


1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Программа спортивной подготовки по виду спорта киокусинкай (далее - 
Программа) разработана на основе федерального стандарта спортивной 
подготовки по виду спорта «киокусинкай», утвержденного приказом 
Минспорта России от 15.11.2022 года № 989 «Об утверждении федерального 
стандарта спортивной подготовки по виду спорта «киокусинкай». Данная 
программа является основным документом, определяющим направленность 
и содержание тренировочного процесса по виду спорта «киокусинкай» в 
ОГБУ ДО «СШ ЕАО» (далее - Учреждение). 

 
2. ХАРАКТЕРИСТИКА 

ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 
При разработке Программы использованы нормативные требования 

по физической и технико-тактической подготовке спортсменов, полученные 
на основе научно-методических материалов и рекомендаций последних лет 
по подготовке спортивного резерва. 

Программный материал объединен в целостную систему многолетней 
спортивной подготовки спортсменов, начиная с этапа начальной подготовки 
до этапов совершенствования спортивного мастерства, высшего 
спортивного мастерства и предполагает решение следующих задач: 

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической 
культурой и спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего 
физического совершенствования; 

- отбор одаренных спортсменов для дальнейшей специализации и 
прохождения спортивной подготовки по виду спорта; 

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

- овладение методами определения уровня физического развития и 
корректировки уровня физической готовности; 

- получение  обучающимися (спортсменами) знаний в области 
киокусинкай, освоение правил вида спорта, изучение истории киокусинкай, 
опыта мастеров прошлых лет; 

- формирование гармонично развитой личности методами физического 
воспитания на основе знания особенностей спортивной тренировки и методик 
физической подготовки; 

- систематическое повышение мастерства за счёт овладения 
техническим и тактическим арсеналом во время регулярных 
учебно-тренировочных занятий и спортивных соревнований; 



- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и 
общекультурных ценностей; 

- повышение работоспособности обучающихся (спортсменов), 
расширение их физических возможностей, поддержание высокой физической 
готовности спортсменов; 

- осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов 
высокой квалификации для пополнения сборных команд края, области, 
города; 

- подготовка из числа обучающихся инструкторов-общественников и 
судей по киокусинкай. 

Нормативная часть Программы определяет задачи деятельности 
учреждения, режимы учебно-тренировочной работы, предельные 
тренировочные нагрузки, минимальный и предельный объем 
соревновательной деятельности, требования к экипировке, спортивному 
инвентарю и оборудованию, требования к количественному и 
качественному составу групп подготовки, объем индивидуальной 
спортивной подготовки, структуру годичного цикла. 

Для каждого этапа спортивной подготовки рекомендуются 
основные тренировочные средства. Описаны средства и методы 
педагогического и врачебного контроля, основной материал по 
теоретической подготовке, воспитательной работе и психологической 
подготовке, инструкторской и судейской практике. Дана классификация 
основных восстановительных средств и мероприятий. 

 
2.1.Характеристика вида спорта «киокусинкай»  и его 
отличительные особенности 

Киокусинкай является одним из наиболее распространенных в мире 
стилей каратэ, созданный в середине XX века выдающимся японским 
мастером Оямой Масутацу (1923-1994). 

Особенностью стиля является проведение поединков без защитной 
экипировки в полный контакт (без ограничения силы ударов), что 
предъявляет очень высокие требования к подготовке духа и тела 
спортсменов. В Японии киокусинкай каратэ относится к категории 
будо-каратэ, то есть считается не только спортом, но и Путем воина. 

Киокусинкай каратэ, являясь, по сути, разновидностью кулачного боя, 
давно и прочно обосновалось на российской земле и вполне соответствует 
русскому национальному характеру (достаточно вспомнить старую русскую 
традицию кулачных поединков). Методы тренировки каратистов 
гармонично развивают человека, делают его сильным, ловким, выносливым 



и смелым. Значительно снижая уровень агрессивности у детей и подростков, 
каратэ дает им надежные навыки самообороны, которые необходимы 
молодым людям во время службы в армии, при работе в органах милиции и в 
охранных структурах, да и в повседневной жизни. 

Необходимо отметить, что в Киокусинкай каратэ технико-тактические 
знания передаются по двум направлениям - это, во-первых, так называемая 
базовая техника (кихон) и ее формальные комплексы (ката), выполнение 
которых оценивается в технической части квалификационного экзамена, и, 
во-вторых, техника для свободного спарринга и тактика ее применения. 
Техника для спарринга представляет собой адаптированный вариант базовой 
техники, позволяющий вести поединок в высоком темпе с обоюдным 
нанесением ударов противниками в полную силу (высокая стойка, удары и 
блоки выполняются без замахов, движения и перемещения экономичные). 

В последние десятилетия данный вид спорта получил широкое 
распространение, где киокусинкай каратэ стал по-настоящему массовым 
видом спорта. В 1990-е годы киокусинкай каратэ получило официальный 
статус и вошло в государственный реестр видов спорта, признанных на 
территории РФ. В связи с этим были утверждены разрядные нормы и 
требования для присвоения спортивных званий (МС, МСМК) и спортивных 
разрядов (КМС, 1-3 разряды, 1-3 юношеские разряды). 

В учреждении организуется работа с обучающимися в течение 
календарного года. 

Учебно-тренировочный процесс по киокусинкай ведется в 
соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 
недели, начало учебно-тренировочного года 1 сентября. 

Основными формами осуществления учебно-тренировочного 
процесса  спортивной  подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и 
теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 
- тренировочные сборы; 
- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 
- инструкторская и судейская практика; 
- медико-восстановительные мероприятия; 
- тестирование и контроль. 
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки в 

обязательном порядке осуществляется на этапах совершенствования 
спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 



Расписание учебно-тренировочных занятий утверждается после 
согласования с тренерско-преподавательским составом в целях 
установления более благоприятного режима занятий, отдыха обучающихся 
(спортсменов), с учетом их занятий в образовательных организациях и 
других учреждениях. 

При составлении расписания учебно-тренировочных занятий по 
спортивной подготовке продолжительность одного занятия рассчитывается 
в астрономических часах. 

Допускается проведение учебно-тренировочных занятий 
одновременно с спортсменами из разных групп. 

При этом должны соблюдаться все перечисленные ниже условия: 
- разница в уровне подготовки спортсменов не превышает двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 
- не превышена единовременная пропускная способность 

спортивного сооружения; 
- не превышен максимальный количественный состав объединенной 

группы. 
Продолжительность тренировочных занятий: 
- на этапе начальной подготовки - до 2-х астрономических часов; 
- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - до 3-х 

астрономических часов; 
- на этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства - до 4-х часов; 
При проведении более 1 тренировочного занятия в день суммарная 

продолжительность занятий - до 8 астрономических часов. 
Ежегодное планирование учебно-тренировочного процесса по 

киокусинкай осуществляется в соответствии со следующими сроками: 
- перспективное планирование; 
- ежегодное планирование; 
- ежеквартальное планирование; 
- ежемесячное планирование. 
После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 

проверки результатов освоения программы, выполнения нормативных 
требований, обучающиеся сдают контрольно-переводные нормативы. 

По результатам сдачи нормативов итоговой аттестации осуществляется 
перевод обучающихся  на следующий год этапа спортивной подготовки 
реализации программы. 

В течение учебно-тренировочного года  спортивной подготовки на 
этапах подготовки, для проверки результатов освоения нормативных 



требований в соответствии с программой спортсмены сдают промежуточные 
контрольные нормативы. 

Результатом сдачи промежуточных контрольных нормативов является 
повышение или совершенствование у спортсменов уровня общей и 
специальной физической подготовки. 

 
 

  2.2.Сроки реализации  и  продолжительность этапов спортивной 
подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления и минимальное 
количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на 
этапах спортивной подготовки по виду спорта киокусинкай 

Продолжительность этапов спортивной подготовки  установлена 
федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 
«киокусинкай" и составляет: 

- на этапе начальной подготовки - 3 года; 
- на учебно- тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 5 

лет; 
- на этапе совершенствования спортивного мастерства – без 

ограничений; 
- на этапе высшего спортивного мастерства – без ограничений. 
На этап начальной подготовки зачисляются лица не моложе 7 лет, 

желающие заниматься (вид спорта). Эти спортсмены не должны иметь 
медицинских противопоказаний для освоения программы, успешно сдать 
нормативы по общей физической и специальной физической подготовки для 
зачисления в группы на данном этапе. 

На тренировочный этап (этап спортивной специализации) зачисляются 
подростки не моложе 10 лет. Эти спортсмены должны успешно сдать 
нормативы по общей физической и специальной физической подготовки для 
зачисления в группы на данном этапе. 

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются 
спортсмены  14 лет и старше. Эти спортсмены должны иметь спортивное 
звание не ниже кандидата в мастера спорта, успешно сдать нормативы по 
общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в 
группу на этап совершенствования спортивного мастерства. 

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются спортсмены  16 
лет и старше и имеющие спортивное звание не ниже «Мастер спорта 
России». 

