команды, сообщают, на какую дистанцию будет про-

водиться бег, указывают время, за которое команды должны ее пробежать.  

Проведение – по сигналу тренера дается сначала старт одной команде, затем стартует вторая 

команда. После финиша всей команды объявляется время, за которое она пробежала дистан-

цию. Для определения команды-победительницы нужно найти разность между запланиро-

ванным и полученным результатом. Концентрировать внимание на быстром начале движе-
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ния-ответа (моторный компонент реагирования), а не на восприятии сигнального раздражи-

теля. Это дает возможность сократить латентный период реагирования.  

После подготовительной команды целесообразно немного напрячь мышцы, которые несут 

основную нагрузку в движении-ответе. Повышение их тонуса оказывает содействие улучше-

нию оперативной готовности к началу движения. Количество реагирований в одной серии 

должно быть таким, чтобы в очередных попытках не было тенденции к увеличению времени 

реагирования. В среднем это составляет от 4–6 до 15-20 повторений. 

Количество серий реагирований зависит от состояния тренированности конкретного челове-

ка, сложности и энергоемкости моторного компонента (движения-ответа) и составляет в 

среднем 3–    Интервал отдыха между сериями длится в среднем 2-3 мин. Наряду с этим це-

лесообразно ориентироваться на субъективные ощущения готовности к следующей серии 

реагирований. Характер отдыха между сериями – активный (упражнения на расслабление и 

умеренное растягивание мышц, которые несут основную нагрузку в движении- ответе).  

Выполнять реагирования из разных исходных положений.  

Вариативно изменять продолжительность пауз между подготовительной и исполнительной 

командами в границах от 1 до 2–3 с. Оптимальная продолжительность паузы между указан-

ными командами составляет 1,5 с.  

Изменять характер сигнального раздражителя (зрительный, слуховой, тактильный). Изме-

нять силу сигнального раздражителя. Применение этого методического приема улучшает 

быстроту реагирований на 5,5-11,6 %. 

 Предоставлять спортсменам срочную информацию относительно фактического времени 

реагирования. Сопоставление индивидуальных ощущений более и менее удачных реагиро-

ваний содействует развитию быстроты. 

 Выполнять упражнения по развитию быстроты реагирований необходимо в состоянии оп-

тимальной оперативной работоспособности, то есть непосредственно после качественной 

разминки.  

Сила  

Упражнения на перекладине 

 Упражнения на брусьях  

Упражнения с лѐгкими отягощениями  

Упражнения с массой собственного тела (отжимания от пола) Упражнения с сопротивлением 

партнѐра 

 Выносливость 

 Кроссовый бег 

 Лыжи  

Плавание 

 Спортивные игры.  
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Специальная физическая подготовка Специальная гибкость – направленное развитие суста-

вов, связок, мышц и сухожилий, необходимых для выполнения соревновательной техники 

спортивной специализации  

Специальная ловкость – выработка умений и навыков, связанных с выполнением специфиче-

ских технических движений  

Специальная быстрота – локальное развитие основных групп мышц, влияющих на технику 

избранного вида спорта. 

ПРОГРАМНЫЙ МАТЕРИАЛ  

для групп начальной подготовки 2 года обучения 

 Теоретический материал  Физическая культура и спорт  

 Значение физической культуры и спорта для укрепления здоровья, гармонического разви-

тия, подготовки к труду и защите Родины Влияние вредных привычек на организм человека 

(курение, алкоголь, наркотические вещества).  

Оборудование и инвентарь(2 часа)  

Гигиенические знания и навыки закаливания, режим и питание спортсмена (3 часа) 

 Соблюдение санитарно-гигиенических требований во время занятий в зале. Использование 

естественных факторов природы: солнца, воздуха и воды в целях укрепления здоровья и за-

каливания.  

Краткие сведения о строении и функциях организма человека  

 Общие сведения о строении организма человека.  

Двигательный аппарат – костная и мышечная система.  

Морально-волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовка единоборца  Поведе-

ние спортсмена. Спортивная честь. Культура и интересы юного спортсмена 

 Тактическая подготовка в развитии интеллекта и боевого мышления Психологическая под-

готовка: регуляция эмоций и развитие внимания, спортивные ритуалы.  

Правила соревнований   

Весовые категории для юношей. Программа соревнований. Правила проведения соревнова-

ний. Практический материал  

Общая физическая подготовка 

 Упражнения на гибкость  

1. Силовые упражнения  

2. Упражнения на расслабление мышц  

3. Упражнения на растягивание мышц, связок и сухожилий  

Упражнения для развития ловкости Прыжки в длину с места, многоскоки, тройной прыжок 

на заданное расстояние; Подскоки вверх на заданную высоту;  
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Стойка на одной ноге с открытыми и закрытыми глазами с различным положением свобод-

ной ноги и рук до потери равновесия на ограниченной площади опоры и различной высоте 

Разнообразные упражнения на гимнастической скамейке, рейке гимнастической скамейки, 

бревне без предметов и с предметами  

Игры, эстафеты, полосы препятствий с элементами удержания равновесия на двух или одной 

ноге30 прохождение отрезков различной длины с закрытыми глазами после многократных 

вращений вокруг себя 

 Кувырки вперед, назад.  

Кувырки через левое, правое плечо. Колесо через левое, правое плечо.  

Колесо через левое, правое плечо на одной руке  

Стойка на лопатках 

 Вставание со стойки на лопатках прогибом в стойку на ногах  

Стойка на голове 

 Стойка на руках у опоры  

Вставание со стойки на руках в положение мостик 

 Страховка при падении на левый, правый бок, назад, вперед  

Упражнения с мячами и предметами различного веса и конфигурации. 

 Ловля предметов при бросках в парах  

Упражнения набивным мячом (вес мяча от 1 до 3 кг)  

Упражнения на гимнастических снарядах (турник, брусья)  

Футбол, регби, баскетбол, настольный теннис, бадминтон.  

Подвижные игры и эстафеты. 

 Быстрота Понятие «быстрота» включает в себя три элемента.  

Первый элемент – время двигательной реакции (моторная фаза реакции на определенный 

сигнал).  

Второй элемент – скорость выполнения одиночного движения (например, движения конеч-

ностями), что особо важно в восточных единоборствах. 

 Третий элемент – быстрота бега или частота движений рук, ног и туловища. Упражнения 

для развития быстроты  

1. Подвижные игры. Спортивные игры по упрощенным правилам и на меньших, чем стан-

дартные, площадках  

2. Эстафеты.  

3. Бег с гандикапом (шансы на победу уравновешивают на старте расстановкой участников 

забега на определенном расстоянии один от другого в соответствии с уровнем развития бы-

строты).  
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4. Имитация движений руками или ногами с максимальной или вариативной частотой и из 

разных исходных положений (стоя, лежа, сидя). 

 5. Бег с максимальной или вариативной частотой движений.  

6. Бег с ускорением. 

 7. Выполнение циклических упражнений со старта (стартовый разгон) без команды или по 

команде стартера. 

 8. Бег с вариативной скоростью в пределах 70–100 % индивидуального максимума в кон-

кретном упражнении.  

