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1. Общие положения. 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «киокусинкай» (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке по киокусинкай с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «киокусинкай», утвержденным приказом Минспорта 

России 15 ноября 2022 г. № 989 (далее – ФССП). 

 

Таблица 1. 

Наименование спортивных дисциплин 
в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта  

номер-код вида спорта «киокусинкай» - 1730001411Я 

Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины 

весовая категория 30 кг 173 001 1 8 1 1 Н 

весовая категория 35 кг 173 002 1 8 1 1 Н 

весовая категория 40 кг 173 003 1 8 1 1 Н 

весовая категория 45 кг 173 004 1 8 1 1 Н 

весовая категория 50 кг 173 005 1 8 1 1 Н 

весовая категория 55 кг 173 006 1 8 1 1 С 

весовая категория 55+ кг 173 007 1 8 1 1 Н 

весовая категория 60 кг 173 008 1 8 1 1 С 

весовая категория 60+ кг 173 009 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 65 кг 173 010 1 8 1 1 Э 

весовая категория 65+ кг 173 011 1 8 1 1 Э 

весовая категория 70 кг 173 012 1 8 1 1 А 

весовая категория 70+ кг 173 113 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 75 кг 173 014 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 75+ кг 173 015 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 80 кг 173 016 1 8 1 1 А 

весовая категория 80+ кг 173 017 1 8 1 1 А 

весовая категория 90 кг 173 018 1 8 1 1 М 

весовая категория 90+ кг 173 019 1 8 1 1 М 

абсолютная категория 173 087 1 8 1 1 Л 

Программа разработана Муниципальным бюджетным учреждением дополнительного 

образования «Спортивная школа города Валуйки» (далее - Организация) с учетом примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта 

«киокусинкай», утвержденной приказом Минспорта России от 15.11.2022 г. №989, а также 

следующих нормативных правовых актов: 

- Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (с 

изменениями и дополнениями); 

- Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении требований к 

обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 30.08.2022 № 634 «Об особенностях организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том 

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 

спортивных мероприятиях» (с изменениями и дополнениями); 



- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 «Об 

утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое развитие 

личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в области физической 

культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование культуры здорового и 

безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и 

подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, совершенствование 

спортивного мастерства обучающихся посредством организации их систематического участия в 

спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения 

обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовку кадров в области 

физической культуры и спорта. 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки: 

1) этап начальной подготовки (далее - НП); 

2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее - УТ); 

3) этап совершенствования спортивного мастерства (далее - ССМ); 

 

1.2. Целью программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 

подготовки. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется 

на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

«киокусинкай». 

 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки. 

 

Киокусинкай - стиль карате, основанный Масутацу Оямой в 1950-х годах. Киокусинкай 

считается одной из самых трудных и жѐстких разновидностей карате. 

Стиль киокусинкай был создан в противовес множеству бесконтактных школ и самому 

принципу «карате без контакта». Демонстрируя миру мощь реального карате, киокусинкай 

постепенно завоевал популярность во многих странах, а позже лѐг в основу ряда других 

контактных стилей карате. 

Для основателя киокусинкай Масутацу Оямы смысл всей его подвижнической жизни 

заключался в возрождении карате как воинского искусства. Провозглашая идеал будо-карате, 

Ояма решительно отделял всю систему воинского воспитания и практики от спорта, следуя 

воинским традициям Японии и духу бусидо. Однако возрождение карате как будо (военного 

дела) сочеталось с массовой его пропагандой как «карате для миллионов», в том числе далеко за 

пределами Японии. 

«Сильнейшее карате» продемонстрировало свою реальную мощь прежде всего на 

спортивных татами, а чемпионаты мира по киокусинкай претендовали на статус «Олимпийских 

игр в карате». Развитие стиля киокусинкай во многих странах оказалось связано со спортивными 

организациями и олимпийским движением, спортивными единоборствами и далѐкими от 

воспитания воинов методиками спортивной подготовки. 

За полвека существования карате киокусинкай оно прочно утвердилось среди спортивных 

единоборств, закономерно изменив и целеполагание, и ориентацию, и систему подготовки 

бойцов. Следствием этих изменений явились стремительное развитие этого вида спорта и 

впечатляющие спортивные достижения. 

Карате киокусинкай — чрезвычайно зрелищный вид спорта. Спортивные поединки (кумите) 

проводятся в полный контакт без защитного снаряжения (шлемов, перчаток, протекторов). 

Единственное ограничение — запрет ударов в голову руками. Полноконтактные бои, 

насыщенные высокими ударами ногами и мощными ударами руками, неизменно привлекают на 

соревнования по карате киокусинкай большое число зрителей. 



Как в большинстве воинских искусств Японии, в киокусинкай различают ученические (кю) и 

мастерские (даны) степени. В киокусинкай десять кю (10-й кю является самым младшим, 1-й — 

старшим) и десять данов (1-й дан — младший, 10-й — старший). Каждой степени соответствует 

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

нашитыми на правый конец пояса. Традиционно данам соответствует чѐрный пояс. На чѐрный 

пояс нашиваются жѐлтые (золотые) полоски, число которых соответствует дану (с первого по 

девятый). Десятому дану соответствует красный пояс. 

Система цветности ученических поясов (кю) значительно отличается от системы цветности 

поясов в других боевых искусствах и имеет более глубокое значение, чем простой переход от 

светлого цвета к более тѐмному при увеличении степени. Цвета ученических поясов объединены 

в пять групп, имеющих один цвет, причѐм на пояс, соответствующий более старшему кю, 

нашивается полоска цвета более старшей группы (исключение — пояс 1-го кю имеет жѐлтую 

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

ученических поясов с описанием смысла цвета. 

 
Цвет поясов, соответствующих 10 и 9 кю, в различных организациях может быть разным. В 

организациях, преимущественно развившихся из IKO, он оранжевый, в организациях, 

преимущественно развившихся из IFK, — белый. 

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

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

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

Претендент, успешно сдавший все тесты, получает сертификат с указанием защищѐнной 

степени, запись в будо-паспорте и право носить пояс соответствующего цвета. 

В разных федерациях и школах киокусинкай экзаменационные требования на различные 

степени различаются, часто — значительно, поэтому степени, присвоенные в одной федерации, 

могут не признаваться в других федерациях. 

Ученические и мастерские степени присваиваются пожизненно. Лишение степени может 

быть связано лишь с тяжѐлым дисциплинарным проступком. 

Одним из высших достижений и самым сложным экзаменом в киокусинкай считается 

прохождение теста 100 боѐв — хякунин-кумите. 

Стилем киокусинкай, как и многими другими видами восточных единоборств, занимаются в 

доги (или кэйкоги), часто неправильно называемым кимоно, состоящем из штанов, куртки 

свободного покроя и пояса. Используется доги только белого цвета, а цвет пояса должен 

соответствовать степени занимающегося. Доги для киокусинкай несколько отличается от 

традиционного, имея более короткие рукава — примерно до локтей или чуть ниже. 



Доги и пояс имеют нашивки, определяемые конкретной федерацией и школой. Но, как 

правило, для всех школ характерна нашивка в виде каллиграфии «киокусинкай» на левой 

стороне груди. 

Основоположником карате киокусинкай в СССР является Александр Танюшкин (8-й дан 

IFK). Будучи в Польше в служебной командировке, Танюшкин познакомился в Кракове с 

Анджеем Древняком и вместе с ним стал заниматься карате. Через некоторое время, узнав о 

существовании карате стиля киокусинкай, Танюшкин и Древняк написали письмо Масутацу 

Ояме и по его указанию стали сотрудничать с президентом Европейской организации 

киокусинкай Люком Холландером. Первую секцию киокусинкай в СССР он открыл в Москве в 

1973 г. К концу 1970-х годов в стране сформировалась школа, имеющая представителей во всех 

крупных регионах. После снятия почти 10-летнего запрета на карате в 1989 году появилась 

Федерация киокусинкай СССР. Основателем еѐ был Александр Танюшкин. Создание такой 

федерации было огромным шагом вперѐд для развития единоборств в СССР. 

