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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «кудо» (далее – Программа) предназначена для организации  спортивной подготовки 

по виду спорта  «кудо» в Муниципальном бюджетном учреждении дополнительного образо-

вания  «Спортивная школа Олимпийского резерва «АТЛЕТ» города Магнитогорска (далее – 

учреждение). 

1.1.Кудо как спортивная дисциплина Характеристика вида спорта и его отличительные осо-

бенности. 

Характеристика вида спорта 

Кудо - современное полноконтактное боевое единоборство, созданное в 1981 го-

ду мастером восточных единоборств Адзумой Такаси на основе его знаний о карате 

кёкусинкай, борьбе дзюдо, тайском боксе.В настоящий момент кудо — это динамич-

но развивающийся спортивный вид восточных боевых единоборств, признанный в 

Российской Федерации и других странах мира, включающий в себя элементы и тех-

нические приемы из арсенала карате, дзюдо, английского и тайского бокса, а также 

других видов боевых единоборств. 

Кудо как вид единоборств является кандидатом на включение в Олимпийские 

виды спорта. 

Соревнования по Кудо проходят в трех возрастных категориях: юноши/девушки 

(12-15 лет), юниоры/юниорки (16-17 лет), мужчины/женщины (18 лет и старше). С 

2014 года соревнования в категории 7-11 лет не проводятся. 

Общими правилами соревнований кудо разрешены почти все приемы борьбы, а 

также удары руками, ногами, коленями, локтями и головой во все части тела, за ис-

ключением спины, горла, затылка и в суставы на излом. При разнице между бойцами 

в 20 единиц, им запрещается наносить удары в положении «цуками». 

Поединок длится три минуты, в течение которых разрешены два перехода на 

борьбу в партере (по 30 секунд (20 секунд у юношей и юниоров) каждый). В ходе по-

единка также разрешено неограниченное число раз входить в клинч (захват в стойке 

— «цуками»), но не более чем на десять секунд. В партере разрешены боковые удары, 

болевые и удушающие приемы. В юношеских и юниорских категориях удары в пар-

тере запрещены. 

Добивание в голову сверху запрещено, но обозначение добивания (кимэ) оцени-

вается судьями. Добивающий должен иметь доминирующую позицию — либо в по-

зиции «маунт», либо осуществлять полный контроль над соперником из положениям 

«чугоси-дачи». 

Одной из важнейших особенностей кудо является использование во время по-

единка защитного шлема — с самого начала это был шлем марки «Super Safe», в кон-

це нулевых годов в Японии, а затем и в России обязательным к использованию стал 

шлем марки «Neo Head Gear». Женщины, дети и юниоры должны использовать кира-

су (плотный защитный нагрудник), которая защищает большую часть корпуса, а так-

же юноши и юниоры обязаны надевать щитки на голень. Все спортсмены должны ис-

пользовать тонкие войлочные накладки на руки — кенто-сапоты, которые защищают 
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кисть от порезов и сечек при ударе о пластиковую маску шлема, но не гасят силу уда-

ра. 

Обязательными элементами являются бинты, бандаж на пах и капа. Вместе с 

этим, вся защитная амуниция, используемая в поединках на официальных соревнова-

ниях по кудо должна быть сертифицирована Kudo International Federation. 

Специфика организации тренировочного процесса 

Подготовку спортсмена в кудо необходимо рассматривать как целостную сис-

тему. 

Рассматривая подготовку как систему, в ней следует выделить несколько ком-

понентов, которые в свою очередь, состоят из множества элементов.  

В качестве основных компонентов системы спортивной подготовки необходи-

мо рассматривать: 

- систему тренировочных мероприятий; 

- систему спортивных соревнований; 

- систему факторов повышения эффективности тренировочной и соревнова-

тельной деятельности. 

Все компоненты системы подготовки взаимосвязаны и дополняют друг друга. 

Вместе с тем они имеют вполне определенные задачи и методические особенности, 

которые придают им самостоятельное значение. 

Центральным компонентом подготовки кудоиста является система спортивной 

тренировки. В структуре спортивной тренировки принято выделять: физическую, 

технико-тактическую и психическую подготовку. В рамках каждого из этих направ-

лений решаются еще более конкретные задачи, Так, например, физическая подготовка 

включает разделы по совершенствованию отдельных физических качеств (силы, вы-

носливости, гибкости, быстроты, координации). В процессе технической подготовки 

можно выделить тренировку отдельных технических действий и т.д. Комплексным 

результатом спортивной тренировки является достижение спортсменом состояния 

тренированности, которое выражается в повышенном уровне функциональных воз-

можностей организма спортсмена и достигнутой степени совершенства владения тех-

нико-тактическими действиями и психическими свойствами.  

Система спортивных соревнований представляет собой ряд официальных и не-

официальных соревнований, включенных в единую систему подготовки спортсмена. 

Достижение высокого результата в соревнованиях, имеющих наибольшее значение на 

определенном этапе подготовки, выступает как цель, которая придает единую на-

правленность всей системе, всем компонентам подготовки. Наряду с этим другие 

(менее значительные) соревнования выполняют важную подготовительную функцию, 

поскольку участие спортсмена в соревнованиях является мощным фактором совер-

шенствования специфических физических качеств, технико-тактической и психиче-

ской подготовленности.  

 

Структура многолетней спортивной подготовки. 

       Многолетняя спортивная подготовка спортсмена состоит из планомерного прохож-

дения следующих этапов: - этапа начальной подготовки (НП), 

   -тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) (ТГ),  
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   -этапа совершенствования спортивного мастерства (ГССМ), 

   -этапа высшего спортивного мастерства (ГВСМ).  

    Разряды и спортивные звания присваиваются в соответствии с требованиями Единого 

всероссийского спортивного классификатора. Обычно этапам подготовки соответствуют 

следующие уровни мастерства спортсменов: 

    -этапу начальной подготовки соответствуют новички;  

-тренировочному этапу соответствуют, II и I юношеские III, II и I спортивные разряды;  

   - этапу спортивного совершенствования соответствуют звания «Кандидат в мастера 

спорта России» и «Мастер спорта России»;  

   - этапу высшего спортивного мастерства соответствуют звания «Мастер спорта России 

международного класса» и «Заслуженный мастер спорта России».  

В исключительных и обоснованных случаях, утверждённых решением Тренерского Со-

вета, допускается переход спортсмена с этапа на этап экстерном или повторное прохож-

дение этапа более низкого уровня. 

    Тренировочный процесс включает в себя и состоит из следующих видов занятий:  

- Регулярных групповых практических тренировочных занятий (ГПЗ); 

 -Тренировочных занятий по индивидуальным планам, в том числе самостоятельных за-

нятий (ИСЗ);  

- Теоретических занятий, в том числе лекций, мастер-классов и семинаров (ЛЗ);  

- Участия в тренировочных сборах (УТС);  

- Участия в спортивных, в том числе оздоровительных лагерях (СОЛ); 

 - Участия в спортивных соревнованиях (СОР); 

 - Медицинских и восстановительных мероприятий (МЕД); 

 - Методической подготовки, в том числе судейской, стажёрской и инструкторской прак-

тики, а также просмотра спортивных соревнований в качестве зрителя (МЕТ); 

 - Сдачи зачётов и нормативов (ЭКЗ) 

Компетенции спортсмена, формируемые в результате прохождения спортивной под-

готовки:  

      В результате прохождения полной спортивной подготовки спортсмен группы спор-

тивной специализации пятого года тренировок должен демонстрировать следующие 

профессиональные (ПК) и общие (ОК) компетенции: 

 ЗНАТЬ: 

 - основные показатели и закономерности физического развития, свойственные спорт-

сменам его пола и возраста (ПК1); 

 - историю и правила (ПК2); -принципы здорового образа жизни, основанного на заняти-

ях физической культурой и спортом (ОК1); 

 - суть физиологических и биохимических изменений, происходящих во время нагрузки 

и восстановления при занятиях физической культурой и спортом, терминологию этих 

изменений (ОК2); 

 - о существовании перечня запрещённых к использованию в спорте методов и веществ, 

порядок и правила допинг-тестирования (ПК3);  

- основы спортивной гигиены (ОК3); - основные методики тренировки (ПК4); - основные 

качества, развиваемые (ПК5).  

УМЕТЬ: 

 - применять тренировочные методы для повышения работоспособности (ПК6);  

- применять технику атакующих и контратакующих действий для достижения побед в 

спортивных поединках (ПК7); 
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 - применять упражнения, спортивное оборудование, инвентарь, особенности окружаю-

щей природы, ландшафта и прочие особенности экологической среды для собственного 

физического развития, сохранения и укрепления здоровья (ОК4);  

- подходить в наивысшей спортивной форме к наиболее важным соревнованиям (ПК8); - 

контролировать собственный вес, уровень своего физического развития и его динамику 

во времени (ПК9). 

 ВЛАДЕТЬ: 

 - Всеми основными разделами техники (техникой разминки, ударами в атакующих дей-

ствиях, ударами в контратакующих действиях техникой работы в клинче, техникой пе-

ремещения, техникой провоцирования. 

 - Техникой и методикой развития основных физических качеств (ОК5).     

 

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 N 1 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки 

по виду спорта "кудо", 

утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 31 октября 2022 г. N 873 

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 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации эта-

пов спортивной подго-

товки 

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих спор-

тивную подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 1 - 3 10 12 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализа-

ции) 4 - 5 11 10 

Этап совершенствования спор-

тивного мастерства не ограничивается 14 3 

Этап высшего спортивного 

мастерства не ограничивается 16 1 

Приложение N 2 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки 

по виду спорта "кудо", 
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утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 31 октября 2022 г. N 873 

ОБЪЕМ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной под-

готовки 

Учебно-тренировочный 

этап 

(этап спортивной специа-

лизации) Этап совершенст-

вования спортив-

ного мастерства 

Этап выс-

шего спор-

тивного 

мастерства До года 

Свыше го-

да До трех лет 

Свыше трех 

лет 

Количество 

часов в неде-

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

Общее коли-

чество часов 

в год 234 - 312 312 - 416 416 - 624 624 - 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 N 3 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки 

по виду спорта "кудо", 

утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 31 октября 2022 г. N 873 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ 

N 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных меро-

приятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных меро-

приятий по этапам спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап на-

чальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

Этап совершенство-

вания спортивного 

мастерства 

Этап высше-

го спортив-

ного мастер-
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(этап спортив-

ной специализа-

ции) 

ства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подго-

товке к международным 

спортивным соревнова-

ниям - - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подго-

товке к чемпионатам 

России, кубкам России, 

первенствам России - 14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подго-

товке к другим всерос-

сийским спортивным 

соревнованиям - 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подго-

товке к официальным 

спортивным соревнова-

ниям субъекта Россий-

ской Федерации - 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной фи-

зической подготовке - 14 18 18 

2.2. 

Восстановительные ме-

роприятия - - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для ком-

плексного медицинского 

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

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия в канику-

лярный период 

До 21 дня 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 

(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации и правилам 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 
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планом городских, межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных и 

спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. 