9. Скоростной бег, езда на велосипеде по рельефной волнообразной поверхности. 

Упражнения с резким изменением темпа, длины шага и направления движения. 

 Скоростные упражнения в облегченных относительно обычных условиях (бег по ветру или 

под гору и т.п.). Облегчение условий должно быть таким, чтобы не приводило к нарушениям 

структуры движений основного упражнения. 

     Скоростные упражнения в усложненных относительно обычных условиях (бег в гору, и 

т.п.). Усложнение не должно нарушать структуру движений основного упражнения.  

Скоростные упражнения с применением дополнительных предметов. Они способствуют 

лучшему расслаблению мышц, принимающих участие в выполнении конкретного упражне-

ния, и совершенствованию координации работы мышц, не несущих основной нагрузки. На-

пример, если при выполнении скоростного бега взять в руки мягкие картонные трубочки, то 

станет значительно легче контролировать напряжение мышц рук. Это позволит быстрее из-

бавиться от чрезмерной координационной и скоростной напряженности мышц рук и плече-

вого пояса и окажет содействие улучшению координации напряжения и расслабления мышц 

ног.  

Выполнение скоростных циклических упражнений с применением звуколидеров темпа дви-

жений. Скоростно-силовые упражнения: прыжки с ноги на ногу; скачки на одной ноге; 

прыжки через набивные мячи, установленные на разном расстоянии; прыжки (влево - впра-

во) через гимнастическую скамейку с продвижением вперед; выпрыгивание из полуприседа; 

прыжки через скакалку и т.п.  

Упражнения на растягивание мышц, связок и сухожилий для увеличения амплитуды движе-

ний При этом следует руководствоваться такими методическими положениями.  

Реагирование выполнять с максимально возможной быстротой.  

Концентрировать внимание на быстром начале движения-ответа (моторный компонент реа-

гирования), а не на восприятии сигнального раздражителя. Это дает возможность сократить 

латентный период реагирования. 

 После подготовительной команды целесообразно немного напрячь мышцы, которые несут 

основную нагрузку в движении-ответе. Повышение их тонуса оказывает содействие улучше-

нию оперативной готовности к началу движения.  

Количество реагирований в одной серии должно быть таким, чтобы в очередных попытках 

не было тенденции к увеличению времени реагирования. В среднем это составляет от 4–6 до 

15-20 повторений.  
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Количество серий реагирований зависит от состояния тренированности конкретного челове-

ка, сложности и энергоемкости моторного компонента (движения-ответа) и составляет   в 

среднем 3–6.  

Интервал отдыха между сериями длится в среднем 2–3 мин. Наряду с этим целесообразно 

ориентироваться на субъективные ощущения готовности к следующей серии реагирований. 

Характер отдыха между сериями – активный (упражнения на расслабление и умеренное рас-

тягивание мышц, которые несут основную нагрузку в движении- ответе).  

Выполнять реагирования из разных исходных положений. 

 Вариативно изменять продолжительность пауз между подготовительной и исполнительной 

командами в границах от 1 до 2–3 с. Оптимальная продолжительность паузы между указан-

ными командами составляет 1,5 с. 

 Изменять характер сигнального раздражителя (зрительный, слуховой, тактильный). 

   Изменять силу сигнального раздражителя. Применение этого методического приема улуч-

шает быстроту реагирований на 5,5-11,6 %.  

Предоставлять спортсменам срочную информацию относительно фактического времени реа-

гирования. Сопоставление индивидуальных ощущений более и менее удачных реагирований 

содействует развитию быстроты. 

 Выполнять упражнения по развитию быстроты реагирований необходимо в состоянии оп-

тимальной оперативной работоспособности, то есть непосредственно после качественной 

разминки.  

Сила  

Упражнения на перекладине  

Упражнения на брусьях  

Упражнения с лѐгкими отягощениями Упражнения с массой собственного тела (отжимания 

от пола) 

 Упражнения с сопротивлением партнѐра  

Выносливость  

Кроссовый бег 

 Лыжи 

 Плавание 

 Спортивные игры.  

Специальная физическая подготовка  

Специальная гибкость – направленное развитие суставов, связок, мышц и сухожилий, необ-

ходимых для выполнения соревновательной техники спортивной специализации. Специаль-

ная ловкость – выработка умений и навыков, связанных с выполнением специфических тех-

нических движений. 
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 Специальная быстрота – локальное развитие основных групп мышц, влияющих на технику 

избранного вида спорта. 

 Техническая подготовка. 

Методы организации занимающихся при разучивании действий каратистов- новичков Орга-

низация занимающихся без партнера на месте.  

Организация занимающихся без партнера в движении.  

Усвоение приема по заданию тренера.  

Методические приемы обучения основам техники  

Изучение базовых стоек.  

Из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки. 

 Передвижение в базовых стойках.  

В передвижении выполнение базовой программной техники. 

 Боевые дистанции. Методические приемы обучения технике захватов, ударов, защит и 

контрударов. 

 Обучение техники захвата на месте. 

 Обучение ударам на месте. 

 Обучение ударам в движении. 

 Обучение приемам защиты на месте. 

 Обучение приѐмам защиты в движении. 

 Сдача нормативов. Соревнования. 

     В течение года провести не менее 5 соревнований по общей физической подготовке. Ана-

литико-диагностическая часть программы. 

 Аналитико-диагностический блок дополнительной образовательной программы включает в 

себя: диагностику обучения (знания, умения, навыки по профилю программы); 

 диагностику обучения; текущую диагностику (зачеты по темам, результаты участия в сорев-

нованиях и т.д.).  

Диагностика обучения по профилю программы проводится два раза в год:  

1 – входная диагностика (сентябрь-октябрь);  

2 – итоговая диагностика (апрель-май). Мониторинг проводится по следующим параметрам 

ежемесячно.  

Учебно-тренировочная работа с детьми и подростками в спортивно оздоровительной группе 

основывается на законах и закономерностях теории и методики физического воспитания и 

ряда других наук, анатомии, физиологии, медицины, социологии, педагогики, психологии, 

философии. Учѐт объективных факторов развития организма занимающихся позволит наи-

более эффективно использовать упражнения и другие средства физического воспитания для 

формирования морфофункциональных показателей организма. 
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    Закономерности индивидуального развития человека, санитарно-гигиенические нормы; 

Основы здорового образа жизни, формы сохранения и укрепления здоровья;  

Врачебно-педагогический контроль;  

Формы и средства организации самостоятельных занятий;  

Спортсмен должен уметь: Самостоятельно проводить зарядку;  

Наблюдать, фиксировать педагогические ситуации;  

Выполнять правила техники безопасности на занятиях по единоборствам;  

Рекомендации. При построении многолетнего учебно-тренировочного процесса необходимо 

ориентироваться на оптимальные возрастные границы, в пределах которых спортсмены до-

биваются своих высших достижений в избранном виде спорта.  

Такими ориентирами являются данные о возрасте финалистов олимпийских игр, которые в 

подавляющем большинстве видов спорта – величина довольно стабильная.  

Кроме того, следует учитывать сроки, необходимые для достижения спортивных наивысших 

результатов в определенном виде спорта. 