За период работы национальной организации карате киокусинкай вошло в систему 

спортивной классификации страны как официальный вид спорта (1990), а развитие достигло 

международного уровня. В 1993 г. Федерация киокусинкай России одной из первых вошла в 

новую Международную федерацию карате (IFK), возглавляемую Ханси Стивом Арнейлом 

(сейчас - 10 дан). По поручению IFK на базе российской национальной организации был создан 

Евро-азиатский Комитет (ЕАК), представляющий IFK на территории бывшего СССР. Его 

возглавил С. Степанов (ныне 5 дан Кѐкусин-кан). Комитет просуществовал до 1998 года, проведя 

за это время 6 международных турниров класса «А». 

После смерти Масутацу Оямы в 1994 году и раскола киокусинкай, с конца 1990-х в России 

начинают развиваться и другие Федерации киокусинкай, представляющие различные 

международные организации. Сейчас на территории России ведут работу: 

- Федерация Кекушин карате России (ФККР), представляющая Всемирную организацию 

Синкѐкусинкай, WKO, лидер Кэндзи Мидори; 

- Российская национальная Федерация Киокушинкай карате (РНФКК), представляющая 

Международную организацию Киокушинкай, IKO, лидер Сѐкей Мацуи. 

- Федерация Киокусинкайкан России (ФКР), представляющая Международную организацию 

Киокушинкай, IKO, лидер Сѐкей Мацуи (до 2013 года - Федерация Киокушинкайкай карате 

России); 

- Федерация Кѐкусинкай России (ФКР), представляющая Международную Федерацию 

Кѐкусинкай, IFK, лидер Стив Арнейл; 

- Федерация Кѐкусинкан карате России (ФККР), представляющая Международную 

организацию Кѐкусинкау, KI, лидер Хацуо Рояма; 

Эти пять Федераций объединены в Ассоциацию Киокусинкай России, аккредитованную 

Министерством спорта и возглавляемую Юрием Трутневым (в настоящее время - заместитель 

председателя правительства РФ, полномочный Представитель президента РФ на Дальнем 

Востоке). 

 

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

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку 

в группах на этапах спортивной подготовки. 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на 

этапах спортивной подготовки приведены в таблице 2. В таблице 2 определяется минимальный 

возраст при зачислении или переводе обучающегося с этапа на этап спортивной подготовки и 

минимальная наполняемость при комплектовании учебно-тренировочных групп. 

 

Таблица 2. 

 

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) 

Наполняемость 

(человек) 

Для спортивной дисциплины «весовая категория» 

Этап начальной 

подготовки 
1-3 10 12 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4-5 11 10 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 3 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в Организации: 

1) формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной дисциплине) и 

этапам спортивной подготовки, с учетом: 

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства (выполнения разрядных 

нормативов); 

- объем недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнение нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста обучающегося; 

- наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской Федерации 

порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта «киокусинкай». 

2) возможен перевод обучающихся из других Организаций. 

3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной 

подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, указанных в таблице 2. 

 

2.2. Объем Программы. 

 

Объем Программы указан в таблице 3. 

 

Таблица 3. 

 

Объем Программы 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства До года Свыше года 
До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество часов 

в неделю 
4,5-6 6-8 8-14 12-18 16-24 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 416-728 624-936 832-1248 

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки (переходный, 

подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка может увеличиваться 

или уменьшаться в пределах годового учебно-тренировочного плана, определенного для данного 

этапа спортивной подготовки. 



 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки. 

 

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-тренировочной 

группой (подгруппой). 

Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, смешанные и иные 

виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе с использованием дистанционных 

технологий. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

 на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

 на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов. 

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

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

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

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчивается не позднее 20:00 часов. Для 

обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 21:00 часов. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в Организации: 

1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-тренировочные группы 

для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом тренера-преподавателя на 

спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его временной 

нетрудоспособности, болезнью, отпуском; 

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия одновременно с 

обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных разрядов и 

(или) спортивных званий; 

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия. 

Учебно-тренировочные мероприятия – мероприятия, включающие в себя теоретическую и 

организационную части, и другие мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям. 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Организацией в целях 

качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. 

Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных мероприятий (сборов) 

определяется в зависимости от уровня подготовленности обучающихся, задач и ранга 

предстоящих или прошедших спортивных соревнований с учетом классификации учебно-

тренировочных мероприятий (сборов). 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки указаны в таблице 4. 

 

Таблица 4. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий  

по этапам спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенство-вания 

спортивного мастерства 



1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

- 14 18 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской 

Федерации 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 
До 3 суток, но не более 2 

раз в год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-

тренировочных мероприятий в год 
- 



2.5. 

Просмотровые  

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация формирует 

количественный состав обучающихся для участия в учебно-тренировочных мероприятиях 

(сборах) с учетом планирования участия обучающихся в физкультурных мероприятиях, 

включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также в календарные планы 

субъектов Российской Федерации и муниципальных образований, в соответствии с положениями 

(регламентами) об их проведении, но не более 1,5-кратного численного состава команды. 

 

Спортивные соревнования. 

 

Спортивное соревнование – состязание (матч) среди спортсменов или команд спортсменов 

по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях выявления лучшего участника 

состязания (матча), проводимое по утвержденному его организатором положению (регламенту). 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям 

(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации и правилам вида спорта «футбол»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, 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 спортивных мероприятий, 

и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

Объѐм соревновательной деятельности указан в таблице 5. 

 

Таблица 5. 

 

Объем соревновательной деятельности 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Для спортивной дисциплины «весовая категория» 

Контрольные 1 - - 1 1 

Отборочные - - - 1 1 

Основные - 1 1 1 1 

 

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под роспись с 

нормами, утвержденными общероссийскими спортивными федерациями, правилами 

соответствующих видов спорта, положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях, 

антидопинговыми правилами, условиями договоров с организаторами спортивных мероприятий 

в части, касающейся участия спортсменов в соответствующем соревновании. 

 

Работа по индивидуальным планам. 



 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапах 

совершенствования спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в 

период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация составляет и 

использует индивидуальные учебно-тренировочные планы для обучающихся, включенных в 

списки кандидатов в спортивные сборные команды субъекта Российской Федерации и (или) в 

спортивные сборные команды Российской Федерации. 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план. 

 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Организации ведется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом (включая 6 недель период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса). 

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-тренировочной нагрузки по 

видам спортивной подготовки и иным мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное 

время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. 

Годовой учебно-тренировочный план указан в приложении №1 к Программе. 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки указан в таблице 6. 

 

Таблица 6. 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства  До года  
Свыше 

года  
До трех лет  

Свыше 

трех лет  

Для спортивной дисциплины «весовая категория» 

1.  
Общая физическая 

подготовка (%)  
50-64 46-60 37-48 32-38 22-36 

2.  

Специальная 

физическая подготовка 

(%)  

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

3.  
Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
- 1-2 5-10 7-12 7-14 

4.  
Техническая подготовка 

(%)  
18-23 22-28 25-30 24-30 25-34 

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

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

6.  
Инструкторская и 

судейская практика (%)  
-  1-2 1-3  1-4  2-4  

7.  

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование 

и контроль (%)  

1-3  1-3  2-4  2-4  4-6  



Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом 

Организации. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1) определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса с учетом сроков 

проведения физкультурных и спортивных мероприятий (далее – спортивный сезон), в которых 

планируется участие обучающихся. 

2) проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-тренировочным 

планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из астрономического часа (60 минут). 

3) используются следующие виды планирования учебно-тренировочного процесса: 

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского цикла; 

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных учебно-

тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в случае ее проведения) аттестации; 

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению индивидуальных 

учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным 

планам, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), участие в спортивных соревнованиях и 

иных физкультурных мероприятиях; 

- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого срока проведения 

учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую и судейскую практику, а также 

медико-восстановительные и другие мероприятия. 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы. 

 

Воспитательная работа – это педагогическая деятельность, направленная на организацию 

воспитательной среды и управление разнообразными видами деятельности воспитанников. 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, развитие физических 

возможностей человека, приобретение им умений и знаний в области физической культуры и 

спорта в целях формирования всесторонне развитого и физически здорового человека с высоким 

уровнем физической культуры, а так же воспитание высоких моральных и нравственных качеств, 

чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся. 

