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I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«киокусинкай» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке в спортивной дисциплине «ката» и «категория» с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

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

Минспорта России от 15 ноября 2022г.  № 989, зарегистрированным Минюстом России №71475 

от13 декабря 2022  (далее – ФССП). 

Программа разработана в соответствии с: 

- Федеральным законом от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»;  

- Федеральным законом от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации»; 

- в соответствии с Федеральным законом от 30.04.2021 № 127-ФЗ «О внесении изменений в 

Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и Федеральный 

закон «Об образовании в Российской Федерации»; 

-  приказом Министерства спорта России от 27.01.2023 г. № 57 «Об утверждении Порядка 

приема на обучение по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки»; 

-  приказом Министерства спорта России от 03.08.2022 г. № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки»; 

-  приказом Министерства образования и науки России от 27.07.2022 г. № 629 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам»; 

-  приказом Министерства образования и науки России от 11.05.2016 г. № 536 «Об 

утверждении особенностей режима рабочего времени и времени отдыха педагогических и иных 

работников организаций, осуществляющих образовательную деятельность»; 

-  приказом Министерства спорта России от 30.10.2015 г. № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд 

Российской Федерации»; 

- Положением об оплате труда работников Муниципального бюджетного учреждения 

дополнительного образования «Спортивная школа «Смена» г. Воркута; 

- Уставом Муниципального бюджетного учреждения дополнительного образования 

«Спортивная школа «Смена» (далее – Учреждение) и иными локальными актами. 

Программа является нормативным документом при организации учебно-тренировочного 

процесса по виду спорта «киокусинкай». 

Деятельность учреждения по реализации Программы осуществляется в соответствии с 

муниципальным заданием, ежегодно устанавливаемым администрацией муниципального 

образования городского округа «Воркута». Функции и полномочия учредителя осуществляет 

администрация МО ГО «Воркута» в лице Управления физической культуры и спорта 

администрации МО ГО «Воркута» (далее – Учредитель). 

Программа определяет основные направления и условия осуществления спортивной 

подготовки по виду спорта «киокусинкай». Содержит нормативную и методическую части, а 

также систему контроля и зачетные требования. 

 

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, создание условий для подготовки спортивного резерва по виду спорта «шахматы». 

Спортивным резервом являются лица, проходящие спортивную подготовку в целях включения их 
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в состав спортивных сборных команд, в том числе спортивных сборных команд Российской 

Федерации. 

Программа разработана на основе принципов: 

- комплексности, предусматривающей тесную взаимосвязь всех видов спортивной 

подготовки (теоретической, технико-тактической, психологической, методической, 

соревновательной); 

- преемственности, определяющей последовательность освоения программного материала по 

этапам подготовки; 

- вариативности, предусматривающей, в зависимости от этапа подготовки, учета 

индивидуальных особенностей спортсменов, варианты освоения программного материала, 

характеризующего разнообразие средств и методов построения учебно-тренировочного процесса 

для решения задач спортивной подготовки. 

Под спортивной подготовкой понимается учебно-тренировочный процесс, который 

подлежит планированию, включает в себя обязательное систематическое участие в спортивных 

соревнованиях, направлен на физическое воспитание и совершенствование спортивного 

мастерства лиц, проходящих спортивную подготовку, и осуществляется на основании 

муниципального задания на оказание услуг по спортивной подготовке или договора оказания 

услуг по спортивной подготовке в соответствии с Программой спортивной подготовки. 

Правила приема поступающих в учреждение лиц для освоения Программы, а также порядок 

формирования учебных групп спортивной подготовки, осуществляется в соответствии с 

Положением о порядке комплектования учебных групп, объеме (режиме) учебно-тренировочной 

деятельности и организации учебно-тренировочного процесса в Муниципальном бюджетном 

учреждении дополнительного образования «Спортивная школа «Смена», утвержденным приказом 

№ 139 от 28.04.2023 года. 

Зачисление лиц в учреждение осуществляется на основании письменного заявления на имя 

директора одного из родителей (законных представителей) лица, не достигшего 18-летнего 

возраста, или по письменному заявлению лица, достигшего 18-летнего возраста с письменного 

согласия одного из родителей (законных представителей) при наличии заключения врача о 

допуске к учебно-тренировочным занятиям.  

В учреждении осуществляется работа с обучающимися в течение календарного года. 

Учебно-тренировочный процесс осуществляется в соответствии с годовым учебно-тренировочным 

планом, рассчитанным на 52 недели. Основными формами осуществления спортивной подготовки 

являются: 

- групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- учебно-тренировочные мероприятия; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Расписание учебно-тренировочных занятий утверждается директором учреждения после 

согласования его тренерским советом в целях установления более благоприятного режима учебно-

тренировочных занятий, отдыха спортсменов, с учётом их занятий в общеобразовательных 

организациях и других учебных заведениях.  

При составлении расписания учебно-тренировочных занятий продолжительность одного 

учебно-тренировочного занятия рассчитывается в астрономических часах с учётом возрастных 

особенностей и этапа подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия составляет: 

- на этапе начальной подготовки до 2-х астрономических часов; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до 3-х астрономических 

часов; 
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При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в день суммарная 

продолжительность занятий не должна превышать 8 астрономических часов. 

Допускается проведение учебно-тренировочных занятий одновременно с обучающимися из 

разных групп. При этом должны соблюдаться все перечисленные ниже условия: 

- разница в уровне подготовки обучающихся не превышает двух спортивных разрядов и 

(или) спортивных званий;  

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения;  

- не превышен максимальный количественный состав объединенной группы. 

Ежегодное планирование учебно-тренировочного процесса осуществляется в соответствии 

со следующими сроками: 

- перспективное планирование (на олимпийский цикл), позволяющее определить этапы 

реализации программы спортивной подготовки; 

- ежегодное планирование, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий и промежуточной (итоговой) сдачи контрольных 

нормативов; 

- ежеквартальное планирование, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий; самостоятельную работу лиц, проходящих 

спортивную подготовку, по индивидуальным планам; учебно-тренировочные сборы; участие в 

спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 

- ежемесячное планирование (не позднее, чем за месяц до планируемого срока проведения) 

инструкторская и судейская практика, а также медико-восстановительные и другие мероприятия. 

После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для проверки результатов 

освоения программы, выполнения нормативных требований, спортсмены сдают нормативы 

итоговой аттестации. 

По результатам сдачи нормативов итоговой аттестации осуществляется перевод спортсменов 

на следующий год этапа спортивной подготовки реализации Программы. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой 

требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе 

спортивной подготовки, но не более 1 раза. 

Структура организации системы многолетней спортивной подготовки формируется с учётом 

следующих компонентов системы построения спортивной подготовки: 

- Организационно-управленческий процесс построения спортивной подготовки по этапам и 

периодам спортивной подготовки. 

- Система отбора и спортивной ориентации, представляющая собой процесс, 

направленный на выявление способностей у юных спортсменов, выраженных в спортивной 

предрасположенности к занятиям видом спорта и выявления индивидуальных возможностей в 

этом виде деятельности. 

- Учебно-тренировочный процесс является основой спортивной подготовки, определяет 

характер и содержание всей двигательной деятельности, а также финансового, материально-

технического, информационного, научного и медицинского обеспечения и восстановительных 

мероприятий. В процессе тренировочной деятельности спортсмен совершенствует свою 

физическую, техническую, тактическую и психическую подготовленность.  

- Соревновательный процесс, учитывающий организацию и проведение спортивных 

соревнований, и участие в них спортсменов в соответствии с Календарным планом физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий Муниципального бюджетного учреждения 

дополнительного образования «Спортивная школа «Смена», формируемым на основе Единого 

календарного плана официальных муниципальных, республиканских, межрегиональных, 

всероссийских физкультурных и спортивных мероприятий. Соревновательный процесс является 

специфической формой деятельности в спорте, определяет цели и направленность подготовки, а 

также используется как одно из важнейших средств специализированной тренировки, 

позволяющей сравнивать и повышать уровень подготовленности воспитанников. 

- Педагогическое сопровождение Программы спортивной подготовки, направленное на 



6 

 

физическое воспитание личности, приобретение 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 ими спортивной подготовки. 

- Процесс научно-методического сопровождения, под которым понимается комплекс мер 

по анализу, корректировке и повышению эффективности спортивной подготовки обучающихся. 

- Процесс медико-биологического сопровождения, под которым понимается медицинское 

обеспечение, восстановительные и реабилитационные мероприятия. 

- Процесс ресурсного обеспечения, под которым понимается организация и планирование 

материально-технического обеспечения спортивной подготовки, обеспечение 

квалификацированными кадрами. 

Построение многолетней подготовки обучающихся содержит следующие компоненты: 

- этапы подготовки обучающихся; 

- возраст обучающегося на каждом из этапов; 

- главные задачи подготовки; 

- основные средства и методики учебно-тренировочных занятий; 

- предельные учебно-тренировочные и соревновательные нагрузки. 

Спортивная подготовка по виду спорта «киокусинкай» осуществляется на следующих этапах 

спортивной подготовки: 

- этапе начальной подготовки; 

- учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации); 

На каждом из этапов спортивной подготовки решаются определенные задачи: 

на этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе о 

виде спорта «киокусинкай»; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

«киокусинкай»; 

- освоение основ техники по виду спорта «киокусинкай»; 

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств; 

- воспитание морально-волевых и этических качеств; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная с первого года 

для спортивной дисциплины, содержащей в своем названии слово «ката», и со второго года для 

спортивной дисциплины «весовая категория»; 

- отбор перспективных обучающихся для дальнейших занятий по виду спорта 

«киокусинкай»; 

- укрепление здоровья обучающихся. 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «киокусинкай»; 

- формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а 

также теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта «киокусинкай»; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование навыков 

соревновательной деятельности; 

- обучение базовой технике, сложным элементам и соединениям; 

- воспитание морально-волевых, этических качеств; 

 - формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья обучающихся; 

Основной целью реализации дополнительной программы являются: 

- достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических 

принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 
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поэтапного процессов спортивной подготовки; 

-  создание условий для подготовки спортивного резерва по виду спорта «киокусинкай». 

Спортивным резервом являются лица, проходящие спортивную подготовку в целях включения их 

в состав спортивных сборных команд, в том числе спортивных сборных команд Российской 

Федерации.  

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 

- оздоровительные; 

- образовательные; 

- воспитательные; 

- спортивные. 

Характеристика вида спорта «киокусинкай» 
 

«Киокусинкай» является одним из наиболее известных и распространенных в мире стилей 

каратэ. Он создан в середине ХХ века выдающимся японским мастером Ояма Масутацу (1923-

1994). 

Цель «киокусинкай» - воспитание духовно развитых, целеустремленных, физически сильных 

людей. Средством достижения этой цели являются многолетние тренировки по выполнению 

специальных упражнений, изучению техники и тактики поединков, развитию силы, скорости и 

выносливости. 

Уровень мастерства в «киокусинкай» оценивается цветом пояса. Существует 10 цветных 

ученических поясов - кю (2 оранжевых, 2 синих, 2 желтых, 2 зеленых, 2 коричневых) и 10 черных 

мастерских поясов - данов (с 1 по 10 дан). 

Важной особенностью «киокусинкай» является то, что на какой бы пояс ни сдавали экзамен 

ученики, они каждый раз должны подтверждать свое знание техники и ката предыдущих поясов.  

Технико-тактические знания в «киокусинкай» передаются с помощью основных форм 

тренировки, к которым относятся кихон, ката, кумитэ, тамэсивари. 

Кихон – базовая техника, выполняемая без партнера в «идеальной» форме. Удары и блоки 

выполняются в низких стойках с полными амплитудами рабочей фазы и замаха. Способы 

перемещения в низких стойках также являются «идеальными» и поэтому отличаются от способов 

перемещения в реальном бою. Кихон является средством усвоения фундаментальных 

двигательных принципов и овладения навыками требуемой биомеханики. Кихон также позволяет 

сохранить единообразие стиля во всем мире, независимо от места и времени занятий. Кихон 

служит двигательной основой, на которой в процессе обучения строится техника для свободного 

спарринга. В кихоне, особенно при его длительном выполнении с полной скоростно-силовой 

выкладкой, также есть эффективные компоненты для формирования особой бойцовской психики, 

необходимой для реальной борьбы. Чем выше степень мастерства каратиста, тем более 

отточенным и совершенным должно быть выполнение им техники кихона. Мастера, имеющие 

степень «дан» (черный пояс), несут ответственность за передачу кихона своим ученикам без 

искажений и ошибок. 

Ката - это связанные в единый комплекс и выполняемые в перемещениях и поворотах 

приемы базовой техники. Ката иногда представляют, как воображаемый бой с несколькими 

противниками, хотя это верно лишь отчасти. Ката – это и эффективные двигательные тесты для 

оценки координационных способностей, контроля над дыханием и психикой. Каждое ката имеет 

свой образ, характер, ритм.  

Кумитэ - бой, поединок, схватка. Успешное проведение кумитэ – главная цель 

«киокусинкай». Во время кумитэ боец должен победить противника, отправив его в нокдаун или 

нокаут, и при этом избежать травм. В киокусинкай проведение боев с меняющимися 

противниками является одним из критериев успешной сдачи квалификационных экзаменов.  

Боевая техника, используемая в свободном спарринге, представляет собой адаптированный 

вариант базовой техники. В бою применяется высокая стойка, удары и блоки выполняются без 

замахов, движения и перемещения экономичны и обусловлены ситуацией. 
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В процессе обучения свободному бою учащиеся сначала осваивают простые формы 

условного поединка с оговоренной техникой нападения и защиты, затем переходят к спаррингам 

по установленным заданиям и только после достаточной подготовки тела и психики допускаются 

к свободным спаррингам в полный контакт. Помимо техники, важной частью подготовки является 

изучение тактики поединка. 

Тамэсивари - разбивание различными частями тела и разными способами твердых 

предметов. Так как во время тренировок постоянно происходит укрепление рук и ног 

спортсменов, большинству из них удается сломать 2-3 сложенные в стопку доски. Разбивание 

досок является обязательным пунктом программы крупных турниров.  

Кроме основных, в киокусинкай существуют дополнительные виды подготовки: растяжка 

мышц и связок, повышение свободы движений в суставах, медитация, укрепление тела и ударных 

поверхностей («набивание»), психологическая подготовка, изучение способов самообороны и др. 
 

В соответствии с Всероссийским реестром видов спорта «киокусинкай» включает 

следующие спортивные дисциплины*: 

Наименование спортивной дисциплины Номер-код спортивной дисциплины 

Вид спорта – киокусинкай 1730001411Я 

синкёкусинкай – весовая категория 30 кг 1730661811Н 

синкёкусинкай – весовая категория 35 кг 1730671811Н 

синкёкусинкай – весовая категория 40 кг 1730681811Н 

синкёкусинкай – весовая категория 45 кг 1730691811Н 

синкёкусинкай – весовая категория 50 кг 1730701811С 

синкёкусинкай – весовая категория 55 кг 1730711811С 

синкёкусинкай – весовая категория 55+ кг 1730721811Н 

синкёкусинкай – весовая категория 60 кг 1730731811С 

синкёкусинкай – весовая категория 60+ кг 1730741811С 

синкёкусинкай – весовая категория 65 кг 1730751811Я 

синкёкусинкай – весовая категория 65+ кг 1730761811С 

синкёкусинкай – весовая категория 70 кг 1730771811А 

синкёкусинкай – весовая категория 70+ кг 1730781811Ю 

синкёкусинкай – весовая категория 75 кг 1730791811М 

синкёкусинкай – весовая категория 80 кг 1730811811М 

синкёкусинкай – весовая категория 85 кг 1730801811М 

синкёкусинкай – весовая категория 85+ кг 1730821811М 

синкёкусинкай – весовая категория 90 кг 1730831811М 

синкёкусинкай – весовая категория 90+ кг 1730841811М 

синкёкусинкай – абсолютная категория 1730901811Л 

синкёкусинкай – ката 1730851811Я 

синкёкусинкай – тамэсивари 1730861811М 
 

* Данные на момент утверждения программы. 
 

Специфика вида спорта 
 

«Киокусинкай» существенно выделяется среди других спортивных адаптаций каратэ 

правилами проведения соревнований. Эти правила, в отличие от правил так называемого 

«традиционного каратэ», запрещающих нанесение удара с реальным контактом и требующих 

лишь обозначение удара, разрешают во взрослых соревнованиях нанесение ударов в полную силу 

в определенные зоны тела (кулаком, стопой, локтем, коленом в живот, грудь, бедро, голень, плечи 

и руки, стопой или коленом – в голову) в поединках без использования защитного снаряжения 

(использование каких-либо щитков, за исключением паховой раковины у мужчин и нагрудника у 

женщин, запрещено; использование капы лишь разрешается, но не предписывается). 
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Такие правила проведения поединков диктуют необходимость специфической подготовки 

спортсменов с акцентом на формирование мощного мышечного корсета, снижение 

чувствительности к боли, закалку конечностей во избежание их травмирования при нанесении 

ударов в полную силу, на выработку высокой общей и скоростной выносливости, которая 

необходима для ведения боя в характерном для «киокусинкай» высоком темпе, силу удара. 

Таким образом, имея с «традиционным каратэ» общую базовую технику и набор 

нормативных индивидуальных комплексов ката, «киокусинкай» резко отличается от него 

правилами проведения поединков и, как следствие, характером адаптации базовой техники к 

соревновательной деятельности, иными акцентами в методике обучения и тренировки, в развитии 

физических и психических качеств. 

Для достижения высокой степени готовности к ведению эффективного поединка в 

«киокусинкай» предусмотрена программа спортивной подготовки.  

С учетом специфики вида спорта «киокусинкай» определяются следующие особенности 

спортивной подготовки: 

- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных 

занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) 

осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития; 

- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных 

соревнований, подготовка по виду спорта «киокусинкай» осуществляется на основе обязательного 

соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих 

спортивную подготовку. 

 

Структура системы многолетней подготовки 

 

Целью многолетней подготовки спортсменов является поддержание оптимальной динамики 

развития физических качеств и функциональных возможностей и формирование специфической 

структуры спортивных способностей к спорту высших достижений. 

Многолетняя спортивная подготовка спортсмена состоит из планомерного прохождения 

следующих этапов: 

- этапа начальной подготовки (НП) – 3 года 

- учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) (УТ) – 5 лет; 

Предлагаемый настоящей Программой учебно-тренировочный процесс предусматривает 

ежегодное увеличение объемов и интенсивности учебно-тренировочных нагрузок на основе 

общих закономерностей развития физических качеств и спортивного совершенствования и 

является многолетним планом подготовки воспитанника. 

Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную подготовку, назначаются 

тренером-преподавателем с учетом возраста, пола и состояния здоровья таких лиц и в 

соответствии с нормативами физической подготовки и иными спортивными нормативами, 

предусмотренными федеральным стандартом спортивной подготовки. 

Учебно-тренировочная работа ведется на основе настоящей Программы и расписания 

занятий.  

Для успешного осуществления многолетней тренировки обучающихся на каждом её этапе 

необходимо учитывать следующие методические положения: 

1. Многолетнюю подготовку обучающихся всех возрастов следует рассматривать как единый 

педагогический процесс, обеспечивающий преемственность задач, средств и методов тренировки 

детей, подростков, юношей, девушек и взрослых обучающихся на всех этапах такой подготовки. 