Приложение N 4 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки 

по виду спорта "кудо", 

утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 31 октября 2022 г. N 873 

ОБЪЕМ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Виды спортив-

ных соревнова-

ний 

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 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Контрольные 1 1 2 2 3 3 

Основные - 1 3 3 2 2 

Приложение N 5 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки 

по виду спорта "кудо", 

утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 31 октября 2022 г. N 873 

СООТНОШЕНИЕ ВИДОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ И ИНЫХ МЕРОПРИЯ-

ТИЙ В СТРУКТУРЕ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА НА ЭТАПАХ 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

N 

п/п 

Виды спортивной под-

готовки и иные меро-

приятия 

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 

1. 

Общая физическая 

подготовка (%) 

54 - 

60 50 - 57 38 - 44 31 - 37 22 - 28 16 - 18 

2. 

Специальная физиче-

ская подготовка (%) 

16 - 

18 17 - 20 20 - 26 25 - 30 25 - 30 26 - 30 

3. 

Участие в спортивных 

соревнованиях (%) - 1 - 2 4 - 5 5 - 6 7 - 8 8 - 9 
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4. 

Техническая подготов-

ка (%) 

21 - 

24 22 - 25 24 - 27 26 - 30 33 - 38 35 - 40 

5. 

Тактическая, теорети-

ческая, психологиче-

ская подготовка (%) 

4 - 

10 5 - 10 6 - 10 5 - 7 4 - 6 4 - 5 

6. 

Инструкторская и су-

дейская практика (%) - - 2 - 3 3 - 4 3 - 5 3 - 5 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, восста-

новительные меро-

приятия, тестирование 

и контроль (%) 1 - 2 1 - 2 2 - 4 3 - 5 4 - 6 4 - 6 
 
 

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 

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-

в течение года 
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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 

способов закаливания и укрепления им-

мунитета); 

в течение года 

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, 

в течение года 
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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) 

 

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-

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 
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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-

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 

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-

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) 

первый, вто-

рой год 

4. Поощрение соблюдения принципа fair-

play в учебно-тренировочной и соревно-

вательной деятельности. Примеры со-

первый, вто-

рой год 



13 
 

блюдения принципа fair-play юными 

спортсменами в других видах физкуль-

турной и спортивной деятельности (бесе-

да) 

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. 

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 

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-
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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-

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, 
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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; 

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. 
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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-

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 N 6 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки 

по виду спорта "кудо", 
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утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 31 октября 2022 г. N 873 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ 

ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА "КУДО" 

N 

п/п Упражнения 

Единица из-

мерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 

не более не более 

6,0 6,1 5,7 5,8 

1.2. Бег на 1000 м мин, с 

не более не более 

5.40 6.30 5.10 6.00 

1.3. Челночный бег 3 x 10 м с 

не более не более 

9,3 9,6 8,8 9,2 

1.4. 

Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами см 

не менее не менее 

140 130 150 140 

1.5. 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа 

количество 

раз 

не менее не менее 

12 7 17 9 

1.6. 

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее не менее 

3 - 5 - 

1.7. 

Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее не менее 

- 8 - 11 

1.8 

Поднимание туловища из положе-

ния лежа на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее не менее 

30 25 35 31 

1.9. 

Наклон вперед из положения стоя 

с выпрямленными ногами на полу. 

Коснуться пола пальцами рук. 

количество 

раз 

не менее не менее 

1 1 1 1 

Приложение N 7 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки 

по виду спорта "кудо", 

утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 31 октября 2022 г. N 873 

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 

"КУДО" 
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N 

п/п Упражнения 

Единица из-

мерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 

не более 

9,2 10,4 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 

не более 

10.00 12.00 

1.3. Челночный бег 3 x 10 м с 

не более 

8,1 9,0 

1.4. 

Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами см 

не менее 

170 150 

1.5. 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа 

количество 

раз 

не менее 

22 9 

1.6. 

Подтягивание из виса на вы-

сокой перекладине 

количество 

раз 

не менее 

7 - 

1.7. 

Подтягивание из виса на 

низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

- 11 

1.8. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической ска-

мье (от уровня скамьи) см 

не менее 

+6 +8 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 

1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

35 31 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

спортивные разряды - "третий юношеский 

спортивный разряд", "второй юношеский 

спортивный разряд", "первый юношеский 

спортивный разряд" 

3.2. 

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

спортивные разряды - "третий спортивный 

разряд", "второй спортивный разряд", "пер-

вый спортивный разряд" 

Приложение N 8 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки 

по виду спорта "кудо", 

утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 31 октября 2022 г. N 873 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ И УРОВЕНЬ СПОР-

ТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНЫЕ РАЗРЯДЫ) ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА 

ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА ПО ВИДУ СПОРТА "КУДО" 

N Упражнения Единица изме- Норматив 
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п/п рения юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с 

не более 

14,3 16,5 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 

не более 

- 10.00 

1.3. Бег на 3000 м мин, с 13.00 - 

1.4. Челночный бег 3 x 10 м с 

не более 

7,2 8,0 

1.5. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 

не менее 

215 180 

1.6. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа количество раз 

не менее 

- 15 

1.7. Подтягивание из виса на высокой перекладине количество раз 

не менее 

12 - 

1.8. Подтягивание из виса на низкой перекладине 90 см количество раз 

не менее 

- 18 

1.9. 

Наклон вперед из положения стоя на гимнастиче-

ской скамье (от уровня скамьи) см 

не менее 

+8 +10 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Поднимание туловища из положения лежа на спине 

(за 1 мин) количество раз 

не менее 

49 43 

2.2. 

Исходное положение - упор на параллельных брусь-

ях. Сгибание и разгибание рук количество раз 

не менее 

20 - 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

Приложение N 9 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки 

по виду спорта "кудо", 

утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 31 октября 2022 г. N 873 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ И УРОВЕНЬ СПОР-

ТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНЫЕ ЗВАНИЯ) ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАП 

ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА ПО ВИДУ СПОРТА "КУДО" 

N 

п/п Упражнения 

Единица изме-

рения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с 

не более 

13,4 15 

1.2. Бег на 2000 м мин, с не более 
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- 9.50 

1.3. Бег на 3000 м мин, с 

не более 

12.40 - 

1.4. Челночный бег 3 x 10 м с 

не более 

6,9 7,9 

1.5. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 

не менее 

230 185 

1.6. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа количество раз 

не менее 

- 20 

1.7. Подтягивание из виса на высокой перекладине количество раз 

не менее 

16 - 

1.8. Подтягивание из виса на низкой перекладине 90 см количество раз 

не менее 

- 20 

1.9. 

Наклон вперед из положения стоя на гимнастиче-

ской скамье (от уровня скамьи) см 

не менее 

+13 +15 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Поднимание туловища из положения лежа на спине 

(за 1 мин) количество раз 

не менее 

50 45 

2.2. 

Исходное положение - упор на параллельных брусь-

ях. Сгибание и разгибание рук количество раз 

не менее 

25 - 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание "мастер спорта России" 

 

Приложение N 10 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки 

по виду спорта "кудо", 

утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 31 октября 2022 г. N 873 

ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБОРУДОВАНИЕМ И СПОРТИВНЫМ ИНВЕНТАРЕМ, НЕОБХОДИМЫМИ ДЛЯ 

ПРОХОЖДЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

N 

п/п 

Наименование оборудования, спортивного инвен-

таря 

Единица измере-

ния 

Количество изде-

лий 

1. Весы электронные (до 180 кг) штук 2 

2. Гонг боксерский штук 1 

3. Зеркало настенное (1,6 x 2 м) штук 2 

4. Макивара штук 8 

5. Мат гимнастический (2 x 1 м) штук 6 

6. Мешок боксерский штук 8 

7. Мяч баскетбольный штук 2 

8. Мяч волейбольный штук 2 

9. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 4 

10. Мяч теннисный штук 18 

11. Мяч футбольный штук 2 

12. Напольное покрытие (татами) (10 x 10 м) комплект 2 

13. Подушка спортивная настенная штук 4 
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14. Ростомер штук 2 

15. Секундомер штук 3 

16. Скакалка гимнастическая штук 16 

17. Скамейка гимнастическая штук 4 

18. Стенка гимнастическая штук 6 

19. Турник навесной на гимнастическую стенку штук 6 

20. 

Устройство настенное для подвески боксерских 

мешков штук 8 

21. Эспандер штук 16 

Приложение N 11 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки 

по виду спорта "кудо", 

утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 31 октября 2022 г. N 873 

ОБЕСПЕЧЕНИЕ СПОРТИВНОЙ ЭКИПИРОВКОЙ 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/п 

Наимено-

вание 

Едини-

ца из-

мере-

ния 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап началь-

ной подго-

товки 

Учебно-

тренировоч-

ный этап 

(этап спор-

тивной спе-

циализации) 

Этап совер-

шенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

коли-

чество 

срок 

экс-

плуа-

тации 

(лет) 

коли

че-

ство 

срок 

экс-

плуата-

ции 

(лет) 

коли-

чество 

срок 

экс-

плуата-

ции 

(лет) 

коли-

чество 

срок 

экс-

плуата-

ции 

(лет) 

1. Бейсболка штук 

на обу-

чающего-

ся - - 1 1 1 1 1 1 

2. 

Жилет за-

щитный штук 

на обу-

чающего-

ся - - 1 2 1 1 1 1 

3. 

Защита 

паха штук 

на обу-

чающего-

ся - - 1 2 1 2 1 2 

4. Кимоно штук 

на обу-

чающего-

ся - - 2 1 1 1 1 1 

5. 

Костюм 

ветроза-

щитный штук 

на обу-

чающего-

ся - - 1 1 1 1 1 1 

6. 

Костюм 

спортив-

ный тре-

нировоч- штук 

на обу-

чающего-

ся - - 2 1 2 1 2 1 
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ный 

7. 

Кроссовки 

легкоатле-

тические пар 

на обу-

чающего-

ся - - 1 1 2 1 3 1 

8. 

Лапы бок-

серские пар 

на обу-

чающего-

ся - - 1 1 1 1 1 1 

9. 

Наколен-

ники пар 

на обу-

чающего-

ся - - 1 1 2 1 2 1 

10. 

Перчатки 

накладки пар 

на обу-

чающего-

ся - - 1 2 1 1 2 0,5 

11. 

Перчатки 

снарядные пар 

на обу-

чающего-

ся - - 1 1 1 0,5 1 0,5 

12. 

Подушка 

боксер-

ская штук 

на обу-

чающего-

ся - - 2 2 4 1 4 1 

13. 

Пояс (бе-

лый, си-

ний) пар 

на обу-

чающего-

ся - - 1 3 1 3 1 3 

14. 

Протектор 

зубной 

(капа) штук 

на обу-

чающего-

ся - - 1 1 1 1 1 1 

15. 

Сандалии 

(шлепан-

цы) пар 

на обу-

чающего-

ся - - 1 1 1 1 1 1 

16. 