 Как правило, способные спортсмены достигают первых больших успехов через 4-6 лет, а 

высших достижений – через 7-9 лет специализированной подготовки. 

 При планировании спортивных результатов по годам обучения в образовательных учрежде-

ниях следует соблюдать известную меру: во-первых, установить "верхнюю" границу, за ко-

торой лежит непозволительно форсированная тренировка, а во-вторых, некоторую "ниж-

нюю" границу, за которой прирост спортивных результатов идет недопустимо медленно по 

отношению к запланированному результату.  

При этом надо иметь в виду, что наиболее высокие темпы прироста результатов имеют место 

впервые 2-3 года специализированной тренировки. Специальная подготовка  Методы орга-

низации занимающихся при разучивании действий каратистов 

-новичков  

- Организация занимающихся без партнера на месте 

-Организация занимающихся без партнера в движении  

- Усвоение приема по заданию тренера 

- Условный бой по заданию 

- Вольный бой 

 - Спарринг.  Методические приемы обучения основам техники каратиста  

- Изучение захватов и освобождение от них  

- Изучение базовых стоек каратиста 

 - Из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки 

 - Боевая стойка каратиста 

 -Передвижение в базовых стойках 
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- В передвижении выполнение базовой программной техники 

- Боевые дистанции.  Методические приемы обучения технике ударов, защит и контрударов 

- Обучение стойкам 

 - Обучение ударам на месте  

- Обучение ударам в движении  

- Обучение приемам защиты на месте 

 - Обучение приѐмам защиты в движении  

-Технико-тактическая подготовка 

 -Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения в стойках,  прямых уда-

ров на дальней и средней дистанциях 

Удар ногой на средней и ближней дистанции на месте и в перемещениях 

 Боковых ударов и ударов снизу, на средней, ближней дистанциях. Ударов ногой на месте и в 

передвижении, бой с тенью, формальные упражнения, в парах, на снарядах, защита блоками 

и перемещениями.  

Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и контратакующих прие-

мов, ударов на дальней, средней дистанциях, боковых и снизу ударов на средней и ближней 

дистанциях и защита. 

Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, контратакующих прямых, в 

сочетании с боковыми, с ударами снизу на дальней, средней и ближней дистанциях. Ударов 

ногами в сочетании с ударами рук. 

 Ударов рукой в сочетании с ударами ног. Защита на месте от ударов руками и ногами. За-

щита в движении вперѐд, назад, в сторону. Клинчи и выходы из них. 

Тренировки в парах. 

Инструкторская и судейская практика 

Основные методические принципы организации и проведения тренировочных занятий. Уме-

ние провести подготовительную часть урока. Организация проведения утренней зарядки, са-

мостоятельного занятия. Спортивная терминология. Посещение соревнований. Правила со-

ревнований. Судейская терминология, жесты. Определение победителей.  

Сдача контрольных переводных нормативов. Соревнования  

В течение года провести не менее 5 боев в соревнованиях: классификационные, матчевые 

встречи, открытое первенство, первенство СШ, первенство района. Первые два соревнования 

проводить только среди новичков, не имеющих соревновательного опыта и стажа занятий. 

Обязательна защитная экипировка (шлем, раковина, жилет, щитки на голень). Количество 

участников в соревновательной группе не должно превышать 4 человека. Каждый участник,  

участвуя в первых соревнованиях должен получить призовое место, желательно памятный 

подарок и диплом.  

Теоретический материал для групп начальной подготовки 2 года обучения  
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1. Физическая культура и спорт в бывшем СССР, России  

Важнейшие решения Правительства по вопросам физической культуры и спорта. Основные 

положения системы физического воспитания, единая спортивная классификация. Принципы 

физической подготовки каратиста. Международные связи спортсменов. Успехи российских 

спортсменов на международной арене. Значение сотрудничества в области спорта для усиле-

ния борьбы за мир и дружбу. 

2.Краткие сведения о строении и функциях организма  

Общие сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат. Кости (названия), 

мышцы (названия), функции и взаимодействие органов. Сведения о кровообращении, состав 

и значение крови. Сердце и сосуды. Органы пищеварения. Органы выделения. 

3.Гигиенические знания и навыки 

Гигиена – отрасль медицины, изучающая влияние разнообразных факторов внешней среды 

на здоровье человека, его работоспособность и продолжительность жизни. Значение состоя-

ния воздуха в жилых, учебных, спортивных помещениях. Рациональное питание. Гигиена 

сна. Уход за кожей, полостью рта. Вред курения, алкоголя, наркотиков. Правила и приемы 

закаливания солнцем, воздухом, водой.  

4. Врачебный контроль, самоконтроль Показания и противопоказания к занятиям спортом. 

Самоконтроль. Его значение и содержание. Объективные данные самоконтроля: вес, дина-

мометрия, спирометрия, пульс, частота и ритм дыхания, потоотделение. Субъективные дан-

ные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность, болевые 

ощущения, нарушение режима.  

5. Психологическая, волевая подготовка каратиста. Морально-волевой облик спортсмена. 

Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий киокусинкай: патриотизма, созна-

тельности, дисциплинированности, инициативы, трудолюбия, чувства коллективизма, ува-

жения к старшим, смелости, выдержки, решительности, настойчивости. Поведение спорт-

смена – каратиста. Спортивная честь. Культура и интересы каратиста. 

6.  Правила соревнований 

 Форма каратиста. Продолжительность боя. Команды рефери на додянге. Жесты рефери на 

додянге. Боковые судьи. Ритуал перед началом боя. Правила определения победителя. Воз-

растные группы. Весовые категории. Спортивная единая всероссийская классификация. 

 7. Оборудование и инвентарь Зал киокусинкай. Ринг. Размеры. Инвентарь. Уход и бережное 

отношение к спортивным сооружениям, инвентарю. Правила поведения в спортсооружениях, 

на тренировках. Соблюдение техники безопасности.  

Практический материал для групп начальной подготовки 2 года обучения  

1. Общая физическая подготовка 

 Строевые упражнения на месте, в движении. Ходьба, специальная ходьба, бег, крос-

совый бег, ускорения, бег под гору. Тренировка на дороге. Общие подготовительные 

и специальные подготовительные упражнения. Прыжки с места, с разбега, в длину, в 

высоту, прыжки с преодолением препятствий. Метание теннисного мяча, камней, 

гранаты, диска, набивных мячей. Упражнения с теннисным мячом, с набивным мя-

чом. Упражнения с отягощениями. Упражнения на гимнастических снарядах: канат, 

шест, перекладина, брусья. Акробатические упражнения: кувырки, перевороты, стой-

ка на голове. Упражнения в положении на мосту. Подвижные и спортивные игры, эс-

тафеты: игры с мячом, с переноской предметов, с метаниями, лазанием, бегом, прыж-

ками, комбинированные эстафеты: футбол, баскетбол, волейбол, настольный теннис. 

Упражнения в самостраховке и страховке партнера. Лыжная подготовка, плавание, 
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обучение плаванию, игры на воде. Основное направление развитие общей гибкости и 

ловкости.  