 



 
 
 

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

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 
Этапы спортивной 

подготовки 
Срок реализации 

этапов спортивной 
подготовки (лет) 

Возрастные 
границы лиц, 
проходящих 
спортивную 

подготовку (лет) 

Минималь
ная 

наполняем
ость 

(человек) 

Максимал
ьная 
наполняем
ость 
(человек) 

Для спортивной дисциплины " ката"   
Этап начальной 

подготовки 
3 8 12 25 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 

5 10 10 20 

Этап 
совершенствования 

спортивного мастерства 

не 
ограничивается 

14 3 6 

Этап высшего 
спортивного мастерства 

не 
ограничивается 

16 2 4 

Для спортивной дисциплины " весовая категория"   
Этап начальной 

подготовки 
3 10 12 25 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 

5 11 10 20 

Этап 
совершенствования 

спортивного мастерства 

не 
ограничивается 

14 3 6 

Этап высшего 
спортивного мастерства 

не 
ограничивается 

16 2 2 

 
 

2.3.Объем  дополнительной образовательной программы 

С учетом специфики вида спорта киокусинкай определяются 
следующие особенности учебно-тренировочной работы: 

1. Формирование (комплектование) групп спортивной подготовки, а 
также планирование учебно-тренировочных занятий (по объему и 
интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) 
осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями. 



Порядок формирования учебно-тренировочных групп спортивной 
подготовки по виду спорта киокусинкай определяется учреждением 
самостоятельно и закрепляется локальным нормативным актом. 

2. В зависимости от условий и организации занятий, а также условий 
проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта 
киокусинкай осуществляется на основе обязательного соблюдения 
необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, 
проходящих спортивную подготовку. 

3. Перевод обучающихся на следующие этапы спортивной подготовки 
и увеличение учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок 
обуславливаются уровнем общей и специальной физической 
подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов и 
выполнением объемов учебно-тренировочных нагрузок. 

4. Недельный режим учебно-тренировочной работы является 
максимальным и установлен в зависимости от периода и задач подготовки. 

5. Годовой объем работы по годам спортивной подготовки 
определяется из расчета 52 недели тренировочных занятий в условиях 
организации, осуществляющей спортивную. Режим учебно-тренировочной 
работы основывается на необходимых максимальных объемах 
тренировочных нагрузок, в соответствии с требованиями федерального 
стандарта спортивной подготовки по виду спорта киокусинкай, 
постепенности их увеличения. 

Требования к объему тренировочного процесса 

Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки 
Этап начальной 

подготовки 
Учебно-тренировочн

ый этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенств

ования 
спортивного 
мастерства 

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства 

До года Свыше 
года 

До трех 
лет 

Свыше 
трех лет 

Количество часов в 
неделю 

4,5 6 12 16 22 28 

Общее количество 
часов в год 

234 312 624 832 1144 1456 

 
 

2.4. Виды и формы обучения  при реализации дополнительной 
образовательной программы 

 
Основными формами тренировочного процесса являются: 

• тренировочные занятия; 



• индивидуальные тренировочные занятия, проводимые 
согласно 

тренировочным планам с одним или несколькими спортсменами, 
объединенными для подготовки к выступлению на спортивных 
соревнованиях в пару, группу или экипаж; 

• самостоятельная работа по индивидуальным планам спортивной 
подготовки; 

• тренировочные сборы; 
• спортивно-оздоровительные лагеря; 
• участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 
• инструкторская и судейская практика; 
• медико-восстановительныемероприятия; 
• тестирование и контроль. 

Спортсмены старших возрастных групп должны участвовать в 
судействе соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных 
частей тренировочных занятий. 

Тренировочные занятия организуются с группой (подгруппой), 
сформированной с учетом возрастных и гендерных особенностей 
спортсменов. 

Продолжительность одного тренировочного занятия рассчитывается в 
академических часах с учетом возрастных особенностей и этапа (периода) 
подготовки занимающихся и не может превышать: 
- на этапе начальной подготовки - 2 часов; 
- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 3 часов; 
- на этапе совершенствования спортивного мастерства - 4 часов; 

В настоящей программе мы исходим из общепринятых методических 
принципов спортивной подготовки: 

• Направленность на максимально возможные 
достижения. Направленность на максимально возможные 
(высшие) достижения 

реализуется при использовании наиболее эффективных средств и методов 
спортивной подготовки, поэтапном усложнении тренировочного процесса и 
соревновательной деятельности, оптимизации бытового режима спортсменов, 
применении оптимальной системы питания, отдыха и восстановления; 

• Программно-целевой подход к организации спортивной 
подготовки. 

Данный принцип выражается в прогнозировании спортивного 
результата и 
его составляющих, моделировании основных сторон соревновательной 
деятельности, уровня подготовленности (физической, технической, 
тактической, психической, теоретической), структуры тренировочного и 
соревновательного процесса в различных циклах, составлении конкретных 
программ спортивной подготовки на различных этапах и их реализации, 
внесении коррекций, обеспечивающих достижение конечной целевой 
установки - побед на определенных спортивных соревнованиях, достижении 



конкретных спортивных результатов; 
• Индивидуализация спортивной подготовки. 

Процесс спортивной подготовки должен строиться с учетом 
индивидуальных особенностей конкретного спортсмена, его пола, возраста, 
функционального состояния, спортивного мастерства. 

• Единство общей и специальной спортивной подготовки. 
На основе общей физической подготовки, заложенной на начальных 

этапах многолетней подготовки спортсмена, должно происходить увеличение 
доли специализированных упражнений в общем объеме тренировочных 
средств. 

• Непрерывность и цикличность процесса подготовки. 
Спортивная подготовка строится как круглогодичный и многолетний 

взаимосвязанный процесс. Цикличность спортивной подготовки проявляется 
в необходимости систематического тренировочного процесса и 
одновременного изменения их содержания в соответствии с 
закономерностями тренировочного процесса и этапов спортивной 
подготовки; 

• Возрастание нагрузок. 
Правильное использование нагрузок и воздействий в процессе 

подготовки спортсмена основывается на принципе их возрастания, где 
объемы и способы (постепенность, ступенчатость, волнообразность) 
возрастания нагрузок определяются в зависимости от этапа подготовки, 
возраста и спортивного мастерства спортсмена; 

• Взаимосвязанность спортивной подготовки и 
соревновательной деятельности. 

Рациональное построение процесса подготовки спортсмена 
предполагает его строгую направленность на формирование календаря 
соревновательной деятельности, обеспечивающей эффективное выступление 
спортсмена на спортивных соревнованиях соответствующего уровня. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 
N п/п Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 
Предельная продолжительность 

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

учебно-тренировочных мероприятий и 
обратно) 

Этап 
начальн

ой 
подгото

вки 

Учебно-т
ренирово
чный этап 

(этап 
спортивн

ой 
специализ

ации) 

Этап 
совершенст

вования 
спортивног

о 
мастерства 

Этап 
высшего 
спортивн

ого 
мастерств

а 



1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 
1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 
международным спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке к 
чемпионатам России, кубкам 
России, первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 
спортивным соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 
соревнованиям субъекта 
Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 
2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и(или) 
специальной физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. Восстановительные мероприятия - - До 10 суток 
2.3. Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 
- - До 3 суток, но не более 

2 раз в год 
2.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия в каникулярный 
период 

До 21 суток подряд и 
не более двух 

учебно-тренировочн
ых мероприятий в 

год 

- - 

2.5. Просмотровые 
учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Требования к объему соревновательной деятельности на этапах 
спортивной подготовки по виду спорта «киокусинкай» 
Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки 

обучающихся (спортсменов) и должны планироваться таким образом, чтобы 
по своей направленности и степени трудности они соответствовали задачам, 
поставленным спортсменами на данном этапе многолетней спортивной 
подготовки. 

Различают: 
- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности 

спортсмена, уровень его подготовленности, эффективность подготовки. С 
учетом их результатов разрабатывается программа последующей подготовки. 



Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования, так 
и специально организованные контрольные соревнования. 

-отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются 
команды, отбираются участники главных соревнований. В зависимости от 
принципа комплектования состава участников главных соревнований, в 
отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать 
первое или одно из первых мест, выполнить контрольный норматив, 
позволяющий надеяться на успешное выступление в основных 
соревнованиях. 

- основные соревнования, цель которых достижение победы или 
завоевание возможно более высоких мест на определенном этапе многолетней 
спортивной подготовки. 

 
 Объемы  соревновательной деятельности 

 
Виды спортивных 

соревнований 
Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочн
ый этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап 
совершен
ствования 
спортивн

ого 
мастерств

а 

Этап 
высшего 
спортивн

ого 
мастерств

а 
До 

года 
Свыше 

года 
До трех 

лет 
Свыше 
трех лет 

Для спортивной дисциплины " ката"  
Контрольные - - - 1 1 1 
Отборочные - - - 1 1 1 
Основные 1 1 1 1 1 1 

Для спортивной дисциплины " весовая категория"  
Контрольные 1 - - 1 1 1 
Отборочные - - - 1 1 1 
Основные - 1 1 1 1 1 

 
 Структура системы многолетней спортивной подготовки 

Структура организации системы многолетнего учебно-тренировочного 
процесса  спортивной подготовки формируется с учетом следующих 
компонентов системы построения спортивной подготовки: 

- организационно-управленческий процесс построения спортивной 
подготовки по этапам и периодам спортивной подготовки по киокусинкай; 

- система отбора и спортивной ориентации, представляющая собой 
процесс, направленный на выявление задатков у юных спортсменов, 
выраженных в спортивной предрасположенности к занятиям по киокусинкай 
и выявления индивидуальных возможностей в этом виде деятельности; 



- учебно-тренировочный процесс является основой спортивной 
подготовки, определяет характер и содержание всей двигательной 
деятельности, а также финансового, материально-технического, 
информационного, научного и медицинского обеспечения и 
восстановительных мероприятий. В процессе тренировочной деятельности 
обучающийся (спортсмен) совершенствует свою физическую, техническую, 
тактическую и психическую подготовленность, а успешными предпосылками 
для достижения их высокого уровня является воспитание человека и уровень 
его интеллектуальных способностей; 

- соревновательный процесс, учитывающий организацию и проведение 
спортивных соревнований и участие в них обучающихся в соответствии с 
Календарным планом физкультурных мероприятий и спортивных 
мероприятий, формируемым учреждением на основе Единого календарного 
плана межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 
мероприятий и спортивных мероприятий. Является специфической формой 
деятельности в спорте, определяют цели и направленность подготовки, а 
также используется как одно из важнейших средств специализированной 
тренировки, позволяющей сравнивать и повышать уровень подготовленности 
спортсменов; 

- процесс медико-биологического сопровождения, под которым 
понимается медицинское обеспечение, восстановительные и 
реабилитационные мероприятия; 

- процесс ресурсного обеспечения, под которым понимается 
организация и планирование материально-технического обеспечения 
спортивной подготовки, обеспечение квалификационными кадрами. 