Сумка 

спортив-

ная штук 

на обу-

чающего-

ся - - 1 1 1 1 1 1 

17. 

Футболка 

(длинный 

рукав) штук 

на обу-

чающего-

ся - - 4 1 4 1 4 1 

18. 

Футболка 

(короткий 

рукав) штук 

на обу-

чающего-

ся - - 4 1 6 1 8 1 

19. 

Футы за-

щитные пар 

на обу-

чающего-

ся - - 1 1 1 1 1 1 

20. 

Шапка 

спортив-

ная штук 

на обу-

чающего-

ся - - 1 1 1 1 1 1 

21. Шорты штук 

на обу-

чающего-

ся - - 1 1 1 1 1 1 

22. 

Щитки 

защитные пар 

на обу-

чающего-

ся - - 1 1 1 1 
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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. 

МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также требования к технике 

безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований 

Основные принципы построения тренировки. 

      Принципиальная схема построения алгоритма методики развития физических качеств 

должна включать ряд операций: 

-Постановка педагогической задачи. На основе анализа состояния физической подготовлен-

ности конкретного человека, или группы людей следует определить, какое именно физиче-

ское качество и до какого уровня необходимо развивать. 

Гибкость – развитие подвижности в суставах для выполнения технических действий в 

соответствии с морфологическими особенностями.  

Быстрота – развитие быстроты двигательных реакций и частоты движений, адаптация 

нервно-мышечного аппарата, развитие межмышечной координации. 

Ловкость – интенсивное развитие двигательного, зрительного, слухового, тактильного и 

других анализаторов. 

Сила – развитие максимальной, взрывной и скоростной силы без отягощений. 

Выносливость – развитие общей выносливости. 

-Отбор наиболее эффективных физических упражнений для решения поставленной педаго-

гической задачи в работе с конкретным контингентом людей. 

Гибкость – можно выделить три разновидности упражнений:  

-Силовые упражнения.  

-Упражнения на расслабление мышц.  

-Упражнения на растягивание мышц, связок и сухожилий.  

Быстрота – общим требованием относительно упражнений по развитию быстроты явля-

ется их выполнение с околопредельной и предельной скоростью. Поэтому эти упражне-

ния должны быть относительно простыми по координации работы нервно-мышечного 

аппарата. Необходимо уделять внимание совершенствованию координации работы 

мышц на умеренных и субмаксимальных скоростях. Это необходимо для того, чтобы за-

нимающиеся сосредоточили свое внимание не на способе (технике) их выполнения, а на 

интенсивности движений. Временные параметры мышечной работы составляют от 3 до 

30секунд. 

Ловкость – акробатические, гимнастические упражнения, спортивные, подвижные игры. 

Сила – упражнения с отягощением массой собственного тела, прыжковые упражнения, 

упражнения в преодолении сопротивления партнера или дополнительного сопротивле-

ния. 

Выносливость – упражнения циклического характера (ходьба, бег, плавание, лыжи, вело-

сипед, тренажеры). Упражнения ациклического характера (спортивные, подвижные иг-

ры). 

-Отбор адекватных методов выполнения упражнения. 

Гибкость – повторный, интервальный, равномерный, круговой, комбинированный. 

Быстрота – соревновательный, игровой метод. 



24 
 

Ловкость – повторный, интервальный, равномерный, круговой, комбинированный и иг-

ровой метод. 

Сила – интервальный и комбинированный.  

Выносливость – повторный, переменный, равномерный, интервальный, игровой и сорев-

новательный. 

-Определение места упражнений в отдельном занятии.  

Подбор упражнений для тренировки строится на специальном тренировочном эффекте 

нагрузки. Сначала упражнения яркого силового характера, затем скоростно-силового, 

скоростные в режиме субмаксимальной мощности, и в конце аэробные движения не ме-

нее 10-12 минут.  

Гибкость – рекомендуется проведение в начале занятия после разминки и в конце заня-

тия для расслабления. 

Быстрота – рекомендуется проведение в начале занятия после разминки. 

Ловкость – начало и конец занятия. 

Сила – начало занятия. 

Выносливость – целое занятие или в конце тренировки. 

В системе смежных занятий в соответствии с закономерностями переноса физических 

качеств. 

Гибкость – ежедневно в течение семи недель развития двигательного качества. 

Быстрота – две недели работы, одна неделя отдыха. 

Ловкость – постоянно. 

Сила – раз в четыре дня. 

Выносливость – два раза в неделю. 

 

-Определение продолжительности периода развития определенного физического качества, 

необходимого количества тренировочных занятий. 

Гибкость – октябрь – ноябрь, апрель – май. Занятия проводятся непрерывно в течение 

42-49 дней в каждом периоде. После периода две недели отдыха. Время на одном заня-

тии 30-50 мин.  

Быстрота – наиболее благоприятное время, апрель – июль. Занятия проводятся в тече-

ние 21-23 дней в каждом периоде. После периода развития быстроты неделя отдыха. 

Ловкость – на протяжении всего учебного тренировочного периода. 

Сила – раз в неделю. При проведении учебно-тренировочных сборов направленного ха-

рактера ежедневно в течение 14-20 дней.  

Выносливость – раз в неделю специализированная тренировка. При проведении учебно-

тренировочных сборов направленного характера ежедневно.  

-Определение общей величины тренировочных нагрузок и их динамики в соответствии с за-

кономерностями адаптации к тренировочным воздействиям. 

Важнейший фактор адаптационных процессов – адекватность адаптации. Адекватные 

внешнему воздействию изменения происходят только в тех случаях, когда сила этих возму-

щающих воздействий не превышает границ физиологических возможностей регулирующих 

и обслуживающих систем организма. 

 

 При построении тренировочного процесса тренер должен учитывать влияние физиче-

ских качеств и телосложения на результативность. 

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;  
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     - 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, 

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 

      В залах должны присутствовать ящики-аптечки со средствами остановки крови и за-

морозки ушибов. Количество занимающихся не должно превышать норм установленных 

«Санитарно-24 эпидемиологическими нормами и правилами СанПиН  

     2.4.4.1251-03» и количества рабочих мест в зале. Тренировочные занятия должны 

быть методически продуманы с целью недопущения травм спортсменов при борьбе, от-

работке личной техники или работы на тренажёрах. При составлении спарринг-пар и 

формировании заданий на тренировку должны учитываться половые, возрастные и ин-

дивидуальные особенности спортсменов, адекватность уровня их готовности поставлен-

ным 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 окончания учебных занятий. Для участия в соревнованиях тренер обязан по-

давать в заявке исключительно спортсменов, соответствующих по уровню квалифика-

ции, возрасту и требованиям отбора, указанным в официальном положении о проводи-

мом 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 
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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-

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 является планирование.  Оно  

должно обязательно предусматривать непрерывность и последовательность всей трени-

ровочной 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, 

необходимое для их решения. Чем больше объем задач и длительнее  время их выполне-

ний, 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. Его основная  задача - опреде-

ление цели, направленности главных задач,  пути и основных средств достижения спор-

тивного мастерства. Как правило, перспективный план – это план   работы  всей  школы.  

Также  необходимо  составлять  перспективные планы индивидуальной  подготовки 

тех спортсменов школы,  которые достигли такого мастерства, когда они уже спо-

собны и должны решать более сложные задачи.        

             В таблице представлены виды соревнований, предназначенные для выявления техни-

ческой готовности спортсменов на определенном этапе. Тренер использует те виды спортив-

ных нагрузок (проверок), которые на данный момент, по его мнению, наиболее информатив-

ны. Количество соревнований в течение года зависит от квалификации спортсменов и кален-

даря соревнований. Выступление спортсмена на очередных соревнованиях своевременно и 

желательно тогда, когда он хорошо подготовлен и участие в состязании не вызовет чрезмер-

ного нервного напряжения, не принесет вреда. 

           Составляя план соревновательной деятельности, в число которого входят соревнова-

ния разного уровня (для каждого года обучения есть по значимости свои), следует опреде-

лить их количество, наметить, какие виды соревнований и в каком количестве необходимы 

для того, чтобы подготовить спортсменов к каждому из соревнований технически и мораль-

но-психологически. 
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           Вместе с тем, показатели у каждого из тренеров будут индивидуальны, ибо различа-

ются состав групп, календарь соревнований, опыт и подходы тренера к решению задач тре-

нировочного процесса.  

        Планирование на год подчинено задачам подготовки спортсменов к соревнованиям, по-

этому важно организовывать тренировочные сборы к предстоящим соревнованиям. 

 

 

Перечень  тренировочных сборов 

 

№ 

п/

п 

Вид тренировоч-

ных сборов 

Предельная продолжительность сборов по этапам 

спортивной подготовки (количество дней) 

Оптимальное 

число участ-

ников сбора Этап на-

чальной 

подготов-

ки  

Тренировоч-

ный этап 

(этап спор-

тивной спе-

циализации) 

Этап совершен-

ствования спор-

тивного мастер-

ства 

Этап выс-

шего спор-

тивного 

мастерства 

1. Тренировочные сборы по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1

. 

Тренировочные 

сборы по подготов-

ке к международ-

ным соревнованиям 

- 18 21 21 

Определяется 

организацией, 

осуществ-

ляющей спор-

тивную под-

готовку 

1.2

. 

Тренировочные 

сборы по подготов-

ке к чемпионатам, 

кубкам, первенст-

вам России 

- 14 18 21 

1.3

. 

Тренировочные 

сборы по подготов-

ке к другим всерос-

сийским соревно-

ваниям 

- 14 18 18 

1.4

. 

Тренировочные 

сборы по подготов-

ке к официальным 

соревнованиям 

субъекта Россий-

ской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные тренировочные мероприятия 

2.1

. 

Тренировочные 

сборы по общей 

или специаль-

ной физической 

подготовке 

- 14 18 18 Не менее 70% 

от состава 

группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном 

этапе 

2.2

. 

Восстанови-

тельные меро-

приятия 

         - До 14 дней В соответст-

вии с количе-

ством лиц, 

принимаю-
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щих в участие 

в спортивных 

соревновани-

ях 

2.3

. 

Тренировочные 

сборы для ком-

плексного ме-

дицинского об-

следования 

         - 

 

             До 5 дней, но не более 2 раз в год В соответст-

вии с количе-

ством лиц, 

принимаю-

щих в участие 

в спортивных 

соревновани-

ях 

 

2.4

. 

Тренировочные 

сборы в кани-

кулярный пери-

од 

До 21 дня под-

ряд и не более 

двух сборов в 

год  

До 21 дня 

подряд и не 

более двух 

сборов в 

год 

- - Не менее 60% 

от состава 

группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном 

этапе 

 

2.5

. 

Просмотровые 

тренировочные 

сборы для кан-

дидатов на за-

числение в 

профессиональ-

ные образова-

тельные орга-

низации, осу-

ществляющие 

деятельность в 

области физи-

ческой культу-

ры и спорта 

-                 До 60 дней - В соответст-

виями с пра-

вилами прие-

ма 

 

 

 

      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;  
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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:  

- 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; 
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 - 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; 

 - 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. 