2. Специальная физическая подготовка  

Специальные упражнения для развития гибкости, силы, силовой выносливости, ско-

ростно-силовой выносливости мышц. Упражнения с отягощениями, с преодолением 

собственного веса, упражнения с набивным мячом, с гантелями, штангой, на мешке.  

Специальные упражнения для укрепления суставов (обязательно учитывать пол) Спе-

циальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с ускорениями, 

спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями.  

Боевая стойка каратиста. 

      Передвижения: изучить технику передвижения вперед, назад, в сторону, по кругу, 

влево и вправо.  

Боевые дистанции: изучать среднюю дистанцию, изучить дальнюю дистанцию. Мето-

дические приемы обучения техники ударов, защит, контрударов. 

 Обучение ударам рук и ног: прямой левый, прямой правый. Удар нагой, прямой удар 

ногой. 

 Обучение ударам руками снизу по корпусу и простым атакам. Движение вперѐд. 

Обучение боковым ударам, простым атакам и контратакам, защитные действия. 

 Обучение защитным действиям. Блоки. Контрудары. В парах по заданию тренера. 

Обучение ударам ног: удар ногой вперед, удар голенью вперѐд, прямой удар ногой, 

махи вперѐд, в сторону, назад  

 

ПРОГРАМНЫЙ МАТЕРИАЛ  

для тренировочных групп до 2-х лет обучения 

 Теоретический материал 

  Физическая культура и спорт 

  Значение физической культуры и спорта для укрепления здоровья, гармонического 

развития, подготовки к труду и защите Родины.  Краткие сведения о строении и 

функциях организма человека 

  Общие сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат – костная и 

мышечная система. Анализаторы. Сердечно - сосудистая система. 

  Гигиенические знания и навыки закаливания, режим и питание каратиста. 

  Соблюдение санитарно-гигиенических требований во время занятий в зале КАРА-

ТЭ . Использование естественных факторов природы: солнца, воздуха и воды в целях 

укрепления здоровья и закаливания. Гигиена питания.  Морально-волевая, интеллек-

туальная и эстетическая подготовка каратиста 

  Поведение спортсмена. Спортивная честь. Культура и интересы юного каратиста. 

Этика поведения спортсмена. Уважение оппонентов, рефери и судейский аппарат.  

Правила соревнований 

  Весовые категории для юношей. Программа соревнований. Правила проведения со-

ревнований.  Оборудование и инвентарь 

  Правила использования оборудования и инвентаря.  

Правила поведения в спортивном зале и на спортивных площадках. Правила безопас-

ности при занятиях в зале киокусинкай.  

Практический материал 

 Общая физическая подготовка   

Прыжки, бег и метания.  

Кросс.  
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Ускорения.  

Челночный бег. 

 Фальтрек. 

  Прикладные упражнения. Упражнения в парах. 

  Упражнения с теннисным мячом. 

 Ловля мяча в парах, при отскоке от стены, метания на дальность.  Упражнения на-

бивным мячом (вес мяча от 1 до 3 кг) 

  Упражнения с отягощениями. Лѐгкая штанга, гимнастика с блинами. 

  Упражнения на гимнастических снарядах (турник, брусья) 

  Акробатические упражнения. Стойки, кувырки, перевороты. 

  Упражнения для укрепления шеи, кистей, спины, пресса. 

  Упражнения в самостраховке и страховке партнера. 

  Спортивные игры: футбол, регби, баскетбол, настольный теннис. 

  Подвижные игры и эстафеты. 

  Лыжный спорт. 

  Плавание. Ныряние. 

  Прогулки на природе. 

 Специальная подготовка  Методы организации занимающихся при разучивании 

действий каратистов 

 Организация занимающихся без партнера на месте. 

 - Организация занимающихся с партнѐром на месте.  

- Организация занимающихся без партнера в движении.  

- Организация занимающихся с партнѐром в движении. 

 - Усвоение приема по заданию тренера.  

- Моделирование соревновательных и нестандартных ситуаций (утомление, нокдаун, 

выкрики и т.п.)  

- Условный бой по заданию.  

- Вольный бой. 

-  Спарринг. 

  Методические приемы обучения основам техники каратиста 

  Изучение базовых стоек каратиста.  

- Из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки 

 - Боевая стойка каратиста. 

 - Передвижение в базовых стойках. 

 - В передвижении выполнение базовой программной техники.  

-Перемещения в боевых стойках. 

 - Боевые дистанции.  Методические приемы обучения технике ударов, защит и 

контрударов 

  Обучение ударам на месте 

 - Обучение ударам в движении  

 - Обучение приемам защиты на месте  

-  Обучение приѐмам защиты в движении  

Технико-тактическая подготовка  

Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения в стойках, прямых 

ударов на дальней и средней дистанциях: боковых ударов и ударов снизу, на средней, 

ближней дистанциях, ударов нагой на месте и в передвижении, бой с тенью, фор-
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мальные упражнения, в парах, на снарядах, защита от ударов уходами и блоками. За-

щита от атаки соперника за счѐт движений на опережение. Манеры ведения поединка. 

 Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и контратакующих 

приемов, ударов на дальней, средней дистанциях, боковых и снизу ударов на средней 

и ближней дистанциях и защита. Бой с тенью, в парах, на снарядах. В условном, воль-

ном боях действовать по указанию тренера или секунданта. Уметь навязать свою так-

тику поединка. Смена тактических действий в зависимости Обучение и совершенст-

вование техники и тактики атакующих, контратакующих прямых, в сочетании с боко-

выми, с ударами снизу на дальней, средней и ближней дистанциях. Ударов ногами в 

сочетании с ударами рук. Ударов руками в сочетании с ударами ног. Защита на месте 

от ударов руками и ногами. Защита в движении вперѐд, назад, в сторону. 

 Инструкторская и судейская практика 

 Основные методические принципы организации и проведения тренировочных заня-

тий. Умение провести подготовительную часть урока. Организация проведения ут-

ренней зарядки, самостоятельного занятия. Спортивная терминология. Правила со-

ревнований. Судейская терминология, жесты. Определение победителей.  

Сдача контрольных переводных нормативов. Соревнования 

 В течение года провести не менее 14 боев в соревнованиях классификационные, мат-

чевые встречи, открытое первенство, первенство ДЮСШ, первенство района, первен-

ство города. 

 Теоретический материал для тренировочных до 2-х лет обучения  

1. Физическая культура и спорт в бывшем СССР, России  

Важнейшие решения Правительства по вопросам физической культуры и спорта. 

Основные положения системы физического воспитания, единая спортивная клас-

сификация. Принципы физической подготовки каратиста. Международные связи 

спортсменов. Успехи российских спортсменов на международной арене. Значение 

сотрудничества в области спорта для усиления борьбы за мир и дружбу. 

2. Краткие сведения о строении и функциях организма  

Общие сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат. Кости 

(названия), мышцы (названия), функции и взаимодействие органов. Сведения о 

кровообращении, состав и значение крови. Сердце и сосуды. Органы пищеваре-

ния. Органы выделения.  

3. Гигиенические знания и навыки 

 Гигиена – отрасль медицины, изучающая влияние разнообразных факторов внеш-

ней среды на здоровье человека, его работоспособность и продолжительность 

жизни. Значение состояния воздуха в жилых, учебных, спортивных помещениях. 