2. В процессе подготовки всех возрастных групп нагрузка должна быть направлена на 

уровень, характерный для следующего этапа. 

3. Неуклонный рост объема средств общей и специальной подготовки, соотношение между 

которыми постепенно изменяется в сторону увеличения удельного веса средств специальной 

физической подготовки. 
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4. Необходимо обеспечить преемственность и увеличение объема и интенсивности учебно-

тренировочных и соревновательных нагрузок на протяжении многолетней подготовки. 

5. Следует строго соблюдать принцип постепенности в учебно-тренировочном процессе юных 

спортсменов. Специальная подготовленность спортсмена будет должным образом повышаться 

лишь в том случае, если нагрузки на всех этапах многолетней подготовки полностью 

соответствуют возрастным и индивидуальным возможностям спортсмена. 

6. Преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса на различных этапах 

многолетней подготовки должна определяться с учетом сенситивных (наиболее благоприятных) 

периодов развития физических и психических качеств. 

7. Обязательное соблюдение необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья 

лиц, проходящих спортивную подготовку. 

 

II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

3. 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 «ката» 

Этап начальной подготовки 3 8 12 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 
5 10 10 

Для спортивной дисциплины «категория» 

Этап начальной подготовки  3  10 12 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 
5 11 10 

 

Продолжительность этапов спортивной подготовки составляет: 

 на этапе начальной подготовки 3 года; 

 на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 5 лет. 

На этап начальной подготовки зачисляются лица не моложе 8 лет для спортивной 

дисциплины «ката», не моложе 10 лет для дисциплины «категория». Лица, зачисленные на данный 

этап спортивной подготовки, не должны иметь медицинских противопоказаний для освоения 

программы спортивной подготовки, успешно сдать нормативы по общей физической подготовке. 

На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) зачисляются лица не 

моложе 10 лет для спортивной дисциплины «ката», не моложе 11 лет для дисциплины 

«категория». Для зачисления, обучающиеся должны иметь «третий юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский спортивный разряд» или «первый юношеский спортивный разряд» и 

успешно сдать нормативы по общей физической и специальной физической подготовке. 

Формирование учебных групп спортивной подготовки и закрепление за ними тренерско-

преподавательского состава осуществляется ежегодно в соответствии с Положением о порядке 

комплектования учебных групп, объеме (режиме) учебно-тренировочной деятельности и 
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организации учебно-тренировочного процесса в Муниципальном бюджетном учреждении 

дополнительного образования «Спортивная школа «Смена», утверждаемым приказом директора. 

При формировании количественного состава группы учитываются: 

 минимальный возраст для зачисления на этапы спортивной подготовки;  

 требования к минимальной и максимальной наполняемости групп на этапах спортивной 

подготовки; 

 спортивные разряды и спортивные звания; 

 возрастные и гендерные особенности развития спортсменов; 

 результаты выполнения нормативов по общей физической и специальной физической 

подготовке для зачисления (перевода) на этапы спортивной подготовки; 

 уровень технического мастерства спортсменов. 

 

Требования к количественному и качественному составу групп 

 на этапах спортивной подготовки 
 

Этапы спортивной 

подготовки 
Период 

Требования по спортивному 

мастерству 

Минимальная 

наполняемость 
групп (человек) 

Максимальная 

наполняемость 
групп (человек) 

Этап начальной 

подготовки 

До года Выполнение контрольных 

нормативов 

12 24 

Свыше года 12 24 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Начальной 

специализации 

 (до 3-х лет) 

Спортивные разряды - 

«третий юношеский 

спортивный разряд», «второй 
юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

10 20 

Углубленной 
специализации  

(свыше  

3-х лет) 

Спортивные разряды - 
«третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 

10 20 

 

 
 

4. Объем Программы 

 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

до года свыше года до трех лет свыше трех лет 

Количество часов в неделю 6 8 10 12 

Общее количество часов в год 312 416 520 624 

 

Построение процесса спортивной подготовки осуществляется с учетом соотношения 

средств и методов применения видов спортивной подготовки, количества занятий, 

индивидуальных особенностей спортсмена, периода подготовки, решаемых тренировочных задач. 

Общий подход к распределению нагрузки различной направленности на всех этапах 

заключается в уменьшении количества часов, отводимых на общую физическую подготовку, 

увеличение количества часов на специальную физическую подготовку, техническую и 

тактическую подготовки, соревнования. Соревновательная нагрузка постоянно нарастает.  
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 Соотношение видов спортивной подготовки  и иных мероприятий в структуре  

учебно-тренировочного  процесса на этапах спортивной подготовки  
 

 

Разделы 

спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

до года 
свыше 

года 
до 3-х лет 

свыше 3-х 

лет 

Для спортивной дисциплины «ката» 

Общая физическая подготовка (%) 30-39 27-39  12-21  10-19 

Специальная физическая подготовка (%) 23-27  23-27  28-34  28-34  

Участие в спортивных соревнованиях (%) 0-1 1-2 5-10 7-12 

Техническая подготовка (%) 42-54  42-54  42-54  42-54  

Тактическая, теоретическая, психологическая 

подготовка (%) 
1-3 1-3 6-15 6-15 

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

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (%) 

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

Для спортивной дисциплины «весовая категория» 

Общая физическая подготовка (%) 50-64  46-60  37-48  32-38 

Специальная физическая подготовка (%) 26-33  24-30  20-26  21-28 

Участие в спортивных соревнованиях (%) - 1-2 5-10 7-12 

Техническая подготовка (%) 18-23  22-28  25-30  24-30 

Тактическая,  теоретическая, 

психологическая подготовка (%) 
1-4 1-3 6-15 10-20 

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

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (%) 

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

 

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

 

Учебно-тренировочный процесс в учреждении осуществляется в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. 

Основными формами осуществления учебно-тренировочной работы являются: 

- групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- учебно-тренировочные мероприятия; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль; 

- самостоятельная подготовка; 
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Теоретические занятия проводятся как обособленно, так и в комплексе с практическими 

требованиями, например, в виде беседы, рассказа в начале или  конце занятия. При проведении 

теоретических занятий целесообразно отдельные положения теории подкрепить примерами 

практики, иллюстрировать их видеоматериалами, фотографиями, схемами и т.п. Тренер-

преподаватель должен рекомендовать обучающимся перечень специальной литературы для 

самостоятельного изучения. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия по программе спортивной 

подготовки рассчитывается в астрономических часах с учетом возрастных особенностей,  этапа 

подготовки и не может превышать: 

1. на этапе начальной подготовки – 2-х часов; 

2. на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 3-х часов. 

 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, 

организуются учебно-тренировочные мероприятия, являющиеся составной частью 

(продолжением) учебно-тренировочного процесса: 

 

№  

п/п 
Вид тренировочных мероприятий 

Предельная продолжительность тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество дней) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 
Учебно-тренировочные мероприятия  
по подготовке к международным  

спортивным соревнованиям 

- -  

1.2. 
Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к чемпионатам России,  

кубкам России, первенствам России 

- 14 

1.3. 
Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 

1.4. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к официальным спортивным 
соревнованиям субъекта Российской 

Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 
Учебно-тренировочные мероприятия по 

общей и (или) специальной физической 
подготовке 

- 14 

2.2. Восстановительные тренировочные 

мероприятия 
- - 

2.3. Учебно-тренировочные мероприятия  для 

комплексного медицинского обследования 
- - 

2.4. Учебно-тренировочные мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 дня подряд  
и не более двух тренировочных мероприятий  

в год 

2.5. Просмотровые учебно-тренировочные 
мероприятия 

- До 60 суток 
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 Требования к объему соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки 

  

Соревнования – важная составная часть спортивной подготовки обучающихся и должны 

планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени трудности они 

соответствовали задачам, поставленным обучающимся на данном этапе многолетней спортивной 

подготовки. Процесс спортивной подготовки выстраивается в соответствии с планируемой 

соревновательной деятельностью и направлен на обеспечение эффективного выступления 

обучающегося на спортивных соревнованиях соответствующего уровня. 

Участие в официальных спортивных соревнованиях и мероприятиях спортсменов 

осуществляется в соответствии с утвержденным Календарным планом соревнований и 

мероприятий МБУ ДО «СШ «Смена», формируемым на основе Единого календарного плана 

официальных муниципальных, республиканских, межрегиональных, всероссийских 

физкультурных и спортивных мероприятий на текущий год, и является обязательным 

компонентом подготовки спортивного резерва. 

Исходя из видов соревнований, различают: 

- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности обучающегося, уровень 

его подготовленности, эффективность подготовки. С учетом результатов данного вида 

соревнований разрабатывается программа последующей подготовки. Контрольную функцию 

могут выполнять как официальные соревнования, так и специально организованные контрольные 

соревнования. 

- отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, отбираются 

участники главных соревнований. В зависимости от принципа комплектования состава участников 

главных соревнований, в отборочных соревнованиях перед обучающимся ставится задача показать 

наивысший результат, выполнить контрольный норматив, позволяющий надеяться на успешное 

выступление в основных соревнованиях.  

- основные соревнования, цель которых - достижение победы или завоевание возможно более 

высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной подготовки. 

При проведении основных соревнований ставятся задачи полной мобилизации обучающихся 

на достижение высших результатов и выполнения требований Единой всероссийской спортивной 

классификации.  

Основная задача при разработке плана подготовки к соревнованиям состоит в том, чтобы с 

учетом уровня подготовленности обучающегося, его возраста, спортивной квалификации, 

календаря спортивных соревнований, определить показатели моделируемого состояния 

обучающегося в планируемый период времени, наметить оптимальную программу 

соревновательной деятельности. 

Приведенная ниже таблица определяет минимальный и максимальный объем 

соревновательной деятельности в зависимости от функциональной и возрастной 

подготовленности обучающегося и планируемых показателей участия в соревнованиях. 
 

Объем соревновательной деятельности 
 

Виды 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

до года свыше года до 3-х лет свыше 3-х лет 

Для спортивной дисциплины «ката» 

Контрольные - - - 1 

Отборочные - - - 1 

Основные 1 1 1 1 

Для спортивной дисциплины «категория» 

Контрольные 1 - - 1 

Отборочные - - - 1 

Основные - 1 1 1 
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Учебно-тренировочная работа проводится в соответствии с весовой категорией 

обучающегося и уровнем его подготовки, исключая соревновательные поединки с соперниками 

значительно превосходящими по весу и уровню подготовки. 

При формировании пар для спарринга, должны быть учтены, наряду с полом, весом и 

уровнем готовности, психологические особенности партнеров. 

Индивидуальный объем, и структура индивидуальных тренировок составляются исходя из 

результатов оценки текущего уровня физической готовности и результатов соревнований в 

предыдущем мезоцикле. Индивидуальный план формируется тренером-преподавателем для 

каждого обучающегося. 

 

Требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку, и лиц, ее осуществляющих,  

в спортивных соревнованиях, предусмотренных в соответствии с реализуемой дополнительной 

образовательной программой спортивной подготовки по виду спорта «киокусинкай» 

 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям 

(регламентам) об официальных физкультурных соревнованиях согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации  и правилами вида спорта «киокусинкай»; 

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

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Муниципальное бюджетное учреждение дополнительного образования «Спортивная школа 

«Смена», реализующая дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, 

направляет обучающихся 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. 

 

Возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим спортивную подготовку 

 

Возрастные требования 

При формировании учебно-тренировочных групп рекомендуется принимать во внимание 

возрастные границы. 

Для обеспечения этапов спортивной подготовки учреждение используют систему 

спортивного отбора, представляющую собой целевой поиск и определение состава перспективных 

спортсменов для достижения высоких спортивных результатов. 

Система спортивного отбора включает: 

а) массовый просмотр и тестирование обучающихся с целью ориентирования их на занятия 

спортом; 

б) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной 

подготовки по виду спорта «киокусинкай»; 

в) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на учебно-тренировочных сборах и 

соревнованиях. 

Психофизические требования 

В «киокусинкай» оптимальное соотношение в развитии физических и психических качеств 

обеспечивает успех в соревновательной деятельности. 

Для тестирования физических качеств используются контрольно-переводные нормативы по 

общефизической и специальной подготовке. Уровень психической работоспособности 

обучающихся характеризуют: 

1. Силы и значимость мотивационных установок, побуждающих обучающихся тренироваться 

и выступать на соревнованиях. 

2. Уровень волевой подготовленности. 
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3. Уровень психической выносливости (способности длительно сохранять качество и скорость 

сенсорных и умственных процессов в условиях значительных соревновательных и тренировочных 

нагрузок) 

4. Степени овладения специальными приемами регулирования собственного психического 

состояния. 
 

Допускается проведение учебно-тренировочных занятий одновременно с обучающимися из 

разных групп, при этом необходимо соблюдать все перечисленные ниже условия: 

1. Разница в уровне подготовки обучающихся не превышает двух спортивных разрядов и 

(или) спортивных званий. 

2. Не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения. 

3. Максимальный количественный состав определяется по группе, имеющей меньший 

показатель в данной графе.  

При объединении в расписании в одну группу обучающихся на учебно-тренировочном этапе 

(углубленной специализации) и на этапе начальной подготовки максимальный количественный 

состав не может превышать 24-х человек. 

 

Объем индивидуальной спортивной подготовки 

 

Учебно-тренировочный процесс должен учитывать индивидуальные особенности 

обучающегося, а учебно-тренировочная нагрузка соответствовать его функциональному 

состоянию в каждый конкретный отрезок времени. Тренировка тем индивидуальнее, чем выше 

спортивное мастерство и результаты обучающегося.  

Индивидуальный объём и структура индивидуальных тренировочных занятий  составляется 

исходя из результатов оценки текущего уровня физической готовности обучающегося и 

результатов соревнований в предыдущем мезоцикле. Работа по индивидуальным планам 

проводится согласно годовым учебно-тренировочным планам с одним или несколькими 

обучающимися, включает в себя самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным 

планам спортивной подготовки.  

Индивидуальный план формируется тренером-преподавателем для каждого обучающегося 

и оформляется в документальном виде. 

Индивидуальный план подготовки предназначен для того, чтобы обучающийся мог 

самостоятельно работать над улучшением (или сохранением) своих физических качеств, а также 

повысить своё техническое мастерство. 

На всех этапах подготовки, в период отпуска тренера-преподавателя обучающиеся 

занимаются в рамках самоподготовки и теоретических занятий по рекомендациям 

(тренировочным планам), разработанным тренером-преподавателем.  

В группах начальной подготовки и учебно-тренировочных группах самоподготовка 

включает комплексы упражнений для развития силы, гибкости, координации, скорости, которые 

спортсмены выполняют в домашних условиях, под контролем родителей.  

Самостоятельная работа по индивидуальным планам тренера-преподавателя в период 

активного отдыха осуществляется из расчета 9 недель в год. 

 

Структура годичного цикла 
 

Распределение времени на основные разделы подготовки по годам обучения происходит в 

соответствии с конкретными задачами, поставленными на каждом этапе многолетней подготовки. 

Основой для планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки проведения соревнований, 

их программа (контрольные, отборочные, основные). 

Годичный цикл в виде спорта «киокусинкай» состоит из трех периодов: подготовительного, 

соревновательного и переходного. 

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки) подразделяется на два 

этапа: 
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1) Подготовительный этап (базовый) 

Основная задача этого периода – повышение уровня физической подготовленности 

обучающихся, совершенствование физических качеств, лежащих в основе высоких спортивных 

достижений. Длительность этого этапа зависит от числа соревновательных периодов в годичном 

цикле и составляет, как правило, 1,5-2 месяца (6-9 недель). 

Этап состоит из двух, в отдельных случаях из трех мезоциклов. Первый мезоцикл 

(длительностью 2-3 недельных микроцикла) – втягивающий – тесно связан с предыдущим 

переходным периодом и является подготовительным к выполнению высоких по объему учебно-

тренировочных нагрузок. Второй мезоцикл (длительностью 3-6 недельных микроциклов) – 

базовый – направлен на решение главных задач этапа. В этом мезоцикле продолжается повышение 

общих объемов учебно-тренировочных средств, развивающих основные качества и 

способствующих овладению новыми соревновательными программами. Процентное соотношение 

средств ОФП и СФП может быть рекомендовано для этапа начальной подготовки как 80/20%, для 

учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) – 60/40%. 

2) Специальный подготовительный этап 

На этом этапе стабилизируется объем учебно-тренировочной нагрузки, объемы нагрузки, 

направленные на совершенствование физической подготовленности, повышается интенсивность 

выполнения тренировочной нагрузки. Длительность этапа 2-3 мезоцикла (или 6-8 недель).  

Соревновательный период (период основных соревнований).  

Основными задачами данного периода являются повышение уровня специальной 

подготовленности и достижение высоких спортивных результатов в соревнованиях. 

Соревновательный период делится на два этапа: 

1) этап ранних стартов или развития собственно спортивной формы. На этом этапе 

длительностью в 4-6 микроциклов решаются задачи повышения уровня подготовленности, входа в 

состояние спортивной формы и совершенствования технических навыков в процессе 

использования соревновательных упражнений. В конце этого этапа проводится главное 

отборочное соревнование. 

2) этап непосредственной подготовки к главному старту. На этом этапе решаются следующие 

задачи: 

- восстановление работоспособности после отборочных соревнований; 

- дальнейшее совершенствование физической подготовленности и технических навыков; 

- создание и поддержание высокой психической готовности у спортсменов за счет регуляции 

и саморегуляции физиологических состояний; 

- моделирование соревновательной деятельности с целью подведения спортсменов к участию 

в соревнованиях и осуществление контроля за уровнем их подготовленности; 

- обеспечение оптимальных условий для максимального использования всех сторон 

подготовленности обучающихся (физической, технической, психологической) с целью 

трансформации её в максимально высокий спортивный результат. 

Переходный период 

Основными задачами этого периода являются обеспечение полноценного отдыха после 

учебно-тренировочных, соревновательных нагрузок прошедшего года или макроцикла, а также 

поддержание определенного уровня тренированности для обеспечения оптимальной готовности 

спортсменов к началу очередного макроцикла. Особое внимание должно быть обращено на 

полноценное физическое и, особенно, психическое восстановление обучающихся. 

Продолжительность переходного периода составляет от 2 до 5 недель и зависит от этапа 

подготовки на котором находятся обучающиеся, системы построения тренировки в течение года, 

продолжительности соревновательного периода, сложности и уровня основных соревнований, 

индивидуальных особенностей обучающихся. 

Каждый период очередного годичного цикла должен начинаться и завершаться на более 

высоком уровне учебно-тренировочных нагрузок по сравнению с соответствующими периодами 

предыдущего годичного цикла. 
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Рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий, требования к технике 

безопасности в условиях учебно-тренировочных занятий и соревнований 

 

Главная задача, стоящая перед тренером-преподавателем и обучающимся – достижение 

наивысшего спортивного результата на соответствующем этапе спортивной подготовки.  