Программный материал для практических занятий по каждому этапу подготовки с 

разбивкой на периоды подготовки 

ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА 

Перечень тем и краткое содержание материала по теории для кудоистов: 

№, 

п/п 
Тема Содержание 

1. 

Физическая 

культура и 

спорт 

Физическая культура и спорт как средство воспитание человека, 

гармонически сочетающих в себе духовное богатство, мораль-

ную чистоту и физическое совершенство. 

2. 

Краткий обзор 

развития Кудо 

История возникновения кудо. Кудо как форма проявления силы, 

ловкости, как способ формирования навыков самозащиты. Пра-

вомерность применения приемов единоборств, понятие о необ-

ходимой обороне 

3. 

Краткие сведе-

ния о строении 

и функциях ор-

ганизма 

Преодолевающая, уступающая, удерживающая работа мышц. 

Основные мышцы человека, их названия. 

4. 
Общие понятия 

о гигиене 

 Гигиена. Гигиена мест проживания и занятий (воздух, темпера-

тура, влажность, освещение). Первая помощь при травмах. 

5. 

Основы техники 

безопасности. 

Места занятий. 

Оборудование и 

инвентарь. 

Техника безопасности  на занятиях в зале. Правила поведения с 

работниками  спортшколы. Правила поведения при угрозе терак-

тов. Правила поведения при  угрозе пожара. Татами. Укладка та-

тами. Медицинские весы. 

6. 

Врачебный  

контроль  и са-

моконтроль 

Самоконтроль. Его значение и содержание. Дневник самокон-

троля. Объективные данные самоконтроля. Субъективные дан-

ные  самоконтроля. 
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7. 
Общие понятия 

о технике 

Основные понятия о приемах, защитах, комбинациях и контр-

приемах,  дистанция, захватах. 

8. 

Морально-

волевая подго-

товка 

Определение понятий: «Мораль», «Воля». Особенности форми-

рования моральных и волевых качеств. Воспитание патриотизма, 

стойкости, товарищества, гуманизма, твердости. 

9. 
Правила сорев-

нований 

Запрещенные приемы. Возрастные группы и коэффициенты. 

Правила проведения болевых приемов. Определение победителя. 

10. 
Основы техники 

и тактики. 

Характеристика бросков и защит от бросков, болевых приемов, 

ударов и удушающих приемов. 

11. 

Общая и специ-

альная подго-

товка 

Характеристика требований к развитию двигательных качеств на 

различных этапах подготовки. 

12. 

Планирование 

учебно-

тренировочного 

процесса  

Перспективный план тренировки. Планирование подготовки к 

отдельному соревнованию. Планирование тренировки в недель-

ном цикле.  

13. 
Основы методи-

ки обучения 

Принципы обучения: сознательность, наглядность, систематич-

ность, последовательность, доступность, прочность. 

14. ЕВСК 
Требования и нормы выполнения спортивных разрядов согласно 

единой всероссийской спортивной классификации 

15. 

Всемирный ан-

тидопинговый 

кодекс 

Международный стандарт «РУСАДА», неприемлемость исполь-

зования допинга в спорте. 

16. 

Места занятий. 

Оборудование и 

инвентарь  

Уход за оборудованием и инвентарем. Ремонт.  

 

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (ОФП) 

Общая физическая подготовка (ОФП) является необходимым звеном спортивной тре-

нировки. Она решает следующие задачи: укрепление здоровья и гармоническое физическое 

развитие спортсменов; развитие и совершенствование силы, гибкости, быстроты, выносли-

вости и ловкости; расширение круга двигательных навыков и повышение функциональных 

возможностей организма; использование физических упражнений с целью активного отдыха 

и профилактического лечения.  

В процессе многолетней подготовки не только повышается объем, но и изменяется 

состав тренировочных средств. Влияние физических качеств и телосложения на результа-

тивность в виде спорта восточное боевое единоборство (дисциплина – кудо) 
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Общая физическая подготовка направлена на совершенствование деятельности опреде-

ленных органов и систем организма человека, повышение их функциональных возможно-

стей. Общая подготовка имеет направленность на создание своеобразных резервов организма 

для их использования в необходимых случаях. 

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

вый бег на время, по дистанции без учета времени. «Фольтрек» по схеме 100 метров, 150 

метров, 200 метров, 250 метров, 200 метров, 150 метров, 100 метров через минуту отдыха по-

сле каждого забега. Челночный бег 10 по 10 метров, 8 по 20 метров, 5 по 40 метров. Трени-

ровка на «дороге». Общие подготовительные и специальные подготовительные упражнения. 

Прыжки с места, тройным, пятерным, десятерным, с разбега, в длину, в высоту, прыжки с 

преодолением препятствий, отскоки. Штанга. Гири (броски в парах, толчки, рывки, враще-

ния и др. упражнения). Метание теннисного мяча, камней, гранаты, диска, набивных мячей. 

Упражнения с теннисным мячом, с набивным мячом. Упражнения с отягощениями. Упраж-

нения на гимнастических снарядах: канат, шест, перекладина, брусья. Акробатические уп-

ражнения: кувырки, перевороты, стойка на голове. Упражнения в положении на мосту. Под-

вижные и спортивные игры, эстафеты: игры с мячом, с переноской предметов, с метаниями, 

лазанием, бегом, прыжками, комбинированные эстафеты: футбол, баскетбол, волейбол, на-

стольный теннис. Упражнения в самостраховке и страховке партнера. Лыжная подготовка, 

плавание. 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (СФП) 

Специальные упражнения для развития быстроты, гибкости, координации, силы, сило-

вой выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. Упражнения с отягощениями, с 

преодолением собственного веса, упражнения с набивным мячом, с гантелями, штангой, ги-

рями, на боксёрском мешке. 

Специальные упражнения для укрепления суставов. 

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

корениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями. 

Специальные упражнения для развития общей выносливости:  длительный бег, бег 

по пересеченной местности, бег в мешках, спортивные игры, плавание. 

Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости:  уп-

ражнения на боксерском мешке, со скакалкой, тренировка на дорогах. 

Специальные имитационные упражнения в строю : бой с тенью, с партнером для 

развития координации, ловкости, чувства дистанции. 

Боевая стойка кудоиста: 

Передвижения: техника передвижения вперед, назад, в сторону, по кругу, влево и 

вправо. 

Боевые дистанции:  средняя дистанция, дальняя дистанция. 

Методические приемы тренировки техники ударов, защит, контрударов. 

Тренировка ударов рук и ног:  прямой левый, прямой правый. Двойные удары рука-

ми. Удар коленом, прямой удар ногой. 

Тренировка ударов снизу и простым атакам.  Удары снизу руками по корпусу, уда-

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

Тренировка боковых ударов, простых атак и контратак, защитные действия. Бло-

ки. Контрудары. 

Тренировка ударов ног:  удар коленом, круговые удары коленом, махи вперёд, в сто-

рону, назад 

Отработка имитационных упражнений боевого самба : отработка атакующих, 

встречных и контратакующих ударов руками и ногами и защит от них. В перчатках: отработ-
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ка атакующих, встречных и контратакующих ударов руками и ногами и защит от них. 

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

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

Тренировка борцовских приёмов и комбинаций:  Подхватом под обе ноги, изнутри, 

подцепом, охватом, с захватом ноги. 

Подсадом: голенью изнутри, снаружи, сзади, изнутри одноименной ногой. 

Зацепом голенью: изнутри, снаружи, сзади, изнутри одноименной ногой. 

Зацепом стопой: снаружи, изнутри. 

Обвивом: захватом одноименной руки и туловища, разноименной руки и туловища. 

Через голову: упором стопой, упором голенью. 

 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Техническая подготовка направлена на обучение спортсмена технике движений и до-

ведение их до совершенства.  

Спортивная техника – это способ выполнения спортивного действия, который харак-

теризуется определенной степенью эффективности и рациональности использования спорт-

сменом своих психофизических возможностей.  

Техническая подготовленность спортсмена характеризуется тем, что он умеет выпол-

нять и как владеет техникой освоенных действий.  

В процессе технической подготовки используется комплекс средств и методов спор-

тивной тренировки. Условно их можно подразделить на две группы: средства и методы сло-

весного, наглядного и сенсорно-коррекционного воздействия.  

К ним относятся:  

- беседы, объяснения, рассказ, описание и др.;  

- показ техники изучаемого движения;  

- демонстрация плакатов, схем, кинограмм, видеомагнитофонных записей;  

- использование предметных и других ориентиров;  

- звуко- и светолидирование;  

- различные тренажеры, регистрирующие устройства, приборы срочной информации. 

Средства и методы, в основе которых лежит выполнение спортсменом каких-либо фи-

зических упражнений. В этом случае применяются:  

- общеподготовительные упражнения. Они позволяют овладеть разнообразными уме-

ниями и навыками, являющимися фундаментом для роста технического мастерства в из-

бранном виде спорта;  

- специально-подготовительные и соревновательные упражнения. Они направлены на 

овладение техникой своего вида спорта;  

- методы целостного и расчлененного упражнения. Они направлены на овладение, ис-

правление, закрепление и совершенствование техники целостного двигательного действия 

или отдельных его частей, фаз, элементов;  
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- равномерный, переменный, повторный, интервальный, игровой, соревновательный и 

другие методы, способствующие главным образом совершенствованию и стабилизации тех-

ники движений.  

Применение данных средств и методов зависит от особенностей техники избранного 

вида спорта, возраста и квалификации спортсмена, этапов технической подготовки в годич-

ном и многолетних циклах тренировки 

Повышение уровня специальной физической и функциональной подготовленности. 

Действия спортсмена. Биомеханические условия сохранения равновесия. 

Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении упражнения. Расстановка ног. 

Положение туловища. Движение рук. Положение ног, головы, туловища, рук, величины уг-

лов в коленных, голеностопных и тазобедренных суставах. Работа мышц разгибателей ног и 

туловища. 

Овладение основами техники и тактики. 

Оптимальное соотношение техники и тактики. Техника. Тактика. Ритмовая структура. 

Направление, амплитуда и скорость. Целостное и расчлененное выполнение  отдельных пе-

риодов и фаз упражнения. Специально-вспомогательные упражнения. Избирательная трени-

ровка отдельных мышц или мышечных групп. 

Приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях. 

Разбор, обсуждение правил соревнований. Виды и характер соревнований. Положение 

о соревнованиях. Программа соревнований. Права и обязанности участников. Требования к 

специальной экипировке. Представители, тренеры, капитаны команд. Правила выполнения 

упражнений. Определение личных и командных результатов соревнований. Условия регист-

рации рекордов. Помещение для соревнований. Оборудование и инвентарь. Организация и 

проведение соревнований. Работа главной судейской коллегии. Работа судей и секретарей. 

Проверка мест соревнований, заявок, судейских документов. Распределение обязанностей 

между судьями. Требования к экипировке. 

Процесс судейства. Медицинское обслуживание соревнований. Работа со зрителями. 