Рациональное питание. Гигиена сна. Уход за кожей, полостью рта. Вред курения, 

алкоголя, наркотиков. Правила и приемы закаливания солнцем, воздухом, водой. 

Значение утренней зарядки, тренировки. Режим, значение режима спортсменов в 

период тренировок и при участии в соревнованиях.  

4. Врачебный контроль, самоконтроль 

 Показания и противопоказания к занятиям спортом. Самоконтроль. Его значение 

и содержание. Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, спиромет-

рия, пульс, частота и ритм дыхания, потоотделение. Субъективные данные само-

контроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность, болевые 

ощущения, нарушение режима. Утомление, переутомление, перетренировка, их 

признаки и меры предупреждения. Значение систематических занятий физической 
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культуры и спортом для улучшения здоровья, физической подготовленности. Ве-

дение дневника самоконтроля.  

5.Психологическая, волевая подготовка каратиста. Морально-волевой облик 

спортсмена  

Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий киокусинкай: патрио-

тизма, сознательности, дисциплинированности, инициативы, трудолюбия, чувства 

коллективизма, уважения к старшим, смелости, выдержки, решительности, на-

стойчивости. Поведение спортсмена-каратиста. Спортивная честь. Культура и ин-

тересы каратиста. Этика и эстетики поведения каратиста. 

5. Правила соревнований  

6. Форма каратиста. Защитная экипировка спортсмена. Продолжительность боя. Ко-

манды рефери на додянге. Жесты рефери на додянге. Боковые судьи. Ритуал перед 

началом боя. Правила определения победителя. Возрастные группы. Весовые ка-

тегории. Спортивная единая всероссийская классификация. Нарушения правил: 

ситуации.  

7.  Оборудование и инвентарь  

Зал киокусинкай. Додянг. Размеры. Инвентарь. Уход и бережное отношение к 

спортивным сооружениям, инвентарю. Правила поведения в спортсооружениях, 

на тренировках. Соблюдение техники безопасности. 

 Практический материал для тренировочных групп до 2-х лет обучения  

1. Общая физическая подготовка 

 Строевые упражнения на месте, в движении. Ходьба, специальная ходьба, бег, 

кроссовый бег на время, по дистанции без учета времени. «Фальтрек» по схеме 

100 метров, 150 метров, 200 метров, 250 метров, 200 метров, 150 метров, 100 

метров через минуту отдыха после каждого забега. Челночный бег 10 по 10 

метров, 8 по 20 метров, 5 по 40 метров. Тренировка на «дороге». Общие подго-

товительные и специальные подготовительные упражнения. Прыжки с места, 

тройным, пятерным, десятерным, с разбега, в длину, в высоту, прыжки с пре-

одолением препятствий, отскоки. Штанга. Гири (броски в парах, толчки, рыв-

ки, вращения и др.упражнения). Метание теннисного мяча, камней, гранаты, 

диска, набивных мячей. Упражнения с теннисным мячом, с набивным мячом. 

Упражнения с отягощениями. Упражнения на гимнастических снарядах: канат, 

шест, перекладина, брусья. Акробатические упражнения: кувырки, переворо-

ты, стойка на голове. Упражнения в положении на мосту. Подвижные и спор-

тивные игры, эстафеты: игры с мячом, с переноской предметов, с метаниями, 

лазанием, бегом, прыжками, комбинированные эстафеты: футбол, баскетбол, 

волейбол, настольный теннис. Упражнения в самостраховке и страховке парт-

нера. Лыжная подготовка, плавание. 

2. Специальная физическая подготовка 

 Специальные упражнения для развития быстроты, гибкости, координации, си-

лы, силовой выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. Упраж-

нения с отягощениями, с преодолением собственного веса, упражнения с на-

бивным мячом, с гантелями, штангой, гирями, на боксѐрском мешке. 

 Специальные упражнения для укрепления суставов. 

 Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с 

ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями. Спе-

циальные упражнения для развития общей выносливости: длительный бег, бег 

по пересеченной местности, бег в мешках, спортивные игры, плавание. Специ-
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альные упражнения для развития специальной ударной выносливости: упраж-

нения на боксерском мешке, со скакалкой, тренировка на дорогах. Специаль-

ные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с партнером для разви-

тия координации, ловкости, чувства дистанции.  

Боевая стойка каратиста: 

 Передвижения: изучить технику передвижения вперед, назад, в сторону, по 

кругу, влево и вправо.  

Боевые дистанции: изучать среднюю дистанцию, изучить дальнюю дистанцию. 

Методические приемы обучения техники ударов, защит, контрударов.  

Обучение ударам рук и ног: прямой левый, прямой правый. Двойные удары 

ногами. Удары ногами из различных положений. 

 Обучение ударам снизу и простым атакам. Удары снизу руками по корпусу, 

удары снизу руками на выходе, удары снизу руками на входе. Двойные удары 

руками снизу.  

Обучение боковым ударам, простым атакам и контратакам, защитные дейст-

вия. Обучение защитным действиям. Блоки. Контрудары.  

Обучение ударам ног: удар боковой, круговые удары нагой, махи вперѐд, в 

сторону, назад Обучение имитационным упражнениям киокусинкай: отработка 

атакующих, встречных и контратакующих ударов руками и ногами и защит от 

них. В парах: отработка атакующих, встречных и контратакующих ударов ру-

ками и ногами и защит от них. 

 Изучение стандартных и не стандартных ситуаций: ближний бой, бой на сред-

ней дистанции, бой на дальней дистанции. Смены дистанций с атакующими 

действиями.  

Имитация воздействий соревновательных факторов:  Внутренние соревнова-

тельные факторы 

  Частота пульса; 

 -Усталость и еѐ фон; 

 - Утомляемость;  

- Работоспособность; 

 - Настрой на поединок; 

 - Состояние готовности 

 – самочувствие (предстартовая лихорадка, состояние апатии, состояние бое-

вой готовности).  Внешние соревновательные факторы 

  Последствия ударов по корпусу и голове; 

 - Действия соперника; 

 - Присутствие болельщиков, зрителей, журналистов; 

 - Судейские действия;  

- Часовые пояса; 

 - Питание;  

- Времена года.  

Летний лагерный сбор: после окончания учебного процесса в школе жела-

тельно проведение летнего лагерного сбора. Основная задача: объѐм общей 

физической и специальной физической подготовок. Схема микроцикла 3 дня 

рабочих, 1 день восстановительный, 2 дня рабочих, 1 день восстановительный. 

Сроки проведения летнего учебного тренировочного сбора 42-49 дней. Инте-

ресно будет происходить процесс педагогического взаимодействия в коллекти-

ве с педагогами и со старшими спортсменами. Своевременное выполнение 
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распорядка дня, соблюдение режима, требований к внутренней дисциплине в 

сочетании с традициями образовательного учреждения сразу выявят недостат-

ки в воспитании отдельных занимающихся. В процессе адаптации к нагрузкам 

и лагерной жизни будут формироваться необходимые личностные качества. 

 

ПРОГРАМНЫЙ МАТЕРИАЛ  

для учебно-тренировочных групп свыше 2-х лет обучения  

Теоретический материал  

 1. Физическая культура и спорт Физическая культура в системе народного образования. 