Построения многолетнего  учебно-тренировочного процесса  
спортивной подготовки в киокусинкай содержат следующие компоненты: 

- этапы подготовки спортсмена на многие годы; 
- возраст спортсмена на каждом из этапов; 
- главные задачи подготовки; 
- основные средства и методики тренировок; 
- предельные учебно-тренировочные и соревновательные нагрузки. 
 

2.5. Виды подготовки (общая физическая и специальная физическая, 
техническая, теоретическая и психологическая), а также соотношение 

видов спортивной подготовки в структуре тренировочного процесса на 
этапах спортивной подготовки по виду спорта «киокусинкай» 



Виды подготовки (общая физическая и специальная физическая, 
техническая, теоретическая и психологическая), а также соотношение видов 
спортивной подготовки в структуре тренировочного процесса на этапах 
спортивной подготовки по виду спорта «киокусинкай» представлены в 
таблице 

 
N п/п Виды 

спортивной 
подготовки и 

иные 
мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Этап начальной 

подготовки 
Учебно-тренировочн

ый этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап 
совершен
ствовани

я 
спортивн

ого 
мастерст

ва 

Этап 
высшег

о 
спортив

ного 
мастерс

тва 

До года Свыше 
года 

До трех 
лет 

Свыше 
трех лет 

Для спортивной дисциплины " ката"  
1. Общая 

физическая 
подготовка 

(%) 

30-39 27-39 12-21 10-19 12-17 15-20 

2. Специальная 
физическая 
подготовка 

(%) 

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

3. Участие в 
спортивных 

соревнования
х (%) 

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

4. Техническая 
подготовка 

(%) 

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

5. Тактическая, 
теоретическая

, 
психологичес

кая 
подготовка 

(%) 

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

6. Инструкторск
ая и судейская 
практика (%) 

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

7. Медицинские
, 

медико-биоло
гические, 

восстановите
льные 

мероприятия, 
тестирование 

и контроль 
(%) 

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



Для спортивной дисциплины " весовая категория"  
1. Общая 

физическая 
подготовка 

(%) 

50-64 46-60 37-48 32-38 22-36 18-32 

2. Специальная 
физическая 
подготовка 

(%) 

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

3. Участие в 
спортивных 
соревновани

ях (%) 

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

4. Техническая 
подготовка 

(%) 

18-23 22-28 25-30 24-30 25-34 14-20 

5. Тактическая, 
теоретическа

я, 
психологиче

ская 
подготовка 

(%) 

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

6. Инструкторс
кая и 

судейская 
практика (%) 

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

7. Медицински
е, 

медико-биол
огические, 

восстановите
льные 

мероприятия, 
тестирование 

и контроль 
(%) 

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



Годовой учебно-тренировочный план спортивной подготовки 
 

 
 

№ 
п\п 

 
 

Виды спортивной подготовки и иные 
мероприятия 

Этапы и годы  спортивной подготовки 
Этап начальной 

подготовки 
Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенс
твования 

спортивног
о 

мастерства 

Этап 
высшего 

спортивно
го 

мастерства 
До года Свыше 

года 
До трех 

лет 
Свыше трех 

лет 

1  
Общая физическая подготовка 

 
75 

 
144 

237 266 138 220 

2  
Специальная физическая подготовка 

 
56 

78 125 175 274 300 

3  
Участие в спортивных соревнованиях 

 
 

6 44 58 92 116 

4  
Техническая подготовка 

 
98 

69 156 208 488 612 

5 Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 

 
3 

6 37 83 68 120 

6  
Инструкторская, судейская практика 

 
 

3 13 25 40 40 

7 Медицинские, медико-биологические, 
восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль 

 
2 

6 12 17 44 48 

Общее количество часов в год 234 312 624 832 1144 1456 





2.6.Календарный план воспитательной работы 

Календарный план воспитательной работы составлен на учебный год с 
учетом учебного плана и следующих основных задач воспитательной работы: 

- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических 
качеств; 

- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 
- привитие навыков здорового образа жизни; 
- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 
- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 

План  мероприятий 

№ Направление работы Мероприятия Сроки 
проведения 

Профориентационная  деятельность 
1. Судейская  практика Участие в спортивных 

соревнованиях различного 
уровня, в рамках крторых 
предусмотрено: 
-практическое и теоретическое 
изучение и применение правил 
по виду спорта «киокусинкай», 
терминологии, принятой в этом 
виде спорта; 
- приобретение навыков 
судейства и проведения 
спортивных соревнований в 
качестве помощника 
спортивного судьи и 
помощника секретаря 
спортивных соревнований; 
- приобретение навыков 
самостоятельного судейства 
спортивных соревнований; 
формирования уважительного 
отношения к решениям 
спортивных судей. 

В течении 
года 

2. Инструкторская 
практика 

Учебно-тренировочные занятия 
в рамках которых 
предусмотрено: 

- освоение навыков 
организации и проведения 

В течении 
года 



учебно-тренировочных занятий 
в качестве помощника 

тренера-преподавателя, 
инструктора; 

- составление   конспекта 
учебно- тренировочного 
занятия в соответствии с 
поставленной задачей; 

- формирование навыков 
наставничества; 

- формирование сознательного 
отношения к 

учебно-тренировочному и 
соревновательному процессам; 
формирование к склонности к 
педагогической работе. 

Здоровьесбережение 
3. Организация и 

проведение 
мероприятий, 
направленных на 
формирование  
здорового образа жизни 

- Дни здоровья и спорта, в 
рамках которых 

предусмотрено:  -формирование 
знаний и умений в проведении дней 

здоровья и спорта, спортивных 
фестивалей (написание положений, 

требований, регламентов к 
организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 
подготовка пропагандистских акций 
по формированию здорового образа 
жизни средствами различных видов 
спорта; 

В течении 
года 

4. Режим питания и отдыха Практическая деятельность  и 
восстановительные процессы 
обучающихся:   
-формирование навыков 
правильного режима дня с учетом 
спортивного режима 
(продолжительности учебно-
тренировочного процесса, периодов 
сна, отдыха, восстановительных 
мероприятий после тренировки, 
оптимальное питание, профилактика 
переутомления и травм, поддержка 
физических кондиций, знание 
способов закаливания и укрепления 
иммунитета). 

В течении 
года 

Патриотическое  воспитание  обучающихся 
5. Теоретическая Беседы, встречи, диспуты, В течении 



подготовка (воспитание 
патриотизма,  чувства  
ответственности перед 
Родиной,  гордости за 
свой край, свою Родину, 
уважение 
государственных 
символов (герб, флаг, 
гимн), готовность к 
служению Отечеству, 
его защите на примере 
роли, традиций и 
развития вида спорта в 
современном обществе, 
легендарных 
спортсменов в 
Российской Федерации, 
в регионе, культура 
поведения болельщиков 
и спортсменов на 
соревнованиях) 

другие мероприятия с 
приглашением именитых 
спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с 
обучающимися. 

года 

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

Участие в: 
- физкультурных и спортивно -

массовых мероприятиях, 
спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, 
церемониях открытия 

(закрытия), награждения на 
указанных мероприятиях; 

тематических физкультурно-
спортивных  праздниках. 

В течении 
года 

Развитие  творческого  мышления 
7. Практическая 

подготовка 
формирование умений и 
навыков, 
способствующих 
достижению 
спортивных результатов  

Семинары, мастер-классы, 
показательные выступления 

для обучающихся, 
направленные на: 

- формирование умений и 
навыков, способствующих 
достижению спортивных 

результатов; 
развитие навыков юных 
спортсменов мотивации  к  
формированию  культуры  
спортивного поведения, 
воспитания толерантности и 
взаимоуважения; 

В течении 
года 



-правомерное поведение 
болельщиков; 
- расширение общего кругозора 
юных спортсменов. 

 
 

 
2.7.План мероприятий  по  антидопингу 

 
План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним, составлен на учебно-тренировочный год с учетом учебного плана. 
В план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним включаются мероприятия, направленные на предотвращение допинга в 
спорте и борьбу с ним, а также мероприятия по научно - методическому 
обеспечению, которые реализуются в рамках воспитательной работы 
тренера-преподавателя. 

Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 
борьбу с ним, выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно тренировочных 
занятий, беседы с родителями в рамках родительских собраний об определении 
понятия «допинг», последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 
ответственности за нарушение антидопинговых правил, об особенностях процедуры 
проведения допинг-контроля. 