Календарный план воспитательной работы приведен в таблице 7. 

 

Таблица 7. 

 

Календарный план воспитательной работы 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения 

к решениям спортивных судей; 

- … 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках В течение года 



которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных занятий 

в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового образа 

жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

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 течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой край, 

свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение года 



3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, 

в том числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов 

В течение года 

 

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

ним. 

 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе 

использование или попытка использования субстанции и (или) метода, включенных в перечни 

субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в спорте. 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в соответствии с 

общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом 

исполнительной власти физической культуры и спорта, и антидопинговыми правилами, 

утвержденными международными антидопинговыми организациями. 

В Организации осуществляется реализация мер по предотвращению допинга в спорте и 

борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с обучающимися занятия, на которых до них 

доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья обучающихся, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил. 

В соответствии с ч.2 ст.34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, реализующие 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, обязаны реализовывать 

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

лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о 

последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с 

локальными нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а  

также с антидопинговыми правилами по соответствующему виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, 

включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и персонала 

спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 



Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по 

которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых 

правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболиков, или маркеров в пробе, взятой у 

спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 

запрещенного метода. 

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении. 

5. Фасисификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля со 

стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена 

или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену в 

соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или назначение 

или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной 

субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной 

обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции в 

его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое 

агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как 

во многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. 

Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 

субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке препаратов, 

рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-контроля, а также о 

документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна быть размещена на 

информационном стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен 

быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми 

материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

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

указан в таблице 8. 

 

Таблица 8. 

 

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

Спортсмены Вид программы Тема Ответственный за 

проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведения 

Этап начальной 1.Веселые старты  «Честная игра» Тренер 1-2 раза в год  



подготовки 2. Теоретическое 

занятие  

«Ценности 

спорта. Честная 

игра» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

спортивной школе 

1 раз в год  

3. Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список»)  

 Тренер 1 раз в месяц 

4.Антидопинговая 

викторина  

«Играй честно» Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

По 

назначению  

5. Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА  

 Спортсмен 1 раз в год 

6. Родительское 

собрание  

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Тренер 1-2 раза в год  

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

 

1.Веселые старты  «Честная игра» Тренер 1-2 раза в год  

2.Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА  

 Спортсмен 1 раз в год 

3.Антидопинговая 

викторина  

«Играй честно» Тренер По 

назначению  

4.Семинар для 

спортсменов и 

тренеров  

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

спортивной школе 

1-2 раза в год  

5.Родительское 

собрание  

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Тренер 1-2 раза в год  

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

 

 

1.Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА  

 Спортсмен 1 раз в год 

2.Семинар  «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Процедура 

допинг-

контроля» 

«Подача запроса 

на ТИ» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

спортивной школе 

1-2 раза в год  



«Система 

АДАМС» 

Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными нормативными актами, 

связанными с антидопинговыми правилами по виду спорта «киокусинкай». 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения обучающимися знаний 

и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для последующего привлечения к 

инструкторской и судейской работе. 

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

Обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской работы: 

- Уметь построить группу и подать основные команды на месте и в движении. 

- Уметь составить конспект и провести разминку в группе. 

- Уметь определить и исправить ошибку в выполнении приемов у товарища. 

- Уметь провести подготовку группы к соревнованиям. 

Для получения звания судьи по спорту каждый должен освоить следующие навыки: 

- Участвовать в судействе учебных боев совместно с тренером-преподавателем. 

- Судейство учебных боев самостоятельно в качестве старшего судьи. 

- Участие в судействе официальных соревнований в составе бокового судьи/секретаря. 

-Уметь судить бои в качестве старшего судьи. 

2. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

Обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской работы:  

- Уметь составить конспект и провести занятие в группе. 

- Уметь определить и исправить ошибку в выполнении приемов у товарища. 

- Провести учебно-тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера-

преподавателя. 

- Уметь провести подготовку группы к соревнованиям. 

- Уметь руководить группой на соревнованиях. 

Для получения звания судьи по спорту каждый обучающийся должен освоить следующие 

навыки: 

-Уметь составить положение для проведения соревнований по киокусинкай. 

-Уметь вести прокол боя. 

- Участвовать в судействе учебных боев совместно с тренером-преподавателем. 

- Судейство учебных боев самостоятельно. 

- Участие в судействе официальных соревнований в составе бокового судьи/секретаря. 

-Уметь судить бои в качестве старшего судьи. 

- Выпускник спортивной школы должен получить звания «Инструктор-общественник» и 

«Судья по спорту». 

План инструкторской и судейской практики указан в таблице 9. 

 

Таблица 9. 

 

План инструкторской и судейской практики 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия Сроки проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Научить обучающихся 

начальным знаниям 

спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

отдельных частей занятия. 

Практические 

занятия 
В течение года 

Проведение обучающимися 

отдельных частей занятия в 

своей группе с 

использованием спортивной 

терминологии, показом 



технических элементов, 

умение выявлять ошибки. 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Уделять внимание знаниям 

правил вида спорта, умению 

решать ситуативные вопросы. 

Практические 

занятия 
В течение года 

Необходимо постепенное 

приобретение практических 

знаний обучающимися 

начиная с судейства на 

учебно-тренировочном 

занятии с последующим 

участием в судействе 

внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий. 

Стремиться получить 

квалификационную 

категорию спортивного судьи 

«юный спортивный судья». 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Научить обучающихся 

углубленным знаниям 

спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

занятия. 

Практические 

занятия 
В течение года 

Проведение обучающимися 

занятий с младшими 

группами, руководить 

обучающимися на 

спортивных соревнованиях в 

качестве помощника тренера-

преподавателя. 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Углубленное изучение правил 

вида спорта, умение решать 

сложные ситуативные 

вопросы. 

Практические 

занятия 
В течение года 

Обучающимся необходимо 

участвовать в судействе 

внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий, 

уметь составлять Положения 

о проведении спортивного 

соревнования, стремиться 

получить квалификационную 

категорию спортивного судьи 

«спортивный судья третьей 

категории». 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-биологического 

сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и 

реабилитационных мероприятий, организации спортивного питания (возмещение энергозатрат, 

фармакологическое обеспечение). 



Врачебно-педагогические наблюдения (ВПН) – это исследования, которые проводятся 

совместно врачом и педагогом в процессе учебно-тренировочных занятий с целью оценки 

воздействия оказываемых физических нагрузок на организм занимающихся. 

Предварительный медицинский осмотр проводится по программам углубленных 

медицинских обследований, в его рамках дается оценка антропометрическим показателям, типа 

телосложения, уровня физического развития, проводится электрокардиография, функциональные 

пробы и т.п. 

В ходе проведения периодических медицинских осмотров выявляются особенности 

индивидуальной реакции спортсмена на тренировочные и соревновательные нагрузки, 

определяется его пригодность для выполнения поручаемой работы. Они играют важную роль для 

предупреждения профессиональных заболеваний и спортивного травматизма. 

Этапные и текущие медицинские обследования – комплекс медицинских вмешательств, 

направленных на выявление патологических состояний, заболеваний и факторов риска их 

развития. 

Медико-биологические средства восстановления – включают в себя следующие основные 

группы: фармакологические средства восстановления, кислородотерапию, теплотерапию.  

Педагогические средства и методы восстановления являются важными факторами 

оптимизации тренировочного процесса, восстановления и повышения спортивной 

работоспособности. Рациональное и целенаправленное их применение обеспечивает проведение 

учебно-тренировочного процесса на современном научно-методическом уровне. 

Психологические средства и методы восстановления. Рациональное применение 

психофизиологических воздействий позволяет снизить уровень нервно-психической 

напряженности и устранить у спортсменов состояние психической угнетенности, что, в свою 

очередь, способствует быстрейшему восстановлению психофизиологических функций 

организма. 

Систематическое и рациональное применение гигиенических восстановительных средств 

в подготовке спортсменов обеспечивает высокий уровень здоровья, закаленности и спортивной 

работоспособности; быстрое и полное восстановление; неуклонный рост спортивного 

мастерства; стабильность спортивной формы; спортивное долголетие; быструю адаптацию к 

сложным экологическим условиям. 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных 

средств указан в таблице 10. 