Обязательные уроки, гимнастика в режиме дня. Внеклассная и внешкольная работа, коллек-

тивы физической культуры, спортивные секции, детские юношеские спортивные школы. 

Значение разносторонней физической подготовки для достижения высоких результатов в 

спорте. Особенности специальной физической подготовки.  

2. Краткие сведения о строении и функциях организма Краткие сведения о строении ор-

ганизма человека. Костная система, связочный аппарат, их строение и взаимодействие. Ос-

новные сведения о кровообращении. Состав и значение крови. Сердце и сосуды. Дыхание и 

газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения (кишечник, почки, 

легкие, кожа).  

3. Гигиенические знания, навыки, закаливания, режим и питание каратиста Общий ре-

жим дня. Режим питания и питьевой режим. Гигиена одежды и обуви. Уход за кожей, воло-

сами, зубами и ногтями. Основные гигиенические требования к занимающимся спортом. 

Особенности питания при занятиях киокусинкай . Значение витаминов в питании спортсме-

на. Личная гигиена: гигиена сна, ухода за кожей, волосами, ногами и ногтями; гигиена по-

лости рта. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, обтирание, обливание, душ, 

баня, купание). Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха и воды) в 

целях закаливания организма. Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилищ и мест занятий (воз-

дух, температура, влажность, освещение и вентиляция.)  

4. Морально-волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовка спортсмена 

Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий спортом: патриотизма, граждан-

ственности, сознательности, дисциплинированности, инициативности, трудолюбия, чувства 

коллективизма, уважения к старшим, выдержки, решительности, настойчивости. Формиро-

вание красоты движений, позы, походки. Познавательные способности. Творческие способ-

ности. Развитие интеллектуальных, эмоциональных качеств. 

5.Правила соревнований  

Продолжительность боя. Форма участников. Врач соревнований. Количество и продолжи-

тельность поединков в зависимости от разряда и возраста участников. Оценка. Определение 

победителя. Правила определения победителя на соревнованиях. Возрастные группы и весо-

вые категории участников соревнований. Особенности правил: запрещѐнные и разрешѐнные 

действия.  

6.Оборудование и инвентарь 

Зал киокусинкай (размеры, подсобные помещения). Уход за оборудованием и инвентарем. 

Спортивная одежда каратиста и уход за ней. Проверка исправности инвентаря. Практический 

материал Общая физическая подготовка  Строевые упражнения. Построения, перемещения 

  Общеразвивающие упражнения для развития гибкости. 

  Упражнения на равновесие и точность движений. 

  Упражнения для развития быстроты. 

  Упражнения со скакалками для развития прыгучести стопы. 

  Упражнения для развития равновесия. 
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  Упражнения с гимнастической палкой. 

  Упражнения на формирование правильной осанки. 

  Лазание, перелазание, переползание. 

  Акробатические упражнения (кувырки, перевороты, стойки). 

  Упражнения на гимнастической стенке. 

  Упражнения с отягощениями. 

  Упражнения с сопротивлением. 

  Упражнения с грузом. 

  Упражнения для укрепления положения "моста". 

  Упражнения на скорость. 

  Упражнения на выносливость. 

  Легкоатлетические упражнения. 

  Спортивные и подвижные игры. 

  Плавание. 

  Лыжи. 

 Специальная подготовка  Методы организации занимающихся при разучивании 

технических 

 действий каратистов  

-Организация занимающихся спортсменов без партнера в одношереножном строю. 

 - Организация занимающихся спортсменов без партнера в двухшереножном строю. 

Усвоение приема по заданию тренера. o Условный бой, формальные упражнения. 

Тренировка на снарядах. 

 -  Бой по заданию. 

 - Спарринг.  

 Методические приемы обучения основным положениям и движениям 

 каратиста  

-Изучение стоек каратиста. 

 -Из стойки на месте имитации ударов и защитных действий. 

 Боевая стойка каратиста. 

 - Передвижение с выполнением программной техники. 

 -Боевые дистанции.   

Методические приемы обучения технике ударов, защит и контрударов 

  Обучение ударам и простым атакам. 

 - Обучение двойным ударам на месте (рука-рука, рука-нога, нога-нога, нога- рука).  

- Обучение двойным ударам в движении (рука-рука, рука-нога, нога-нога, нога- рука).  

- Обучение защитным действиям и простым атакам и контратакам. 

 - Защитные действия. 

 - Контрудары.  

- Обучение ударам на мешке, лапах, макиварах.  

 По технической подготовке 

 Правильно выполнять все изученные приемы.  

- Сдать технический экзамен. 

 - Уметь правильно передвигаться. 

Самостраховка.   

По психологической подготовке 

  Проверка процесса воспитания волевых качеств.  По тактической подготовке 
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  Выполнить приемы защиты и атаки при передвижении партнера во всех направле-

ниях. 

 - Провести несколько поединков с партнерами различного веса, роста, типа нервной 

деятельности.  По теоретической подготовке 

  Ответить на вопросы по пройденному материалу.   

По результату участия в соревнованиях 

  Принять участие в пяти основных соревнованиях календарного плана спортивной 

школы. Провести не менее 20 соревновательных поединков. Участвовать в соревно-

ваниях. В каждом соревновании выиграть: 

 - Все поединки – отлично,  

-70-80% – хорошо, 

 - 50-60% – удовлетворительно  

ПРОГРАМНЫЙ МАТЕРИАЛ 

 для групп спортивного совершенствования  

Теоретические занятия Физическая культура и спорт в России являются неотъемле-

мой частью в развитии и становлении детей, юношей и молодежи. Особую ценность 

физическая культура и спорт представляет для подготовки юношей и молодежи для 

службы в Вооруженных Силах России. Физическая культура и спорт приносят боль-

шую пользу для здоровья, моральных и волевых качеств человека. 

 Сборная команда России одна из сильнейших команд Европы. Регулярно российские 

спортсмены занимают призовые места в общекомандном зачѐте на 52 чемпионатах и 

первенствах Европы. В настоящее время сборная России сильнейшая в Европе.  Кио-

кусинкай продолжает развиваться. Открываются новые спортивные школы и секции. 

Сейчас киокусинкай занимаются более чем в 70 регионах России. Режим, гигиена, за-

каливание и питание имеют большое значение для каратиста. Основные требования к 

режиму – рациональное чередование работы и отдыха. Вставать следует не позднее 7 

часов. Особо надо учитывать то, что на протяжении дня работоспособность человека 

меняется. Плавно повышаясь, она достигает высокого уровня в 10-13 часов, а также с 

16 до 20 часов. Следовательно, после подъема нагрузка не должна быть большой, дос-

таточно лишь проводить утреннюю гимнастику, притом без отягощений. Ложиться 

спать желательно до 23 часов. Непременным условием хорошего сна является тишина 

и покой.  