Для осуществления эффективного учебно-тренировочного процесса следует 

руководствоваться следующими принципами: 

1. Единство общей и специальной спортивной подготовки. На основе общей физической 

подготовки, заложенной на начальных этапах многолетней подготовки обучающегося, должно 

происходить увеличение доли специализированных упражнений в общем объеме учебно-

тренировочных средств.  

2. Непрерывность учебно-тренировочного процесса. Спортивная подготовка – это 

многолетний и круглогодичный учебно-тренировочный процесс, все звенья которого 

взаимосвязаны и направлены на достижение максимальных спортивных результатов в выбранном 

виде спорта в течение всего времени. 

Воздействие каждого последующего учебно-тренировочного задания, занятия, микроцикла, 

этапа, периода в процессе учебно-тренировочных занятий «наслаивается» на результаты, 

достигнутые в предыдущем этапе, закрепляя и совершенствуя положительные изменения в 

организме обучающегося. Связь между этими звеньями следует основывать на отдельных 

эффектах учебно-тренировочных занятий. 

Интервалы между занятиями устанавливаются в пределах, позволяющих соблюдать общую 

тенденцию развития тренированности. Отдых должен быть достаточным для восстановления 

обучающегося, при этом периодически допускается проведение учебно-тренировочных занятий, 

микроциклов и даже мезоциклов на фоне неполного восстановления. 

3. Возрастание нагрузок. Увеличение учебно-тренировочных нагрузок достигается путем 

неуклонного повышения объема и интенсивности учебно-тренировочных нагрузок, постепенного 

усложнения требований к подготовке обучающихся и должно быть индивидуальным. 

4. Волнообразность динамики нагрузок, вариативность нагрузок. Процесс спортивной 

подготовки требует повышения объема и интенсивности нагрузок. Однако увеличение нагрузок 

приводит сначала к стабилизации интенсивности, а затем её снижению, поэтому динамика учебно-

тренировочных нагрузок не может иметь вид прямой линии, она приобретает волнообразный 

характер. Волнообразная динамика нагрузок характерна для различных единиц в структуре 

учебно-тренировочного процесса (тренировочных заданий, занятий, микроциклов, мезоциклов и 

так далее). Закономерности колебаний различных волн зависят от многих факторов: 

индивидуальных особенностей обучающегося, особенностей вида спорта, этапа многолетней 

тренировки и других факторов. 

Последовательность наращивания учебно-тренировочных нагрузок определенной 

направленности приводит к стабилизации результатов, а иногда и к их ухудшению, поэтому 

рекомендуется разнообразить их воздействие в учебно-тренировочных занятиях. 

Вариативность, как методический прием, решает вопрос разнообразия учебно-

тренировочного воздействия на обучающегося и в большей степени необходима в тренировках 

обучающихся. 

Вариативность нагрузок способствует повышению работоспособности при выполнении, как 

отдельного упражнения, так и программ занятий и микроциклов, оптимизации объема работы. 

5. Цикличность учебно-тренировочного процесса. 

Цикличность заключается в частичной повторяемости упражнений, учебно-тренировочных 

заданий, циклов, этапов и периодов. Структурные звенья в построении дают возможность 

систематизировать задачи, средства и методы учебно-тренировочного процесса, так как все звенья 

многолетнего учебно-тренировочного процесса взаимосвязаны. 

К каждому учебно-тренировочному занятию тренер-преподаватель тщательно готовится. В 

подготовку к занятиям входит: уяснение задач и содержания занятия в соответствии с рабочими 

планами, подбор соответствующих упражнений в определенной последовательности, их 
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дозировки и методики проведения; составление плана конспекта занятий, подготовка инвентаря и 

оборудования. Конкретное построение каждого занятия, продолжительность и содержание 

отдельных его частей варьируются в зависимости от вида, уровня мастерства спортсменов и 

условий проведения. При подборе упражнений, дозировки и интенсивности учитывается 

предшествующая физическая нагрузка и особенности занимающихся. В занятиях используются 

разнообразные методы проведения, обеспечивая достаточную плотность и высокую 

эмоциональность. 

Учебно-тренировочное занятие включает: теоретическую, физическую,  техническую, 

тактическую и психологическую подготовку. 

Каждая из сторон подготовленности спортсмена тесно связана с другими её сторонами. 

Техническое совершенствование зависит от уровня развития различных двигательных качеств. 

Уровень выносливости тесно связан с экономичностью техники, уровнем психической 

устойчивости, умением реализовать рациональную тактическую схему соревновательной борьбы.  

В процессе учебно-тренировочного занятия перед спортсменом стоят следующие основные 

задачи: 

1. Освоение и совершенствование техники «киокусинкай»; 

2. Развитие специальных физических качеств и повышение возможностей функциональных 

систем организма. 

3. Воспитание необходимых морально-волевых качеств. 

4. Обеспечение необходимого уровня специальной психической подготовленности. 

5. Приобретение теоретических знаний и практического опыта для успешной 

соревновательной деятельности. 

Решение поставленных задач достигается посредством: 

- выполнения подводящих упражнений; 

- выполнения расчлененной и целостной техники «киокусинкай»; 

- проведения ролевых (с тактическими заданиями) и свободных спаррингов; 

- проведения спаррингов в облегченных и затрудненных условиях; 

- введения в тренировочный процесс неспецифических двигательных упражнений (из других 

видов спорта); 

- планомерного развития и совершенствования физических качеств методами ОФП и СФП; 

- систематической тренировки психики; 

- выполнения тактических упражнений; 

- подготовки и участия в соревнованиях; 

- проведения теоретических занятий; 

- организации восстановительных мероприятий; 

- организации массовых спортивных мероприятий; 

- организации спортивно-оздоровительных лагерей; 

- постоянного воспитательного воздействия на спортсмена со стороны тренера. 

Результаты учебно-спортивной подготовки в значительной степени зависят от физических 

качеств и антропометрических данных обучающихся, что необходимо учитывать при отборе 

претендентов для прохождения спортивной подготовки. 
 

Общие требования по обеспечению безопасности при проведении учебно-тренировочных 

занятий: 

 - к занятиям по виду спорта «киокусинкай» допускаются обучающиеся, прошедшие 

инструктаж по технике безопасности, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по 

состоянию здоровья; 

- при проведении учебно-тренировочных занятий обучающиеся обязаны соблюдать правила 

поведения, расписание занятий, установленные режимы занятий и отдыха. 

- при получении травмы обучающийся обязан немедленно поставить об этом в известность 

тренера-преподавателя, который сообщает об этом администрации и медицинскому работнику 

учреждения;  
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- в процессе учебно-тренировочных занятий обучающиеся обязаны соблюдать 

установленный порядок проведения учебно-тренировочных занятий и правила личной гигиены; 

- учебно-тренировочные занятия должны быть обеспечены специальным спортивным 

оборудованием и защитным снаряжением. 

Обучающимся запрещается:  

 приносить на занятия колющие, режущие, легковоспламеняющиеся предметы; 

 бегать без разрешения тренера-преподавателя, открывать окна; толкать друг друга;  

 кидать друг в друга различные предметы; 

 трогать без разрешения тренера-преподавателя спортивное снаряжение. 

Обучающиеся обязаны: 

 переодеваться в спортивный костюм (доги) и надевать спортивную обувь в раздевалке 

спортзала перед началом учебно-тренировочного занятия; 

 пройти инструктаж по технике безопасности на учебно-тренировочных занятиях по 

«киокусинкай»; 

 выполнять требования безопасности и правила для спортсменов на учебно-тренировочных 

занятиях. 

Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по технике 

безопасности, привлекаются к ответственности (замечание, предупреждение) и со всеми 

обучающимися проводится внеплановый инструктаж по технике безопасности. 

Тренеру-преподавателю запрещается: 

 оставлять без присмотра обучающихся во время проведения учебно-тренировочных занятий; 

 допускать к учебно-тренировочным занятиям обучающихся, не прошедших инструктаж по 

технике безопасности; 

 использовать неисправное спортивное оборудование; 

 ремонтировать неисправное электрооборудование самостоятельно. 

Тренер-преподаватель обязан: 

 пройти инструктаж по охране труда при проведении учебно-тренировочных занятий по виду 

спорта «киокусинкай»; 

 провести инструктаж по технике безопасности на учебно-тренировочных занятиях по виду 

спорта «киокусинкай» со всеми спортсменами с обязательной отметкой в «Журнале учета 

учебно-тренировочных занятий»; 

 подготовить спортивное оборудование и спортинвентарь для обеспечения всех обучающихся 

на учебно-тренировочных занятиях; 

 проверять исправность спортивного оборудования, имеющегося в спортзале, перед каждым 

учебно-тренировочным занятием; 

 обеспечить безопасность спортивного оборудования, используемого на учебно-

тренировочных занятиях, не допускать нарушения инструкции по использованию 

спортивного оборудования и инвентаря; 

 о возникших неполадках сообщить администрации учреждения; 

 исключить из пользования непригодное оборудование; 

 проверить перед началом учебно-тренировочных занятий одежду обучающихся и 

спортивную обувь, ознакомиться с медицинскими показаниями; 

 обеспечить устойчивый порядок и дисциплину обучающихся во время учебно-

тренировочных занятий и в процессе подготовки к ним; 

 использовать различные формы проведения разминки перед выполнением сложных 

упражнений; 

 придерживаться принципа доступности выполнения упражнений каждым обучающимся; 

 обеспечить показ приемов выполнения упражнений перед непосредственным выполнением 

их обучающимися;  

   следить за порядком в раздевалках во время переодевания; 
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 обеспечить устойчивую дисциплину во время перерывов; 

 выполнять режим проветривания в спортивном зале; 

 соблюдать правила пожарной безопасности, знать места расположения первичных средств 

пожаротушения и направления эвакуации при пожаре. 

О каждом несчастном случае обучающийся или очевидец несчастного случая обязан 

немедленно сообщить тренеру-преподавателю, который сообщает о несчастном случае 

администрации учреждения и медицинскому работнику, принимает меры по оказанию первой 

помощи пострадавшему, вызывает скорую медицинскую помощь в случае экстренной 

необходимости. 

Основные опасные и вредные факторы во время проведения учебно-тренировочных занятий 

по виду спорта «киокусинкай»: 
 

 травмы при проведении учебно-тренировочных занятий при использовании неисправных 

спортивных снарядов и оборудования; 

 травмы при падении на твердом покрытии; 

 травмы при столкновениях во время бега или спортивной игры; 

 травмы при проведении учебно-тренировочных занятий без разминки. 

 отсутствие или недостаток естественного света; 

 повышенная яркость; 

 острые кромки, заусенцы и шероховатость на поверхностях спортивного оборудования; 

 нарушение воздушно-теплового режима и режима проветривания. 

Основные опасные и вредные факторы во время проведения соревнований: 

 неудовлетворительные санитарно-гигиенические условия при проведении спортивного 

мероприятия; 

 использование при проведении мероприятия неисправного спортивного оборудования, 

снаряжения и инвентаря; 

 отсутствие или недостаточная разминка перед началом соревнований или чрезмерно 

интенсивная разминка; 

 недостаточная физическая подготовленность обучающегося; 

 отклонения в состоянии здоровья обучающегося; 

Требования охраны труда во время учебно-тренировочных занятий: 

 добиваться дисциплины, точного выполнения указаний тренера-преподавателя; 

 иметь рабочие планы, конспекты проводимых учебно-тренировочных занятий, составленные 

с учетом возрастных, гендерных особенностей, физического развития и здоровья 

обучающихся; 

 наличие в местах проведения учебно-тренировочных занятий аптечки для оказания первой 

медицинской помощи. 

 

Влияние физических качеств на результативность 

 
 

Физические  качества Уровень  влияния 

Быстрота 3 

Сила 3 

Вестибулярная устойчивость 2 

Выносливость 3 

Гибкость 2 

Координация 2 

Условия обозначения: 
3 – значительное влияние,  

2 – среднее влияние 
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Под скоростными способностями понимают возможности обучающегося, обеспечивающие 

ему выполнение двигательных действий в минимальный для данных условий промежуток 

времени. Различают элементарные и комплексные формы проявления скоростных способностей. К 

элементарным формам относятся быстрота реакции, скорость одиночного движения, частота 

(темп) движений. Все двигательные реакции, совершаемые спортсменом, делятся на две группы: 

простые и сложные. Ответ заранее известным движением на заранее известный сигнал 

(зрительный, слуховой, тактильный) называется простой реакцией. 

Мышечная сила – это способность преодолевать внешнее сопротивление или 

противодействовать ему посредством мышечных усилий. Абсолютная сила мышц спортсмена 

определяется максимальной величиной преодолеваемого им сопротивления, например, пружины 

динамометра или весом штанги. Относительная сила мышц – это показатель абсолютной силы, 

взятый относительно веса тела. 

Вестибулярная устойчивость характеризуется сохранением позы или направленности 

движений после раздражения вестибулярного аппарата (например, после вращения). В этих целях 

используют упражнения с поворотами в вертикальном и горизонтальном положениях, кувырки, 

вращения (например, ходьба по гимнастической скамейке после серии кувырков). 

Выносливость является способностью поддерживать заданную, необходимую для 

обеспечения спортивной деятельности, мощность нагрузки и противостоять утомлению, 

возникающему в процессе выполнения работы. Поэтому, выносливость проявляется в двух 

основных формах: в продолжительности работы на заданном уровне мощности до появления 

первых признаков выраженного утомления; в скорости снижения работоспособности при 

наступлении утомления. 

Гибкость является интегральной оценкой подвижности звеньев тела. Если же оценивается 

амплитуда движений в отдельных суставах, то принято говорить о подвижности в них. В теории и 

методике спортивной подготовки гибкость рассматривается как морфофункциональное свойство 

опорно-двигательного аппарата человека, определяющее пределы движений звеньев тела. 

Различают две формы ее проявления: активную, характеризуемую величиной амплитуды 

движений при самостоятельном выполнении упражнений благодаря своим мышечным усилиям; 

пассивную, характеризуемую максимальной величиной амплитуды движений, достигаемой при 

действии внешних сил (например, с помощью партнера или отягощения и т. п.). 

Общая гибкость характеризует подвижность во всех суставах тела и позволяет выполнять 

разнообразные движения с большой амплитудой. Специальная гибкость – предельная 

подвижность в отдельных суставах, определяющая эффективность спортивной деятельности. 

Под координационными способностями понимаются способности быстро, точно, 

целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее совершенно, решать двигательные задачи 

(особенно сложные и возникающие неожиданно).  

Проявление координационных способностей зависит от целого ряда факторов, а именно: 

1) способности обучающегося к точному анализу движений;  

2) деятельности анализаторов и особенно двигательного;  

3) сложности двигательного задания; 

4) уровня развития других физических способностей (скоростные способности, 

динамическая сила, гибкость и т.д.);  

5) смелости и решительности; 

6) возраста;  

7) общей подготовленности обучающихся (т.е. запаса разнообразных, преимущественно 

вариативных двигательных умений и навыков). 

Телосложение оценивается путем измерения (спортивной метрологии) пропорций и 

особенности частей тела, а также особенности развития костной, жировой и мышечной тканей. 
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Рекомендуемые объемы учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок 

 

Во всех видах спорта существует понятие «нагрузка», и для всех видов спорта это одно и то 

же. Нагрузка – воздействие физических упражнений на организм, которое вызывает со стороны 

организма активную реакцию, которая в дальнейшем способствует изменениям в функциональных 

системах обучающегося. Эти изменения в свою очередь приводят к росту спортивных 

результатов. 

Нагрузки обучающихся подразделяются на учебно-тренировочные и соревновательные 

(нагрузки во время учебно-тренировочных занятий, нагрузки во время соревнований). Учебно-

тренировочные нагрузки в свою очередь можно разделить на малые, средние, значительные и 

большие. Малые нагрузки используются для восстановления сил после предыдущих учебно-

тренировочных занятий или соревнований, средние и значительные – для поддержания 

достигнутого уровня тренированности и большие – для его повышения. Иначе это деление можно 

представить, как восстановительные, поддерживающие и развивающие нагрузки. 

Поскольку воздействие определенной нагрузки на организм обучающегося зависит от уровня 

его подготовленности и возраста, четких границ между этими видами нагрузок не существует. 

Одна и та же нагрузка может быть развивающей для слабо тренированных обучающихся и 

поддерживающей для обучающихся высокой квалификации. 

Нагрузки различаются также по воздействию на двигательные качества: быстроту силу, 

гибкость, выносливость и т.д., а также по воздействию на различные стороны подготовленности 

обучающегося (совершенствующие техническую, тактическую, психологическую 

подготовленность). Преобладание в тренировочном плане в конкретном периоде подготовки 

различных нагрузок диктуется задачей, поставленной на данный период. 

Интенсивность тренировочных упражнений классифицируется по зонам аэробного, 

анаэробного и смешанного энергообмена, имеющим определенную тренировочную 

направленность и биоэнергетические показатели: 

I зона – пульс до 140 уд. /мин – малоинтенсивная работа, применяется во время технических 

и восстановительных учебно-тренировочных занятий, во время разминки и заминки. Время не 

ограничивается. 

II зона – пульс 140-160 уд. /мин – аэробная работа, нижняя граница зоны соответствует 

достижению максимального ударного объема сердца, верхняя – порогу анаэробного обмена. 

Пульс верхней границы в процессе тренировки может достигать 170 уд. /мин.  

Упражнения аэробной направленности называют тренировками основной выносливости. К 

ним относятся непрерывный бег или непрерывное выполнение какого-либо упражнения не менее 

40 мин. 

III зона – пульс 160-180 уд. /мин – смешанная аэробно-анаэробная работа, нижняя граница 

зоны соответствует достижению порога анаэробного обмена, верхняя – уровню максимального 

потребления кислорода (МПК).  В упражнении III зоны аэробный компонент энергообеспечения 

является основным. Упражнения выполняются в виде серий временных (от 3 до 20 мин) отрезков 

интенсивной работы с интервалами (от 5 до 15 мин) работы меньшей интенсивности (I зона). 

IV зона – пульс 180-190 уд. /мин – смешанная анаэробно-аэробная работа. Нижняя граница 

зоны соответствует достижению максимального потребления кислорода, а верхняя – достижению 

максимального кислородного долга. В упражнениях IV зоны основным является анаэробный 

компонент энергообеспечения. В связи с образованием большого кислородного долга доля этих 

упражнений должна составлять не более 2-4%. 

V зона – лактатная работа, применяется для развития быстроты и контроля техники, 

продолжительность  упражнений в этой зоне не должна превышать 30 с, темп – предельный, 

интервал отдыха – до полной готовности к повторению упражнения. 

Классификация тренировочных нагрузок дает представление о режимах работы, в которых 

должны выполняться различные упражнения, используемые в тренировке, направленной на 

воспитание различных двигательных способностей. 
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Показатели учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Учебно-тренировочные и соревновательные нагрузки имеют свои показатели, позволяющие 

осуществлять их дозирование и определять степень их воздействия на организм обучающегося. 

Все показатели условно можно разделить на «внешние» и «внутренние». 

«Внешние» показатели: объем (количество отдельных упражнений) и интенсивность 

(скорость и темп работы) 

«Внутренние» показатели – реакция организма на выполняемую работу. Определить 

реакцию организма обучающегося на нагрузку можно, измеряя частоту его сердечных сокращений 

(ЧСС). В лабораторных условиях можно измерять и ряд других показателей, характеризующих 

сдвиги, произошедшие в организме под влиянием физической нагрузки (легочная вентиляция, 

потребление кислорода и т.д.). 