 

Таблица 10. 

 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки (по всем 

годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 

При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) (по 

всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 

При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе медицинского 

обследования) 

1 раз в 12 месяцев 



Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 

При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе медицинского 

обследования) 

1 раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

В Организации осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по Программе, в 

том числе организация систематического медицинского контроля. 

Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися медицинского 

обследования в медицинских организациях, осуществляющие проведение медицинских осмотров 

лиц, занимающихся физической культурой и спортом на этапах спортивной подготовки. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая 

порядок медицинского осмотра, установлены приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н 

«Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицом, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

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

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне (ГТО)» и форм медицинских заключений о 

допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях». 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям на этапе 

начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения с установленной 

первой или второй группой здоровья, выданного по результатам профилактического 

медицинского осмотра или диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии с 

приказами Минздрава России. 

 Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям начиная с 

тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной специализации) является 

наличие медицинского заключения о допуске к тренировочным мероприятиям и к участию в 

спортивных соревнованиях. 

 

3. Система контроля. 

 

3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

обучающимся, 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; 

- 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, втором  

и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований субъекта Российской Федерации, начиная  

с четвертого года; 

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

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «киокусинкай»; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в 

мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

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

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

 

3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой Организацией, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, а 

также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения 

им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий спортивный сезон 

допускается по решению Организации с учетом позиции регионального центра спортивной 

подготовки в случае невозможности ее проведения для обучающегося по причине его болезни 

(временной нетрудоспособности), травмы. 

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения 

спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным Программой, 

обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки. По заявлению обучающегося 

или одного из его родителей (законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося 

Организация осуществляет перевод такого обучающегося на соответствующую дополнительную 

общеразвивающую программу в области физической культуры и спорта (при ее реализации). 



 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации. 

 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы лиц, проходящих 

спортивную подготовку (далее – обучающиеся), на этапах спортивной подготовки, уровень 

спортивной квалификации таких лиц (спортивные разряды  

и спортивные звания) учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта 

«киокусинкай» и включают: 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «киокусинкай» (Таблица 11). 

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» (Таблица 12). 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «киокусинкай» 

(Таблица 13). 

 

Таблица 11. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «киокусинкай» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «весовая категория» 

1.1. Бег на 30 м  с  
не более не более 

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

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

6.10 6.30 - - 

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

- - 8.20 8.55 

1.4. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу  

количество 

раз  

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.5. 

Наклон вперед  

из положения стоя 

на гимнастической 

скамье  

(от уровня скамьи) 

см  

не менее не менее 

+2 +3 +3 +4 

1.6. Челночный бег 3x10 м  с  
не более не более 

9,6 9,9 9,0 9,4 

1.7. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами  
см  

не более не более 

130 120 150 135 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине  

количество 

раз  

не менее не менее 

2 - 3 - 

2.2. 
Подтягивание из виса  

на низкой перекладине  

количество 

раз  

не менее не менее 

- 4 - 9 

2.3. 

Поднимание туловища 

 из положения лежа  

на спине (за 30 с)  

количество 

раз  

не менее не менее 

10 9 16 14 

 



Таблица 12. 

 

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» 

 

Таблица 13. 

 

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» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин «весовая категория» 

1.1. Бег на 30 м  с  
не более  

5,7  6,0  

1.2. Бег на 1500 м  мин, с  
не более  

8.20  8.55  

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу  
количество раз  

не менее  

13  7  

1.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи)  

см  

не менее  

+3  +4  

1.5. Челночный бег 3x10 м  с  
не более  

9,0  9,4  

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами  
см  

не менее  

150  135  

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Подтягивание из виса 

 на высокой перекладине  
количество раз  

не менее  

5  -  

2.2. 
Подтягивание из виса  

на низкой перекладине  
количество раз  

не менее  

-  7  

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», «первый 

спортивный разряд» 

№ 

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 



 

4. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине). 

 

Рабочая программа – индивидуальный инструмент тренера-преподавателя, в которой он 

определяет наиболее оптимальные и эффективные для определенной группы учащихся, формы, 

методы и приѐмы организации образовательного и спортивного процессов, с целью получения 

результатов образовательной деятельности и спортивной подготовки. 

 

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

спортивной подготовки. 

 

Учебно-тренировочный процесс – это основная форма подготовки спортсмена, 

представляющая собой педагогический процесс, направленный на воспитание и 

совершенствование определѐнных способностей, обуславливающих готовность спортсменов к 

достижению высших результатов. 

Учебно-тренировочный процесс – это единственный процесс воспитания, обучения и 

повышения функциональных возможностей, занимающихся при соблюдении гигиенического 

режима. 

В процессе тренировочного процесса проводится большая воспитательная работа, а также 

регулярный врачебный и педагогический контроль. 

Учебно-тренировочный процесс включает в себя ряд связанных между собой разделов: 

Общая физическая подготовка (ОФП) – это процесс, направленный на укрепление 

здоровья и развитие функциональных возможностей организма.  

Несмотря на то, что общая физическая подготовка представляет собой развитие физических 

качеств, прямо не связанных со спецификой вида спорта, тем не менее особенности каждого вида 

влияют на содержание тренировок по ОФП. Так, если в циклических видах спорта ОФП в 

основном направлена на развитие физической выносливости, то в ушу ОФП включает 

упражнения, направленные на тренировку выносливости при работе переменной интенсивности, 

а также на преимущественное развитие скоростно-силовых и координационных способностей. 

Специальная физическая подготовка (СФП) – это процесс воспитания физических 

качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных способностей, которые 

необходимы для конкретной спортивной дисциплины (вида спорта). 

Техническая подготовка – процесс обучения спортсмена технике движений, свойственных 

данному виду спорта и доведение их до совершенства. Чем выше уровень физической 

подготовленности, тем успешнее идет обучение и совершенствование. 

Тактическая подготовка – это процесс, направленный на овладение рациональными 

способами ведения спортивной борьбы в специфической соревновательной деятельности. 

Тактическая подготовка сводится к рациональному распределению сил спортсмена в ходе 

соревнований и целесообразному использованию техники для решения конкретных спортивных 

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» 



задач, к повышению эффективности во взаимодействиях с партнерами по команде или к 

быстрому переключению с одной системы тактических действий на другую. Тактическая 

подготовка предусматривает предварительную разработку своих действий и последующую их 

реализацию в условиях соревнований. 

Теоретическая подготовка – это процесс освоения, приобретения спортсменами 

специальных знаний, необходимых в спортивной деятельности, с направленностью на 

расширение познавательного интереса спортсмена и необходимого запаса знаний в области 

общих и специальных основ спортивной тренировки, на осмысление сути спортивной 

тренировки, непосредственно связанных с ней явлений, процессов и на развитие 

интеллектуальных способностей, без которых невозможно достижение высоких спортивных 

результатов. 

Психологическая подготовка – это система психологопедагогических воздействий, 

применяемых для формирования и совершенствования у спортсменов свойств личности и 

психических качеств, необходимых для успешного выполнения тренировочной деятельности, 

подготовки к соревнованиям и успешного выступления в них. 

Целью психологической подготовки является формирование значимых для спорта свойств 

личности и психических качеств спортсмена. 

Тренировочные методы. Основной методический арсенал тренировочного процесса 

составляет система методов строго регламентированного упражнения. Эта обширная группа 

методов включает многие разновидности, в частности: 

 методы расчлененно-конструктивного упражнения и методы целостного упражнения 

(техническая подготовка); 

 методы избирательно направленного упражнения и методы генерализованного (с общим 

воздействием на комплекс способностей спортсмена) упражнения (физическая подготовка); 

 методы различаются также по признакам стандартности или вариативности связанных с 

ними воздействий, их прерывности или непрерывности: 

     Одним из таких методов можно считать повторный метод, который характеризуется 

повторением одних и тех же движений или связок несколько раз с интервалами для отдыха. При 

этом необходимо стабильно сохранять качество движений и скорость. 