   К питанию каратиста предъявляются большие требования. Рацион каратиста должен 

полностью покрывать энергетические затраты организма. В период интенсивных тре-

нировок каратист должен получать в сутки с пищей 65-70 ккал, на 1 кг веса. Особое 

внимание следует уделять на присутствие в пище белков. Суточная норма белков 

должна составлять 2,4-2,5 на 1 кг веса, причем белки должны распределяться пример-

но поровну как животного, так и растительного происхождения. Жиры и углеводы 

также должны присутствовать в определенной пропорции: жиров 2,0-2,1 на 1 кг веса, 

углеводов 9,0-10,0 на 1 кг веса. Наиболее ценные продукты питания для каратиста: 

нежирное мясо, рыба, творог, сыр, яйца, сливочное масло, овсяная и гречневая каша. 

Большое внимание следует уделить присутствию витаминов, особенно за счет при-

сутствия в рационе большого количества фруктов и овощей. 

Выполнение правил личной гигиены важно для укрепления здоровья и повышения 

работоспособности каратиста. Основное средство ухода за кожей – регулярное мытье 

тела. После тренировки необходимо принимать теплый душ. Он хорошо очищает ко-

жу и успокаивающе действует на нервную и сердечно - сосудистую систему. Особо 

внимательно надо следить за руками. Нежелательно отрабатывать удары на снарядах 
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без забинтованных рук и снарядных перчаток. Важную роль в личной гигиене карати-

ста играет баня. Баня оказывает также восстановительный и закаливающий эффект. 

 

                   Рекомендации по организации психологической подготовки 

     Психологические средства восстановления позволяют снизить уровень напряженности у 

спортсменов, устранить состояние психической угнетенности или повышенной возбудимо-

сти, ускорить восстановление энергозатрат. При этом широко применяются психологические 

средства, основанные на воздействии словом: убеждение, внушение, деактуализация, фор-

мирование «внутренних опор», рационализация, сублимация, десенсибилизация. Вместе с 

этим широко применяются комплексные методы релаксации и мобилизации в форме ауто-

генной, психомышечной, психорегулирующей, психофизической, идеомоторной и менталь-

ной тренировок. Стратегия и тактика применения средств восстановления и повышения 

спортивной работоспособности в подготовке спортсменов зависит от следующих факторов: 

задач, определенных для выполнения на данном этапе спортивной подготовки; пола, возрас-

та, спортивной подготовленности, функционального состояния спортсменов; направленно-

сти, объема и интенсивности тренировочных нагрузок; готовности к достижению наивысше-

го спортивного результата. 

Планы применения восстановительных средств 

     Для восстановления работоспособности спортсменов необходимо использовать широкий 

круг средств и методов (гигиенических, психологических, медико-биологических) с учетом 

возраста, квалификации и индивидуальных особенностей спортсмена. Тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) (до 2-х лет подготовки) - восстановление работоспособно-

сти происходит, главным образом, естественным путем: чередованием тренировочных дней 

и дней отдыха; постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагру-

зок; 17 проведением занятий в игровой форме. К гигиеническим средствам следует отнести: 

душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воз-

духе.  

     Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (свыше 2-х лет подготовки) - ос-

новными средствами восстановления, является рациональное построение тренировки и соот-

ветствие ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; 

необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха как в отдельном тренировочном 

занятии, так и на этапах годичного цикла. Гигиенические средства восстановления исполь-

зуются те же, что и для тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 1-го и 2-го 

годов подготовки. Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психическо-

го состояния спортсменов при подготовке и участии в соревнованиях, используются методы: 

внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы. Из медико-

биологических средств восстановления: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все 

виды массажа, русская парная баня и сауна.  

     На этапе совершенствования спортивного мастерства с ростом объема специальной физи-

ческой подготовки и количества соревнований увеличивается время, отводимое на восста-

новление организма спортсменов. Дополнительными средствами могут быть переключения с 

одного вида спортивной деятельности на другой, чередование тренировочных нагрузок, объ-

ема и интенсивности, изменение продолжительности периодов отдыха и тренировочных на-

грузок. На данном этапе подготовки необходимо комплексное применение всех средств вос-

становления (гигиенические, психологические, медико- биологические). При этом следует 
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учитывать некоторые общие закономерности и влияние этих средств на организм спортсме-

на. Постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстановительный эф-

фект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам обще-

го воздействия (русская парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий руч-

ной массаж, плавание и т.д.) адаптация происходит постепенно. В этой связи использование 

комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает больший эффект. При составле-

нии восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо применять средства 

общего воздействия, а затем - локального. Комплексное использование разнообразных вос-

становительных средств в полном объеме необходимо после высоких тренировочных нагру-

зок и в соревновательном периоде. При выборе восстановительных средств особое внимание 

необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 

нагрузок спортсменами. Для этой цели могут служить субъективные ощущения спортсменов, 

а также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, 

интенсивность потоотделения и др.).  

                        Примерные комплексы основных средств восстановления. 

Время проведения 

 

Средства восстановления 

После утренней тре-

нировки 

гигиенический душ, влажные обтирания с последующим растирани-

ем сухим полотенцем, 

После тренировоч-

ных нагрузок 

гигиенический душ комплексы средств, рекомендуемые врачом ин-

дивидуально - массаж, УВЧ-терапия, теплый душ; - сауна, массаж 

 

Планы антидопинговых мероприятий 

    В соответствии с законодательством Российской Федерации в области физической культу-

ры и спорта к числу обязанностей организаций, осуществляющих спортивную подготовку, 

относится реализация мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним.  

     Комплекс мер, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбе с ним, вклю-

чает следующие мероприятия: 

 - ежегодное проведение с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятий, на кото-

рых до них доводятся сведения о воздействии и последствиях допинга в спорте на здоровье 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

 - проведение профилактики и антидопингового мониторинга спортсменов, имеющих нару-

шения антидопинговых правил или уличенных в применении допинга;  

- регулярный антидопинговый контроль в период подготовки спортсменов к соревнованиям 

(предсоревновательный период) и в период соревнований (соревновательный период); 

 - установление постоянного взаимодействия тренера с родителями несовершеннолетних 

спортсменов и проведение разъяснительной работы о вреде применения допинга. 

 

Планы инструкторской и судейской практики. 

     Инструкторская и судейская практика Навыки работы инструктора осваиваются на трени-

ровочном этапе спортивной подготовки (этапе спортивной специализации). На этапах со-

вершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства эти навыки за-
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крепляются. Для проведения занятий по инструкторской и судейской практике привлекаются 

спортсмены уровня КМС, МС и МСМК в качестве помощников тренера. Во время занятий у 

спортсменов вырабатываются способность наблюдать за выполнением упражнений и сорев-

новательных программ другими спортсменами, находить и анализировать ошибки, предла-

гать способы их устранения. Спортсмены, работая в качестве помощника тренера, должны 

уметь подбирать упражнения для разминки, составлять конспекты занятий, комплексы тре-

нировочных упражнений, проводить тренировочные занятия в группах этапа начальной под-

готовки и тренировочного этапа (этапа спортивной специализации). На этапах совершенст-

вования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства спортсмены привлека-

ются к судейству школьных, межшкольных, городских соревнований в качестве судей. Они 

должны знать правила соревнований, обязанности судей, работу секретариата, а также пра-

вила оценки упражнений, выполненных спортсменами. Результатом инструкторской и су-

дейской практики должно являться присвоение спортсменам групп совершенствования спор-

тивного мастерства и высшего спортивного мастерства званий инструкторов по спорту и су-

дей по спорту. Судейская категория присваивается после прохождения судейского семинара 

и сдачи экзамена.  