«Внутренние» и «внешние» показатели учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок 

тесно взаимосвязаны. Так, увеличение объема и интенсивности тренировочной работы приводит к 

увеличению сдвигов в функциональном состоянии различных систем организма, к развитию и 

углублению процессов утомления. 

 

Для определения учебно-тренировочных нагрузок можно использовать следующие 

показатели: 

- интенсивность; 

- объем работы; 

- продолжительность и характер интервалов отдыха. 

В учебно-тренировочных занятиях  следует различать три типа интервалов отдыха. 

Полный – восстановление функционирования систем организма до исходного уровня 

(поскольку в тренировке спортсмена можно фиксировать только частоту сердечных сокращений, 

то полным является восстановление пульса до исходного. Для определения степени 

восстановления подсчитывается пульс до нагрузки и после, если показатели совпадают – можно 

приступать к следующему упражнению). 

Неполный – очередная нагрузка приходится на фазу недовосстановления, иными словами, 

интервал отдыха подбирается таким образом, чтобы пульс к моменту начала следующего 

упражнения не успевал восстановиться до исходного уровня. 

«Минимакс» - нагрузка дается на фазу суперкомпенсации (сверхвосстановление). После 

очередной нагрузки работоспособность спортсмена падает за счет сдвигов, происшедших в 

организме (усталости), в период отдыха работоспособность восстанавливается до исходного 

уровня, а затем наступает фаза «суперкомпенсации», т.е. рост работоспособности до более 

высокого уровня по сравнению с исходным. 

Полный и «минимакс» интервалы отдыха применяются при развитии быстроты и ловкости. 

При развитии выносливости можно использовать все три интервала отдыха. 

По характеру отдыха паузы между упражнениями могут быть двух видов: 

- активный отдых (выполнение каких-либо других физических упражнений); 

- пассивный отдых (спортсмен не выполняет никакой мышечной работы). 

Интервалы отдыха между учебно-тренировочными занятиями подразделяется по тому же 

принципу, как и интервалы отдыха между отдельными упражнениями. 

Ординарный – восстановление функционирования организма до уровня, предшествующего 

предыдущему учебно-тренировочному занятию (организм полностью отдохнул после 

предыдущего занятия). 

Жесткий – короче, чем ординарный, при этом суммируется эффект предыдущего и текущего 

учебно-тренировочного занятия (следующее занятие проводится на фоне усталости от 

предыдущего занятия). 

Суперкомпенсационный – нагрузка приходится на фазу суперкомпенсации (увеличения 

возможностей после очередного занятия), что позволяет использовать более высокую нагрузку. 
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Следует отметить, что соблюдение определенных интервалов отдыха между учебно-

тренировочными занятиями диктуется поставленной в данный период тренировок задачей, или 

задачей, поставленной на данное конкретное учебно-тренировочное занятие. 

 

Рекомендации по планированию спортивных результатов 
 

При планировании спортивных результатов необходимо принимать во внимание требования 

к участию в спортивных соревнованиях:  

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных 

спортивных соревнованиях и правилам вида спорта; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной 

квалификации и правилам вида спорта «киокусинкай»; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях;  

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Организация процесса подготовки обучающегося является одной из основных функций 

управленческой деятельности тренера-преподавателя и может быть достаточно эффективной при 

условии использования передовых методов и средств подготовки и современных методов 

планирования. 

Одним из таких методов является планирование на основе целей. 

Целевое планирование включает: 

- планирование на основе четкого представления о конечном результате; 

- достижение поставленных целей с минимальной тратой ресурсов; 

- планирование не от дня начала подготовки, а с момента предполагаемого достижения 

конечного результата; 

- составление плана не в произвольной форме, а так, чтобы процесс движения к цели был 

представлен в хорошо обозримом виде. 

В практике работы с обучающимися выделяют: 

- перспективное планирование (на 4 и более лет); 

- годовое планирование; 

- оперативное планирование (на период, этап, месяц); 

- текущее планирование (на недельный цикл, занятие). 

Перспективное планирование осуществляется на основе комплексной программы, 

отражающей все основные характеристики этапов многолетней подготовки обучающихся. 

Исходными данными для составления многолетних (перспективных) планов являются 

оптимальный возраст для достижения наивысших спортивных результатов, продолжительность 

подготовки для их достижения, темпы роста спортивных результатов от разряда к разряду, 

индивидуальные особенности обучающихся, условия проведения учебно-тренировочных занятий 

и другие факторы. 

В перспективном плане следует предусмотреть этапы подготовки, преимущественную 

направленность учебно-тренировочного занятия на каждом из них, основные соревнования на 

этапе. Перспективные многолетние планы подготовки составляются как для команды в целом, так 

и для одного обучающегося. 

Годовое планирование подготовки осуществляется в виде схемы-графика, в котором 

отражены все виды подготовки и обеспечения с учетом основных спортивных мероприятий. 

На основе перспективных планов составляются текущие (годовые) планы учебно-

тренировочных занятий обучающихся. В них более подробно перечисляются средства тренировки, 

конкретизируются объемы учебно-тренировочных нагрузок, сроки спортивных соревнований, 
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определяется направленность соревнований: контрольные, отборочные, основные. Планирование 

годичного цикла осуществляется с учетом особенностей периодизации учебно-тренировочных 

занятий в соответствии с закономерностями развития спортивной формы. 

Структура годичного плана (число и последовательность макроциклов, периодов и 

мезоциклов) уточняется в связи с системой индивидуального календаря соревнований 

обучающегося. Годичный цикл может состоять из одного или двух, что диктуется числом малых 

стартов, и временными интервалами между ними, которые определяют набор и чередование 

периодов. 

При разработке годичных планов необходимо учитывать следующие организационно-

методические положения: 

- рациональное сочетание нагрузок различной преимущественной направленности – от 

избирательных этапов подготовительного и соревновательного периодов. 

- последовательное или комплексное совершенствование двигательных качеств, лежащее в 

основе проявления технико-тактического мастерства, уменьшения влияния лимитирующих 

факторов за счет волнообразного характера динамики учебно-тренировочной нагрузки, изменения 

соотношения её компонентов, объема и интенсивности работы и отдыха. 

Групповой план должен содержать данные, намечающие перспективу и основные 

направления подготовки всей группы. В нем должны найти отражение тенденции к возрастанию 

требований к различным сторонам подготовки, а конкретные показатели плана по годам – 

соответствовать уровню развития данной группы. 

Индивидуальный перспективный план содержит конкретные показатели, которые намечает 

тренер-преподаватель на основе анализа предшествующего опыта подготовки (фактическое 

выполнение обучающимся разделов группового плана) с учетом его индивидуальных 

особенностей. 

Оперативное планирование. На период, этап или месяц учебно-тренировочных занятий 

рекомендуется составлять графический рабочий план или логическую схему. 

Этот вид предполагает планирование учебно-тренировочных занятий на определенный 

мезоцикл, микроцикл, отдельное учебно-тренировочное занятие. Оно осуществляется на основе 

годичного плана. Наиболее широкое распространение получило планирование тренировки на один 

месяц. В месячном плане конкретизируются основные положения годичного плана. Наиболее 

подробно приводятся подбор средств учебно-тренировочного занятия, динамика объема и 

интенсивности учебно-тренировочных нагрузок, контрольные нормативы. 

При составлении оперативных планов необходимо, чтобы направленность учебно-

тренировочных занятий четко соответствовала задачам, решаемым в данный отрезок 

определенного тренировочного цикла. 

Оперативное планирование включает в себя рабочий (тематический) план, план-конспект 

учебно-тренировочного занятия, план подготовки к отдельным соревнованиям. 

Рабочий (тематический) план определяет конкретное содержание учебно-тренировочных 

занятий на определенный учебно-тренировочный цикл или календарный срок (например, месяц). 

В этом документе планируется методика обучения и спортивного совершенствования в 

соответствии с требованиями программы и плана-графика годичного цикла учебно-

тренировочных занятий. 

План-конспект учебно-тренировочного занятия составляется на основе рабочего плана. В 

этом документе детально определяют задачи, содержание и средства каждой части учебно-

тренировочного занятия, дозировку упражнений и организационно-методические указания. 

План подготовки к отдельным соревнованиям должен моделировать программу предстоящих 

соревнований (чередование нагрузок и отдыха) и включать средства для достижения 

максимальной работоспособности и формирование чувства абсолютной уверенности в своих 

силах. 

Текущее планирование. На основании рабочего плана составляется план недельного учебно-

тренировочного цикла. Недельный учебно-тренировочный план представляет собой набор 

моделей нескольких учебно-тренировочных занятий. Логическая схема недельного учебно-
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тренировочного цикла должна отражать основную направленность цикла в целом и 

направленность отдельных учебно-тренировочных занятий. 

К документам текущего планирования относятся: 

Рабочий (тематический) план – определяет конкретное содержание учебно-тренировочных 

занятий на определенный учебно-тренировочный цикл или календарный срок (например, месяц). 

В этом документе планируется методика обучения и спортивного совершенствования в 

соответствии с требованиями программы и плана-графика годичного цикла спортивной 

тренировки. 

План-конспект учебно-тренировочного занятия составляется на основе рабочего плана. В 

этом документе детально определяют задачи, содержание и средства каждой части занятия, 

дозировку упражнений и организационно-методические указания. 

План подготовки к соревнованиям – должен моделировать программу предстоящих 

соревнований (чередование нагрузок и отдыха) и включать средства для достижения 

максимальной работоспособности и формирование чувства абсолютной уверенности в своих 

силах. 

 

План физкультурных и спортивных мероприятий 
   

План физкультурных и спортивных мероприятий составляется ежегодно и формируется в 

МБУ ДО «Спортивная школа «Смена» на основе:  

- Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий;  

- календарных планов физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий 

Республики Коми;  

- календарных планов физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий 

муниципального образования городского округа «Воркута».  

Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий, и спортивных мероприятий утверждается до начала 

соответствующего календарного года уполномоченным Правительством Российской Федерации 

федеральным органом исполнительной власти.  
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6. Годовой учебно-тренировочный план  

по спортивной дисциплине «ката» 

 

№ 

п/п 

Виды подготовки  

и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной             

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

 (этап спортивной специализации) 

До  года Свыше года До трех  лет Свыше трех лет 

1 2 3 1 2 3 4 5 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 8 10 10 10 12 12 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2-3 2-3 3 3 3 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

12/24 12/24 12/24 10/20 10/20 10/20 10/20 10/20 

1. Общая физическая  подготовка 74 86 86 48 48 48 58 58 

2. Специальная  физическая подготовка 54 73 73 112 112 112 134 134 

3. Участие в спортивных соревнованиях - 6 6 20 20 20 24 24 

4. Техническая подготовка  100 134 134 167 167 167 202 202 

5. Тактическая подготовка - 3 3 24 24 24 29 29 

6. Теоретическая  под готовка 5 3 3 4 4 4 5 5 

7. Психологическая  подготовка - 3 3 8 8 8 8 8 

8. Инструкторская и судейская практика - 3 3 7 7 7 9 9 

9. 
Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные                    мероприятия 
- 3 3 4 4 4 5 5 

10. 
Контрольные мероприятия (тестирование 

и контроль) 
6 6 6 6 6 6 6 6 

11. 
Количество часов в условиях школы  

(40 недель) 
240 320 320 400 400 400 480 480 

12. Учебно-тренировочные сборы 18 24 24 30 30 30 36 36 

13. Самоподготовка 54 72 72 90 90 90 108 108 

Общее количество часов в год 312 416 416 520 520 520 624 624 
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по спортивной дисциплине «категория» 

 

№ 

п/п 

Виды подготовки  

и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной             

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

 (этап спортивной специализации) 

До  года Свыше года До трех  лет Свыше трех лет 

1 2 3 1 2 3 4 5 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 8 10 10 10 12 12 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2-3 2-3 3 3 3 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

12/24 12/24 12/24 10/20  10/20 10/20 10/20 10/20 

1. Общая физическая  подготовка 120 147 147 148 148 148 154 154 

2. Специальная  физическая подготовка 63 77 77 80 80 80 101 101 

3. Участие в спортивных соревнованиях - 6 6 20 20 20 33 33 

4. Техническая, подготовка  43 71 71 100 100 100 115 115 

5. 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 
7 7 7 36 36 36 48 48 

6. Инструкторская и судейская практика - 6 6 8 8 8 10 10 

7. 

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные                    мероприятия 

(тестирование и контроль) 

7 6 6 8 8 8 19 19 

8. 
Количество часов в условиях школы  

(40 недель) 
240 320 320 400 400 400 480 480 

9. Учебно-тренировочные сборы 18 24 24 30 30 30 36 36 

10. Самоподготовка 54 72 72 90 90 9 108 108 

Общее количество часов в год 312 416 416 520 520 520 624 624 
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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 

«киокусинкай»;  

- 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. 

 

Учебно-

тренировочный 

график 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках 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. 

 

Режим учебно-

тренировочного 

процесса 

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 
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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 

2.3 Медико-биологические 

исследования 

Исследование организма спортсмена 

после/до тренировочной и 

соревновательной деятельности 

Учебно-

тренировочный 

график 

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, 

организуемые учреждением. 

 

 

 

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 учреждением; 

- организация и проведение, конкурсов 

рисунков, посвященных знаменательным 

датам. 

- организация и проведение спортивных 

соревнований посвященных Дню Победы, 

Дню космонавтики, Дню народного 

В течение года 
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единства, юбилеям Республики Коми и 

г.Воркуты 

- участие в Акциях, Флэш-мобах 

посвященных «Юбилеям  Великой 

Победы»,  проводимых сетью интернет. 

- участие в Международной Акции, 

«Георгиевская ленточка», всероссийской 

Акции «Окна Победы», «Бессмертный 

полк».  

- участие в различных Акциях в поддержку 

участников СВО. 

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. 

Учебно-

тренировочный 

график, режима 

тренировочной 

работы 

4.2. Семейное воспитание 

5. Формирование культуры 

семейных отношений 

(дети, родители, школа) 

- совместное участие детей и родителей в 

походах, праздниках, соревнованиях «Папа, 

мама, я - спортивная семья». 

- участие детей и родителей в 

соревнованиях по сдаче норм 

Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «ГТО» («Горжусь тобой 

Отечество»); 

- проведение для родителей открытых 

занятий; 

- проведение родительских собраний по 

итогам года; 

- посещение  семей детей с группой риска; 

- проведение мероприятий,  направленных 

на информирование несовершеннолетних о 

последствиях совершения террористических 

актов, ответственности за совершение 

действия противоправного характера. 

- проведение бесед с обучающимися по 

профилактике правонарушений, 

предусмотренных ст.207 уголовного 

кодекса РФ «Заведомо ложные сообщения 

об угрозе совершения террористических 

актов  (бомба в школу).  

В течение года 
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8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте                

и борьбу с ним  
 

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

физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие 

спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и 

борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, 

занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, 

проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, 

связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по 

соответствующим виду или видам спорта.  

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

включают следующие мероприятия:  

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

спортсменов, а также родительских собраний;  

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку;  

- ежегодная оценка уровня знаний.  

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

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

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

соревнованиях и обязаны их соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых 

правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:  

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

спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 

запрещенного метода.  

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении.  

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

стороны спортсмена или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена 

или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

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

в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или назначение 

или попытка назначения любому спортсмену во 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 
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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 антидопинговых мероприятий 
 

Спортсмены Вид программы Тема 

Ответственный 

за проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведения 

Э
та

п
 н

ач
ал

ь
н

о
й

 п
о
д
го

то
в
к
и

 

1. Лекции, 

тематические 

беседы, просмотры 

видеороликов, 

направленные на 

противодействие 

употреблению 

допинга 

«Допинг и спорт», 

«Использовать допинг - 

так ли это опасно?», 

«История допинга», 

«Основы 

антидопинговых 

правил», «Влияние 

допинга на организм 

юного спортсмена», 

«Честный спорт против 

допинга!», «Влияние 

допинга на отношение к 

спорту и на психологию 

спортсмена», «Как 

выявляют допинг и 

наказывают 

нарушителя?» 

Тренер-

преподаватель 

1-2 раза в 

год 

2.Теоретическое 

занятие 

«Ценности спорта. 

Честная игра» 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

1 раз в год 

3. Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

 
Тренер-

преподаватель 

1 раз в 

месяц 

4. Антидопинговая 

викторина 
«Играй честно» 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

РУСАДА 

По 

назначению 

5. Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 
 Спортсмен 1 раз в год 
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6. Родительское 

собрание 

«Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Тренер-

преподаватель 

1-2 раза в 

год 

7. Семинар для 

тренеров-

преподавателей 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил»,  

«Роль тренера и 

родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

 

РУСАДА 

1-2 раза в 

год 

У
ч
еб

н
о

-т
р
ен

и
р
о
в
о
ч
н

ы
й

 э
та

п
 (

эт
ап

 с
п

о
р
ти

в
н

о
й

 с
п

ец
и

ал
и

за
ц

и
и

) 

1. Лекции, 

тематические 

беседы, просмотры 

видеороликов 

направленные на 

противодействие 

употреблению 

допинга 

 «Использовать допинг - 

так ли это опасно?», 

«Стимуляторы», 

«Основы 

антидопинговых 

правил», «Права и 

обязанности спортсмена 

согласно Всемирному 

антидопинговому 

кодексу», «Честный 

спорт против допинга!», 

«Спорт – без допинга! 

Как допинг влияет на 

здоровье?», «Как 

выявляют допинг и 

наказывают 

нарушителя?» 

Тренер-

преподаватель 

1-2 раза в 

год 

2. Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 
 Спортсмен 1 раз в год 

3. Антидопинговая 

викторина 
«Играй честно» 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

 

РУСАДА 

 

По 

назначению 

4. Семинар для 

спортсменов и 

тренеров-

преподавателей 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Проверка 

лекарственных средств» 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

РУСАДА 

1-2 раза в 

год 

5. Родительское 

собрание 

«Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Тренер-

преподаватель 

1-2 раза в 

год 

 

 

 



36 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики 
 

Приобретение навыков судейства и самостоятельного проведения занятий является 

обязательным для всех групп подготовки. Инструкторская и судейская практика проводится с 

целью получения лиц, проходящих спортивную подготовку, звания судьи по спорту и 

последующего привлечения их к тренерской и судейской работе. Она имеет большое 

воспитательное значение – у обучающихся вырабатывается сознательное отношение к учебно-

тренировочному процессу, к решениям судей, дисциплинированность, обучающиеся приобретают 

определенные навыки наставничества. 

Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобретают на всем 

протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и практической работы в 

качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора, помощника судьи, секретаря, 

самостоятельного судейства. 

В группах начальной подготовки с лицами, проходящими спортивную подготовку, 

проводится коллективный разбор учебно-тренировочных занятий и соревнований, изучаются 

правила соревнований. Отдельные, наиболее простые по содержанию учебно-тренировочные 

занятия обучающиеся выполняют самостоятельно. Они привлекаются к подготовке мест 

соревнований, помогают в судействе соревнований по сдаче контрольных нормативов. 