 



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

 
 

Этап спортивной 
подготовки 

Содержание 
мероприятия и его 

форма 

Сроки 
проведени

я 

Рекомендации 
по проведению 
мероприятий 

Этап начальной 
подготовки 

Теоретическое  занятие:  
«Ценности спорта. 

Честная игра» 

март Сотрудник 
антидопинговог
о обеспечения в 

регионе 
Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 
Январь, 
февраль 

Прохождение 
онлайн-курса на 
образовательно

й программе 
РУСАДА 

Родительское собрание 
«Роль родителей в 

процессе формирования 
антидопинговой 

культуры» 

апрель Использовать 
памятки для 
родителей, 

научить 
родителей 

пользоваться 
сервисом по 

проверке 
препаратов 

Учебно-тренировочны
й этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Онлайн обучение на 
сайте РУСАДА 

Январь, 
февраль 

Прохождение 
онлайн-курса на 
образовательно

й программе 
РУСАДА 

Семинар для 
спортсменов и 

тренеров-преподавателе
й «Виды нарушений 

антидопинговых 
правил», «Проверка 

лекарственных средств» 

Апрель Сотрудник 
антидопинговог
о обеспечения в 

регионе 

Родительское собрание 
«Роль родителей в 

процессе формирования 
антидопинговой 

культуры» 

сентябрь Использовать 
памятки для 
родителей, 

научить 
родителей 

пользоваться 
сервисом по 

проверке 
препаратов 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства, высшего 

спортивного 
мастерства 

Онлайн обучение на 
сайте РУСАДА 

Январь, 
февраль 

Прохождение 
онлайн-курса на 
образовательно

й программе 
РУСАДА 

Семинар для 
спортсменов и 

 Сотрудник 
антидопинговог



тренеров-преподавателе
й «Виды нарушений 

антидопинговых 
правил», «Процедура 

допинг-контроля», 
«Подача запроса на ТИ», 

«Система АДАМС» 

о обеспечения в 
регионе 

 

2.8.Инструкторская и судейская практика 

Одной из задач реализации дополнительной образовательной Программы 
является подготовка спортсменов к роли помощника тренера-преподавателя, 
инструкторов и участие в организации и проведении массовых спортивных 
соревнований в качестве судей. Решение этих задач целесообразно начинать на 
начальном этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех 
последующих этапах подготовки. 

На этапе начальной подготовки занятия следует проводить в форме бесед, 
семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. В 
процессе занятий необходимо прививать спортсменам навыки работы в качестве 
помощника тренера-преподавателя. Для этого во время подготовительной части 
занятия (разминки) рационально привлекать спортсменов к показу упражнений. 
Спортсмены должны овладеть принятой в хоккее терминологией, овладеть 
основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и 
заключительная часть. Овладеть обязанностями дежурного по группе (подготовка 
мест занятий, необходимого инвентаря и складирование его после окончания 
занятий). Во время проведения тренировки необходимо развивать способность 
спортсмена наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими, 
находить ошибки, анализировать технику выполнения элементов. 

На тренировочном этапе необходимо привлекать обучающихся к судейству 
соревнований в группах начальной подготовки. Для этого нужно провести 
инструктаж в форме беседы или лекции и дать изучить правила соревнований, 
отметив при этом основные пункты, на которые следует обратить внимание. 
Изучение правил должно проходить последовательно от раздела к разделу. 
Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, 
привлечения спортсменов к непосредственному выполнению отдельных судейских 
обязанностей в своей и другой группах, ведение протоколов соревнований. 

 
На тренировочном этапе необходимо научить спортсменов самостоятельно 

вести спортивный дневник: правильно записывать проведенную работу в 
спортивном и тренажерном зале. Необходимо научить вести учет тренировочных и 
соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные  результаты, результаты 



тестирования, анализировать выступления на соревнованиях. Очень важно научить 
обучающихся фиксировать в дневнике не только объемы тренировочных занятий, но 
и состояние спортсмена, которое отражает переносимость им тренировочных 
нагрузок оценивая следующие показатели: самочувствие (физическое), настроение, 
желание тренироваться (перед тренировкой), готовность к соревнованиям на 
сегодняшний день и удовлетворенность прошедшим днем (тренировкой). 

Анализ тренировочных нагрузок с сопоставлением их с субъективной 
оценкой состояний обучающихся позволит обнаружить сильные и слабые стороны в 
работе и корректировать подготовку в дальнейшем. 

Обучающиеся этапа спортивного совершенствования должны уметь 
подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить её по 
заданию тренера, правильно демонстрировать приемы, замечать и исправлять 
ошибки при выполнении упражнений другими обучающимися, помогать 
занимающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и 
приемов. Должны самостоятельно научиться составлять конспект тренировки и 
комплексы тренировочных заданий для различных частей занятия: разминке, 
основной и заключительной частям; проводить тренировочные занятия в группах 
начальной подготовки. Принимать участие в судействе в спортивных школах в роли 
судьи, старшего судьи, секретаря. 

Для спортсменов этапа высшего спортивного мастерства итоговым 
результатом является выполнение требований на присвоение звания инструктора по 
спорту и судейского звания судьи по спорту. 

2.9.Медицинские, медико-биологические, 
 восстановительные  мероприятия 

 
Для прохождения обучения по дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки допускаются лица, получившие в установленном 
законодательством Российской Федерации порядке медицинское заключение об 
отсутствии медицинских противопоказаний для занятий видом спорта 
«киокусинкай». 

Обучающийся должен иметь медицинский допуск к учебно - тренировочным 
занятиям и к соревновательным мероприятиям. 

Спортивная школа ведет контроль за прохождением обучающимися 
медицинского обследования. 

План график проведения УМО 
№ Этап спортивной подготовки Место проведения Сроки 

проведения 
Ответственные 

1 Этап начальной подготовки   ластном Государственном Апрель,  Тренеры-препо



2 Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

бюджетном учреждении 
здравоохранения  ЕАО 

«Центр лечебной 
физкультуры и 

спортивной медицины». 
ул. Чапаева д.10 

октябрь даватели, 
методисты 

 Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

 Этап высшего спортивного 
мастерства 

 
3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

 
3.1 Результаты прохождения спортивной подготовки должны 

соответствовать целям, поставленным дополнительной образовательной 
программой. Требования к результатам прохождения спортивной подготовки 
направлены: 

 
На этапе начальной подготовки на: 
- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и 

спортом; 
- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в 

том числе о виде спорта «киокусинкай»; 
- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

«хоккей»; 
- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 
- укрепление здоровья. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на: 
- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта 

«киокусинкай»; 
- формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 
психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 
«куиокусинкай»; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 
формирование навыков соревновательной деятельности; 

- укрепление здоровья. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 
- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности; обеспечение 
участия в официальных спортивных соревнованиях и совершенствование  
навыков в условиях соревновательной деятельности; 

- сохранение здоровья. 



На этапе высшего спортивного мастерства на: 
- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 
технической, тактической и психологической подготовленности, 
соответствующей виду спорта «киокусинкай»; 
- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 
достижение обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в 
условиях соревновательной деятельности; сохранение здоровья. 

По итогам освоения Программы применительно к лицу, проходящему 
спортивную подготовку (далее — обучающийся), необходимо выполнить 
следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к 
участию в спортивных соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 
- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 
- повысить уровень физической подготовленности; 
- овладеть основами техники вида спорта «киокусинкай»; 
- получить общие знания об антидопинговых правилах; 
- соблюдать антидопинговые правила; 
- принять участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже - 

муниципального уровня; 
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 
- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «киокусинкай» и 

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия 
в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 
- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 
- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«киокусинкай»; 
- изучить антидопинговые правила; 
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 
спортивной подготовки; 
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом и втором 
году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения 
не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная 
с третьего года; 



- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 
необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 
мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 
питания; 

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 
- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «киокусинкай»; 
- выполнить план индивидуальной подготовки; 
- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 
- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«второй спортивный разряд» не реже одного раза в три 
-  года; 
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 
- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

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

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 
питания; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 
- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 
(испытания)по видам спортивной подготовки; 
  - принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 
-  показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 



«мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для 
присвоения спортивного звания «мастер спорта 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 международных официальных спортивных соревнованиях. 

3.2. Аттестация обучающихся 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 
обучающихся ,проводимой на основе разработанных комплексов контрольных 
упражнений, а так же с учетом   результатов участия обучающегося в 
спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 
спортивной квалификации. Основанием для зачисления и перевода 
обучающихся на следующий год обучения является достижение 
соответствующего уровня спортивной квалификации и выполнение 
контрольно- переводных нормативов по общей физической и специальной 
физической подготовке для зачисления и перевода на этапы спортивной 
подготовки. 

 
 
 

Критерии оценки результатов реализации Программы на каждом из этапов 
спортивной подготовки в соответствии с требованиями к результатам 

реализации программ спортивной подготовки на каждом из этапов 
спортивной подготовки 

Система контрольных нормативов охватывает весь период 
учебно-тренировочного процесса спортивной подготовки в учреждении. 
Состав и количество  контрольных  нормативов изменяется в зависимости от 
этапа  спортивной подготовки. 
      Выполнение  контрольных нормативов  является  важнейшим критерием 
для перевода обучающихся (спортсменов)  на следующий этап спортивной 
подготовки. 