Количество и время выполнения упражнений зависят от задач тренировки, особенностей 

тренировки гликолитических и окислительных мышечных волокон, функционального состояния 

спортсмена, характеристик объема и интенсивности нагрузки и других условий. 

Круговой метод – поочередное выполнение различных упражнений, подобранных и 

объединенных в единую схему. Для каждого упражнения определяется место, таких мест может 

быть 8-10. На каждом из них спортсмен выполняет одно из упражнений. 

Вариационный (переменный) метод основан на изменении основных характеристик и 

параметров базовых упражнений и комплексов. Примером может быть тренировка базовых стоек 

в более медленном темпе, тренировка прыжков и передвижений на песке, тренировка с более 

тяжелым инвентарем и т.п. Этот метод характеризуется непрерывной работой с меняющейся 

интенсивностью. 

Примером такой тренировки может быть сначала отработка удара медленно, акцентируя 

внимание на траекторию движения, далее с большой скоростью, затем с выбросом силы и 

динамическим напряжением. 

Также к этой группе относятся метод непрерывного упражнения. 

Игровой метод позволяет тренировать такие качества и способности спортсмена как 

ловкость, быстрота, находчивость, самостоятельность, вариативность. Эффективность метода 

объясняется высоким эмоциональным фоном, которым сопровождается участие в играх. 

Соревновательный метод – выполнение комплексов в условиях близких к соревнованиям. 

Кроме названных в процессе спортивной тренировки и в тесной связи с ней используются 

многие другие средства и методы. Это прежде всего общепедагогические (методы словесного и 

наглядного объяснения, методы побуждения, убеждения, приучения и т.п.). 

Объѐм и интенсивность тренировочных нагрузок. Общая величина нагрузок производна от 

ее объема и интенсивности. В самом широком смысле объем нагрузки относится к ее 

протяженности во времени и суммарному количеству работы. Понятие интенсивность нагрузки 

связано с напряженностью работы и степенью ее концентрации во времени. Важной 

особенностью тренировок является правильная комбинация этих параметров. Обычно это 



сочетание объема и интенсивности, которое характеризуется обратнопропорциональной 

зависимостью: чем больше объем нагрузки тем меньше интенсивность, и наоборот. Нагрузки с 

предельно возможными параметрами объема и интенсивности применяются значительно не 

часто. Правильное использование этих параметров это отличный инструмент в руках тренера, 

который поможет избежать переутомления и перетренированности спортсмена. 

Обучение и тренировочный процесс стоятся на основе дидактических принципов 

педагогики: 

1. Принцип сознательности – учащиеся должны понимать цели и задачи физического 

воспитания, занятий киокусинкай. 

2. Принцип активности – настойчиво, решительно выполнять тактические и технические 

действия. 

3. Принцип систематичности – плановое и регулярное проведение занятий, постепенное и 

последовательное изучение техники и тактики. 

4. Принцип наглядности – ясное представление об изучаемом техническом и тактическом 

действии. 

5. Принцип доступности – своевременное изучение программного материала, в соответствии 

с возрастом, весом, разрядом, степенью подготовки. 

Принцип прочности – активное участие занимающихся на занятиях, систематическое 

посещение тренировочных занятий, многократное повторение ранее изученных действий в 

разных условиях (тренировка, соревнования, товарищеские встречи). 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапе начальной 

подготовки. 

 

Общая физическая подготовка. 

Строевые и порядковые упражнения: общее понятие о строевых упражнениях и командах. 

Действия в строю на месте и в движении, построения, расчет, рапорт, приветствие, повороты, 

перестроения, перемена направления движения, остановки во время движения, движение шагом 

и бегом. Переходы с бега на шаг, с шага на бег, изменение скорости движения. 

Ходьба: обычная, спортивная, спиной вперед, на носках, на пятках, в полуприседе, в 

приседе, с выпадами, на коленях, приставным шагом, скрѐстным шагом. 

Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений, на средние дистанции, по 

пересеченной местности (кросс), с преодолением различных препятствий, по песку, воде, спиной 

вперед, с высоким подниманием бедра, в равномерном темпе, с ускорениями, с изменением 

направления движения  и т.д. 

Прыжки: в длину, в высоту, с места и разбега, на одной и двух ногах, со сменой положения 

ног, с одной ноги на другую, с поворотами, с вращением, через скакалку, через партнера, 

выпрыгивания на разные высоты и т.д. 

Метания: теннисного мяча, толкание набивного мяча из различных положений и т.д. 

Гимнастические упражнения без предметов: упражнения для мышц рук и плечевого пояса, 

туловища, ног, упражнения на расслабление, дыхательные упражнения, упражнения для 

формирования правильной осанки. 

Упражнения на гимнастических снарядах: на перекладине, на канате, на гимнастической 

стенке. 

Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, ползанья, лазания, метания, 

кувырков, с сохранением равновесия, с предметами, элементами спортивных игр, 

комбинированные эстафеты. 

Спортивные игры: баскетбол, регби на коленях, футбол - ознакомление с основными 

элементами техники и тактики игры, правилами соревнований, двусторонние игры. 

Специальная физическая подготовка. 

Акробатические упражнения: кувырки вперед из упора присев, из основной стойки, из 

стойки на голове и руках, из положения сидя в группировке, длинный кувырок с прыжка, 

кувырки через левое и правое плечо, комбинация кувырков, кувырки спиной вперед, кувырки 

через препятствия, перевороты боком. 

Упражнения для укрепления мышц шеи: наклоны головы вперед с упором в подбородок, 

наклоны головы вперед и назад с упором соединенных рук на затылке, движение головы вперед 



и назад, в стороны из упора головы в ковер с помощью и без помощи рук, движения вперед-

назад, в стороны. 

Упражнения на лапах: удары ногами в верхний, средний и нижний уровни, из удары руками 

(одиночные и серии), комбинации ударов руками и ногами с акцентом на разных уровнях. 

Упражнения в самостраховке: перекаты в группировке на спине, падение на спину из 

положения сидя, из приседа, из полуприседа, кувырок вперед через правое и левое плечо, 

падение вперед с опорой на кисти из стойки на коленях. 

Имитационные упражнения: имитация оценочных действий и ударов без партнера, имитация 

разучиваемых оценочных действий и ударов с партнером с касанием и без касания партнера. 

Упражнения с партнером: набивка бедра, набивка корпуса, приседания стоя спиной друг к 

другу, круговые вращения, ходьба на руках с помощью партнера, кувырки вперед и назад 

захватив ноги партнера, теснение стоя спиной и лицом друг к другу. 

Игры в касания: смысл игры – кто вперед коснется определенной части тела соперника. 

Игры в касания рассматриваются как упражнения, способствующие развитию серии качеств: 

видеть соперника, распределять и концентрировать внимание, перемещаться самостоятельно, 

творчески решать двигательные задачи, чувствовать дистанцию. 

Номера заданий для игр в касания: 

 

№ 

п/п 

Место касания Способы касания руками 

Любой Правой Левой Обеими 

1. Затылок 1 11 12 31 

2. Спина 2 13 14 32 

3. Поясница 3 15 16 33 

4. Передняя часть живота 4 17 18 34 

5. Левая часть живота 5 19 20 35 

6. Левая подмышечная впадина 6 21 22 36 

7. Левое плечо 7 23 24 37 

8. Правая часть живота 8 25 26 38 

9. Правая подмышечная впадина 9 27 28 39 

10. Правое плечо 10 29 30 40 

Способы усложнения игр: 

•  Место касания прикрывать нельзя 

•  Место касания прикрывать можно 

•  Захватывать руки соперника нельзя 

•  Захватывать руки соперника можно 

•  Ограничение площади игрового поля 

•  Запрещение отступать 

•  Менее подготовленный учащийся получает гандикап 

•  Вводится «наказание» проигравшим в виде выполнения упражнений 

повышенной трудности (с тем, чтобы не возникло равнодушия к проигрышу). 

Игры в теснение: это не просто выталкивание, это теснение противника активными 

действиями из зоны поединка, парализуя его попытки к действиям и вынуждая к отступлению. 

Значение данного упражнения для формирования качеств, необходимых каратисту, огромно. 