В учебно-тренировочных группах обучающиеся участвуют в проведении учебно-

тренировочных занятий в качестве помощника тренера-преподавателя, участвуют вместе с ним в 

составлении планов подготовки, привлекаются к судейству контрольных нормативов, участвуют в 

судействе контрольных и официальных соревнований, выполняют необходимые требования для 

получения судейских категорий. 
 

 Годы 

обучения  
Знания и умения обучающихся 

Этап начальной подготовки 

До года Овладение терминологией «киокусинкай», командами для построения, отдачи 

рапорта.  

Свыше года Овладение терминологией «киокусинкай», командами для построения, отдачи 

рапорта, проведения строевых упражнений. Овладение обязанностями 

дежурного по группе, помощника тренера на занятиях. Проведение вместе с 

тренером разминки в группе, разучивания отдельных элементов техники. 

Изучение основных правил соревнований. 

Учебно-тренировочный этап 

До трех лет 

Ведение дневника спортсмена. Развитие способности наблюдать за выполнением 

упражнений, техническими приемами, находить ошибки и исправлять их. 

Умение составлять конспект отдельных частей тренировочного занятия. 

Изучение обязанностей и действий судей. Овладение основными навыками 

судейства. Ведение судейской документации. Привлечение в качестве 

помощника тренера при разучивании отдельных элементов техники. Изучение 

правил соревнований.  

Свыше трех  

лет  

Изучение обязанностей и действий судей. Овладение основными навыками 

судейства. Ведение судейской документации. Привлечение в качестве 

помощника тренера при разучивании отдельных элементов техники.  

Привлечение к непосредственному выполнению отдельных судейских 

обязанностей. Ведение протоколов соревнований. Проведение тренировочных 

занятий в группах начальной подготовки. Умение разрабатывать совместно с 

тренером годичный план индивидуальной подготовки. Привлечение к судейству 

городских соревнований. Выполнение требований по присвоению званий «Судья 

по спорту» и «Инструктор по спорту». 



37 

 

Приобретение навыков судейства и самостоятельного проведения занятий является 

обязательным для всех групп подготовки. Инструкторская и судейская практика проводится с 

целью получения лицами, проходящими спортивную подготовку, звания судьи по спорту и 

последующего привлечения их к тренерско-преподавательской и судейской работе. Она имеет 

большое воспитательное значение - у обучающихся вырабатывается сознательное отношение к 

учебно-тренировочному процессу, к решениям судей, дисциплинированность, обучающиеся 

приобретают определенные навыки наставничества. 

Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобретают на всем 

протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и практической работы в 

качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора, помощника судьи, секретаря, 

самостоятельного судейства. 

В группах начальной подготовки с лицами, проходящими спортивную подготовку, 

проводится коллективный разбор учебно-тренировочных занятий и соревнований, изучаются 

правила соревнований. Отдельные, наиболее простые по содержанию учебно-тренировочные 

занятия обучающиеся выполняют самостоятельно. Они привлекаются к подготовке мест 

соревнований и помогают в судействе соревнований по сдаче контрольных нормативов. 

В учебно-тренировочных группах спортсмены участвуют в проведении учебно-

тренировочных занятий в качестве помощника тренера-преподавателя, участвуют вместе с ним в 

составлении планов подготовки, привлекаются к судейству контрольных нормативов, участвуют в 

судействе контрольных и официальных соревнований, выполняют необходимые требования для 

получения судейских категорий. 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий  

и применения восстановительных средств 

 

Для прохождения обучения по дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «киокусинкай» допускаются лица,  получившие в установленном 

законодательством Российской Федерации порядке медицинское заключение об отсутствии 

медицинских противопоказаний. 

Организация ведет контроль  за прохождением обучающимися  медицинского обследования. 

Обучающиеся, должны иметь медицинский допуск  к учебно-тренировочным занятиям и к 

соревновательным мероприятиям. 
 

№ 

п.п. 
Наименование мероприятия Сроки 

1 Углубленное медицинское обследование (УМО) 1 раз в год 

2 Медицинское  обследование (допуск) к каждому соревнованию 

 

Врачебно-педагогический, психологический и биохимический контроль – это комплексный 

контроль для получения полной и объективной информации о состоянии здоровья, уровня 

функциональных и резервных возможностей спортсмена, оценки эффективности системы 

спортивной подготовки. 

С ростом интенсивности и объема учебно-тренировочной нагрузки значимость контроля 

резко возрастает. Приближение нагрузок к физическому порогу часто означает, что вопросы 

контроля – это не только рост тренированности, но и вопрос сохранения здоровья юного 

спортсмена. Поэтому необходимость контроля проходит через следующие ступени: по желанию – 

рекомендуется – обязательно. 

В последние года значительно повысилось значение организации врачебно-педагогического 

контроля, который рассматривается теперь в качестве одного из главных звеньев в системе 

управления подготовкой спортсмена. Под контролем следует понимать не просто сбор 

интересующей информации, но также сопоставление ее с уже имеющимися данными (планами, 
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контрольными показателями, нормами и т.п.) и последующий анализ, завершаются принятием 

решения. 

Методы контроля: 

- анкетирование, опрос; 

- педагогическое наблюдение; 

- тестирование. 

Важнейшим дополнением к педагогическому контролю может и должен служить 

самоконтроль спортсмена. 

Самоконтроль – это система наблюдений спортсмена за своим здоровьем, переносимостью 

учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, подготовленностью физической, 

технической и психологической. Самоконтроль дает информацию, дополняющую данные, 

полученные при обследовании.  

Данные педагогического, врачебного контроля, а также самоконтроля дают основание 

утвердиться в правильности построения учебно-тренировочного процесса или сделать вывод о 

необходимости внесения корректив при определенных показателях. 

Так как учебно-тренировочные нагрузки велики и оказывают значительное влияние на 

функциональное состояние важнейших систем организма, тренер-преподаватель должен знать 

оптимальный уровень учебно-тренировочных нагрузок для каждого обучающегося, чтобы 

избежать отрицательного влияния утомления, возможный переутомления или 

перетренированности. 

Врачебный контроль предусматривает наблюдение врача непосредственно в процессе 

учебно-тренировочных занятий, во время спортивных сборов, соревнований и включает: 

- оценку организации и методики проведения учебно-тренировочных занятий с учетом 

возраста, пола, состояния здоровья, общей физической подготовленности и тренированности 

обучающихся; 

- оценку воздействия физических нагрузок на организм обучающихся; 

- проверку условий санитарно-гигиенического содержания мест проведения учебно-

тренировочных занятий, оборудования, а также спортивной одежды и обуви обучающихся; 

- соблюдение мер профилактики спортивного травматизма, выполнение правил техники 

безопасности. 

Психологический контроль включает совокупность показателей средств, методов, 

мероприятий относительно индивидуально-типологических особенностей обучающихся, их 

общих и специальных психомоторных способностей, психических состояний, проявляемых в 

экстремальных (стрессовых) условиях соревнований. 

Психологическая подготовленность обучающихся изменяется в процессе спортивной 

подготовки и подлежит качественной оценке в условиях этапного, текущего и оперативного 

контроля. В процессе контроля психологической подготовленности оценивают следующее: 

- личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие достижение высоких 

спортивных результатов на соревнованиях (способность к лидерству, мотивация на достижение 

наивысшего спортивного результата, умение концентрировать все силы, способность к 

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

- стабильность выступления на соревнованиях с участием соперников высокой 

квалификации, умение показывать лучшие результаты на главных соревнованиях; 

- объем и сосредоточенность внимания в различных соревновательных ситуациях; 

- способность управлять уровнем возбуждения непосредственно перед и в ходе 

соревнований (устойчивость к стрессовым ситуациям); 

- степень восприятия параметров движений (визуальных, кинетических), способность к 

психической регуляции мышечной координации, восприятию и переработке информации; 

- возможность осуществления анализа деятельности, проявления сенсомоторных реакций в 

пространственно-временной антиципации, способность к формированию опережающих решений в 

условиях дефицита времени и др. 
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Биохимический контроль. 

При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а также при 

патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, что приводит к появлению в 

различных тканях и биологических жидкостях отдельных метаболитов (продуктов обмена 

веществ), которые отражают функциональные изменения и могут служить биохимическими 

тестами либо показателями их характеристики. Поэтому в спорте наряду с медицинским, 

педагогическим, психологическим и физиологическим контролем используется биохимический 

контроль за функциональным состоянием обучающегося. 

Для восстановления работоспособности обучающихся необходимо использовать широкий 

круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, психологических и медико-

биологических) с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации индивидуальных 

особенностей обучающихся, а также методические рекомендации по использованию средств 

восстановления. 

Величина учебно-тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависят от 

темпов восстановительных процессов в организме обучающегося. Средства восстановления 

подразделяют на три типа: педагогические, медико-биологические и психологические. 

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности: 

- рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности; 

- правильное сочетание нагрузки и отдыха как в учебно-тренировочном занятии, так и в 

целостном учебно-тренировочном процессе; 

- введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок; 

- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 

- оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности; 

- полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий; 

- использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабления и т.д.); 

- повышение эмоционального фона учебно-тренировочных занятий; 

- эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления;  

- соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для учебно-

тренировочных занятий. 

Медико-биологические средства восстановления. 

С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности учебно-

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, отводимое 

на восстановление организма обучающихся. На тренировочных этапах при увеличении 

соревновательных режимов тренировки могут применяться медико-биологические средства 

восстановления. К медико-биологическим средствам восстановления относятся: витаминизация, 

физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня или сауна. Перечисленные 

средства восстановления должны быть назначены и постоянно контролироваться врачом. 

Психологические средства восстановления позволяют снизить уровень напряженности у 

обучающихся, устранить состояние психической угнетенности или повышенной возбудимости, 

ускорить восстановление энергозатрат. 

К психологическим средствам восстановления относятся: психорегулирующие 

тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта; создание положительного 

эмоционального фона во время отдыха, цветовые и музыкальные воздействия. Положительное 

влияние на психику и эффективность восстановления оказывают достаточно высокие и значимые 

для спортсмена промежуточные цели тренировки и точное их достижение. Одним из эффективных 

методов восстановления является психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно 

индивидуально и с группой после учебно-тренировочного занятия. В учебно-тренировочных 

группах ПМТ рекомендуется проводить в конце недельного микроцикла, после больших 

тренировочных нагрузок. 
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Основными способами восстановления после физических и психологических нагрузок на 

этапах являются: 

- усиленное, правильно подобранное питание (ежедневно, в соответствии с текущими 

задачами); 

- правильно спланированный режим дня (ежедневно, в соответствии с текущими задачами); 

- посещение бани (2-4 раза в месяц); 

- ручной и автоматизированный массаж, декомпрессионные упражнения (в периоды 

повышенной нагрузки); 

- подвижные игры (в периоды активного отдыха); 

- посещение бассейна (2-4 раза в месяц); 

- лесные прогулки (2-4 раза в месяц); 

- посещение культурных мероприятий, экскурсии, творческие вечера (2-4 раза в год или по 

необходимости). 

Конкретный план, объем, и целесообразность проведения восстановительных мероприятий 

определяет личный тренер-преподаватель спортсмена, исходя из решения текущих задач 

подготовки. 

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстановительный эффект, 

так как организм адаптируется к средствам локального воздействия.  

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо 

применять средства общего глобального воздействия, а затем – локального. 

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в полном объеме 

необходимо после больших учебно-тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. В 

остальных случаях следует использовать отдельные локальные средства в начале и в процессе 

учебно-тренировочного занятия. По окончании занятия с малыми или средними нагрузками 

достаточно применения обычных водных гигиенических процедур. Применение в данном случае 

полного комплекса восстановительных средств снижает тренировочный эффект. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой 

цели могут служить субъективные ощущения спортсменов, а также объективные показатели 

(ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, потоотделение и др.) 

Стратегия и тактика применения средств восстановления и повышения спортивной 

работоспособности в подготовке спортсменов зависит от следующих факторов: 

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

- пола, возраста, спортивной подготовленности, функционального состояния обучающихся;  

- направленности, объема и интенсивности учебно-тренировочных нагрузок; 

-  готовности к достижению наивысшего спортивного результата. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой 

цели могут служить субъективные ощущения обучающихся а также стандартизованные 

функциональные пробы. 

 
 

№ 

п.п. 
Время проведения мероприятия 

1 Перед тренировкой Душ контрастный, обтирание 

2 Во время тренировки Разнообразие средств и методов тренировки. 

3 После тренировки Успокаивающий теплый душ; самомассаж 

4 1 раз в неделю Посещение бани 

5 1-2 раза в неделю Свободное плавание в бассейне 
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III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

 

Одним из важнейших звеньев управления многолетней подготовкой является комплексный 

контроль, позволяющий оценивать уровень подготовленности спортсмена на всех этапах 

спортивной подготовки. 

Система комплексного контроля дает возможность тренеру-преподавателю объективно 

оценивать правильность избранного направления спортивной подготовки, постоянно вести 

контроль за динамикой тренированности спортсмена, своевременно вносить коррективы в 

тренировочный процесс реализации программы спортивной подготовки по виду спорта, служит 

основанием для перевода спортсмена на следующий этап спортивной подготовки. 

Указанная деятельность осуществляется два раза в год, включает следующие виды 

контроля: 

- сдача контрольных и контрольно-переводных нормативов по общей физической и 
специальной физической подготовке; 

- выполнение разрядных требований Единой всероссийской спортивной классификации; 

- учет результатов участия в соревнованиях. 

 

11. Требования к результатам прохождения Программы  
 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку по виду спорта «киокусинкай», необходимо выполнить 

следующие: 

На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «киокусинкай»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная с первого года для 

спортивной дисциплины «ката» и со второго года для спортивной дисциплины «весовая 

категория» 

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

подготовки; 

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

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

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

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

 

Важнейшей функцией управления наряду с планированием является контроль, 

определяющий эффективность учебно-тренировочной работы на всех этапах подготовки. В 

процессе учебно-тренировочной работы систематически ведется учет подготовленности путем 

проведения измерений и оценки различных показателей в циклах тренировки с целью определения 

уровня подготовленности спортсмена, выделяют такие виды контроля как: 

 оценку психологического состояния и поведения на соревнованиях; 

 оценку общей и специальной физической подготовленности; 

 оценку технико-тактической подготовленности. 

Оценка технической подготовленности заключается в оценке количественной и 

качественной сторон техники действий спортсмена при выполнении соревновательных и 

тренировочных упражнений. 

Контроль техники осуществляют визуально и инструментально. Критериями технического 

мастерства спортсмена являются объем техники, разносторонность техники и эффективность. 

Эффективность техники определяется по степени ее близости к индивидуально 

оптимальному варианту.  

Оценка тактической подготовленности заключается в оценке целесообразности действий 

спортсмена, направленных на достижение успеха в соревнованиях. Обычно контроль тактической 

подготовленности совпадает с контролем соревновательной деятельности.  

При проведении тестирования следует уделить особое внимание соблюдению требований 

инструкции и созданию единых условий для выполнения упражнений для всех обучающихся. 

Тестирование проводят в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом в установленные 

сроки. Результаты тестирования заносят в протокол, который хранится в учреждении. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и 

(или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а 

также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений для оценки общей 

физической, технической, тактической подготовки лиц, проходящих в Организации спортивную 

подготовку по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки. 

Обязательное контрольное тестирование включает: нормативы по общей физической 

подготовке, основанные на требованиях федерального стандарта спортивной подготовки по виду 

спорта «киокусинкай». 

Контроль общей и специальной физической, технической и тактической подготовки 

осуществляется в форме тестирования. Сдача контрольных нормативов является неотъемлемой 

частью учебно-тренировочного процесса, проводится два раза в год. С 8 до 11 лет спортсмены 

сдают нормативы по дисциплине «ката». С 12 лет сдают норматив по дисциплине «категория»», 

но допускается и по дисциплине «ката». 

 

12.  Комплекс контрольных упражнений для оценки общей физической  

и специальной физической подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку  

 

на этапе начальной подготовки: 

ОФП 

1. Бег на 30 м. 

2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. 

3. Смешанное передвижение на 1000 м. (до года обучения). 

4. Бег 1000 м. (свыше года). 

5. 1500 м. для спортивной дисциплины «весовая категория». 
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6. Наклоны вперед с места из положения, стоя на гимнастической скамье. 

7. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. 

СФП  

1. Подтягивание из виса на высокой перекладине. 

2. Подтягивание из виса на низкой перекладине. 

3. Поднимание туловища из положения, лежа на спине (30 с.). 

 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации до 3-х лет): 

ОФП 

1. Бег на 30 м. 

2. Бег 1000 м. (1500 м. для спортивной дисциплины «весовая категория»). 

3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. 

4. Наклоны вперед с места из положения, стоя на гимнастической скамье. 

5. Челночный бег 3х10 м. 

6. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. 

      СФП 

1. Подтягивание из виса на высокой перекладине (юноши). 

2. Подтягивание из виса на нижней перекладине (девушки). 

Уровень спортивной квалификации 

1. Этап спортивной подготовки до 3-х лет  

Иметь спортивные разряды  -  «третий юношеский спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский спортивный разряд». 

 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации свыше 3-х лет): 

ОФП 

7. Бег на 30 м. 

8. Бег 1000 м. (1500 м. для спортивной дисциплины «весовая категория»). 

9. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. 

10. Наклоны вперед с места из положения, стоя на гимнастической скамье. 

11. Челночный бег 3х10 м. 

12. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. 

      СФП 

3. Подтягивание из виса на высокой перекладине (юноши). 

4. Подтягивание из виса на нижней перекладине (девушки). 

Уровень спортивной квалификации 

1. Этап спортивной подготовки свыше 3-х лет 

Иметь спортивные разряды  -  «третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд». 

 

Методика проведения тестирования  

Перед тем, как приступить к тестированию обучающихся, необходимо провести разминку, 

которая должна включать в себя упражнения, близкие по структуре к упражнениям теста. 

       

ОФП 

Тест 1 – «Бег 30 метров». Тест предназначен для оценивания физических качеств 

«быстрота». Методика выполнения. Бег выполняется из положения высокого старта. Секундомер 

включается по команде «Марш!», выключается при первом пересечении линии туловищем. Время 

фиксируется с точностью до 0,01 секунды. 

Тест 2 – «Бег на 1000 метров». Тест предназначен для оценивания физических качеств 

«выносливость». 
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Методика выполнения. Бег на 1000 м проводится на стадионе или ровной местности, по 

грунтовой дорожке. («Бег на 1500 метров» для спортивных дисциплин «весовая категория», 

выполняется идентично). 

Тест 3 – «Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимание)». 

Методика выполнения. Руки на ширине плеч или чуть шире, кисти направлены пальцами 

вперед. Плечи располагаются над кистями. Корпус прямой, подбородок приподнят, если его 

опустить – согнется спина. Делая упражнение, следить за тем, чтобы грудь опустилось к кистям, а 

руки шли вдоль туловища, слегка касаясь его. При широком разведении локтей вся нагрузка 

переносится на руки, что затрудняет выполнение упражнения. Не менее грубой ошибкой является 

и опускание плеч к кистям. Сгибание рук должно выполняться до положения корпуса параллельно 

полу. Разгибание рук должно выполняться до их полного выпрямления. Плечи при сгибании рук 

должны быть впереди кистей. У девушек сгибание и разгибание рук выполняется в упоре лежа на 

гимнастической скамейке. Разрешается одна попытка. Остановка во время выполнения (попытка 

отдыха) считается окончанием упражнения. 