Информация о ходе соревнований. Проведение торжественного открытия и закрытия сорев-

нований. Награждение призеров соревнований. Отчет о проведенном соревновании. Итого-

вые протоколы и подведение итогов командных соревнований. 

Развитие специальных физических и психических качеств. 

Формирование мотивации к занятиям. Развитие личностных качеств, способствующих 

совершенствованию и контролю. Совершенствование внимания (интенсивности, устойчиво-

сти, переключения), воображения, памяти. Развитие специфических чувств. Формирование 

межличностных отношений в спортивном коллективе. Психологическая подготовка преду-

сматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие 

спортивного интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств, следует ис-

пользовать все имеющиеся средства и методы психологического воздействия, необходимые 

для формирования психически уравновешенной, полноценной, всесторонней личности. 

Оценка эффективности воспитательной работы и психолого-педагогических воздей-

ствий в учебно-тренировочном процессе. Анализ различных материалов, характеризующих 

личность спортсмена. 
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Освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающих-

ся тренировочных и соревновательных нагрузок. Причины возникновения ошибок, их систе-

матизация. Контроль над техникой выполнения упражнений с помощью технических 

средств. Критерии технического мастерства. Порядок и характер возбуждения отдельных 

мышечных групп. Ритм выполнения отдельных периодов и фаз движения штанги. Времен-

ные и амплитудные соотношения характеристик техники. 

ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Освоение основ технических и тактических действий. Обеспечение эффективного 

становления и реализации основных спортивных навыков в соревновательной практике по-

средством выполнения соревновательных упражнений (тренировочные формы) и моделиро-

вания соревновательной ситуации. Достижение стабильности и экономичности техники со-

ревновательного упражнения посредством выполнения специально-подготовительных уп-

ражнений и соревновательных упражнений (тренировочные формы) и моделирования сорев-

новательной ситуации. Совершенствование рациональной (индивидуальной) техники сорев-

новательной деятельности спортсмена. Освоение координационной и ритмической структу-

ры действия, точности усилий. Совершенствование средств ведения поединка. Совершенст-

вование основных положений и передвижений, комбинаций передвижений. Совершенство-

вание приемов (действий) в ситуациях реагирования на обусловленный зрительный (так-

тильный сигнал). Совершенствование действий в ситуациях взаимоисключающего выбора 

между средства ведения поединка. Совершенствование действий в ситуациях переключения 

от одних средств ведения поединка к другим. Моделирование параметров выполнения дей-

ствий. Совершенствование адекватности выбора преднамеренных действий. Стабилизация 

техники соревновательных действий и дальнейшее совершенствование их отдельных деталей 

посредством выполнения специально-подготовительных упражнений. Адаптация к типич-

ным пространственно-временным условиям взаимодействий с противником и к помехам. 

Совершенствование технического мастерства с учетом всего многообразия условий, харак-

терных для соревновательной деятельности. Обеспечение максимальной степени согласо-

ванности двигательных и вегетативных функций при выполнении соревновательных упраж-

нений. Совершенствование рациональной тактики соревновательной деятельности спорт-

смена. Адаптация к вариативным пространственно-временным и типичным тактическим по-

мехам. Адаптация к вариативным помехам в условиях интеллектуального и эмоционального 

затруднения, высокой мотивации успеха. Разработка индивидуальной тактической схемы ве-

дения поединка в соответствии с ее спецификой, а также с уровнем физической, технической 

и психической подготовленностью спортсмена. Совершенствование основных элементов, 

приемов, вариантов предполагаемой тактической модели в тренировочных занятиях и кон-

трольных соревнованиях.  

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и 

межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, развитие специализирован-

ных психических функций и психомоторных качеств. 

В процессе занятий необходимо формировать устойчивый интерес к спорту, Кудо, дис-

циплинированность, соблюдение тренировочного режима, чувства долга перед коллективом 

и тренером, чувство ответственности за выполнение плана подготовки, трудолюбие и акку-

ратность. Тренер формирует у спортсменов такие важные  качества, как общительность, 

доброжелательность, уважение, требовательность к самому себе и к другим, самокритич-
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ность, спортивное самолюбие, стремление к самовоспитанию, целенаправленность и вы-

держка при утомлении. 

Средства и методы психолого-педагогических воздействий, применяемых для 

формирования личности и межличностных отношений: 

1. Информация спортсменам об особенностях развития свойств личности. 

2. Методы словесного воздействия: разъяснения, убеждения, советы, похвала, требова-

ния, критика, ободрение, осуждение, внушение, примеры авторитетных людей и др. 

3. Методы смешанного воздействия: поощрение, наказание, общественные и личные по-

ручения. 

4. Морально-психологическое просвещение спортсменов в ходе лекций, бесед, консуль-

таций, объяснений. 

5. Личный пример тренера и ведущих спортсменов. 

6. Воспитательное воздействие коллектива (группы занимающихся). 

7. Совместные общественные мероприятия группы: коллективные обсуждения выпол-

нения индивидуального и тренировочного планов, дисциплины и поведения спортсменов, 

итогов соревнований и др. 

8. Постепенное осознание повышения трудности тренировочных заданий и уровня на-

грузок. 

9. Создание жестких условий тренировочного режима. 

Психологическая подготовка спортсменов к соревнованиям. 

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: общей – про-

водимой в течение всего года, и специальной – к конкретному соревнованию. 

В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируется высокий 

уровень соревновательной мотивации, эмоциональная устойчивость, способность к самокон-

тролю и саморегуляции в соревновательной обстановке. 

Общая психологическая подготовка спортсмена к соревнованиям осуществляется пу-

тем разъяснения цели и задач участия в соревнованиях, условий и содержания предсоревно-

вательной подготовки, значения высокого уровня психической готовности к выступлению, 

регуляции тренировочных нагрузок и средств подготовки для улучшения психического со-

стояния занимающихся, моделирования условий основных соревнований сезона, уменьше-

ние действия внешних, отрицательно влияющих факторов, обучения приемам самоконтроля 

и саморегуляции и систематической их тренировки. 

Специальная психологическая подготовка к конкретному соревнованию. 

В процессе подготовки используются: общественное мнение коллектива для поддер-

жания принятых целевых установок, уверенности и поощрения оптимальных мотивов вы-

ступления; моделируются условия предстоящей соревнований и тактики борьбы с конкрет-

ными соперниками; проводятся беседы; применяются методы саморегулирования для на-

стройки к предстоящему выступлению и оптимизации психического напряжения. 

Управление нервно-психическим восстановлением спортсменов. 
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В процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена снимается 

нервно-психическая напряженность, восстанавливается психическая работоспособность по-

сле тренировок, соревновательных нагрузок, в перерывах между выступлениями, формиру-

ется способность к самостоятельному восстановлению. 

Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью словесных воздействий, 

отдыха, переключения, рекламации и других средств. Для этой цели используются также ра-

циональное сочетание средств ОФП в режиме дня, средства культурного отдыха и развлече-

ния, система аутовоздействий. 

В подготовительном периоде выделяются средства и методы, связанные с морально-

психологическим просвещением спортсменов, воспитанием их спортивного интеллекта, 

разъяснением цели и задач участия в соревнованиях, развитием волевых качеств и специали-

зированных восприятий, оптимизацией межличностных отношений и сенсомоторным со-

вершенствованием общей психологической подготовленности. 

В соревновательном периоде упор делается на совершенствование эмоциональной 

устойчивости, свойств внимания, достижение специальной психической и мобилизационной 

готовности в соревнованиях. 

В переходном (восстановительном) периоде преимущественно используются сред-

ства и методы нервно-психического восстановления спортсменов. В течение всех периодов 

подготовки применяются методы, способствующие совершенствованию моральных черт ха-

рактера и приемы психической регуляции спортсменов. 

В ходе тренировочных занятий также существует определенная тенденция и преиму-

щественном применении некоторых средств и методов психологического воздействия. 

Во вводной части тренировочного занятия в основном используются методы словес-

ного и смешанного воздействия, направленные на развитие разных свойств личности, сооб-

щается информация, способствующая развитию интеллекта и психических функций. 

В подготовительной части тренировочного занятия – методы развития внимания, сен-

сомоторики и волевых качеств. 

В основной части тренировочного занятия – совершенствуется специализированные 

психические функции и психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность 

к самоконтролю и саморегуляции, выполняется уровень психической специальной готовно-

сти спортсменов. 

В заключительной части тренировочного занятия совершенствуется способность к 

саморегуляции и нервно-психическому восстановлению. 

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ  

Программный материал для практических занятий по каждому этапу подготовки пла-

нируется с учетом возрастных особенностей занимающихся. Разделы программного мате-

риала взаимосвязаны друг с другом в процессе многолетней подготовки кудоистов. Про-

граммный материал может выполняться занимающимися в составе общей группы, индиви-

дуально (работа по заданию тренера-преподавателя отдельно от группы) или самостоятельно 

(выполнение общеразвивающих или специальных упражнений) в свободное время с учетом 

рекомендаций тренера-преподавателя. 
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1. Техника Кудо 

1.1. Удары руками. 

Все удары выполняются выполняется в одной передней стойке. Каждый удар выполняется  

10 раз. 

1.   Левый прямой в голову. 

2.   Левый прямой в корпус. 

3.   Правый прямой в голову. 

4.    Правый прямой в корпус. 

5.   Левый боковой в голову. 

6.   Левый боковой в корпус. 

7.   Правый боковой в голову. 

8.   Правый боковой в корпус. 

9.   Левый снизу в голову. 

10. Левый снизу в корпус. 

11. Правый снизу в голову. 

12. Правый снизу в корпус. 

13. Удары локтями в голову поочерёдно. 

1.2. Удары ногами. 

 Удар вперед сзади стоящей ногой (подушечками пальцев стопы или пяткой). 

10 - удар правой ногой, 10 - левой. (Руки держат концы пояса).  

20 - поочередно с отмашкой рук. 

Удары коленями. 

10 - руки держат концы пояса. 10-е захватом.  

10- со сменой ног. 

Удар правой стопой в сторону (ребром или пяткой) 

10 - руки держат концы пояса. 

20 -  с отмашкой рук. 

Боковой удар ногой в (голенью или подъемом стопы). 

10 - руки держат концы пояса. 20 - с отмашкой рук. 
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Прямой удар назад (пяткой стопы). 

30(10 в голень,10 в корпус,10 в голову- руки держат концы пояса.  

Удар ребром стопы (ломающий) в ногу соперника.  

Руки держат концы пояса. 20 - в сторону. 20 - вперед. 

Удар подошвой стопы под опорную ногу соперника с боку. (Боковая подсечка). 

30-подсечек. 

 1.3.Удары руками в движении. 

Каждый удар выполняется 10 раз. Исходное положение передняя стойка. 

1.    С шагом вперёд прямой удар в голову одноимённой рукой. 

2.    С шагом назад прямой удар в голову одноимённой рукой. 

3.    С шагом вперёд прямой удар в голову разноимённой рукой. 

4.    С шагом назад прямой удар в голову разноимённой рукой. 

5.    С шагом вперёд прямые удары в голову поочерёдно двумя руками. 