Система контроля и зачетные требования. 

       Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом этапе 

спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложе-

ния на результативность  

           Результаты спортивной подготовки в значительной степени зависят от физических ка-

честв и антропометрических данных спортсменов, что необходимо учитывать при отборе 

претендентов для прохождения спортивной подготовки.  

Требования к результатам на каждом этапе спортивной подготовки 

      Выполнение требований к результатам на каждом этапе спортивной подготовки дает ос-

нование для перевода лица, проходящего спортивную подготовку на следующий этап спор-

тивной подготовки. 

1) на этапе начальной подготовки: формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

формирование широкого круга двигательных умений и навыков; освоение основ техники по 

данному виду спорта , наличие опыта выступления на официальных спортивных соревнова-

ниях ,всестороннее гармоничное развитие физических качеств; укрепление здоровья; отбор 

перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий; 

 2) на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): формирование общей и спе-

циальной физической, технико-тактической подготовки; стабильность демонстрации спор-

тивных результатов на официальных спортивных соревнованиях; общая и специальная пси-

хологическая подготовка; укрепление здоровья;  

3) на этапе совершенствования спортивного мастерства: повышение функциональных воз-

можностей организма спортсменов; совершенствование специальных физических качеств, 

технико-тактической и психологической подготовки; стабильность демонстрации высоких 

спортивных результатов на региональных и всероссийских официальных спортивных сорев-

нованиях; поддержание высокого уровня спортивной мотивации; сохранение здоровья;  

4) на этапе высшего спортивного мастерства: достижение результатов уровня спортивных 

сборных команд Российской Федерации; повышение стабильности демонстрации высоких 



56 
 

спортивных результатов на официальных всероссийских и международных соревнованиях. 

Объем освоения теоретических знаний и практических навыков определяется для каждого 

этапа спортивной подготовки и должен соответствовать задачам каждого из этапов подго-

товки.  

Виды контроля общей и специальной физической, спортивно- технической и тактиче-

ской подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные норма-

тивы по годам и этапам подготовки, сроки проведения контроля. 

      Контроль общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической под-

готовки осуществляется в форме тестирования. Тестирование, как правило, проводится в на-

чале подготовительного периода к следующему спортивному сезону. Нормативы общей фи-

зической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной 

подготовки. 

Структура тренировочного процесса на ЭНП 

 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Этап высшего спортивного мастерства. 

Описать методы развития физических качеств, средства и методы тренировки, виды 

упражнений. Взять из методической части программы спортивной подготовки. 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта "киокусинкай" 

-Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисципли-

нам 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 спортив-

ных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подго-

товки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 

спорта "киокусинкай", по которым осуществляется спортивная подготовка. 

-Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта "киокусинкай" учитываются организациями, реализующими дополнительные образо-

вательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных образо-

вательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного 

плана. 

- Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную под-

готовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соответ-

ствующий этап спортивной подготовки. 

- Возраст обучающихся 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 "киокусин-

кай" и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта "киокусинкай" не 

ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

-В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе 
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обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществ-

ления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "киокусинкай". 

VI. Требования к кадровым и материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки и иным условиям 

- Организации, реализующие дополнительные образовательные программы спортивной под-

готовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым и материально-

техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям, уста-

новленным ФССП. 

- Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные образова-

тельные программы спортивной подготовки: 

- Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответст-

вовать требованиям, установленным профессиональным стандартом "Тренер-

преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегист-

рирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным 

стандартом "Тренер", утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (за-

регистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональ-

ным стандартом "Специалист по инструкторской и методической работе в области физиче-

ской 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). 

- Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных со-

ревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах со-

вершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основ-

ного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта "киокусинкай", а также на всех 

этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновре-

менной работы с обучающимися). 

- Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготов-

ки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с 

гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых 

является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объ-

ектом инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава Рос-

сии от 23.10.2020 № 1144н "Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготов-

ке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 
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медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физиче-

ской 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 меро-

приятиях (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238)
1
; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обрат-

но; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных меро-

приятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического меди-

цинского контроля. 

- К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы спортив-

ной 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 образова-

тельную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с годовым учеб-

но-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуаль-

ным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 

процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее продол-

жительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, преду-

смотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей дополни-

тельную образовательную программу спортивной подготовки. 

- Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации дополнитель-

ной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и не долж-

на 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. 
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При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная про-

должительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, вос-

становительные, 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 мероприя-

тий и участия в спортивных соревнованиях. 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, спортивной экипировкой не-

обходимыми для прохождения спортивной подготовки, согласно приложению к ФССП № 

10, № 11.  

Приложение № 10 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки по виду 

спорта "киокусинкай", 

утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 15 ноября 2022 г. № 989 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохожде-

ния спортивной подготовки 

№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица измере-

ния 

Количество изде-

лий 

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 

12. Турник навесной на гимнастическую стенку штук 3 

Приложение № 11 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки по виду 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405833525/#0
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спорта "киокусинкай", 

утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 15 ноября 2022 г. № 989 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№

 

п/

п 

Наимено-

вание 

Еди

ни-

ца 

из-

ме-

ре-

ния 

Расчет-

ная еди-

ница 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

коли-

чество 

срок 

экс-

плуата-

ции 

(лет) 

коли-

чество 

срок 

экс-

плуата-

ции 

(лет) 

коли-

чество 

срок 

экс-

плуата-

ции 

(лет) 

коли-

чество 

срок 

экс-

плуата-

ции 

(лет) 

1. Защитные 

накладки 

на ноги 

пар на обу-

чающе-

гося 

- - 1 2 1 2 1 2 

2. Перчатки 

(шингар-

ды) 

пар на обу-

чающе-

гося 

- - 1 2 1 2 1 2 

3. Протектор 

паховый 

шту

к 

на обу-

чающе-

гося 

- - 1 2 1 2 1 2 

4. Протектор 

нагрудный 

(женский) 

шту

к 

на обу-

чающе-

гося 

- - 1 2 1 2 1 2 

5. Шлем для 

киокусин-

кай 

шту

к 

на обу-

чающе-

гося 

- - 1 2 1 2 - - 

  

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортив-

ных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

17.Кадровые условия реализации Программы. 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405833525/#0
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 Организации, реализующие дополнительные образовательные программы спортивной под-

готовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым и материально-

техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям, уста-

новленным ФССП. 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные образователь-

ные программы спортивной подготовки: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответство-

вать требованиям, установленным профессиональным стандартом "Тренер-преподаватель", 

утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюс-

том России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом "Тре-

нер", 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 "Квалификаци-

онные характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта", 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистриро-

ван Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных со-

ревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах со-

вершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основ-

ного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта "киокусинкай", а также на всех 

этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновре-

менной работы с обучающимися). 

18.Информационно-методические условия реализации Программы. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
                                                             

 