Тест 4 – «Наклоны вперед из положения стоя на гимнастической скамье», в исходном 

положении ноги должны быть поставлены на ширину плеч, корпус выпрямлен с небольшим 

прогибом в пояснице, в начале упражнения участник делает глубокий вдох, задерживает дыхание, 

наклоняется плавно, следя за тем, чтобы спина была ровной с небольшим прогибом в пояснице и 

опустилась до положения, параллельного полу спортивного зала, а голова поднята, перед 

подъемом в исходное положение делается выдох, корпус нужно поднимать плавно, включая в 

работу мышцы ягодиц и бицепсы бедер, но, не напрягая поясницу. 
Тест 5 – «Челночный бег 3 х 10». Бег выполняется из положения высокого старта, по 

команде «Марш!» испытуемый двигается до отмеченного отрезка, фиксирует касанием руки, так 

два раза. На финише секундомер выключается при первом пересечении туловищем. Время 

фиксируется с точностью до 0,01 секунды. 

Тест 6 – «Прыжок в длину с места». Тест предназначен для оценивания скоростной силы 

ног. 

Методика проведения. Прыжок выполняется из исходного положения стоя, стопы на ширине 

плеч. Испытуемый делает взмах руками вверх и назад с одновременным полуприседом и, 

отталкиваясь обеими ногами, прыгает вперед, приземляясь на обе ноги. Приземление должно 

происходить на мягкое покрытие. Лучший результат из трех попыток фиксируется с точностью до 

1 см по пяткам в момент приземления. 

СФП 

Тест 1,2 – «Подтягивание на перекладине». 

Выполняется хватом сверху без пауз, рывков и размахиваний, одновременным движением 

рук. Допускается незначительное сгибание в тазобедренном суставе, ноги прямые. Каждое 

повторение начинается из фиксированного виса, для этого возможна помощь ассистента. Темп 

выполнения средний. Каждое подтягивание считается выполненным, если в высшей точке 

подъема подбородок располагается над перекладиной. Опускание должно производиться до 

полного разгибания рук. Разрешается одна попытка. Остановка во время выполнения (попытка 

отдыха) считается окончанием упражнения.  

Девушки выполняют подтягивание на перекладине высотой 90 см из положения вис лежа. 

Ноги и корпус должны быть выпрямлены в одну линию, пятки на полу. Разрешается одна 

попытка. Остановка во время выполнения (попытка отдыха) считается окончанием упражнения.  

Тест 3 – «Поднимание туловища из положения лежа на спине» (за 30 с.). 

Поднимание туловища из положения лежа на спине выполняется из исходного положения: 

лежа на спине, на гимнастическом мате, руки за головой «в замок», лопатки касаются мата, ноги 

согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу. 

Участник выполняет максимальное количество подниманий туловища за 30 секунд, касаясь 

локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в исходное положение. Засчитывается 

количество правильно выполненных подниманий туловища. 
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Испытание (теста) выполняется парно. Поочередно один из партнеров выполняет испытание 

(тест), другой удерживает его ноги за ступни и (или) голени. При наличии специализированного 

лицензионного оборудования для выполнения нормативов испытаний (тестов) комплекса ГТО, 

удержание ног может осуществляться участником в специальном пазе спортивного снаряда 

самостоятельно. 

 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки 

 

Этап начальной  подготовки 1 года обучения  

 

№ 

п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

норматив 

мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «ката» 

1.1. Бег на 30 м  с 
не более  

 6,9   7,1  

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз не менее 

7 4 

1.3. Смешанное передвижение на 1000 м. 
мин, с не более 

7,10 7,35 

1.4. 
Наклоны вперед в положении стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+1 +3 

1.5. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
см не менее 

110 105 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «категория» 

2.1. Бег на 30 м  с 
не более 

6,2 6,4 

2.2. Бег на 1000 м 
мин, с не более 

6,10 6,30 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз не менее 

10 5 

2.4. 
Наклоны вперед в положении стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+2 +3 

2.5. Челночный бег 3х10 м 
с не более 

9,6 9,9 

2.6. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

см не менее 

130 120 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

3.1. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество раз не более 

2 - 

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

- 4 

3.3. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 30 с) 

количество раз не менее 

10 9 
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Этап начальной подготовки 2 года  обучения  

 

№ 

п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

норматив 

мальчики/ 

юноши 

Девочки/ 

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «ката» 

1.1. Бег на 30 м  с 
не более  

 6,2   6,4 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз не менее 

10 5 

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

6.10 6.30 

1.4. 
Наклоны вперед в положении стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+2 +3 

1.5. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
см не менее 

130 120 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «категория» 

2.1. Бег на 30 м  с 
не более 

5.7 6.0 

2.2. Бег на 1500 м 
мин, с не более 

8,20 8,55 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз не менее 

13 7 

2.4. 
Наклоны вперед в положении стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+3       +4 

2.5. Челночный бег 3х10 м 
с не более 

9.0 9.4 

2.6. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

см не менее 

150 135 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

3.1. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество раз не более 

3 - 

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

- 9 

3.3. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 30 с) 

количество раз не менее 

16 14 
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Этап начальной подготовки 3 год обучения  

 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

норматив 

мальчики/ 

юноши 

Девочки/ 

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «ката» 

1.1. Бег на 30 м  с 
не более  

 6.1   6.3 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз не менее 

11 6 

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

6.10 6.30 

1.4. 
Наклоны вперед в положении стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+3 +4 

1.5. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
см не менее 

135 125 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «категория» 

2.1. Бег на 30 м  с 
не более 

5.7 6.0 

2.2. Бег на 1500 м 
мин, с не более 

8.20 8.55 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз не менее 

13 7 

2.4. 
Наклоны вперед в положении стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+3 +4 

2.5. Челночный бег 3х10 м 
с не более 

9,0 9,4 

2.6. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

см не менее 

150 135 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

3.1. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество раз не более 

3 - 

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

- 9 

3.3. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 30 с) 

количество раз не менее 

16 14 
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Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 1 года обучения  

 

№ 

п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

норматив 

мальчики/ 

юноши 

Девочки/ 

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «ката» 

1.1. Бег на 30 м  с 
не более  

 6,1   6,3  

1.2. Бег на 1000 м 
мин, с не более 

6,9 6,28 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз не менее 

12 7 

1.4. 
Наклоны вперед в положении стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+3 +4 

1.5. Челночный бег 3х10 м 
с не более 

9,6 9,9 

1.6. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
см не менее 

135 125 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «категория» 

2.1. Бег на 30 м  с 
не более 

5,7 6,0 

2.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8,20 8,55 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз не менее 

13 7 

2.4. 
Наклоны вперед в положении стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+3 +4 

2.5. Челночный бег 3х10 м 
с не более 

9,0 9,4 

2.6. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

см не менее 

150 135 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

3.1. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество раз не менее 

5 - 

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

- 7 

4. Уровень спортивной квалификации 

4.1. 
Спортивные разряды – «третий юношеский спортивный разряд»,  

«второй юношеский спортивный разряд», «первый юношеский спортивный разряд» 
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 Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 2 года обучения  

 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

норматив 

мальчики/ 

юноши 

Девочки/ 

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «ката» 

1.1. Бег на 30 м  с 
не более  

 6,0  6,2 

1.2. Бег на 1000 м 
мин, с не более 

6,9 6,28 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз не менее 

13 7 

1.4. 
Наклоны вперед в положении стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+3 +4 

1.5. Челночный бег 3х10 м 
с не более 

9,5 9,8 

1.6. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
см не менее 

137 127 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «категория» 

2.1. Бег на 30 м  с 
не более 

5,6 5,9 

2.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8,19 8,54 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз 

не менее 

14 8 

2.4. 
Наклоны вперед в положении стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

2.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,58 9,3 

2.6. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

153 138 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

3.1. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

5 - 

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

- 7 

4. Уровень спортивной квалификации 

4.1. 
Спортивные разряды – «третий юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный разряд», «первый юношеский спортивный разряд» 
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Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 3 года обучения  
 

№ 

п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

норматив 

мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «ката» 

1.1. Бег на 30 м  с 
не более  

 5.9  6,1 

1.2. Бег на 1000 м 
мин, с не более 

6,9 6,28 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 

количество раз не менее 

13 7 

1.4. 
Наклоны вперед в положении стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+3 +4 

1.5. Челночный бег 3х10 м 
с не более 

9,5 9,8 

1.6. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
см не менее 

138 128 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «категория» 

2.1. Бег на 30 м  с 
не более 

5,5 5,8 

2.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8,18 8,53 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз 

не менее 

16 10 

2.4. 
Наклоны вперед в положении стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

2.5. 
Челночный бег 3х10 м 

 
с 

не более 

8,55 9,1 

2.6. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

см не менее 

153 138 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

3.1. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество раз не менее 

6 - 

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

- 8 

4. Уровень спортивной квалификации 

4.1. 
Спортивные разряды – «третий юношеский спортивный разряд»,  

«второй юношеский спортивный разряд», «первый юношеский спортивный разряд» 
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Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 4 год обучения  

 

№ 

п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «ката» 

1.1. Бег на 30 м  с 
не более  

5.8 6.0 

1.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

6,8 6,27 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз 

не менее 

 14 8 

1.4. 
Наклоны вперед в положении стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9.4 9.7 

1.6. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

139 129 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «категория» 

2.1. Бег на 30 м  с 
не более 

5,4 5,7 

2.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8,15 8,50 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз 

не менее 

17 11 

2.4. 
Наклоны вперед в положении стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

 

см 

не менее 

+4 +5 

2.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,55 9,0 

2.6. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

155 140 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

3.1. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

6 - 

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

- 8 

4. Уровень спортивной квалификации 

4.1. 
Спортивные разряды – «третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд»,  

«первый спортивный разряд» 
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Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 5 года обучения  

 

№ 

п/п Упражнения Единица измерения 

норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «ката» 

1.1. Бег на 30 м  с 
не более  

 5.7  5.9 

1.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

6,6 6,26 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз 

не менее 

13 8 

1.4. 

Наклоны вперед в положении стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,3 9,6 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

140 130 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «категория» 

2.1. Бег на 30 м  с 
не более 

5,3 5,6 

2.2. Бег на 1500 м 
мин, с не более 

8,15 8,50 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз не менее 

17 11 

2.4. 

Наклоны вперед в положении стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

 

см 

 

не менее 

+5 +6 

2.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,7 9,0 

2.6. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

160 145 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

3.1. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

Количество раз не менее 

7 - 

3.2. 
Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 

Количество раз не менее 

- 9 

4. Уровень спортивной квалификации 

4.1. 
Спортивные разряды – «третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд»,  

«первый спортивный разряд» 

 

При проведении тестирования следует уделить особое внимание соблюдению требований 

инструкции и созданию единых условий для выполнения упражнений для всех обучающихся. 

Тестирование проводят в соответствии с годовым тренировочным планом в установленные сроки.  
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Перевод обучающегося на следующий этап подготовки осуществляется при условии  

выполнения контрольных нормативов.  

На этапе начальной подготовки 1 года обучения  необходимо выполнить: 

- по ОФП, 5 нормативов из 5возможных; 

- по СФП, 2 норматива из 2-х. 

На этапе начальной подготовки 2-3 годов обучения  необходимо выполнить: 

- по ОФП, 4 норматива из 5 возможных; 

- по СФП, 2 норматива из 2-х. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 1-3 годов обучения 

необходимо выполнить: 

- по ОФП,  5 нормативов из 6 возможных; 

- по СФП 1 установленный норматив; 

Уровень спортивной квалификации: - «третий юношеский спортивный разряд», «второй 

юношеский спортивный разряд», «первый юношеский спортивный разряд». 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 4-5 года обучения 

необходимо выполнить: 

- по ОФП, 6 нормативов из 6 возможных; 

- по СФП, 1 установленный норматив; 

Уровень спортивной квалификации: -  «третий спортивный разряд», «второй спортивный 

разряд», «первый спортивный разряд». 

 

 

IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА «КИОКУСИНКАЙ» 
 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий  

по каждому этапу спортивной подготовки 
 

Программный материал по технико-тактической подготовке  

 

Этап начальной подготовки 1 года обучения (ката, категория) 
 

Основная направленность учебно-тренировочных занятий - ознакомление с простейшими 

приемами передвижений и ударами в «киокусинкай». 

При организации обучения «киокусинкай» детей 7-10 лет большую часть времени 

целесообразно отводить игровым упражнениям при их общей направленности на развитие 

двигательных и психических качеств обучающихся. Игровые упражнения создают на занятиях 

благоприятный эмоциональный настрой обучающихся, повышают мотивацию к занятиям и 

проявлению волевых усилий, улучшая тем самым результаты учебно-тренировочных занятий и 

создавая предпосылки для формирования бойцовских качеств. 

Изучение приемов передвижений и ударов в «киокусинкай» определяется усвоением 

начальных положений и структуры движений, требует проявлений от обучающихся повышенного 

внимания, которое дети 7-10 лет могут удерживать лишь несколько минут. При изучении 

упражнений необходимо стремиться к постоянному переключению внимания между 

разнообразными упражнениями. В общении тренера с обучающимися нужно использовать 

короткие перерывы с объяснениями, персональными замечаниями и положительными оценками 

действий обучающихся. 

Тренировка юных спортсменов «киокусинкай» определяется изучением начальных основ 

техники и тактики, применения передвижений, ударов и подготовительных упражнений общего 

характера. Необходимо ограничить применение простейших действий нападения и обороны, 

избегая сложных движений и значительных повторений. 

Общая физическая подготовка 

Применение средств общей физической подготовки ставит основной задачей укрепление 

здоровья, общее физическое развитие занимающихся, укрепление и развитие костно-мышечной 
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системы, развитие основных физических качеств: силы, быстроты, общей и специальной 

выносливости; координацию движений, улучшения функционирования сердечно-сосудистой 

системы. 

Средства и упражнения общей физической подготовки должны составлять неотъемлемую 

часть каждого занятия во всех учебно-тренировочных группах и во все периоды учебно-

тренировочных занятий. 

Подбор, содержание и дозировка упражнений зависят от уровня физического развития 

обучающихся, задач учебно-тренировочного периода, уровня физической подготовленности, 

возраста занимающихся и наличия материальной базы.  

Средства и методы 

Общеразвивающие упражнения, направленные на развитие гибкости, координационных 

способностей, силовой выносливости. 

Подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты и выносливости. Эстафеты 

и другие упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. 

Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости. 

Основные строевые упражнения на месте и в движении: 

 построения и перестроения на месте; 

 повороты на месте и в движении; 

 размыкание в строю; 

 ходьба обычным шагом; 

 ходьба на носках, пятках, на внешней и внутренней сторонах стопы, в приседе; 

 сочетание ходьбы с различными движениями рук; 

 бег обычный; 

 бег с высоким подниманием бедер, с захлестыванием голени, семенящий; 

 прыжки вперед с места; 

 прыжки спиной, боком, с поворотом на 90-180 градусов в воздухе. 

Упражнения с гимнастической палкой: 

 наклоны и повороты туловища, держа палку в различных положениях; 

 маховые и круговые движения руками с зажатой в них палкой, переворачивание, 

выкручивание и вкручивание; 

 переносы ног через палку; 

 подбрасывание и ловля палки. 

Специальная физическая подготовка 

На первом году занятий особенно необходимо заниматься различными физическими 

упражнениями, гармонично развивающими все физические качества. Подбирать упражнения надо 

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

действиями. Упражнения, направленные на развитие гибкости, выносливости, силы, координации 

движений должны также улучшать умение выполнять технические действия. 

Упражнения на развитие силовых способностей (без отягощений):  

 подтягивания различными хватами; 

 отжимания на кулаках, на ладонях; 

 отжимания с широко/узко поставленными руками и т.д. 

Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей: 

 прыжки на двух ногах с подтягиванием коленей к груди; 

 прыжки на двух ногах из приседа; 

 прыжки с разворотами. 

Упражнения для развития гибкости (данный раздел является наиболее важным, поскольку 

выполнение движений с максимальной амплитудой предъявляет повышенные требования к 

подвижности позвоночника, плечевых и тазобедренных суставов): 

 наклоны, стоя к выпрямленным ногам; 
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 полушпагат и шпагат;  

 опускание в мост из стойки с помощью рук;  

 махи ногами (вперед, назад, в сторону). 

Упражнения на развитие ловкости. 

Общеразвивающие упражнения на согласованность движений, развитие ловкости 

подвижными играми. 

Акробатические упражнения: 

 кувырки вперед, назад; 

 кувырок вперед через препятствие; 

 переворот боком. 

Упражнения на равновесие.  

Техническая подготовка 

Основная направленность. 

Техническая подготовка должна быть направлена на изучение начальных базовых элементов 

техники, а также на постепенное развитие физических и морально-волевых качеств. 

На начальном этапе отрабатывается правильность выполнения элементарных форм и 

координация движений. Спортсмен усваивает основные стойки и перемещения, базовые действия 

руками, ногами и работу корпуса. Вместе с этим надо развивать умение выполнять движения без 

излишнего напряжения с правильной осанкой. Свобода движений, расслабление неработающих 

мышц экономят энергию, способствуют быстроте движений и лучшему отдыху во время работы, 

помогают более совершенному выполнению техники движений. 

Под понятием «работа корпуса» подразумевается набор требований к координации частей 

тела в ходе выполнения упражнений. 

Основа работы корпуса - правильная осанка, изготовка и умение координировать действия 

руками и ногами. Для сохранения правильного положения корпуса необходимо следить, чтобы 

позвоночник был выпрямлен, положение головы естественное. 

Ошибками начального периода являются погрешности в работе корпуса: туловище излишне 

наклонено, голова приподнята, таз оттянут назад, плечи приподняты и т.п. 

Ошибки подобного рода можно преодолеть за счет увеличения подвижности суставов. 

За этот период должны произойти качественные изменения в уровне подготовки спортсмена. 

Он закладывает основу для дальнейшей технической подготовки, развивает терпение и 

настойчивость. 

Изучение основ традиционной базовой техники в объеме, предусмотренном Минимальными 

квалификационными требованиями для обучения начальной ученической степени (10 кю): 

Изучение естественных и базовых стоек:  

 статические упражнения с различной высотой выполнения стойки; 

 изучение поворотов на 90 и 180 градусов в стойках (медленные и быстрые повороты в 

различных стойках); 

 изучение прямолинейных перемещений (прямолинейные передвижения в базовых стойках 

с разной высотой и скоростью).  