6.    С шагом назад прямые удары в голову поочерёдно двумя руками. 

7.  С шагом вперёд прямые удары в голову поочерёдно правой и левой руками и завершаю-

щий боковой удар правой. 

8.   С шагом назад прямые удары в голову поочерёдно правой и левой руками и завершаю-

щий боковой удар правой. 

9.   С шагом вперёд прямой удар в голову правой, удар снизу левой и боковой удар правой. 

10.  С шагом назад прямой удар в голову правой, удар снизу левой и боковой удар правой. 

11.  С шагом вперёд прямой удар в голову правой, прямой удар в корпус левой, боковой удар 

правой и удар снизу левой рукой. 

12.  С шагом вперёд прямой удар в корпус правой, прямой удар в голову левой, удар снизу 

правой и боковой удар левой рукой. 

13.  С шагом вперёд прямой удар в голову правой, боковой удар в голову левой, удар снизу в 

корпус правой и боковой удар в голову левой рукой. 

14.  С шагом вперёд прямой удар в голову правой, удар снизу в корпус левой, боковой удар в 

голову правой и прямой удар в голову левой рукой. 

1.4.Удары ногами в движении. 

Обратить внимание на разворот в конце дорожки по команде на 180 градусов. 

1.   Мах ногой вперед в движении. 

2.   Удар сзади стоящей ногой вперед. 

3.   Удар сзади стоящей ногой вперед + 2 (двойка руками). 

4.   2 + удар сзади стоящей ногой вперед. 
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5.   Удар впереди стоящей ногой вперед. 

6.   Удар впереди стоящей ногой вперед + 2. 

7.   2 + удар впереди стоящей ногой вперед. 

8.   Удар коленом (одиночные). 

9.   Удар коленями (2 удара на счет). 

10. Удар коленом + локоть (одноименно). 

11. Удар коленями + локти (разноименно). 

12. Удар коленями (прямой +боковой). 

13. Удар ребром стопы. 

14. Удар ребром стопы + 2. 

15. 2 + удар ребром стопы. 

16. Боковой удар ногой (голенью или подъемом стопы) в нижний уровень. 

17. Боковой удар ногой (голенью или подъемом стопы) в движении + 2. 

18. Боковой удар ногой (голенью или подъемом стопы) в корпус. 

19. Боковой удар ногой (голенью или подъемом стопы) в корпус + 2. 

20. Боковой удар ногой (голенью или подъемом стопы) в корпус и в голову. 

21. Боковой удар ногой (голенью или подъемом стопы) в голову + 2. 

22. 2 + боковой удар ногой (голенью или подъемом стопы) в корпус и в голову. 

23. Удар пяткой ноги назад. 

24. Удар пяткой ноги назад + 2. 

25. Удар с разворотом на 360 градусов стопой ноги. 

26. Удар с разворотом на 360 градусов стопой ноги + 2. 

 Двух ударные комбинации ногами: 

1. Удар сзади стоящей ногой вперед.    Боковой удар левой ногой (голенью или подъемом 

стопы) в корпус. 

2. Удар впереди стоящей ногой. Боковой удар правой ногой (голенью или подъемом стопы) в 

корпус. 

3. Боковой удар левой ногой (голенью или подъемом стопы) в корпус. Боковой удар правой 

ногой (голенью или подъемом стопы) в голову. 

4. БОКОВОЙ удар правой ногой (голенью или подъемом стопы) в нижний уровень.   Боковой 

удар левой ногой (голенью или подъемом стопы) в голову. 

5.  Боковой удар правой ногой {голенью или подъемом стопы) в голову. Удар с разворотом 

на 360 градусов стопой левой ноги. 
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6.  Боковой удар левой ногой (голенью или подъемом стопы) в голову. Удар с разворотом на 

360 градусов стопой правой ноги. 

 Защита от ударов. 

Боец выполняет одно из перечисленных защитных действий в ответ на атаку партнёра. 

1. Защита от бокового удара ногой в голову - блок предплечьем; останавливающий удар сто-

пой; контратака ногой. 

2. Защита от бокового удара ногой в туловище - блок плечом; останавливающий удар коле-

ном; контратака ногой. 

3.  Защита от бокового удара ногой в нижний уровень - блок голенью (правой или левой); 

останавливающий удар левым коленом; останавливающий удар левой стопой в бедро; раз-

рыв дистанции шагом назад. 

4.   Защита от прямого удара ногой - блок рукой с захватом атакующей ноги противника; 

блок левым коленом. 

5.  Защита от прямого удара рукой в туловище или в голову - подставка предплечья, уклон, 

уход с линии атаки с последующей контратакой. 

6. Защита от бокового удара рукой в туловище или в голову - блок предплечьем, уклон, уход 

с линии атаки. 

7.  Защита от удара снизу рукой в туловище или в голову - блок предплечьем, уклон, уход с 

линии атаки. 

 Работа с лапами. 

Данную   программу показывает   инструктор   из   аттестационной комиссии. 

Программа должна состоять из: 

•     ударной техники рук и ног. 

•     ударной техники рук и ног в комбинации с блоками, уклонами, уходами с линии атаки. 

Удержание   верхом   для   перехода   к   техническим действиям в партере. 

2 .Тактика Кудо 

А) Простейшие комбинации приемов в направлениях вперед-назад 

Б) Комбинационные связки из ударной техники руками и ногами. 

В) Переходы от ударной техники к захватам и обратно. 

3. Физическая подготовка 

3.1. Общая физическая подготовка 

3.1.1.Развитие силы (силовая подготовка) 
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- развитие силы основных групп мышц рук и ног, туловища упражнениями использования 

собственного веса (подтягивание, отжимание в упоре лежа, поднимание и опускание туло-

вища, поднимание и опускание ног из различных исходных положений) 

- упражнения с отягощениями (штанга, гантели, набивные мячи, вес партнера) 

- упражнения на снарядах и со снарядами 

- упражнения из других видов спорта 

- подвижные и спортивные игры 

3.1.2.Развитие быстроты (скоростная подготовка) 

- виды бега на короткие дистанции, выполнение упражнений или отдельных их элементов в 

максимальном темпе в определенный отрезок времени 

- подвижные и спортивные игры. 

3.1.3. Развитие выносливости 

А) кроссы по гладкой и пересеченной местности длительное время 

Б) упражнения из других видов спорта, выполняемые длительное время (лыжи, коньки, пла-

вание, ходьба) 

В) подвижные и спортивные игры 

3.1.4. Развитие ловкости (координационная подготовка) 

- выполнение упражнений, требующих тонкой координации движений 

- выполнение упражнений из непривычного (неудобного) положения 

- подвижные и спортивные игры 

3.1.5. Развитие гибкости 

А) Выполнение упражнений на растяжение, увеличение амплитуды (степени подвижности) в 

суставах, упражнения из других видов спорта (гимнастика, акробатика) 

4. Специальная физическая подготовка 

4.1. Специальные упражнения. 

- Упражнения с партнером 

- Упражнения с использованием специального оборудования  

(гантели, набивные мячи, скакалка и т.д.) при выполнении отдельных элементов имитации 

ударов    

4.2. Подготовительные упражнения 

- Для укрепления мышц, которые принимают наибольшее участие в предстоящем разучива-

нии технико-тактического действия, и развития их скоростно-силовых качеств 

- Элементы, технические действия, которые предстоит освоить занимающимся 

4.3. Подводящие упражнения 
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- Перемещения с партнером в стойке, наиболее приемлемой для выполнения разучиваемого 

технического действия. 

- Детали техники ударов, освоение траектории ударов 

- Выполнение технических действий по разделению на этапы  

-  Упражнения с отягощением для увеличения мощности разучиваемого технического дейст-

вия. 

4.4. Имитационные упражнения 

- Аутогенная тренировка (мысленное представление о выполнении технического действия) 

- Многократное выполнение без партнера с постоянным увеличением скорости выполнения 

до максимальной 

5. Психологическая подготовка (морально-волевая, нравственная) 

 Развитие силы воли (волевая подготовка) 

     5.1. Упражнения для воспитания волевых качеств 

     5.2. Развитие смелости 

    Упражнения для воспитания смелости: 

- Броски и ловля предметов (гири, гантели, набивного мяча в парах) 

- Кувырки вперед, назад, в сторону, с предметов различной высоты 

- Кувырки через партнера (ов), через коня (козла) и т.д. 

     5.3. Развитие настойчивости 

Упражнения для воспитания настойчивости: 

- Выполнение предельных нормативов по физической подготовке, после неудачных попыток 

проведения упражнения, с задачей достижения поставленной цели 

- Достижение удачного выполнения изучаемого технико-тактического действия 

- Проведение боёв с односторонним сопротивлением 

- Проведение боёв с более опытным Спаррингом 

    5.5. Развитие решительности 

Упражнения для воспитания решительности 

- Выполнение режима дня 

- Проведение боёв с моделированием ситуаций предстоящих соревнования 

- Проведение боёв на применение контрприемов 

- Проведение боёв с фиксированной ситуацией, с задачей на сохранение заданного положе-

ния, с последующим разбором ошибок 

    5.6. Развитие инициативности 

Упражнения для воспитания инициативности: 



44 
 

-Самостоятельная работа по нахождению новых вариантов изучаемой техники и тактики 

- Проведение разминки по заданию тренера 

- Проведение боёв с менее подготовленными соперниками 

- Проведение боёв с задачей достижения наивысших показателей объема, разносторонности 

и эффективности техники 

  5.7. Нравственная подготовка 

- Поведение в школе, дома, в других общественных местах 

- Стремление как можно лучше выполнять порученное дело 

- Решительное пресечение неблаговидных поступков своих товарищей 

- Воспитание аккуратности и опрятности 

- Оказание помощи товарищам в учебе, в тренировках, на соревнованиях, в других ситуациях 

 6.Методическая подготовка (теория и методика)  

  Врачебный контроль и самоконтроль 

- Самоконтроль – дневник самоконтроля; 

- Объективные данные своего состояния: рост, вес, динамометрия, кровяное давление, пульс; 

- Субъективные данные: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, потоотделение 

- показания и противопоказания к занятиям Кудо 

6.1.Основы техники 

- Основные понятия о видах стоек, ударах, захватах, бросках, удержании, атакующих и за-

щитных действиях, контрприемах, комбинациях, контратаках.  

- Понятие о равновесии, угле устойчивости, индивидуальной и общей площади опоры, ис-

пользовании собственного веса тела и веса тела соперника, инерции, рычагах 

- Характеристика изучаемых технико-тактических действий 

- Классификация техники Кудо 

 -Удары         -  руками; 

                       -  ногами; 

                       -  головой 

                       - удержания     

                      - верхом, с переходом к последующим техническим действиям                 

6. 2. Методика тренировки 

- Основные методы развития основных физических качеств: силы,  быстроты, выносливости, 

ловкости, гибкости 
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- Правила техники безопасности (в спортивном зале, на улице, на соревнованиях, на воде, и в 

других возможных ситуациях, которые могут возникнуть в процессе занятий спортом 

6.3.  Правила соревнований 

- Значение соревнований для занимающихся 

- Классификация, цели и задачи, организация соревнований, права и обязанности участни-

ков, судей, тренеров и представителей 

- Основные оценки технико-тактических действий в Кудо 

- Анализ соревнований   - разбор ошибок 

                                            - выявление сильных сторон подготовки 

                                            - выявление слабых сторон подготовки 

                                            - определение и выбор средств и методов         совершенствования  

разделов индивидуальной подготовки 

                                            - определение наиболее вероятных соперников, сбор  

                                            -информации об их подготовке, выбор оптимальной техники и так-

тики ведения боёв. 