Умелое использование игр в касания с постепенным переходом к элементам в теснение 

соперника, учит подростков пониманию психологического состояния конкурентов, умению 

использовать его слабые стороны, приучает не отступать, «гасить» усилия соперника, разрывать 

дистанцию, перемещаться и действовать в ограниченном пространстве. Теснение – это уже 

соревнование, а боец, получивший ряд предупреждений за выходы с ковра, получает штрафные 

очки. Игры с заданием теснить соперника являются базовой подготовкой к овладению элементов 

тактики. 

При проведении игр необходимо придерживаться следующих правил: 

- Соревнования проводятся на татами, площадках с очерченным кругом 4х4 м. 

- В соревнованиях участвуют все ученики. 

- Количество игровых попыток должно быть нечетным, чтобы выявить победителя. 

- Факт победы – выход ногами за черту площади, касание рукой, ногой черты ограниченной 

площади. 



Игры в дебюты: данный комплекс игр должен явиться одним из основных во всей системе 

игр, используемых для закрепления и совершенствования приобретенных навыков и качеств в 

усложненных условиях. Суть игры – начать поединок, используются различную тактическую 

схему, относительно друг к другу. Быстрая ориентировка в неожиданно сложившейся ситуации, 

искусство владеть своим телом, ловкий маневр помогают эффективно начать прерванный 

поединок даже в невыгодных условиях. Своевременно блокировать или ограничивать действия 

соперника. На этой основе предлагаются следующие положения при проведении игр в дебюты: 

- Защита нападение. 

- Атака только руками, атака только ногами. ( наоборот) 

- Атака руками по корпусу + ногами в голову 

- Атака руками по корпусу + ногами по корпусу 

- Атака руками по корпусу + ногами по бедру 

- Ближний бой (клинч) колени 

- Выход из ближнего боя с атакой в голову и наоборот 

Игры в дебюты позволяют оценить, насколько усвоен весь предыдущий материал, каким 

способам действий отдают предпочтение ученики. Время, отводимое на решение поставленной 

задачи, не должно превышать 1 мин. 

Игры в перетягивания для развития силовых качеств: парные и групповые перетягивания 

захватом за руки, за палку, перетягивание каната. 

Игры за овладение обусловленного предмета для формирования навыков маневрирования, 

развития скоростных и скоростно-силовых качеств. 

 Технико-тактическая подготовка. 

Основы техники: 

Стойки (-дати) – дзенькуцу-дати, кокуцу-дати, киба-дати, санчин-дати. Передвижения (идо-

гэйко) – с ударами руками (ое-цки, гяку-цки), с блоком (дзедан-укэ, учэ-укэ, гедан-барай, сото-

укэ) комбинация ударов (гяку-цки) с блоком. Удары ногами, на месте, в передвижении вперед, 

назад, по кругу. Комбинации ударов ногами и ударами руками, в стойке, в передвижении. 

Падения, нырки, уклоны. Страховка и самостраховка. Оказание первой помощи при травме. 

Положения и перемещения каратиста – по отношению к татами (стоя на стопах, стоя на 

носках) жесткая устойчивая позиция (укоренение) или постоянное движение (танцующий шаг), 

по отношению к противнику – движение вперед и в стороны (резать углы), движение назад и в 

стороны по кругу (вытягивать на себя, работать вторым номером). 

Сближение с партнером с ударами, отшагивание с ударами. 

Усилия каратиста, направленное на сбитие дыхания и нарушение равновесия противника 

проведение поединков с односторонним сопротивлением. Закрепление техники выполнения 

ударов руками, ногами, комбинаций посредством многократного их проведения: в стандартных 

ситуациях, в условиях перемещения противника при нарастающем сопротивлении противника. 

Освоение комбинаций и контратак. Формирование умения вести противоборство с противником 

в условиях взаимного сопротивления. 

Удары руками – (Цки): 

1. Прямой удар передней рукой – (Ое Цки) 

2. Прямой удар задней рукой – (Гяку Цки) 

3. Удар рукой в живот – (Шито Цки) 

4. Боковой удар – (Кагэ Цки) 

5. Удар тыльной стороной кулака– (Уракен Учи) 

6. Удар ребром ладони – (Сюто Учи) 

7. Удар «Рука молот» – (Тэцуи Учи) 

8. Удар внутренним ребром ладони – (Хайто) 

Удары ногами – (Гэри): 

1. Прямой удар ногой – (Маэ Гэри) 

2. Удар ногой в сторону – (Йоко Гэри) 

3. Удар ногой назад – (Уширо Гэри) 

4. Круговой удар – (Маваши Гэри) 

5. Удар ногой с разворота через спину – (Уширо маваши Гэри) 

6. Удар ногой сверху вниз пяткой – (Ароши Кэкато Гэри) 

Самооборона. 



Освобождение от захватов руки, рук, туловища спереди, сзади, шеи спереди, сзади. Основы 

тактики: 

Использование сковывающих, опережающих, сбивающих дыхание действий, обманных 

(угрозы, вызовы, комбинации, контратаки) действий для проведения эффективных атак. 

Тактика ведения поединка: 

- Сбор информации о противниках (вес, рост, физическое развитие) 

- Постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику) 

- Проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера 

- Проведение поединка по формуле 2 минуты 1 минута отдыха, 2 минуты. Перед поединком 

с конкретным противником задумать (спланировать). 

Тактика участия в соревнованиях: 

Планирование соревновательного дня (режим отдыха, режим питания, питьевой режим). 

Анализ проведенного соревновательного поединка, соревновательного дня. 

Теоретическая  психологическая подготовка. 

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке каратиста. Главная ее 

задача состоит в том, чтобы научить спортсмена осмысливать и анализировать действия на 

татами как свои, так и соперника, не механически выполнять указания тренера, а творчески 

подходить к ним. Начинающих каратистов необходимо приучить посещать соревнования, 

изучать техническую и тактическую подготовленность соперников, следить за действиями судей, 

их реакцией на действия каратистов, просматривать фильмы и видеофильмы каратэ и 

спортивные репортажи. 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в 

тренировке. Она органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой 

подготовкой как элемент практических знаний. Каратист, как и любой другой спортсмен, должен 

обладать высокими моральными и волевыми качествами, быть достойным гражданином России, 

с честью представлять свою спортивную школу, клуб, свой город, страну на соревнованиях 

любого ранга. 

Воспитание морально-волевых качеств начинается с первых шагов в каратэ когда в секции, в 

школе нужно научиться подчинять свои интересы общественным, выполнять все требования 

тренера, болеть душой за честь коллектива. Необходимо воспитать у юных каратистов 

правильное, уважительное отношение к товарищам по спортивной школе, к соперникам, к 

тренеру, к судьям, к зрителям. 

Теоретическая подготовка может проводиться не только в форме теоретических занятий, 

лекций, бесед, но и как элемент практических занятий непосредственно в процессе спортивной 

тренировки. В этих случаях теоретические занятия органически связаны с физической, технико-

тактической и морально-волевой подготовкой. В процессе теоретических занятий целесообразно 

шире использовать активные методы обучения: проблемный метод анализа конкретных 

ситуаций, программированное обучение. 

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать 

у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях учебно-

тренировочного занятия. 

Волевая подготовка: 

Упражнения для развития волевых качеств средствами каратэ. 

Решительности: проведение поединков с моделированием реальных ситуаций, которые 

могут встретиться не только в предстоящих соревнованиях, но и в жизни. 

Настойчивости: освоение сложных, не удающихся с первой попытки приемов; поединки с 

односторонним сопротивлением. 

Выдержки: проведение поединка с непривычным, неудобным противником. 

Смелости: поединки с более сильным противником (выполнение при этом посильных задач – 

не позволить выиграть противнику, выполнить атакующее действие самому). 

Упражнения для развития волевых качеств средствами других видов двигательной 

активности: 

Выдержки: преодоление болевого рефлекса; преодоление усталости. 

Настойчивости: освоение сложных двигательных действий из различных видов спорта, не 

удавшихся при выполнении с первой попытки; строгое соблюдение режима дня и тренировки 

(домашняя работа и учет ее выполнения); своевременное выполнение обещаний, точность явки 



на тренировку. 

Нравственная подготовка: 

Упражнения для развития нравственных качеств средствами каратэ. 

Трудолюбия: поддержание в порядке спортивной формы (стирка, глажка, ремонт). 