Разучивание следующих ударов:  

 стоя на месте выполнение базовых элементов удара одной рукой вперед на несколько 

счетов; 

 стоя на месте выполнение удара локтем назад; 

 комбинация ударов руками: 

 выполнение определенного удара 2 раза одной рукой; 

 выполнение определенного удара попеременно разными руками; 

удары коленом: 

 стоя на месте выполнение удара коленом на 4 счета; 

 стоя на месте выполнение удара коленом на 1 счет в различных скоростных режимах; 

прямые удары ногами: 
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 стоя на месте выполнение прямого удара ногой вперед на 4 счета; 

 стоя на месте выполнение прямого удара ногой вперед через руку партнера; 

 стоя на месте статичное удержание ноги в конечном положении выполнения прямого 

удара вперед; 

удары в различных перемещениях: 

 выполнение ударов руками и ногами в сочетании с выполнением базовых стоек; 

удары в различных направлениях: 

 скоростное реагирование ударами руками и ногами в различных направлениях по команде 

тренера; 

техника ударов руками и ногами на месте и в движении: 

 упражнения на координацию и согласованность действий при выполнении ударов руками 

и ногами на месте и в передвижении. 

Разучивание защитной техники: 

• блоки на месте: 

 стоя на месте выполнение элементов различных блоков без партнера; 

 стоя на месте выполнение элементов различных блоков с партнером, выполняющим 

прямой удар рукой, на 4 счета и на 1 счет в медленном темпе; 

• блоки в различных перемещениях: 

 самостоятельное выполнение блоков в различных перемещениях под счет без партнера; 

 выполнение блоков в различных перемещениях под счет с партнером и без партнера. 

Освоение правильного дыхания в сочетании с выполнением технических действий. 

• Стойки (тачиката): 

 естественные стойки (сидзэн-дачи) 

 Хайсоку-дачи (стойка стопы вместе); 

 Мусуби-дачи (стойка пятки вместе носки врозь); 

 Хайко-дачи (стойка с параллельно стоящими ступнями);  

 Сидзэн-дачи/футо-дачи (стойка ноги на ширине плечь, ступни врозь);  

 Ути-хачиджи-дачи (стойка ноги на ширине плеч, носки вовнутрь).  

• Базовые стойки (кихон-дачи) 

 Дзенкутцу-дачи («стойка с наклоном вперед»). 

• Другие стойки 

 Сото-хачиджи-дачи, 

 Йой-дачи, Санчин-дачи, Кокутцу-дачи, 

 Киба-дачи, Цуруаши-дачи. 

Передвижения (идо): 

Техника перемещений (унсокихо) 

Техника прямолинейных перемещений (синтайхо) выставление вперед одной ноги без смены 

стойки (фумикоми); шаг вперед со сменой стойки (фуми-аси); 

Техника поворотов (тэнсинхо) разворот на 180 градусов (дзэнтэн мавари-аси); разворот на 90 

градусов (хантэн мавари-аси). 

Удары руками (тэ-дагэки-вадза): прямые тычковые (пробивные, протыкающие) удары 

(цуки-вадза); прямой тычковый удар передней стороной кулака на средней (верхней, нижней) 

уровне (тюдан, дзёдан, гэдан) сэйкен- дзуки); Сэйкен - цуки все уровни; Сэйкен - аго-учи; Сэйкен - 

шита-цуки; Сэйкен - каге-цуки; Уракен - учи; Шуто - учи; Хиджи - учи. 

Удары ногами (аси-дагеки-вадза): удары коленом вперед (маэ хидза-гэри); удар подушечкой 

стопы за пальцами вперед (тюсоку маэ-гэри); удар подушечкой стопы за пальцами махом снизу 

вверх (тюсоку маэ-кэагэ).  

Кеаге (маховые): Мае - кеаге; Учи -маваши - кеаге; Сото - маваши - кеаге; Ёко - кеаге, Уширо 

- кеаге. 

Кекоми: Хидза - гери; Кин - гери; Мае - гери; Ёко - гери; Маваши - гери; Уширо - гери. 

Защита блоками (укэ вадза) 
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Защита среднего уровня рукой, сжатой в кулак, движением снаружи внутрь (сэйкэн тюдан 

сотоукэ); отбив на нижнем уровне рукой, сжатой в кулак (сэйкэн гэндан-бараи), Сэйкен - дзедан - 

укэ, Сэйкен - чудан - сото - укэ, Сэйкен - чудан - учи - укэ, Сэйкен - мае - гедан - барай, Сэйкен - 

учи - укэ/гедан - барай. 

Связки (рэнкару): одиночные блоки и удары на месте. Одиночные блоки и удары в 

движении. Двойные движения одной рукой. Связки блок/удар одной рукой. Связки удар 

ногой/удар рукой. 

Ката (белый пояс -10 кю): Тайкиоку - 1, 2; Сокуги Тайкиоку - 1. 

 

План учебно-тренировочных занятий этапа начальной подготовки 1 года обучения  

(ката, категория) 
 

Части занятия Содержание 
Дозировка, 

мин. 
Методические указания 

Вводная 
Построение, постановка задачи на 

занятии. 
5  

Проверить гигиеническое 
состояние обучающихся. 

Подготовительная 

Ритуал. 2 Обратить внимание на прямое 

положение спины. 

Разминочные упражнения 

выполняются под счет, в 
координации с дыханием. 

Подготовительные 

упражнения выполняются 
медленно. Обучающиеся 

громко проговаривают 

название упражнения. 

Комплекс разминочных, 

общеукрепляющих упражнений. 
20 

Подготовительные упражнения 
(перемещения, различные виды 

начальных элементов базовой 

техники). 

25 

Основная 

Отработка начальных базовых 

элементов без партнера. 
27 Базовые элементы 

отрабатываются под счет. 
Упражнение на развитие гибкости. 18 

Заключительная 

Игра или игровые упражнения на 
развитие быстроты и ловкости. 

18 Игры подбираются в 

соответствии с возрастом как 
из общего курса, так и 

специализированного. В 

заминке темп выполнения 
упражнений спокойный. 

Ходьба, упражнения на расслабление, 
проверка пульса, беседа, замечания 

по итогам занятия. 
5 

Итого: 120  

 

Этап начальной подготовки 2 года обучения (ката, категория) 

 

Общая физическая подготовка 

Применение средств общей физической подготовки ставит основной задачей укрепление 

здоровья, общее физическое развитие обучающихся, укрепление и развитие костно-мышечной 

системы, развитие основных физических качеств: силы, быстроты, общей и специальной 

выносливости, координации движений, улучшения функционирования сердечно-сосудистой 

системы. 

Средства и упражнения общей физической подготовки должны составлять неотъемлемую 

часть каждого занятия во всех учебно-тренировочных группах и во все периоды учебно-

тренировочных занятий. 

Подбор, содержание и дозировка упражнений зависят от уровня физического развития 

обучающихся, задач учебно-тренировочного периода, уровня физической подготовленности, 

возраста обучающихся и наличия материальной базы. 

Средства и методы учебно-тренировочного занятия 
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Строевые упражнения: 

 построения и перестроения на месте; 

 повороты на месте и в движении; 

 размыкания в строю; 

 ходьба и бег в строю и др. 

Общеразвивающие упражнения при ходьбе: 

 одновременные и попеременные, синхронные и асинхронные движения в плечевых, 

локтевых и лучезапястных суставах; 

 присед через каждые три шага. 

Упражнения для развития мышц туловища: 

 наклоны вперед, в стороны, назад; 

 круговые движения туловища; 

 одновременное и попеременное поднимание ног вверх из положения лежа на животе; 

 из положения лежа на спине: поочередное и одновременное поднимание и опускание ног, 

круговые движения ногами, поднятыми до угла 45 градусов, попеременное поднимание ног и 

туловища, поднимание туловища в положении сидя с фиксированными ногами и с различными 

положениями рук (вдоль туловища, на поясе, за головой). 

Указанные упражнения выполняются сериями в различном темпе и с различной амплитудой, 

на количество раз и до утомления. 

Упражнения для развития мышц ног: 

 различные движения прямой и согнутой ногой в положении стоя и с опорой на различные 

предметы; 

 выпады с пружинящими движениями и поворотами; 

 выпрыгивание из глубокого приседа; 

 прыжки вперед, в стороны, из положения присед; 

 бег с высоким подниманием бедра и др. 

Упражнения на растягивание, расслабление и координацию движений. 

Специальная физическая подготовка 

На втором году подготовки необходимо также заниматься различными общеукрепляющими 

и специальными физическими упражнениями. Подбирать упражнения надо таким образом, чтобы 

они содействовали и физическому развитию, и овладению техническими действиями. 

Упражнения, направленные на развитие выносливости, силы, координации движений должны 

также улучшать умение выполнять технические действия. 

Упражнения на развитие силовых способностей: 

 упражнения для укрепления различных групп мышц без отягощений (различные виды 

подтягиваний, отжиманий и т.п.) 

Упражнения на развитие силовых способностей: разнообразные прыжки, прыжки на двух 

ногах с подтягиванием коленей к груди; прыжки на двух ногах из приседа; прыжки на 

гимнастической скамейке и др.; челночный бег, эстафеты. 

Упражнения для развития гибкости (данный раздел является наиболее важным, поскольку 

выполнение движений с максимальной амплитудой предъявляет повышенные требования к 

подвижности позвоночника, плечевых и тазобедренных суставов):  

 сидя наклоны вперед с выпрямленными и согнутыми ногами; полушпагаты и шпагаты; 

опускание в мост из стойки с помощью рук и без помощи рук; махи ногами (вперед, назад, в 

сторону); упражнения на гибкость в плечевых суставах. 

Упражнения на развитие ловкости: общеразвивающие упражнения на согласованность 

движений рук и ног; прыжки с разворотами; подвижные игры. 

Акробатические упражнения: кувырки вперед, назад; кувырки вперед через препятствие; 

переворот боком; кувырки с прямыми ногами; кувырок назад с выходом на прямые руки и др. 

Упражнения на равновесие. 

Статичные упражнения. 
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Техническая подготовка 

Техническая подготовка должна быть направлена на изучение базовых элементов техники, а 

также на постепенное развитие физических и морально-волевых качеств. 

На начальном этапе отрабатывается правильность форм и координация движений. 

Спортсмен осваивает основные стойки и перемещения, базовые действия руками и ногами, 

координирует их с работой корпуса. Необходимо развивать умение выполнять движения без 

излишнего напряжения. Свобода движений, расслабление неактивных мышц экономит энергию, 

способствует быстроте движений, помогает более совершенному выполнению техники движений. 

Следует также обращать внимание на осанку и работу корпуса. Основа работы корпуса - 

правильная осанка, мощное вращательное движение бедром в сторону удара и умение 

координировать действие бедром с действиями руками и ногами. 

Ошибками начального периода являются погрешности в работе корпуса: туловище излишне 

наклонено, голова приподнята, таз оттянут назад или чрезмерно сильно «поджат»; а также: 

приподнятые плечи, сильно согнутое колено опорной ноги в момент нанесения удара другой 

ногой, опускание рук из позиции защиты головы, взмахи руками в момент выполнения базовой 

техники ног и т.п. 

Ошибки подобного рода можно преодолеть за счет укрепления костно-мышечной системы и 

увеличения гибкости мышц и подвижности суставов, а также за счет включения в учебно-

тренировочный процесс специализированных игр, направленных на развитие общей и 

специальной выносливости и координации. Полезно также проведение специализированных 

эстафет. 

За этот период должны произойти качественные изменения в уровне подготовки 

занимающихся. Он закладывает основу для дальнейшей технической подготовки, развивает 

терпение и настойчивость. 

Совершенствование изученных ранее основ традиционной базовой техники, а также 

изучение новой традиционной базовой и спортивной техники в объеме программных знаний 

традиционной школы «киокусинкай» соответствующему 10-9-му стилевому ученическому 

разряду (10-9 кю). 

Изучение базовых и боевых стоек: 

 статические упражнения с различной высотой выполнения стойки; 

 упражнения из различных комбинаций, включающих в себя различные стойки. 

Изучение поворотов на 90, 180 и 270 градусов в стойках: медленные и быстрые повороты в 

различных стойках. 

Изучение прямолинейных перемещений: прямолинейные передвижения в базовых стойках с 

разной высотой и скоростью. 

Разучивание следующих ударов:  

 прямые и круговые удары руками: стоя на месте выполнение базовых элементов удара 

одной рукой вперед на несколько счетов;  

 стоя на месте выполнение удара локтем назад;  

 выполнение ударов руками в паре с использованием защитного снаряжения;  

 удары руками сериями: выполнение определенного удара два раза одной рукой; 

выполнение определенного удара попеременно разными руками;  

 выполнение различных ударов сериями по два три удара;  

 удары руками на разные уровни: выполнение определенного удара одной рукой на 

верхнем, среднем и нижнем уровне; выполнение серии различных ударов на различных уровнях;  

 прямые удары ногами: стоя на месте выполнение прямого удара ногой вперед, назад или в 

стороны на 4 счета; стоя на месте статичное удержание ноги в конечной фазе удара;  

 выполнение прямых ударов ногами с партнером, используя защитное снаряжение;  

 удары в различных перемещениях: выполнение ударов руками и ногами в сочетании с 

выполнением базовых и боевых стоек; 

 удары в различных направлениях: скоростное реагирование ударами руками и ногами в 
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различных направлениях по команде тренера; 

 техника ударов руками и ногами на месте и в движении: упражнение на координацию и 

согласованность действий при выполнении ударов руками и ногами на месте и в передвижении. 

Разучивание следующих защитных действий: 

блоки руками и ногами: стоя на месте разучивание элементов блоков на 4 счета; стоя на 

месте выполнение махов, имитирующих выполнение блоков ногами над рукой партнера; стоя на 

месте выполнение элементов круговых блоков предплечьем с партнером, выполняющим прямой 

удар рукой, на 4 счета и на 1 счет в медленном и быстром темпе; 

выполнение блоков на различных уровнях: стоя на месте в паре нападающий выполняет 

одиночные атаки различными ударами на различных уровнях, защищающийся выполняет 

защитные действия на уровне, соответствующему удару; 

защитные действия в различных перемещениях: координация защитных действий с 

различными перемещениями; выполнение блоков в различных перемещениях под счет с 

партнером и без партнера. 

Изучение начальных ката: выполнение ката по элементам; выполнение ката в замедленном 

темпе; выполнение ката в «зеркальном» варианте выполнения. 

Учебные бои: 

 проведение учебного боя, используя ударную и защитную технику рук в медленном и 

быстром темпе; 

 проведение учебного боя, используя только ударную технику рук или только ударную 

технику ног. 

Освоение правильного дыхания в сочетании с выполнением технических действий. 

Стойки (тачиката): базовые стойки (кихон-дачи), длинные стойки с согнутой под углом 90 

градусов впереди стоящей ногой и с согнутой до параллели голени с полом сзади стоящей ногой 

(дзенкуцу-дачи); стойка с отклоном назад (кокутцу-дачи); «кошачья стойка» (нэкоаси-дачи); 

«стойка ката сантин» (сантин-дачи). 

Базовые боевые стойки (кихон гамаэ): Хайсоку-дачи; Мусуби-дачи; Сото-хачиджи-дачи, 

Учи-хачиджи-дачи, Йой-дачи, Санчин-дачи, Дзенкутцу-дачи, Киба-дачи, Цуруаши-дачи. 

Передвижения (идо): «отшаг», отставление назад из фронтальной стойки одной ноги 

переходом в одностороннюю стойку (усиро хикиаси). 

Удары руками (аси-дагэки-вадза): Сэйкен - цуки все уровни; Сэйкен - аго - учи; Сэйкен - 

шита - цуки; Сэйкен - каге - цуки; Уракен - учи; Шуто - учи; Хиджи - учи. 

Удары ногами (гери вадза): круговой удар внутренней выемкой подошвы стопы махом 

снаружи внутрь (тэйсоку сото маваси-гэри); круговой удар подъемом топы махом изнутри наружу 

(хайсоку ути маваси-гэри).  

Кеаге: Мае - кеаге; Учи -маваши - кеаге; Сото - маваши - кеаге; Ёко - кеаге, Уширо - кеаге. 

Кекоми: Хидза - гери; Кин - гери; Мае - гери; Ёко - гери; Маваши - гери; Уширо - гери. 

Защиты блоками предплечьем (удэ-укэ-вадза): Сэйкен - дзедан - укэ, Сэйкен - чудан - сото - 

укэ, Сэйкен - чудан - учи - укэ, Сэйкен - мае - гедан - барай, Сэйкен - учи - укэ/гедан - барай. 

Связки (рэнкару): 

 Одиночные блоки и удары на месте. Одиночные блоки и удары в движении. 

 Двойные движения одной рукой. 

 Связки блок/удар одной рукой.  

 Связки удар ногой/удар рукой. 

Ката (10-9 кю): Тайкиоку - 3; Сокуги Тайкиоку - 2,3. 

Тактическая подготовка 

В период обучения постепенно вводится тактическая подготовка. Дается определение 

понятию «тактика киокусинкай».  

Занимающиеся знакомятся с общей характеристикой тактики киокусинкай и ее значением 

для становления мастерства бойца.  

Тренер указывает на тесную взаимосвязь техники и тактики. Определяет разделы тактики, её 
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виды и элементы. Обучение начальным тактическим приемам, соответствующим уровню базовой 

техники, освоенной занимающимися. 
 

План учебно-тренировочных занятий этапа начальной подготовки 2 года обучения  

(ката, категория) 

Части занятия Содержание 
Дозировка, 

мин 
Методические указания 

Вводная Построение, постановка задачи на занятие. 5 
Проверить гигиеническое 

состояние обучающихся. 

Подготовительная 

Ритуал. 2 

Обратить внимание на 

прямее положение спины. 

Разминочные упражнения 
выполняются под счет, в 

координации с дыханием. 

Подготовительные 

упражнения выполняются 
медленно. Обучающиеся 

громко проговаривают 

название упражнения. 

Комплекс разминочных упражнений. 17 

Подготовительные упражнения на месте и 

в перемещении (различные варианты бега 
в сочетании с прыжками и приседами, с 

различными ударами рукам и ногами, 

различные виды махов руками и ногами, 

выпрыгивания, быстрая смена 
направления движения по команде, 

упражнения на равновесие в сочетании с 

различными действиями ногами и руками 
и т.п.). 

 20 

Основная 

Отработка базовых элементов без 

партнера. 
 20 

Базовые элементы 

отрабатываются под счет. 
Следить за осанкой и 

соответствию положения 

рук и ног; положению 

корпуса. 

Наработка технических действий в паре с 
партнером. 

 20 

Комплекс упражнений на развитие 

гибкости. 
 15 

Заключительная 
Игра на развитие выносливости и 

координации. 
 15 

Игры подбираются с 
учетом развития 

специализированных 

навыков. Темп 
выполнения упражнений в 

заминке спокойный. 

 

Ходьба, упражнения на расслабление, 

проверка пульса, беседа, замечания по 

итогам занятия. 
6 

Итого: 120  

 

 

Этап начальной подготовки 3 года обучения (ката, категория) 
 

Общая физическая подготовка 

Применение средств общей физической подготовки ставит основной задачей укрепление 

здоровья, общее физическое развитие обучающихся, укрепление и развитие костно-мышечной 

системы, развитие основных физических качеств: силы, быстроты, общей и специальной 

выносливости, координации движений, улучшения функционирования сердечно-сосудистой 

системы. 

Средства и упражнения общей физической подготовки должны составлять неотъемлемую 

часть каждого занятия во всех учебно-тренировочных группах и во все периоды учебно-

тренировочных занятий. 