6.4.Судейская практика 

Участие в судействе соревнований, выполняя разные судейские функции (от простого к 

сложному). Оценка и анализ собственных действий в качестве судьи. 

1. Техника Кудо 

1.1.Удары руками. 

Все удары выполняются выполняется в одной передней стойке. Каждый удар  выполняется  

10 раз. 

1.   Левый прямой в голову. 

2.   Левый прямой в корпус. 

3.   Правый прямой в голову. 

4.    Правый прямой в корпус. 

5.   Левый боковой в голову. 

6.   Левый боковой в корпус. 

7.   Правый боковой в голову. 

8.   Правый боковой в корпус. 

9.   Левый снизу в голову. 

10. Левый снизу в корпус. 

11. Правый снизу в голову. 
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12. Правый снизу в корпус. 

13. Удары локтями в голову поочерёдно. 

1.2.Удары ногами. 

1.2.1 Удар вперед сзади стоящей ногой (подушечками пальцев стопы или пяткой). 

10 - удар правой ногой, 10 - левой. (Руки держат концы пояса).  

20 - поочередно с отмашкой рук. 

1.2.2. Удары коленями. 

10 - руки держат концы пояса. 10-е захватом.  

10- со сменой ног. 

1.2.3. Удар правой стопой  в сторону (ребром или пяткой) 

10 - руки держат концы пояса. 

20 -  с отмашкой рук. 

1.2.4.  Боковой  удар ногой в нижний уровень (голенью или подъемом стопы). 

10 - руки держат концы пояса. 20 - с отмашкой рук. 

1.2.5.   Прямой удар назад (пяткой стопы). 

30(10 в голень,10 в корпус,10 в голову) - руки держат концы пояса. 

1.2.6.    Удар ребром стопы (ломающий) в ногу соперника.  

Руки держат концы пояса. 20 - в сторону. 20 - вперед. 

1.2.7.    Удар подошвой стопы под опорную ногу соперника с боку. (Боковая подсечка). 

30-подсечек. 

1.2.8.    Удар подъемом стопы в область паха с захватом за пояс.  

30 - руки держат концы пояса. 

 1.3.Удары руками в движении. 

Каждый удар выполняется 10 раз. Исходное положение передняя стойка. 

1.    С шагом вперёд прямой удар в голову одноимённой рукой. 

2.    С шагом назад прямой удар в голову одноимённой рукой. 

3.    С шагом вперёд прямой удар в голову разноимённой рукой. 

4.    С шагом назад прямой удар в голову разноимённой рукой. 

5.    С шагом вперёд прямые удары в голову поочерёдно двумя руками. 

6.    С шагом назад прямые удары в голову поочерёдно двумя руками. 
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7.  С шагом вперёд прямые удары в голову поочерёдно правой и левой руками и завершаю-

щий боковой удар правой. 

8.   С шагом назад прямые удары в голову поочерёдно правой и левой руками и завершаю-

щий боковой удар правой. 

9.   С шагом вперёд прямой удар в голову правой, удар снизу левой и боковой удар правой. 

10.  С шагом назад прямой удар в голову правой, удар снизу левой и боковой удар правой. 

11.  С шагом вперёд прямой удар в голову правой, прямой удар в корпус левой, боковой удар 

правой и удар снизу левой рукой. 

12.  С шагом вперёд прямой удар в корпус правой, прямой удар в голову левой, удар снизу 

правой и боковой удар левой рукой. 

13.  С шагом вперёд прямой удар в голову правой, боковой удар в голову левой, удар снизу в 

корпус правой и боковой удар в голову левой рукой. 

14.  С шагом вперёд прямой удар в голову правой, удар снизу в корпус левой, боковой удар в 

голову правой и прямой удар в голову левой рукой. 

1.4.Удары ногами в движении. 

Обратить внимание на разворот в конце дорожки по команде на 180 градусов. 

1.   Мах ногой вперед в движении. 

2.   Удар сзади стоящей ногой вперед. 

3.   Удар сзади стоящей ногой вперед + 2 (двойка руками). 

4.   2 + удар сзади стоящей ногой вперед. 

5.   Удар впереди стоящей ногой вперед. 

6.   Удар впереди стоящей ногой вперед + 2. 

7.   2 + удар впереди стоящей ногой вперед. 

8.   Удар коленом (одиночные). 

9.   Удар коленями (2 удара на счет). 

10. Удар коленом + локоть (одноименно). 

11. Удар коленями + локти (разноименно). 

12. Удар коленями (прямой +боковой). 

13. Удар ребром стопы. 

14. Удар ребром стопы + 2. 

15. 2 + удар ребром стопы. 

16. Боковой удар ногой (голенью или подъемом стопы) в нижний уровень. 

17. Боковой удар ногой (голенью или подъемом стопы) в движении + 2. 
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18. Боковой удар ногой (голенью или подъемом стопы) в корпус. 

19. Боковой удар ногой (голенью или подъемом стопы) в корпус + 2. 

20. Боковой удар ногой (голенью или подъемом стопы) в корпус и в голову. 

21. Боковой удар ногой (голенью или подъемом стопы) в голову + 2. 

22. 2 + боковой удар ногой (голенью или подъемом стопы) в корпус и в голову. 

23. Удар пяткой ноги назад. 

24. Удар пяткой ноги назад + 2. 

25. Удар с разворотом на 360 градусов стопой ноги. 

26. Удар с разворотом на 360 градусов стопой ноги + 2. 

1.5. Двух ударные комбинации ногами: 

1. Удар сзади стоящей ногой вперед.    Боковой удар левой ногой (голенью или подъемом 

стопы) в корпус. 

2. Удар впереди стоящей ногой. Боковой удар правой ногой (голенью или подъемом стопы) в 

корпус. 

3. Боковой удар левой ногой (голенью или подъемом стопы) в корпус. Боковой удар правой 

ногой (голенью или подъемом стопы) в голову. 

4. БОКОВОЙ удар правой ногой (голенью или подъемом стопы) в нижний уровень.   Боковой 

удар левой ногой (голенью или подъемом стопы) в голову. 

5.  Боковой удар правой ногой {голенью или подъемом стопы) в голову. Удар с разворотом 

на 360 градусов стопой левой ноги. 

6.  Боковой удар левой ногой (голенью или подъемом стопы) в голову. Удар с разворотом на 

360 градусов стопой правой ноги. 

1.6.Защита от ударов. 

Боец выполняет одно из перечисленных защитных действий в ответ на атаку партнёра. 

1. Защита от бокового удара ногой в голову - блок предплечьем; останавливающий удар сто-

пой; контратака ногой. 

2. Защита от бокового удара ногой в туловище - блок плечом; останавливающий удар коле-

ном; контратака ногой. 

3.  Защита от бокового удара ногой в нижний уровень - блок голенью (правой или левой); 

останавливающий удар левым коленом; останавливающий удар левой стопой в бедро; раз-

рыв дистанции шагом назад. 

4.  Защита от прямого удара ногой - блок рукой с захватом атакующей ноги противника; блок 

левым коленом. 

5. Защита от прямого удара рукой в туловище или в голову - подставка предплечья, уклон, 

уход с линии атаки с последующей контратакой. 
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6. Защита от бокового удара рукой в туловище или в голову - блок предплечьем, уклон, уход 

с линии атаки. 

7.  Защита от удара снизу рукой в туловище или в голову - блок предплечьем, уклон, уход с 

линии атаки. 

1.7.Броски. 

Этот раздел техники сдают бойцы 6-го кю и выше. Бойцы 4-го кю и выше должны уметь 

переходить от броска к болевому на руку. 

1.    Бросок через бедро с захватом за пояс. 

2.    Бросок через бедро с захватом за шею. 

3.    Передняя подножка. 

4.    Задняя подножка. 

5.    Подсечка боковая. 

6.    Подсечка под две ноги в движении. 

7.    Отхват с захватом атакующей ноги противника снаружи. 

8.    Бросок через грудь. 

9.    Подхват под 2 ноги. 

10.  Бросок через плечи (мельница). 

11.  Зацеп разноимённой ноги снаружи. 

12.  Бросок через спину. 

13.  Бросок переворотом с захватом бедра снаружи. 

14.  Бросок через голову с упором стопой в живот 

1.8. Болевые приёмы. 

Этот раздел техники сдают бойцы с 4-кю и выше. 

1.    Перегибание локтя с захватом руки между ног. 

2.    Узел руки наружу. 

3.    Ущемление ахиллесова сухожилия. 

4.    Перегибание колена с захватом ноги между ног. 

1.9.Удушающие приёмы. 

Этот раздел техники сдают бойцы с 4-кю и выше. 

1.    Удушающий отворотом куртки спереди. 

2.    Удушающий отворотом куртки сзади. 

3.    Удушающий перекрестным захватом. 
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4.    Удушающий предплечьем спереди. 

5.    Удушающий предплечьем сзади. 

6.    Удушающий сзади плечом и предплечьем. 

7.    Удушающий прогибом. 

 1.10.Работа с лапами. 

Данную   программу   показывает   инструктор   из   аттестационной комиссии. 

Программа должна состоять из: 

•     ударной техники рук и ног. 

•     ударной техники рук и ног в комбинации с блоками, уклонами, уходами с линии атаки. 

 Удержание   верхом   для   перехода   к   техническим действиям в партере. 

2. Тактика Кудо 

- Простейшие комбинации приемов в направлениях вперед-назад 

- Комбинационные связки из ударной техники руками и ногами. 

- Переходы от ударной техники к захватам и обратно.                                                 - Переходы 

от ударной техники к захвату и броску, с дальнейшим      проведением технического дейст-

вия (удержания с последующим добиванием, болевым приёмом, удушающим приёмом).                                                  

- Переходы с болевых приемов на руки на удушающие приемы 

- Тактика взятия захвата – предварительного, атакующего, оборонительного 

- Тактика преследования соперника болевыми приемами на руки и на ноги, удушающими 

приемами после удачно проведённого технического действия 

- Тактический вариант «угроза»                                                                              

- Тактический вариант «силовое давление» 

- Тактика ведения ближнего боя. 