Взаимопомощи: поддержка, страховка партнера, помощь партнеру при выполнении 

различных упражнений. 

Дисциплинированности: выполнение строевых команд, выполнение требований тренера и 

традиций каратэ-до. 

Инициативности: выполнение некоторых обязанностей помощника тренера (частичный 

показ выполнения приемов), самостоятельная работа по освоению техники и тактики; 

проведение поединков со слабыми, менее квалифицированными партнерами с задачей 

действовать нестандартными способами и методами. 

Упражнения для развития нравственных качеств средствами других видов двигательной 

активности: 

Инициативности: выполнение порученной работы с установкой сделать лучше, быстрее и 

качественнее, чем другие. 

Честности: выполнение требований говорить правду товарищам, тренеру, родителям (при 

опозданиях, при выявлении причин ошибок). 

Доброжелательности: стремление подружиться с партнером по выполнению упражнения, по 

тренировке. 

Дисциплинированности: не опаздывать в школу, на тренировку, соблюдать правила 

поведения в общественных местах, дома, в школе, в гостях. 

Трудолюбия: выполнение необходимой работы в спортивном зале (уборка, мелкий ремонт 

инвентаря), обязательно сопровождаемое положительными эмоциями, положительной оценкой 

результатов работы. 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий  

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации). 

Общая физическая подготовка. 

Легкая атлетика. Для развития быстроты – бег 30 м., 60 м., прыжок в длину с места. Для 

развития ловкости – челночный бег – 3х10 м. для развития выносливости – бег 400 м, кросс -2-3 

км. 

Гимнастика. Для развития силы – подтягивание на перекладине. Лазание по канату. 

Поднимание гантелей – 2-3 кг. Поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической 

стенке. Для развития выносливости – сгибание рук в упоре лежа. Для развития быстроты – 

подтягивание на перекладине за 20 с., сгибание рук в упоре лежа за 20 с., 10 кувырков вперед на 

время. Для развития ловкости – стойки на голове, на руках, на лопатках, лазание по 

гимнастической лестнице с набивным мячом в руках, переползание по-пластунски, подскоки 

(прыжки) со скакалкой вдвоем, стоя боком, спиной друг к другу. Для развития гибкости – 

упражнения с гимнастической резиной, с гимнастической палкой, на гимнастической стенке, 

сгибание и разгибание туловища на гимнастическом коне (ноги закреплены). 

Бокс. Для развития быстроты – бой с тенью – 5 серий по 5 имитационных ударов, уклоны от 

касаний. Подвижные игры в касания, теснения. Эстафеты. 

Спортивная борьба. Для развития гибкости и быстроты – забегания на мосту влево, вправо, 

перевороты на мосту. Для развития ловкости – партнер на четвереньках – атакующий имеет цель 

положить его на живот, на спину. Для развития силы – партнер на плечах – приседания. С 

сопротивлением партнера – захватом за плечи препятствовать повороту партнера, захватом рук 

сверху – партнер препятствует отведению и приведению рук, захватом ног – препятствует их 

сведению и разведению. Поднимание. Перенос на спине, бедре, руках, плечах манекена, 

партнера. Повороты, наклоны с манекеном, партнером на плечах, бег с манекеном в руках, 

переползание с перетаскиванием манекена. Поединки без захвата ног (на руках). 

Спортивные игры. Футбол, баскетбол, волейбол, гандбол. Плавание. 

Специальная физическая подготовка. 

Имитационные упражнения с набивным мячом для укрепления поясницы – подбрасывание   

набивного мяча вверх и прием; удар подъемом стопы по падающему мячу; передача мяча из рук 

в руки партнера; удар мячом сверху вниз о пол. 



Имитационные упражнения на гимнастической стенке для освоения ударов ногами – 

маваши-гэри, – махи левой, правой ногой, стоя лицом, боком к стенке йоко-гэри. 

Поединки для развития силы: на сохранение статических положений, на преодоление 

мышечных усилий противника, инерции противника. 

Поединки для развития быстроты:  в ходе поединка изменять темп по заданию тренера, 

поединки со спуртами. 

Поединки для развития выносливости: с быстрой сменой партнеров по заданию тренера (1 

мин. 10 сек.). 

Поединки для развития гибкости: увеличение амплитуды атакующих действий на основе 

изменения дистанции и целей нанесения ударов. 

Поединки для развития ловкости: поединки с более опытными противниками, использование 

в поединках вновь изученных технико-тактических действий. 

Развитие скоростно-силовых качеств. Поединки со сменой партнеров – 2 поединка по 3 

минуты, затем отдых 1 минута, затем снова 2 поединка по 3 минуты. 

Развитие скоростной выносливости. В стандартной ситуации (или при передвижении 

противника) выполнение ударов (контрударов) в течение 60 с. в максимальном темпе, затем 

отдых 180 с. и повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 минут и еще от 3 до 6 повторений. 

Поединки с односторонним сопротивлением противника (с полным сопротивлением) 

длительностью 2 минуты, затем отдых 3-5 минут и таких от 3-6 серий, отдых между 

комплексами работы и восстановления до 10 минут. 

Развитие ловкости. В поединке атаковать противника только вновь изученными приемами, 

комбинациями, повторными атаками. 

Технико-тактическая подготовка. 

Техника : 

Самостраховка: кувырок вперед с падением на спину, кувырок через левое плечо с падением 

на правый бок, самостраховка при падении со скамейки, с набивного мяча. 

Выведение противника на себя – провоцирование атаки (открытие какой-либо зоны); 

движение назад (смещение в сторону), движение вправо, движение влево, движение вперед – 

влево, движение вперед – вправо, движение назад – вправо, движение назад – влево. 

Захваты выгодного положения для проведения атаки: при смещении назад, вперед, в 

стороны, атакуя руками сдвигая противника в выгодную сторону (край татами), показывая 

своими действиями удар в одну зону, а наносить в другую. 

Проведение поединков с односторонним сопротивлением. Совершенствование ведения 

противоборства в условиях взаимного сопротивления. 

Совершенствование техники выполнения «упреждающих» ударов, удерживающих 

комбинаций, контрприемов. Совершенствование ведения противоборства при различных 

ситуациях с различным запасом времени. (Техники разрешенные в спортивных поединках) 

Удары руками: 

1. Прямой удар передней рукой – Ое Цки 

2. Прямой удар задней рукой – Гяку Цки 

3. Удар рукой в живот перевернутым кулаком – Шито Цки 

4. Удар рукой в живот вертикальным кулаком – Татэ Цки 

5. Круговой удар рукой в живот – Кагэ Цки 

6. Удар кулаком сверху вниз – Ароши Цки 

Удары ногами: 

1. Прямой удар ногой – Маэ Гэри 

2. Боковой удар ногой – Йоко Гэри 

3. Удар ногой назад – Уширо Гэри 

4. Круговой удар ногой – Маваши Гэри 

5. Удар ногой сверху пяткой – Ароши какато Гэри 

6. Круговой удар ногой через спину – Уширо маваши Гэри 

Самооборона: 

Защита от ударов рукой прямого, сбоку, сверху. Защита от ударов ногой прямого, кругового, 

сверху, через спину. Защита от ударов ножом сверху. 

Защита от ударов локтем, коленом, головой. Защита от ударов палкой (другими предметами). 

Сопровождение противника захватом двух пальцев его руки. 



Тактика: 

Тактика проведения технико-тактических действий 

Однонаправленные комбинации : ое цки - шито цки; ое цки – гяку цки; шито цки – шито цки, 

шито - цки кагэ цки. 

Разнонаправленные комбинации: ое цки – маваши гэри, гяку цки – маваши гэри, ое цки, 

шито цки- уширо маваши. Вариативность комбинаций очень велика и зависит от возможностей 

занимающегося пространственно мыслить и чувствовать момент исполнения данной 

комбинации. 

Тактика ведения поединка: 

Сбор информации о соперниках. Заполнение картотеки по разделам: общие сведения, 

полученные из стенографии поединков – показатели техники и тактики, нападающая, 

оборонительная, контратакующая тактика. Оценка ситуации – подготовленность противников, 

условия ведения поединка, замысел поединка. Построение модели поединка с конкретным 

противником. Коррекция модели. Подавление действий противника своими действиями. 