          Основными критериями оценки спортсменов на этапе начальной 
подготовки является регулярность посещения занятий, 
выполнениеконтрольных  нормативов по общей и специальной физической 
подготовленности, освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии 



с программными требованиями, освоение теоретического раздела программы, 
отсутствие медицинских противопоказаний для занятий. Зачисление на 
учебно-тренировочный этап  (этап спортивной специализации) проводится на 
конкурсной основе по результатам контрольных испытаний, причем наиболее 
важными являются нормативы по технической подготовке. 

            Критериями оценки обучающихся  на учебно-тренировочном этапе 
(этапе спортивной специализации) является состояние здоровья,  уровень 
общей и  специальной физической  подготовленности, 
спортивно-технические показатели, освоение объемов тренировочных 
нагрузок в соответствии с программными требованиями,  освоение 
теоретического раздела программы.  

Зачисление на этап спортивного совершенствования мастерства происходит 
на   конкурсной основе из числа спортсменов учебно-тренировочного этапа 
(этапа спортивной специализации)  по результатам контрольных испытаний, и 
наличия  спортивного разряда  «кандидат в мастера спорта» по виду спорта 
киокусинкай. 

                Зачисление на этап высшего  спортивного мастерства происходит на 
конкурсной основе из числа спортсменов этапа спортивного совершенствования  
по результатам контрольных испытаний, и наличия  спортивного звания  «Мастер 
спорта России» по виду спорта «киокусинкай». 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки по виду спорта " киокусинкай"  

 
N п/п Упражнения Единица 

измерен
ия 

Норматив до года 
обучения 

Норматив свыше года 
обучения 

мальчики/ 
юноши 

девочки/ 
девушки 

мальчики/ 
юноши 

девочки/ 
девушки 

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

6,9 7,1 6,2 6,4 
1.2. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 
полу 

количест
во раз 

не менее не менее 
7 4 10 5 

1.3. Смешанное 
передвижение на 1000 

м 

мин, с не более не более 
7.10 7.35 - - 

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

1.5. Наклон вперед из 
положения стоя на 

гимнастической 
скамье (от уровня 

скамьи) 

см не менее не менее 
+1 +3 +2 +3 

1.6. Прыжок в длину с см не менее не менее 



места толчком двумя 
ногами 

110 105 130 120 

 
2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины " весовая 

категория"  
2.1. Бег на 30 м с не более не более 

6,2 6,4 5,7 6,0 
2.2. Бег на 1000 м мин, с не более не более 

6.10 6.30 - - 
2.3. Бег на 1500 м мин, с не более не более 

- - 8.20 8.55 
2.4. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 
полу 

количест
во раз 

не менее не менее 
10 5 13 7 

2.5. Наклон вперед из 
положения стоя на 

гимнастической 
скамье (от уровня 

скамьи) 

см не менее не менее 
+2 +3 +3 +4 

2.6. Челночный бег 3x10 м с не более не более 
9,6 9,9 9,0 9,4 

2.7. Прыжок в длину с 
места толчком двумя 

ногами 

см не более не более 
130 120 150 135 

3. Нормативы специальной физической подготовки 
3.1. Подтягивание из виса 

на высокой 
перекладине 

количест
во раз 

не менее не менее 
2 - 3 - 

3.2. Подтягивание из виса 
на низкой перекладине 

количест
во раз 

не менее не менее 
- 4 - 9 

3.3. Поднимание туловища 
из положения лежа на 

спине (за 30 с) 

количест
во раз 

не менее не менее 
10 9 16 14 

 
 

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

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

N п/п Упражнения Единица 
измерения 

Норматив 
юноши/ 

мужчины 
девушки/ 
женщины 

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

6,2 6,4 
1.2. Бег на 1000 м мин, с не более 

6.10 6.30 
1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество 

раз 
не менее 

10 5 



1.4. Наклон вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см не менее 
+2 +3 

1.5. Челночный бег 3x10 м с не более 
9,6 9,9 

1.6. Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами 

см не менее 
130 120 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин " весовая 
категория"  

2.1. Бег на 30 м с не более 
5,7 6,0 

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

2.3. Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа на полу 

количество 
раз 

не менее 
13 7 

2.4. Наклон вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см не менее 
+3 +4 

2.5. Челночный бег 3x10 м с не более 
9,0 9,4 

2.6. Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами 

см не менее 
150 135 

3. Нормативы специальной физической подготовки 
3.1. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество 

раз 
не менее 

5 - 
3.2. Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 
количество 

раз 
не менее 

- 7 

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

трех лет) 
Спортивные разряды - "третий 

юношеский спортивный 
разряд", "второй юношеский 
спортивный разряд", "первый 

юношеский спортивный 
разряд" 

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

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

спортивный разряд" 
 

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

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта " киокусинкай"  
N п/п 

Упражнения Единица 
измерения 

Норматив 
юноши/ 

мужчины 
девушки/ 
женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 
1.1. Бег на 30 м с не более 

5,1 5,4 
1.2. Бег на 2000 м мин, с не более 



9.40 11.40 
1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество 

раз 
не менее 

24 10 
1.4. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 
скамьи) см 

не менее 

+6 +8 

1.5. Челночный бег 3x10 м с не более 
7,8 8,8 

1.6. Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами см 

не менее 
190 160 

1.7. Поднимание туловища из положения 
лежа на спине (за 1 мин) 

количество 
раз 

не менее 
39 34 

2. Нормативы специальной физической подготовки 
2.1. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество 

раз 
не менее 

10 - 
2.2. Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 
количество 

раз 
не менее 

- 10 

3. Уровень спортивной квалификации 
3.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

 
 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 
спортивной квалификации (спортивные звания) для перевода и зачисления на этап 

высшего спортивного мастерства по виду спорта " киокусинкай"  

 
N п/п 

Упражнения Единица 
измерения 

Норматив 
юноши/ 

мужчины 
девушки/ 
женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 
1.1. Бег на 30 м с не более 

4,7 5,5 
1.2. Бег на 2000 м мин, с не более 

- 11.20 
1.3. Бег на 3000 м мин, с не более 

14.30 - 
1.4. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество 

раз 
не менее 

31 11 
1.5. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 
скамьи) см 

не менее 

+8 +9 

1.6. Челночный бег 3x10 м с не более 
7,6 8,7 

1.7. Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами см 

не менее 
210 170 

1.8. Поднимание туловища из положения 
лежа на спине (за 1 мин) 

количество 
раз 

не менее 
40 36 

1.9. Кросс на 3 км (бег по пересеченной 
местности) мин, с 

не более 
- 18.00 



1.10. Кросс на 5 км (бег по пересеченной 
местности) мин, с 

не более 
25.30 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки 
2.1. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество 

раз 
не менее 

12 - 
2.2. Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 
количество 

раз 
не менее 

- 12 

3. Уровень спортивной квалификации 
3.1. Спортивное звание "мастер спорта России" 

 
 
 

           

4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА «КИОКУСИНКАЙ» 

            Одно из основных условий  достижения высоких спортивных результатов 
обучающимися – единство общей и специальной физической подготовки, а также их 
рациональное соотношение. 
            Принцип неразрывности ОФП и СФП – ни одну из них нельзя исключить из 
содержания  тренировки без ущерба для достижения высокого спортивного 
результата. 
            Взаимообусловленность содержания ОФП и СФП: содержание СФП зависит 
от тех предпосылок, которые создаются ОФП, а содержание последней приобретает 
определенные особенности, зависящие от спортивной специализации.  
           Существует необходимость соблюдения оптимального соотношения СФП и 
ОФП на любом этапе спортивной подготовки.  

Программный материал для  практических занятий  

Общая физическая подготовка 
Упражнения для рук и плечевого пояса: движение руками из различных 

исходных положений (стоя, сидя, лежа), сгибание, разгибание, вращение, махи, 
отведение, приведение, рывковые движения руками одновременно и разноименно 
во время движения 

шагом и бегом. Упражнения вдвоем с сопротивлением. Отталкивание. 
Упражнения для 

шеи и туловища: наклоны, вращения и повороты головы, наклоны туловища  
вперед, назад, в стороны, круговые движения туловищем, повороты туловища, 
сочетание поворотов и наклонов туловища. Поднятие прямых и согнутых ног в 
положении лежа на спине, седы из положения лежа на спине. Упражнения для ног: 
поднятие на носки, различные движения прямой и согнутой ногой, приседания на 
одной и обеих ногах, выпады, перемены выпадов с дополнительными 
пружинящими движениями, прыжки на месте и т. д. Упражнения для всех частей 



тела: сочетания движений различными частями тела (приседания с наклоном 
вперед и движением руками, выпады с наклоном и движениями руками, выпады 
с наклоном и движениями туловища, вращение туловища с круговыми 
движениями руками и др.), разнонаправленные движения на координацию, 
упражнения на формирование правильной осанки, упражнения на растягивание и 
расслабление, различные упражнения с сопротивлением партнера, имитационные 
упражнения. 

Общеразвивающие упражнения с предметом: 
- Упражнения со скакалкой; 
- С гимнастической палкой; 
- С набивными мячами 
1. Упражнения на гимнастических снарядах: 

• На гимнастической скамейке, на канате, на гимнастическом козле, на 
кольцах, на брусьях, на перекладине, на гимнастической стенке. 

• Упражнения из акробатики: кувырки, стойки, перевороты, прыжки на 
мини-батуте. 

• Элементы легкой атлетики: бег на короткие дистанции (30,60,100 м), прыжки 
в длину с места и разбега, прыжки в высоту с места, метание теннисного 
мячика. 

2. Спортивные игры 
• Баскетбол, волейбол, ручной мяч, бадминтон, настольный теннис, футбол, 

спортивные игры по упрощенным правилам. Подвижные игры: игры с бегом, 
прыжками, с метаниями, с элементами сопротивления, перетягивание каната, 
эстафеты. 