3.Физическая подготовка 

3.1. Общая физическая подготовка 

3.2.Развитие силы (силовая подготовка) 

-  Развитие силы основных групп мышц рук и ног, туловища упражнениями использования 

собственного веса (подтягивание, отжимание в упоре лежа, поднимание и опускание туло-

вища, поднимание и опускание ног из различных исходных положений) 

-  Упражнения с отягощениями (штанга, гантели, набивные мячи, вес партнера) 

-  Упражнения на снарядах и со снарядами 

- Упражнения из других видов спорта 

- Подвижные и спортивные игры 

3.3.Развитие быстроты (скоростная подготовка) 
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-  Виды бега на короткие дистанции, выполнение упражнений или отдельных их элементов в 

максимальном темпе  в определенный отрезок времени 

-  Подвижные и спортивные игры. 

3.4.Развитие выносливости 

- Кроссы по гладкой и пересеченной местности длительное время 

- Упражнения из других видов спорта, выполняемые длительное время (лыжи, коньки, пла-

вание, ходьба) 

- Подвижные и спортивные игры 

3.5.Развитие ловкости (координационная подготовка) 

- Выполнение упражнений, требующих тонкой координации движений 

- Выполнение упражнений из непривычного (неудобного) положения 

- Подвижные и спортивные игры 

3.6.Развитие гибкости 

- Выполнение упражнений на растяжение, увеличение амплитуды (степени подвижности) в 

суставах, упражнения из других видов спорта (гимнастика, акробатика) 

4.Специальная физическая подготовка 

4.1.Специальные упражнения. 

- Упражнения с партнером 

- Упражнения с использованием специального оборудования  

(гантели,набивные мячи, скакалка и т.д.) при выполнении отдельных элементов имитации 

ударов 

4.2.Подготовительные упражнения 

- Для укрепления мышц, которые принимают наибольшее участие в предстоящем разучива-

нии технико-тактического действия, и развития их скоростно-силовых качеств 

- Элементы, технические действия , которые предстоит освоить занимающимся 

4.3.Подводящие упражнения 

- Перемещения с партнером в стойке , наиболее приемлемой  для выполнения разучиваемого 

технического действия. 

- Детали техники ударов, освоение траектории ударов 

-Выполнение технических действий  по разделению на этапы 

-  Упражнения с отягощением  для увеличения мощности разучиваемого технического дей-

ствия. 

4.5.Имитационные упражнения 

- Аутогенная тренировка (мысленное представление о выполнении технического действия) 
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- Многократное выполнение без партнера с постоянным увеличением скорости выполнения 

до максимальной 

5.Психологическая подготовка (морально-волевая, нравственная) 

5.1.Развитие силы воли (волевая подготовка) 

   Упражнения для воспитания волевых качеств 

5.2.Развитие смелости 

 Упражнения для воспитания смелости: 

- Броски и ловля предметов (гири, гантели, набивного мяча в парах) 

- Кувырки вперед, назад, в сторону, с предметов различной высоты 

- Кувырки через партнера(ов), через коня (козла) и т.д. 

5.3.Развитие настойчивости 

 Упражнения для воспитания настойчивости: 

- Выполнение предельных нормативов по физической подготовке, после неудачных попыток 

проведения упражнения, с задачей достижения поставленной цели 

- Достижение удачного выполнения изучаемого технико-тактического действия 

- Проведение боёв с односторонним сопротивлением 

- Проведение боёв с более опытным спарринг партнёром 

5.4.Развитие решительности 

Упражнения для воспитания решительности 

- Выполнение режима дня 

-  Проведение боёв с моделированием ситуаций предстоящих соревнования 

- Проведение боёв на применение контрприемов 

- Проведение боёв с фиксированной ситуацией, с задачей на сохранение заданного положе-

ния, с последующим разбором ошибок 

5.5.Развитие инициативности 

Упражнения для воспитания инициативности: 

- Самостоятельная работа по нахождению новых вариантов изучаемой техники и тактики 

- Проведение разминки по заданию тренера 

- Проведение боёв с менее подготовленными соперниками 

- Проведение боёв с задачей достижения наивысших показателей объема, разносторонности 

и эффективности техники 

5.6.Нравственная подготовка 

- Поведение в школе, дома, в других общественных местах 
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- Стремление как можно лучше выполнять порученное дело 

- Решительное пресечение неблаговидных поступков своих товарищей 

- Воспитание аккуратности и опрятности 

-  Оказание помощи товарищам в учебе, в тренировках, на соревнованиях, в других ситуаци-

ях. 

6.Методическая подготовка (теория и методика) 

6.1.Врачебный контроль и самоконтроль 

- Самоконтроль – дневник самоконтроля; 

- Объективные данные своего состояния: рост, вес, динамометрия, кровяное давление, пульс; 

- Субъективные данные: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, потоотделение 

- показания и противопоказания к занятиям Кудо 

6.2.Основы техники 

- Основные понятия о видах стоек, ударах, захватах, бросках, удержаниях,  атакующих и за-

щитных действиях, контрприемах, комбинациях, контратаках.  

- Понятие о равновесии, угле устойчивости, индивидуальной и общей площади опоры, ис-

пользовании собственного веса тела и веса тела соперника, инерции, рычагах 

- Характеристика изучаемых технико-тактических действий 

- Классификация техники Кудо - Удары  -  руками, ногами, головой 

- Броски                 

- Удержания верхом, с переходом к последующим техническим действиям; 

- Болевые приёмы на руки, на ноги 

- Удушающие приёмы                   

6.3.  Методика тренировки 

- Основные методы развития основных физических качеств: силы. Быстроты, выносливости, 

ловкости, гибкости 

- Правила техники безопасности (в спортивном зале, на улице, на соревнованиях, на воде, и в 

других возможных ситуациях, которые могут возникнуть в процессе занятий спортом) 

6.4.Правила соревнований 

- Значение соревнований для занимающихся 

-  Классификация, цели и задачи, организация соревнований, права и обязанности участни-

ков, судей, тренеров и представителей 

-  Основные оценки технико-тактических действий в Кудо 

-  Анализ соревнований   - разбор ошибок 

                                          - выявление сильных сторон подготовки 
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                                          - выявление слабых сторон подготовки 

                                          -определение и выбор средств и методов совершенствования   

                                              разделов индивидуальной подготовки 

                                             - определение наиболее вероятных соперников, сбор  

                                             -информации об их подготовке, выбор оптимальной техники и так-

тики ведения боёв. 

ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА 

Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики проведения занятий 

является обязательным для всех групп подготовки, проводится с целью получения учащими-

ся звания спортсмена-инструктора (инструктора) по спорту и судьи по Кудо и последующего 

привлечения их к тренерской и судейской работе, а также имеет большое воспитательное 

значение – у занимающихся воспитывается потребность к наставничеству, сознательное от-

ношение к тренировочному процессу и уважение к решению судей.  

Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобретаются на всем 

протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и практической ра-

боты в качестве помощника тренера, инструктора, помощника судьи, секретаря, самостоя-

тельного судейства. 

Лица, зачисленные в группы совершенствования спортивного мастерства, могут при-

влекаться в качестве помощников тренера в работе с начинающими спортсменами. Они 

должны самостоятельно уметь провести все занятие в тренировочной группе, составив при 

этом конспект тренировки, отвечающий поставленной задаче. Наряду с хорошим показом 

упражнений спортсмены обязаны знать и уметь охарактеризовать методические закономер-

ности развития быстроты, силы, объяснить, на каком уровне ЧСС следует выполнять работу 

соответствующей направленности. 

                   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-
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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) - 

основными средствами восстановления, является рациональное построение тренировки и со-

ответствие 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 мас-

терства с ростом объема специальной физической подготовки и количества соревнований 

увеличивается время, отводимое на восстановление организма спортсменов. Дополнитель-

ными средствами могут быть переключения с одного вида спортивной деятельности на дру-

гой, чередование тренировочных нагрузок, объема и интенсивности, изменение продолжи-

тельности периодов отдыха и тренировочных нагрузок. На данном этапе подготовки необхо-

димо комплексное применение всех средств восстановления (гигиенические, психологиче-

ские, медико- биологические). 

                        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;  
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- 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-

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 спортивного отбора и контроля 

       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.  

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. .  

Требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку, и лиц, ее осуществ-

ляющих, в спортивных соревнованиях, предусмотренных в соответствии с реализуемой 
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дополнительной образовательной программой спортивной подготовки по виду спорта 

"кудо" 

3. Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям 

(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации и правилам вида спорта "кудо"; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержден-

ных международными антидопинговыми организациями. 

4. Организация, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной под-

готовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на 

спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных 

мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спор-

тивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных спор-

тивных соревнованиях. 

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. 

Требования к кадровым и материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки и иным условиям 

12. Организации, реализующие дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым и материально-

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

новленным ФССП. 

13. Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные образова-

тельные программы спортивной подготовки: 

13.1. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соот-

ветствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом "Тренер-

преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 N 952н (зарегист-

рирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный N 62203), профессиональным стан-

дартом "Тренер", утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 

191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный N 54519), профес-

сиональным стандартом "Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта", утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 

237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный N 68615), или Еди-

ным квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служа-

https://rulaws.ru/acts/Prikaz-Mintruda-Rossii-ot-28.03.2019-N-191n/
https://rulaws.ru/acts/Prikaz-Mintruda-Rossii-ot-28.03.2019-N-191n/
https://rulaws.ru/acts/Prikaz-Mintruda-Rossii-ot-21.04.2022-N-237n/
https://rulaws.ru/acts/Prikaz-Mintruda-Rossii-ot-21.04.2022-N-237n/
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щих, раздел "Квалификационные характеристики должностей работников в области физиче-

ской культуры и спорта", утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 

15.08.2011 N 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 

22054). 

13.2. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме ос-

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

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

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися). 

14. Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подго-

товки 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 N 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 

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 N 61238) <1>; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки (приложение N 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение N 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. 

15. 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. 

https://rulaws.ru/acts/Prikaz-Minzdravsotsrazvitiya-RF-ot-15.08.2011-N-916n/
https://rulaws.ru/acts/Prikaz-Minzdravsotsrazvitiya-RF-ot-15.08.2011-N-916n/
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15.1. 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 продолжи-

тельность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, предусмот-

ренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей дополнитель-

ную образовательную программу спортивной подготовки. 

15.2. Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации дополни-

тельной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и не 

должна превышать: 

на этапе начальной подготовки - двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

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

15.3. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а 

также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

Особенности осуществления спортивной подготовки 

по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта "кудо" 

7. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисцип-

линам вида спорта "кудо" основаны на особенностях вида спорта "кудо" и его спортивных 

дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 

"кудо", по которым осуществляется спортивная подготовка. 

8. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта "кудо" учитываются организациями, реализующими дополнительные образователь-

ные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных образователь-

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

9. 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. 
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10. 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 "кудо" и уча-

стия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта "кудо" не ниже уровня все-

российских спортивных соревнований. 

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

вий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на ос-

нове обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осу-

ществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "кудо". 

Условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

17. Материально-технические условия реализации Программы 

Материально-технические условия реализации этапов спортивной подготовки вклю-

чают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским за-

конодательством Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом инфра-

структуры): наличие тренировочного спортивного зала;  наличие тренажерного зала; наличие 

раздевалок, душевых. 
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