Маскировка своих действий. Реализация замысла поединка. 

Техническая и психологическая подготовка. 

Волевая подготовка. 

Для воспитания настойчивости: выполнение предельных нормативов по физической 

подготовке, после неудачных попыток выполнения упражнения, техники добиться удачного 

выполнения, в условиях одностороннего сопротивления, нарастающего сопротивления, попасть в 

цель, поразить цель из различных положений используя данную технику в течение 20-40 с., 

вынудить противника занять невыгодную для него позицию. 

Для воспитания смелости: броски и ловля предметов (гири, гантели, набивного мяча) в 

парах. Кувырки вперед, назад, с высоты стула, скамейки. Проведение поединков с сильными, 

титулованными противниками с задачей победить или продержаться длительное время без 

проигранных действий. 

Для развития находчивости: в условиях одностороннего сопротивления, а затем 

нарастающего сопротивления противника добиться выполнения вновь изученных техник, 

ударов, комбинаций, контратак, повторных атак, угроз, провокаций. 

Для воспитания инициативности: самостоятельная работа по нахождению новых вариантов 

изучаемой техники и тактики, проведение разминки (руководя группой), поединки со слабыми 

или менее квалифицированными противниками, поединки на достижение наивысших 

показателей объема техники, разносторонности, эффективности. 

Нравственная подготовка. 

Совершенствование способности каратиста соблюдать нормы и требования морали, этики 

поведения и общения (речь, жесты) в обществе (дома, в школе, на улице, в транспорте, на 

тренировке, в соревнованиях. 

Формировать в общей беседе посильные задачи перед конкретными каратистами и 

коллективом в целом. Наладить дружеские отношения между членами коллектива в условиях 

совместного проведения досуга, спортивных праздников, показательных выступлений, 

совместных тренировок с каратистами других школ. 

Совершенствование положительных личных качеств в условиях руководства младшими 

каратистами со стороны старших. Научить дисциплине, ответственности перед коллективом, 

доброжелательности, честности, точности, трудолюбию, гуманизму. 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапе 

совершенствования спортивного мастерства. 

 

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. 

Обще развивающие упражнения с предметом: 

- Упражнения со скакалкой; 

- С гимнастической палкой; 

- С набивными мячами 

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. 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. 

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

воду, ныряние. 

Специальная физическая подготовка. 

- из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки 

- передвижение в базовых стойках 

- в передвижении выполнение базовой программной техники 

- боевые дистанции - удары на месте 

- удары в движении 

- приемы защиты на месте 

- приемы защиты в движении 

- условный бой по заданию -вольный бой 

- спарринг 

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. 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. 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. 

Технико-тактическая подготовка. 

Методические приемы изучения технике приемов ударов, защит и контрударов. - изучение 

ударам на месте по воздуху - изучение ударам в движении по воздуху - изучение приемам 

защиты на месте без партнера -изучение приемам защиты на месте с партнером - изучение 

приемам защиты в движении без партнера - изучение приемам защиты в движении с партнером -

одиночные удары по тяжелому мешку -изучение ударам и простым атакам -изучение двойным 

ударам на месте (рука-рука, рука-нога, нога-нога, нога-рука) -изучение двойным ударам в 

движении (рука-рука, рука-нога, нога-нога, нога-рука) -изучение защитным действия и простым 

атакам и контратакам -защитные действия, с изменением дистанций -контрудары. 

Контратаки. Изучение 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. Изучение 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. Изучение 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. 

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. Изучение 

и совершенствование техники и тактики передвижения, прямых ударов ногами и руками на 

дальней, средней дистанциях; боковых и круговых ударов руками и ногами по корпусу и в 

голову. Техника ударов снизу коленями, на средней и ближней дистанциях. Бой с тенью, в парах, 

на снарядах. Защита от ударов ногами в верхний, средний и нижний уровни. Изучение и 

совершенствование техники и тактики от атакующих и контратакующих приемов, ударов на 

дальней, средней дистанциях, боковых и круговых ударов на средней и ближней дистанциях и 

защита. Бой с тенью, в парах, на снарядах, в условном, вольном боях. Изучение и 

совершенствование техники и тактики атакующих, контратакующих прямых в сочетании с 

боковыми, с ударами снизу, на дальней, средней и ближней дистанциях. Начало поединка. 

Разрыв дистанции. Удары на выходе. Удары на смещениях с линии атаки. Защита и переходы в 

атаку, после ударов руками и ногами. 

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. 

 

4.2. Учебно-тематический план. 

 

Учебно-тематический план – годовой календарный учебный график. Он разбивает 

содержание Образовательной программы по предметам и по годам обучения. 

Учебно-тематический план указан в таблице 14. 

 



Таблица 14. 

 

Учебно-тематический план. 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года обучения/ 

свыше одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания 

по технике их выполнения. 



Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. 

Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания 

в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль физической культуры в 

формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской 

идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания 

в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма 

при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 
≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. 



подготовки. Основы 

техники вида спорта 

Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. Правила поведения при участии 

в спортивных соревнованиях. 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, 

по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 
≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 



процесс продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения восстановительных средств. 



5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам. 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «киокусинкай», содержащим в своем наименовании слова и 

словосочетания «весовая категория», «абсолютная категория», «тамэсивари» (далее – «весовая 

категория») и «ката» (далее – «ката»), основаны на особенностях вида спорта «киокусинкай» и 

его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 

спорта «киокусинкай», по которым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «киокусинкай» учитываются организациями, реализующими дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-

тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства не 

ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду 

субъекта Российской Федерации по виду спорта «киокусинкай» и участия в официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта «киокусинкай» не ниже уровня всероссийских 

спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется 

на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

«киокусинкай». 

 

6. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки. 

 

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым и материально-техническим 

условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям, установленным ФССП. 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки (объемы времени 

на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также 

порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы. 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки 

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

гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых 

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

инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

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

проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 



культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (таблица 15); 

обеспечение спортивной экипировкой (таблица 16); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

 

Таблица 15. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 

№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 



Таблица 16. 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
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1. Защитные накладки на ноги пар на обучающегося - - 1 2 1 2 

2. Перчатки (шингарды) пар на обучающегося - - 1 2 1 2 

3. Протектор паховый штук на обучающегося - - 1 2 1 2 

4. 
Протектор нагрудный 

(женский) 
штук 

на обучающегося 
- - 1 2 1 2 

5. Шлем для киокусинкай штук на обучающегося - - 1 2 1 2 

 

 



6.2. Кадровые условия реализации Программы. 

 

Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками: 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия 

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства, кроме 

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

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «киокусинкай», а также на всех этапах 

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы 

с обучающимися). 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников Организации: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным 

стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области физической 

культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и 

спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей Организации: 

Работники направляются Организацией на соответствующую профессиональную 

переподготовку и повышение квалификации в сроки, определенные в соответствии с 

утвержденным в Организации планом профессиональной переподготовки, повышения 

квалификации на основании приказа руководителя Организации. 

 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы. 
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Приложение 1. 

 

Годовой учебно-тренировочный план. 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 
Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
До года Свыше года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 

Наполняемость групп (человек) 

12 10 3 

1. Общая физическая подготовка 104 – 144 127 – 184 136 – 238 177 – 273 173 – 226 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 
56 – 70 66 – 75 74 – 142 116 – 166 169 – 225 

3. 
Техническая и тактическая 

подготовка 
37 – 44 58 – 74 92 – 161 138 – 170 184 – 254 

4. 
Теоретическая и 

психологическая подготовка 
4 – 8 9 – 11 30 – 43 55 – 99 103 – 222 

5. 

Участие в спортивных 

соревнованиях, инструкторская и 

судейская практика 

- 6 – 11 22 – 39 44 – 83 66 – 110 

6. Восстановительные мероприятия 2 – 6 6 – 7 7 – 13 12 – 25 29 – 55 

7. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
2 2 – 4 4 5 – 6 6 

8. Мед. обследование 2 2 3 – 4 5 – 6 6 

Общее количество часов в год 207 - 276 276 - 368 368 - 644 552 - 828 736 - 1104 

 