3. Плавание: овладение техникой плавания, плавание на дистанцию 25, 50, 100 м. 
Прыжки 

в воду, ныряние. 

Специальная физическая и техническая подготовка 

Этап Начальной Подготовки 
- изучение базовых стоек; 
- из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки 
- передвижение в базовых стойках 
- в передвижении выполнение базовой программной техники 
- боевые дистанции 
- обучение ударам на месте 
- обучение ударам в движении 
- обучение приемам защиты на месте 



- обучение приемам защиты в движении 
- условный бой по заданию 
- вольный бой 
- спарринг 

Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения в стойках, 
прямых ударов на дальней и средней дистанциях: удар коленом на средней и 
ближней дистанции на месте и в перемещениях; боковых ударов и ударов снизу, на 
средней, ближней дистанциях, ударов коленом на месте и в перемещениях, бой с 
тенью. Формальнее упражнения, в парах, на снарядах, защита блоками и 
перемещениями. 

Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и 
контратакующих приемов, ударов на дальней, средней дистанциях, боковых и 
снизу ударов на средней и ближних дистанциях и защита. 

Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, 
контратакующих прямых, в сочетании с боковыми, с ударами снизу на дальней, 
средней и ближней дистанциях. Ударов ногами в сочетании с ударами рук. Защита 
на месте от ударов руками и ногами. Защита в движении вперед, назад, в сторону. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 1-3г. 

- организации занимающихся каратистов на месте; 
- организации занимающихся каратистов с партнером на месте 
- усвоение приема по заданию тренера 
- условный бой по заданию 
- вольный бой 
- спарринг 
- изучение базовых стоек 
- из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки 
- передвижение в базовых стойках 
- боевая стойка каратиста 
- передвижение в боевых стойках 
- в передвижении выполнение базовой программной техники 
- боевые дистанции (дальняя, средняя, ближняя) 
- Методические  приемы  обучения  технике  приемов  ударов,  

защит  и контрударов. 
- обучение ударам на месте по воздуху 
- обучение ударам в движении по воздуху 
- обучение приемам защиты на месте без партнера 



- обучение приемам защиты на месте с партнером 
- обучение приемам защиты в движении без партнера 
- обучение приемам защиты в движении с партнером 
- одиночные удары по тяжелому мешку 
- обучение ударам и простым атакам 
- обучение двойным ударам на месте (рука-рука, рука-нога, 

нога-нога, нога-рука) 
- обучение  двойным  ударам  в  движении  (рука-рука,  рука-нога,  

нога- нога, нога-рука) 
- обучение защитным действия и простым атакам и контратакам 
- -защитные действия, с изменением дистанций 
- -контрудары. Контратаки. 

- Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения, прямых ударов 
на 

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

- дистанциях. Бой с тенью, в парах, на снарядах. Защита. 
Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и 

контратакующих 
приемов, ударов на дальней, средней дистанциях, боковых и снизу ударов на 
средней и ближней дистанциях и защита. Бой с тенью, в парах, на снарядах, в 
условном ,вольном боях. 

 
Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, 

контратакующих прямых в сочетании с боковыми, с ударами снизу, на дальней, 
средней и ближней дистанциях. Защита от ударов ногами в верхний уровень. 

Тренировочный этап (ЭСС)  3-5 годы 

По технической подготовке 
Правильное  выполнение  базовой  техники.  Выполнение  формальных  

упражнений. 
Проведение тренировочных спаррингов по заданию тренера. Умение выступать в 
атакующем стиле. Умение выступать в контратакующем стиле. Правильная 
техника выполнения ударов в движении и со сменой направления и темпа на 
снарядах. Выполнение 12 различных приемов и связок из трех, четырех ударов: 27 
секунд – отлично, до 29 секунд – хорошо. 

По тактической подготовке 

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



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

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

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

 
Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, 

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

Этап Совершенствования спортивного мастерства 

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

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

- Совершенствование двойных и серийных ударов и защита от них. 
- Техника и тактика ведения боя на дальней дистанции, работа с 

соперником, ведущим бой в наступательной манере. Тренировка с 
соперником, ведущим бой в контратакующей манере с дальней 
дистанции. 

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

- Техника и тактика ведения боя в атакующей манере (с высоким 
соперником, с низким соперником, с легких соперником, с тяжелым 
соперником). 

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

- Техника    и    тактика    ведения    боя    с    соперником,    выступающим    
в контратакующей манере. 



- Упражнения  на  специальных  боксерских  снарядах,  мешках,  
макиварах  и лапах. 

- Техника и тактика ведения боя с агрессивным соперником. 
- Техника и тактика ведения боя с универсальным соперником. 

Вольные и условные бои являются средством закрепления навыков, 
отработок в совершенствовании технико-тактического мастерства и подготовка к 
предстоящим соревнованиям. Проведение до 80 тренировочных боев к главному 
соревнованию. 

Соревнования и спарринги для каратистов высокой квалификации являются 
не только целые тренировки, но и при правильном их использовании 
эффективным средством повышения специальной подготовленности. Нельзя 
достигнуть высокого уровня подготовленности лишь за счет увеличения объема и 
интенсивности тренировок, без регулярного участия в соревнованиях, в процессе 
которых развивается специальное соревновательное качество (чувство удара, 
чувство дистанции, интуиция), тактическое мастерство, волевые качества. 

Этап высшего спортивного мастерства 

- Доведение  до  рефлекторного  уровня  прямых,  нижних,  круговых,  
задних, 

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

вращения. 
- двойных и серийных ударов и защита от них. 
- Техника и тактика ведения боя на дальней дистанции, работа с 

соперником, ведущим бой в наступательной манере. Тренировка с 
соперником, ведущим бой в контратакующей манере с дальней 
дистанции. 

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

- Техника и тактика ведения боя в атакующей манере (с высоким 
соперником, с низким соперником, с легких соперником, с тяжелым 
соперником). 

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

- Техника    и    тактика    ведения    боя    с    соперником,    выступающим    
в контратакующей манере. 

- Упражнения  на  специальных  боксерских  снарядах,  мешках,  
макиварах  и лапах. 

- Техника и тактика ведения боя с агрессивным соперником. 



- Техника и тактика ведения боя с универсальным соперником. 
Высшее спортивное мастерство как в Ката Киокусинкай, так и в Кумитэ 

Киокусинкай достигается путем полного погружения в Каратэ. Мастер обязан в 
совершенстве обладать техникой Ката и чувствовать Дух поединка. Холодное и 
терпеливое отношение на тренировках, уважение к тренеру и партнерам, 
самоотдача и трудолюбие вместе с горячем желанием победить на 
соревнованиях и превзойти самого себя – необходимые условия для 
достижения Высшего Спортивного Мастерства. 

                   Организационные и методические указания 
Уебно-тренировочный процесс в Учреждении строится в соответствии с 

задачами, стоящими перед каждой учебной группой. Изучаемый материал 
программы распределяется по годам обучения в определенной 
последовательности в соответствии с физической и технической 
подготовленностью спортсменов. Занятия по теории проводятся в форме 
лекций или бесед с демонстрацией наглядных пособий. 

Некоторые вопросы теоретической подготовки можно разбирать и на 
практических занятиях, на которые отводится несколько минут для беседы. 
Занятия по вопросам гигиены,  медицинского  контроля,  о  строении  и  
функциях  человеческого  организма, 
питания, оказания первой медицинской помощи должны проводиться врачом. 
Занятия 
необходимо проводить с учетом возраста и объема знаний занимающихся. 

В старших группах вопросы теории должны раскрываться более подробно 
и углубленно с использованием современных научных данных. 

Общая физическая подготовка осуществляется в процессе тренировочных 
занятий, в которые включаются общеразвивающие упражнения, а также 
упражнения из других видов спорта. В некоторых тренировочных циклах могут 
проводиться отдельные тренировочные занятия по общей физической подготовке. 
Изучение и совершенствование техники упражнений киокусинкай проходит на 
тренировочных занятиях групповым или индивидуальным методом. Овладение 
специальной техникой осуществляется последовательно. 

Обучение технике упражнения или его элементам осуществляется в три фазы: 
ознакомления, разучивания и совершенствования. Применяются следующие 
методы: рассказ, показ и самостоятельное выполнение упражнения или его 
элементов. Для более эффективного обучения рекомендуется применять средства 
срочной информации. К группе технических средств срочной информации 
относится видеомагнитофон, который дает возможность непосредственно после 
выполнения спортивного упражнения увидеть его изображение и соотнести 
сохранившиеся кинестетические ощущения о движениях с их зрительным 
образом. 



К тактильным средствам срочной информации относятся предметы, 
расположенные таким образом, что спортсмен касается их какой-либо частью тела 
в тот момент, когда допускает неточность в отношении направления или размаха 
движений. Если прикосновение к предметам причиняет хотя бы незначительную 
боль,— это вызывает оборонительный рефлекс. В некоторых случаях даже 
однократное применение этого средства ведет к исправлению ошибки, которая 
повторялась на протяжении долгого времени. 

Средства срочной информации будут более эффективными, если во время 
обучения спортивной технике одновременно с ориентированием на различные 
слуховые, зрительные и тактильные раздражители преподаватель добивается 
фиксации внимания спортсмена на структуре движений и на возникающих 
двигательных ощущениях. 

Средства срочной информации могут выступать в роли автотренажеров. Роль 
преподавателя при использовании вспомогательных средств информации состоит 
в том, чтобы избрать наиболее целесообразные из них в зависимости от 
особенностей изучаемой спортивной   техники,   рассказать,   о   каких   параметрах   
движений   они   могут   дать 

представление, показать, в каком положении и где должна находиться та или 
иная часть  тела  и  тело  в  целом  в  определенные  моменты,  и  краткими  фразами  
напомнить  о  требуемых позах и движениях. 

 
Научно-методическое обеспечение. 

Цель подготовки резервов высококвалифицированных спортсменов состоит в 
том, чтобы юные спортсмены при переходе в группы совершенствования 
спортивного мастерства по уровню подготовленности обладали потенциалом для 
достижения высоких спортивных результатов на соревнованиях высокого ранга, в 
сфере спорта высших достижений. 

Содержание работы с юными спортсменами на всем многолетнем протяжении 
определяется тремя факторами: спецификой ведения поединка, модельными 
требованиями квалифицированных спортсменов, возрастными особенностями и 
возможностями спортсменов. 

Физическая подготовка спортсменов, прежде всего, направлена на повышение 
уровня двигательных качеств и создание предпосылок для совершенствования 
выполнения разновидностей ударов руками и ногами, а также передвижений. 

Совершенствование техники, в свою очередь, повышает эффективность 
проявлений двигательных способностей спортсмена через отдельные качества и их 
сочетания: силу, быстроту, выносливость, ловкость, гибкость, произвольное 
мышечное расслабление. 

Физическая подготовка включает в себя общие и специальные средства, 
которые обеспечивают всестороннее развитие спортсмена и специализированность 
проявления качеств, необходимых спортсмену. 



Общая физическая подготовка направлена на подъем функциональных 
возможностей организма, его всестороннее развитие и приобретение разнообразных 
двигательных навыков. 

Специальная физическая подготовка направлена на развитие и 
специализирование проявлений двигательных качеств для совершенствования 
приемов и действий в киокусинкай. Ее средствами являются приемы и действия, 
применяемые спортсменами на соревнованиях. 

Следует учитывать взаимозависимость и взаимовлияние упражнений, 
направленных на совершенствование различных двигательных качеств. 
Упражнения могут либо взаимно дополнять друг друга, либо, наоборот, ухудшать 
развитие какого-либо качества. Поэтому в физической подготовке в наибольшей 
мере должно быть использовано положительное взаимодействие различных 
двигательных навыков, качеств и исключено отрицательное влияние на 
специализированность их проявлений. Необходимо учитывать также  избирательное 
влияние упражнений на выработку отдельных качеств. Однако наибольшее развитие 
одного качества возможно только при одновременном повышении уровня развития 
других. 

Физическая подготовленность создает основу для совершенствования 
спортивной техники, которую следует рассматривать как форму проявления 
двигательных возможностей спортсмена, а также условия для психической 
устойчивости и реализации волевых качеств. Кроме того, чем крепче у спортсмена 
здоровье, чем выше работоспособность организма, тем лучше он воспринимает 
тренировочные нагрузки и быстрее достигает высокого уровня развития 
двигательных качеств. 

Психологическое сопровождение. 

СОДЕРЖАНИЕ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
Содержание психологической подготовки спортсменов составляют средства и 
методы, направленные на ускорение процесса овладения способами ведения 
поединков, повышение уровня проявлений психических качеств спортсменов и 
морально-волевых черт их личности, на создание уверенности в своих силах и 
возможностях. При управлении поведением (действиями) и эмоциональными 
состояниями спортсменов совершенствуется преодоление различных объективных 
и субъективных препятствий, создание благоприятного эмоционального фона и 
настроенности на максимальные усилия в соревнованиях. Итог целенаправленной 
подготовки - состояние специальной 
готовности, которое выражается в мобилизованности спортсмена на достижение 
более высоких показателей в соревнованиях, в направленности намерений и 
действий на решение тренировочных и соревновательных задач. Составной частью 
психологической подготовки является воспитание моральных сторон личности 
спортсмена, продолжающееся непрерывно в течение всей спортивной деятельности, 
включающее также формирование личностных качеств (выдержки, самообладания, 



решительности, смелости и др.). Решающее влияние на психологическую 
подготовленность оказывают соревнования за счет многокомпонентного 
воздействия на психическую сферу спортсменов. Участвуя в серии соревнований, 
спортсмен преодолевает конкретные ступени на пути формирования наивысшей 
готовности к важнейшему соревнованию годичного цикла или четырехлетия. 
Подготовку к соревнованиям, участие в которых имеет преимущественно 
тренировочные цели, нужно направить на воплощение в поединках достигнутого 
уровня технико-тактической подготовленности, специальной тренированности, на 
повышение уровня тактической активности при выборе действий и построений 
поединков. Кроме того, важны установки на преодоление препятствий, требующих 
проявлений волевых и личностных качеств, применения средств саморегуляции 
эмоциональных состояний. Особое место в психологической подготовке спортсмена 
занимает управление деятельностью спортсмена в соревнованиях со стороны 
тренера. Оно включает индивидуальный урок и специализированную разминку, 
тактические установки перед поединками и ступенями соревнования для 
уменьшения степени тактической неопределенности ситуаций и оптимизации 
уровня притязаний и проявлений личностных качеств. 
Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному 
соревнованию. Каждый раздел психологической подготовки имеет специфические 
задачи, решение которых требует комплексного подхода. 
1. Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с физической, 
технической и тактической подготовкой на протяжении всего многолетнего периода 
спортивной подготовки, в ее задачи входит: 
• воспитание высоконравственной личности спортсмена; 
• развитие процессов восприятия; 
• развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения 
и переключения; 
• развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения; 
• развитие способности управлятьсвоими эмоциями; 
• развитие волевых качеств. 
Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного коллектива. В 
процессе тренировочной работы не только готовят высококвалифицированного 
спортсмена в плане его физической, технико-тактической подготовленности, но и 
воспитывают его характер, нравственные качества, идейную убежденность, 
коллективизм, разносторонние интересы, мотивацию положительного отношения к 
спорту и другие качества личности. Важным фактором развития  личности служит 
самовоспитание, организация которого должна направляться тренером. 
2. Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям (поединкам) состоит в 
следующем: 
• осознание спортсменами задач на предстоящий поединок; 
• изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и 
место поединков, освещенность, температура и т.п.); 
• изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям с 
учетом этих особенностей; 
• осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент; 
• преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящим поединком; 



• формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в 
выполнении поставленных задач в предстоящем поединке. 
Каждый спортсмен испытывает перед поединком, да и во время несложные 
эмоционально-волевые состояния, которые определяются перестройкой 
психологических и физиологических процессов в организме. Одни спортсмены 
испытывают эмоциональный подъем, уверенность в своих силах. Это повышает 
готовность организма к выполнению предстоящих спортивных действий. У других 
спортсменов возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь 
поражения - все это ухудшает готовность организма, снижает возможности 
спортсмена. 
Одни спортсмены в процессе тренировки демонстрируют высокое мастерство, а во 
время поединка их порой трудно узнать. Различают четыре вида эмоциональных, 
предсоревновательных состояний: 
1) состояние боевой готовности; 
2) предсоревновательная лихорадка; 
3) предсоревновательная апатия; 
4) состояние самоуспокоенности. 
1. Состояние боевой готовности является самым благоприятным и характеризует 
высокую степень готовности спортсменов к поединку. Для данного состояния 
характерны следующие особенности: общий эмоциональный подъем, бодрость, 
воодушевление, внутренняя собранность и сосредоточенность на предстоящем 
поединке, наличие активного стремления к достижению победы, уверенность в 
своих силах, обострение процессов восприятия, внимания, мышления, памяти, 
соображения и представления. 
2.  Предыгровая лихорадка характеризуется преобладанием 
процессов возбуждения, что проявляется в сильном волнении, неустойчивом 
эмоциональном состоянии, быстрой смене одних эмоций другими, совершенно 
противоположными по содержанию, в отсутствии сосредоточенности, в 
рассеянности, импульсивности, раздражительности. 
Внешне данное состояние проявляется в дрожании рук и ног, потливости, 
повышенной речевой активности и др. 
3. Предыгровая апатия представляет собой состояние, противоположное 
состоянию предыгровой лихорадки. Это понижение возбудимости выражается в 
вялости всех психических процессов, сонливости, отсутствии желания участвовать в 
игре, в упадке сил и неверии в свои силы, в ослаблении процессов восприятия, 
внимания, мышления, скованности движений, замедленности реакций, в 
угнетенности, необщительности. Внешне данное состояние проявляется в снижении 
мышечного тонуса, бледности лица, в изменении ритма дыхания, одышке, 
появляется холодный пот, пересыхает рот и т. п.. 
4. Состояние самоуспокоенности характеризуется отсутствием готовности к 
волевым напряжениям, переоценкой своих сил и возможностей, недооценкой сил 
соперника, важности игры и т.д. Имеется еще множество промежуточных 
предыгровых состояний. 
Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут 
быть осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к 



следующему: 
- спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность; 
наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние 
уверенности, бодрости и т.п.; 
- применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, темпу, 
амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей 
эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее возбуждение или 
снять состояние подавленности; 
- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных 
упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, 
продолжительности; 
- применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающего на 
спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие; 
- одних случаях музыкальное сопровождение способствует бодрому, веселому 
настроению, повышает эмоциональный тонус, в других — воздействует 
успокаивающее воздействие при помощи слова; большую роль играет применение 
самоприказа, самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я 
должен» и т.д.). 
Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера является одним из важных 
моментов, направленных на создание психологической мобилизации спортсменов к 
предстоящему поединку, а также в процессе самого поединка. 
Вся психологическая подготовка должна проводиться с учетом индивидуальных 
особенностей спортсменов. 

Нельзя не отметить и то, что в развитии воли спортсмена особое значение 
имеет взаимосвязь и взаимообусловленность между самими волевыми качествами: 
активностью и самостоятельностью, целеустремленностью и инициативностью, 
решительностью и настойчивостью, смелостью и самообладанием, уверенностью в 
своих силах. 

Успешное формирование воли будет зависеть от организации тренировочного 
процесса, а также от самовоспитания спортсмена. Однако и здесь нужен постоянный 
контроль со стороны тренера по спорту. Подчас очень «замотивированный» 
спортсмен может в буквальном смысле слова загнать себя, перегружая себя 
дополнительной тренировкой. 

Оценка эффективности психолого-педагогических воздействий в 
тренировочном процессе осуществляется путем педагогических наблюдений, 
измерений, анализа различных материалов, характеризующих личность юного 
спортсмена. Полученные данные сравниваются с исходными показателями и 
используются для внесения корректив в тренировочный процесс. 

 



Рекомендации по проведению тренировочных занятий с 
учетом влияния физических качеств на результативность 

 

Техника безопасности 

Основные направления профилактики травматизма в процессе подготовки 
спортсменов: 
- правильная организация и проведение учебно-тренировочных занятий и 
соревнований;  
- - последовательное и прочное освоение технико-тактических приемов и 
особенно защитных действий; 
- правильное поведение разминки с соответствующей подготовкой мышечного 
и связочно-суставного аппаратов; 
- тщательное бинтование рук и применение защитных приспособлений; 
- правильный подбор спарринг-партнеров; 
- соответствующие санитарно-гигиенические условия в местах проведения 
занятий; 
- исправное состояние спортивного  оборудования  и спортивного инвентаря. 

Особое внимание следует уделять воспитательной работе со 
спортсменами, разъясняя им причины травматизма и меры его профилактики. 
Необходимо добиваться, чтобы спортсмены были дисциплинированными, 
предельно внимательными и бережно относились к спарринг-партнерам. 

К внешним причинам относятся: 
-недостатки в организации и проведении занятий; 
 -нарушения в методике тренировки; 
-неверный подбор спарринг-партнеров; 
-не дисциплинированность спортсмена; 
-неудовлетворительные санитарно-гигиенические условия; 
-плохое состояние инвентаря, одежды и обуви; 
-отсутствие у спортсмена необходимых защитных приспособлений. 

Среди внутренних причин отмечают: 
-недостаточную физическую и технико-тактическую подготовленность; 
-неудовлетворительное состояние здоровья; 
- снижение уровня тренированности. 

Наряду с этим причинами травматизма могут быть нечеткое судейство 
на соревнованиях, применение запрещенных ударов и действий, нарушение 
правил соревнований. 

В единоборствах  обычно возникают повреждения двигательного 
аппарата, травмы лица, центральной нервной системы. Повреждения 
двигательного аппарата в большинстве случаев связаны с различными 
травмами пальцев, лучезапястного и локтевого суставов.  Обычно это 
растяжение и разрывы связок межфаланговых суставов, переломы фаланг, 
периоститы тыльной поверхности пястных костей, подвывихи первого пальца 



и переломы первой пястной кости. Основные причины этих повреждений:
 неправильное положение кулака в момент удара, плохое  бинтование рук 
неудовлетворительное состояние перчаток и снарядов. 

Среди травм лица наиболее часты носовые кровотечения, ссадины, 
рассечение кожи надбровных дуг и в области скуловых костей гематомы в 
глазничной области, повреждение переносицы. 
 
     Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных 

нагрузок 

В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная 
система применения тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Тренировочное занятие предусматривает поэтапное увеличение объема и 
интенсивности нагрузок, так, чтобы каждый последующий период начинался и 
заканчивался на более высоком уровне. Этим, обеспечивая последовательность 
нагрузок из года в год и их увеличения в течение ряда лет. 

Подготовленность спортсмена будет лучшей, если нагрузка на всех этапах 
многолетней подготовки спортсменов будет отвечать возрастным и 
индивидуальным функциональным способностям организма спортсмена и будет 
направлена на улучшение способностей организма спортсмена 
приспосабливаться к выполнению любых физических упражнений различной 
интенсивности. 

 
    Рекомендации по планированию спортивных результатов 

Спортивные результаты могут планироваться как на предстоящий год, так и 
на олимпийский четырехлетний цикл. Необходимо планировать не только 
результат, но и возможное занятое спортсменом место на соревнованиях. Тренер 
совместно со спортсменом определяет контрольные, отборочные, основные и 
главные соревнования предстоящего цикла спортивной подготовки. 

Тренер должен ставить посильные, выполнимые задачи перед своими 
спортсменами и при планировании результатов должен учитывать следующие 
факторы: 

- возраст спортсмена; 
- стаж занятий в спорте и в конкретном виде спорта киокусинкай; 
- спортивную квалификацию и опыт спортсмена; 
- результаты, показанные спортсменом в предыдущем спортивном сезоне; 
- состояние здоровья спортсмена; 
- уровень спортивной мотивации спортсмена; 
- уровень психологической устойчивости спортсмена, его моральное   

состояние; 
- наличие бытовых проблем, уровень финансовой обеспеченности 



спортсмена; 
- обстановка в семье, поддержка близких ему людей; 
- наличие каких-либо проблем в учреждении (если спортсмен проходит 

спортивную подготовку); 
- прочие обстоятельства, от которых зависит успешная спортивная 

подготовка спортсмена. 
В процессе спортивной подготовки в течение спортивного сезона 

планируемые результаты могут изменяться в ту или иную сторону, в 
зависимости от хода выполнения плана спортивной подготовки. Тренер обязан 
постоянно контролировать выполнение спортсменом тренировочного плана и 
вносить необходимые коррективы 

 
5. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ. 

                         Материально-технические обеспечение. 

Учебно-тренировочный процесс осуществляется на спортивном объекте: 
-Физкультурно-оздоровительный центр  г.Биробиджан, ул.Ленина, 38 Б 

 
Объект соответствует требованиям, необходимым для реализации 

дополнительной образовательной программы: 
- спортивных зал; 
- тренажерный зал; 
- раздевалки, душевые. 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 
спортивной подготовки 

N п/п Наименование оборудования и спортивного инвентаря Единица 
измерения 

Количество 
изделий 

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



Обеспечение спортивной экипировкой 

 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N п/п Наименование Единиц
а 

измере
ния 

Расчетная 
единица 

Этапы спортивной подготовки 
Этап начальной 

подготовки 
Учебно-тренирово

чный этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

количес
тво 

срок 
эксплуа
тации 
(лет) 

количест
во 

срок 
эксплуа
тации 
(лет) 

количест
во 

срок 
эксплуа
тации 
(лет) 

количест
во 

срок 
эксплуа
тации 
(лет) 

1. Защитные накладки на 
ноги 

пар на 
обучающегося 

- - 1 2 1 2 1 2 

2. Перчатки (шингарды) пар на 
обучающегося 

- - 1 2 1 2 1 2 

3. Протектор паховый штук на 
обучающегося 

- - 1 2 1 2 1 2 

4. Протектор нагрудный 
(женский) 

штук на 
обучающегося 

- - 1 2 1 2 1 2 

5. Шлем для киокусинкай штук на 
обучающегося 

- - 1 2 1 2 - - 

 
 

 
 

 

 

 
 



 
 

 

                          Перечень  материально –технического обеспечения 

В соответствии требованиями федерального стандарта спортивной 
подготовки по виду спорта киокусинкай учреждение осуществляет следующее 
материально-техническое обеспечение спортсменов: 

- оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 
прохождения спортивной подготовки; 

- спортивной экипировкой; 
- проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 
- питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий за 

счет средств, выделенных организации на выполнение государственного 
(муниципального) задания на оказание услуг по спортивной подготовке, либо 
средств, получаемых по договору оказания услуг по спортивной подготовке. 

 

 
Кадровое обеспечение 

Тренерско-преподавательский состав и другие специалисты, реализующие 
дополнительную образовательную программу спортивной подготовки 
соответствуют требованиям, установленным профессиональным стандартом 
«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 
24.12.2020 № 952н  профессиональным стандартом «Тренер», 
утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н, 
профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 
методической работе в области физической культуры и спорта», 
утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н и 
Единым 
квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов 
и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 
работников в области физической культуры и спорта», утвержденным 
приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 
Весь тренерско-преподавательский состав имеет высшее профессиональное 
образование, 80% имеют первую квалификационную категорию по должности 
тренер-преподаватель. 
Тренеры-преподаватели участвуют в семинарах, вебинарах, регулярно 
проходят курсы повышения квалификации в соответствии с Планом 
повышения квалификации работников ОГБУ ДО  «СШ  ЕАО». 
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19. Матвеев Л.П. Основы спортивной тренировки. Учебное пособие для ИФК. М.: 
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Интернет ресурсы 

Официальный сайт Федерации Киокусин-кан каратэ-до России 
[Электронный ресурс] http://www.kyokushinkan.ru/index.wbp 

Официальный сайт министерства спорта Российской Федерации 
[Электронный ресурс] URL: http://www.minsport.gov.ru/ 
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