Подбор, содержание и дозировка упражнений зависят от уровня физического развития 

обучающихся, задач тренировочного периода, уровня физической подготовленности, возраста 

обучающихся и наличия материальной базы. 

Средства и методы учебно-тренировочных занятий. 

Строевые упражнения: 

 ходьба и бег в строю; 
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 передвижения приставными шагами; 

 одновременные и попеременные, синхронные и асинхронные движения в плечевых, 

локтевых и лучезапястных суставах. 

Упражнения для развития мышц туловища: наклоны веред, в стороны, назад; круговые 

движения туловища; одновременное и попеременное поднимание ног вверх из положения лежа на 

животе; из положения лежа на спине: поочередное и одновременное поднимание и опускание ног, 

круговые движения ногами, поднятыми до угла 45 градусов, попеременное поднимание ног и 

туловища, поднимание туловища в положении сидя с фиксированными ногами и с различными 

положениями рук (вдоль туловища, на поясе, за головой). 

Указанные упражнения выполняются сериями в различном темпе и с различной амплитудой, 

на количество раз или до утомления. 

Упражнения для развития мышц ног: различные движения прямой и согнутой ногой в 

положении стоя и с опорой на различные предметы; выпады с пружинящими движениями и 

поворотами; выпрыгивания из глубокого приседа; выпрыгивание вверх со сменой положения ног 

в полете; прыжки с приземлением на толчковую ногу; выпрыгивание вверх, одна нога на опоре; 

прыжки вперед, в стороны, из положения присев; бег с высоким подниманием бедра.  

Упражнения на растягивание, расслабление и координацию движений. 

Специальная физическая подготовка 

Ведущую роль в специальной физической подготовке каратистов отводится развитию 

скоростно-силовых способностей. В таких видах спорта как «киокусинкай» повышение уровня 

силовой и скоростной подготовленности способствует, в свою очередь, и совершенствованию 

технического мастерства занимающихся, что дает им возможность повысить концентрацию 

усилий в требуемый момент, увеличить амплитуду движения, сократить время выполнения 

технического действия. Поэтому и подбирать упражнения надо таким образом, чтобы они 

содействовали и физическому развитию, и овладению техническими действиями. Упражнения, 

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

соответствовать основным техническим действиям. 

В занятиях преобладают специальные физические упражнения, избираемые в зависимости от 

цели учебно-тренировочного занятия. 

Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей с использованием специального 

оборудования (мешков, лап, макивар, резиновых жгутов и т.п.): отжимания от пола, скамейки или 

параллельных брусьев; поднимание туловища из положения лежа с согнутыми коленями; 

подтягивания; работа с резиновыми жгутами в различных временных и скоростных режимах; 

метание набивного мяча; выполнение ударов руками и ногами по макиварам и лапам на скорость; 

прыжки через скакалку с различными скоростными и временными режимами; прыжки в длину. 

Упражнения для укрепления различных групп мышц отягощение: отжимания с партнером; 

приседания с партнером; упражнения на пресс и спину в паре. 

Упражнения для укрепления групп мышц, задействованных при выполнении базовых 

движений: одиночные удары с максимальной силой по макиваре и мешку; метание набивного 

мяча. 

Упражнения для развития гибкости: различные махи руками и ногами; наклоны и 

вращательные движения туловищем; упражнения на растягивание с партнером. 

Упражнения на развитие ловкости: метание теннисного мяча в парах и без (в стену); 

различные специализированные игры («Годзила», «Пятнашки поясом», «Регби»). 

Упражнения на развитие пространственной точности движений: удары по лапам, быстро 

меняющиеся свое местоположение. 

Упражнение на развитие выносливости: нанесение ударов по набивным снарядам (макивар, 

щитов и пр.) с учетом временных интервалов соответствующих времени проведения 

соревновательных боев. 

Упражнения на развитие координационных способностей: упражнения на сохранение 

устойчивости; упражнения с асимметричным согласованием движений рукам, головой и 

туловищем и т.п. 
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Техническая подготовка 

На этом этапе особое значение приобретает совершенствование целостного выполнения 

двигательного действия на основе сознательного контроля пространственных, временных и 

динамических характеристик техники с одновременным развитием физических и волевых качеств. 

Для контроля за координацией движений и создания дополнительных нагрузок, не 

искажающих технику движений, можно выполнять базовые упражнения с небольшим 

отягощением. На данном этапе обучающийся начинает изучать боевое применение спортивной 

техники «киокусинкай». 

В ходе учебно-тренировочных занятий устраняются мелкие ошибки в технике. Используя 

метод целостного исполнения действия, необходимо применять зрительную, звуковую и 

двигательную наглядность, направленную на создание ощущений правильного исполнения 

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

Учебно-тренировочная работа должна быть направлена на постоянное развитие физических 

и морально-волевых качеств. 

Закреплять и совершенствовать техническое действие нужно в постепенно усложняющихся 

условиях. 

Совершенствование изученных ранее основ традиционной базовой техники, а также 

изучение новой традиционной базовой и спортивной техники в объеме программных знаний 

традиционной школы «киокусинкай» соответствующему 8-му и 7-му стилевому ученическому 

разряду (8-7 кю). 

Изучение базовых и боевых стоек: 

 индивидуальная отработка низких стоек перед зеркалом; 

 статические упражнения с различной высотой выполнения стойки; 

 отработка стоек подтянутым шнуром для сохранения одной высоты в различных стойках. 

Изучение поворотов на 90, 180 и 270 градусов в стойках: 

 медленные и быстрые повороты в различных стойках; 

 отработка перехода с разворотом на разные градусы из одной стойки в другую с 

предметом на голове. 

Изучение прямолинейных перемещений: 

 прямолинейные передвижения в базовых стойках с разной высотой и скоростью. 

Разучивание следующих ударов: 

• прямые и круговые удары руками: 

 стоя на месте выполнения удара на один счет; 

 выполнение ударов руками перед зеркалом; 

 выполнение ударов паре по макиваре; 

 индивидуальное выполнение изучаемого удара по мешку; 

• серии ударов руками: 

 выполнение серий ударов руками в паре с использованием защитного снаряжения; 

 выполнение серий ударов в паре по макиваре; 

 выполнение серий ударов по мешку с максимальной скоростью за определенный 

промежуток времени; 

 выполнение серии ударов по мешку на различных уровнях; 

 выполнение в парах серий различных ударов на различных уровнях; 

• прямые и круговые удары ногами: 

 индивидуальное разучивание новых ударов ногами; 

 индивидуальная отработка ударов ногами по мешку; 

• удары в различных перемещениях: 

 выполнение прямых ударов ногами с партнером, используя защитное снаряжение; 

 выполнение ударов руками и ногами в сочетании с выполнением базовых и боевых стоек; 

• удары в различных направлениях: 

 стоя на месте статичное удержание ноги в конечной фазе удара ногой вперед, назад или в 



64 

 

стороны; 

 скоростное реагирование ударами руками и ногами в различных направлениях по команде 

тренера; 

• техника серий ударов руками и ногами на месте и в движении: 

 упражнение на координацию и согласованность действий при выполнении ударов руками 

и ногами на месте и в передвижении. 

Разучивание следующей защитной техники: 

• блоки руками и ногами: 

 стоя на месте выполнение блока рукой или ногой на 4 счета; 

 стоя на месте выполнение блока рукой или ногой медленно на 1 счет; 

 стоя на месте выполнение блока рукой или ногой на 1 счет с максимальной скоростью; 

 стоя на месте выполнения махов, имитирующих выполнение блоков ногами, по макиваре; 

 выполнение различных блоков по мешку; 

 в паре выполнение конечной фазы блока по подставленной (с удержанием) руке 

противника; 

 в паре стоя на месте, нападающий выполняет одиночные атаки различными ударами на 

различных уровнях, защищающийся выполняет защитные действия на уровнях соответствующих 

ударам; 

 координация защитных действий с различными перемещениями; 

 выполнение блоков в различных перемещениях под счет с партнером и без партнера. 

Изучение начальных ката: 

 выполнение ката по элементам; 

 выполнение ката в замедленном темпе; 

 выполнение ката в «зеркальном» варианте выполнения: 

 разбор темпо-ритмического рисунка ката 

 выполнение ката в максимальном темпе. 

Проведение учебных боев: 

 проведение учебного боя, используя ударную и защитную технику рук; 

 проведение учебного боя, используя ударную и защитную технику ног; 

 проведение учебного боя, используя ударную и защитную техники рук и ног на 

различных дистанциях. 

Освоение правильного дыхания в сочетании с выполнением технических действий. 

Методика освоения технических элементов 10-9 кю. 

Стойки (тачиката): 

Базовые стойки (кихон-дачи) 

 «стойка всадника» (киба-дачи); 

 Какеаши - дачи. 

Передвижения (идо): 

Техника прямолинейных перемещений (син-тайхо): скрестный шаг без смены стойки вперед 

(назад, вбок) (маэ, усиро, ёко-коса-аси). 

Передвижения в Санчин-дачи, Киба-дачи: вперед, назад, поворот, переход из одной стойки в 

другую; 

Киба- дачи: передвижение боком (Мае - коса, Уширо - коса). 

Удары руками (цуки вадза): прямой тычковый удар на нижнем уровне передней стороной 

кулака в положении тыльной стороной вниз (сэйкэн сита-цуки (уракэн сита-цуки)); восходящий 

удар передней стороной кулака снизу вверх (сэйкэн агэ-цуки); Тетцуй - учи; Нукитэ - учи. 

Удары ногами (гери вадза): пробивной удар внешним ребром стопы в колено (сокуто 

кансэцу-гэри); удары в прыжке (мае тоби гери): свой рост + 15 см. 

Защиты блоками предплечьем (удэ-укэ-вадза): защита среднего уровня внутренней стороной 

предплечья (тюдан котэ-укэ). 

Защиты блоками раскрытой кистью (кайсю-укэ-вадза): защита ребром ладони круговым 
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движением (сюто маваси-укэ) 

Комбинация приемов (рэнраку-вадза) 

Изучение и совершенствование комбинаций на базе освоенных технических приемов: 

комбинации, состоящие из двух приемов (нирэн-доса); блок-удар рукой (укэ-цуки); блок-удар 

ногой (укэ-кэри); двойка ударов руками (нирэн-дзуки); Шуто - маваши - укэ; Моротэ - укэ; Мае - 

маваши - укэ. 

Связки (рэнраку): 

Свободное передвижение в изученных стойках, с использованием блоков и ударов в любой 

последовательности. 

Ката (синий пояс 8-7 кю): Пинан - 1, 2; Сокуги Тайкиоку - 4; Санчин - но - ката. 

В «киокусинкай» используется естественное дыхание, где активной фазой является выдох, а 

вдох производится рефлекторно в подготовительных и промежуточных действиях. В идеале 

дыхание должно быть скрытым, незаметным для противника, кроме отдельных выкриков «Киай!», 

когда на выдохе достигается максимальная концентрация. Однако для овладения правильным 

дыханием в координации с выполнением технических действий применяются подготовительные 

формы дыхательно-двигательного контроля, где дыхание может озвучиваться. 

Для восстановления дыхания после интенсивной физической нагрузки или после 

нокаутирующего удара в солнечное сплетение используется силовое дыхание «ибуки». Это 

«силовое» дыхание животом, упорядочивает процесс дыхания и тем самым позволяет не только 

наиболее эффективно выполнять технические приемы, но и помогает переносить боль, 

преодолевать чувство страха. Дыхательные упражнения необходимо обязательно включать в 

тренировочный процесс. 

Тактическая подготовка 

На этом этапе спортсмены знакомятся с практическими основами учебного боя. Подробно 

знакомятся с характеристикой боевой деятельности в спортивном «киокусинкай», с тактическими 

качествами и основными тактическими принципами ведения учебных боев. 

Основная педагогическая задача: изучение и совершенствование традиционной базовой и 

спортивной техники, развитие специальной выносливости, скоростно-силовых, координационных 

способностей. 

План учебно-тренировочных занятий этапа начальной подготовки 3 года обучения  

(ката, категория) 

Части занятия Содержание 
Дозировка, 

мин 
Методические указания 

Вводная 
Построение, постановка задачи на 

занятие. 
5 

Проверить гигиеническое 

состояние обучающихся. 

Подготовительная 

Ритуал. 2 Обратить внимание на 

прямее положение спины. 

Разминочные упражнения 

выполняются под счет, в 
координации с дыханием. 

Подготовительные 

упражнения выполняются в 
различных временных 

режимах. 

Комплекс разминочных упражнений.  15 

Подготовительные упражнения (бег, 

перемещения, различные виды 

упражнений на координацию). 
20 

Основная 

Отработка базовых элементов в паре с 

партнером. 
 22 Базовые элементы 

отрабатываются под счет. В 

работе в паре следить за 
соблюдением 

обучающимися правил 

техники безопасности. 

Наработка технических действий в 
паре с партнером. 

 24 

Отработка ката.  12 

Проведение учебных боев.  15 
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Заключительная 

Ходьба, упражнения на 

расслабление, проверка пульса, 
беседа, замечания по итогам. 

занятия. 

5  

Темп выполнения 

упражнений в заминке 
спокойный. 

Итого:  120  

 
 

Этап учебно-тренировочный 1-3-й годы обучения (ката, категория) 

 

Основная направленность учебно-тренировочных занятий  - ознакомление с основными 

разновидностями спарринга, комплексные упражнения, освоение главных разновидностей боевых 

действий, формирование специальных умений, увеличивается количество приемов передвижений, 

формируются специальные умения, основанные на проявлении реакции различия и выбора 

применения обусловленных действий. Затем осваиваются базовые боевые действия, и проводится 

адаптация обучающихся к условиям соревнований. 

Большее внимание уделяется овладению базовыми техническими приемами нападения и 

защиты, позволяющими вести поединок в условиях ограниченных правил соревнований. 

Осуществляется повышение функциональных возможностей спортсменов «киокусинкай» для 

ускорения обучения основам техники и тактики. 

Необходимо учитывать, что в возрасте 12-14 лет начинается пубертатный период у 

обучающихся, изменяется баланс нервных процессов в сторону возбуждения. У обучающихся 

может наблюдаться снижение двигательной памяти при выполнении сложно-координационных 

движений. У 13-14-летних спортсменов возможно также снижение показателей точности 

нанесения ударов в прыжках и ударов в ситуациях с меняющимися моментными и 

дистанционными характеристиками выполнения нападений в тренировочных и соревновательных 

поединках. 

В возрасте 11-12 лет у обучающихся еще недостаточно развито предвосхищение 

дистанционных перемещений и выбора момента начала выполнения действий. Затруднена 

двигательная реакция с выбором из 2 сигналов и, в особенности, в реакциях с торможением и 

переключением. Это связано с недостаточным проявлением внимания и с трудностью его 

концентрации и удержания на объекте. При этом имеет место и слабый самоанализ качества 

выполняемых приемов, затрудняющих оценки допущенных ошибок в упражнениях с тренером-

преподавателем или партнером.  

Поддержание у подростков уже с 11 лет проявления волевых усилий (в соответствии с их 

мотивацией к выполнению действий нападения и обороны) для повышения результатов учебно-

тренировочных занятий. 

Детям 11-12 лет свойственна повышенная импульсивность в поведении; некоторые из них 

уже могут проявлять решительность, а настойчивость - только в условиях определенного интереса 

и повышенной увлеченности. При этом динамика нервных процессов, связанная с половым 

созреванием, выражается в излишней смелости. Снижение выдержки и самообладания. 

В упражнениях на быстроту усилия акцентируются на ее проявления в максимальном темпе 

движений, нарастание которого проходит интенсивно до 13-14 лет. В свою очередь, значительный 

прирост скорости движений отмечен в возрасте 11-12 лет. 

Общая физическая подготовка 

Применение средств общей физической подготовки имеет основной задачей укрепление 

здоровья, общее физическое развитие обучающихся, развитие физических качеств, формирование 

разнообразных двигательных умений и навыков, создание фундамента для всестороннего 

физического развития, повышение общей работоспособности и сопротивляемости организма 

неблагоприятным воздействиям внешней среды. 

Средства и упражнения общей физической подготовки должны составлять неотъемлемую 

часть каждого учебно-тренировочного занятия во всех учебно-тренировочных группах и во все 

периоды учебно-тренировочных занятий.  

Подбор, содержание и дозировка упражнений зависит от уровня физического развития 
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обучающихся, задач учебно-тренировочного периода, уровня физической подготовленности, 

возраста занимающихся и наличия материальной базы. 

Общеразвивающие и строевые упражнения на месте и в движении: 

 ходьба по кругу на ноках, пятках, «гусиным» шагом; 

 бег по кругу, передвижения правым и левым боком, движения вперед спиной, бег с 

ускорением; 

 одновременные и попеременные, синхронные и асинхронные движения руками на 

развитие координации и гибкости в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах. 

Упражнения для развития мышц туловища: 

 наклоны вперед, в стороны, назад; 

 круговые движения туловища; 

 одновременное и попеременное поднимание ног вверх из положения лежа на животе; 

 из положения лежа на спине: поочередно и одновременно поднимание и опускание ног, 

круговые движения ногами, поднятыми до угла до 45 градусов, попеременное поднимание ног и 

туловища, поднимание туловища в положении сидя с фиксированными ногами и с различными 

положениями рук (вдоль туловища, на поясе, за головой). 

Указанные упражнения выполняется сериями в различно темпе и с различной амплитудой, 

на количество раз или до утомления. 

Упражнения для развития мышц ног: 

 различные виды приседаний; 

 различные варианты упражнений с прямыми и согнутыми ногами в положении стоя без 

опоры и с опорой на различные предметы; 

 выпады с пружинящими движениями и поворотами; 

 выпрыгивание из глубокого приседа; 

 выпрыгивание вверх со сменой положения ног в полете; 

 прыжки с приземлением на толчковую ногу; 

 выпрыгивание вверх, одна нога на опоре 

 прыжки вперед, в стороны, из положения присев; 

 бег с высоким подниманием бедра и с захлестом голени. 

Упражнения на растягивание, расслабление и координацию движений. 

Различные спортивные игры. 

Специальная физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка в этот период направлена, прежде всего, на развитие 

основных физических качеств до уровня, обеспечивающего успешное решение задач специальной 

подготовки. Происходит увеличение доли специальной подготовки. Происходит увеличение доли 

специальных упражнений для развития отдельных групп мышц, органов и систем организма, 

несущих основную нагрузку в соревновательной деятельности спортсмена «киокусинкай». 

Подбирать упражнения нужно таким образом, чтобы они содействовали и физическому 

развитию, и овладению техническими действиями. Упражнения, направленные на развитие силы, 

скорости, координации движений должны, по своей структуре соответствовать основным 

техническим действиям. 

В занятиях преобладает специальные физические упражнения, избираемые в зависимости от 

цели занятия. 

Упражнения для развития силовых и скоростно-силовых способностей: отжимания от пола, 

скамейки или на параллельных брусьях; поднимание туловища из положения лежа с согнутыми 

коленями; подтягивания; метания набивного мяча; прыжки через скакалку с различными 

скоростными и временными режимами; прыжки в длину. 

Упражнения на развитие выносливости: челночный бег 4х15м; нанесение ударов по 

набивным снарядам (макивар, щитов и пр.) с учетом временных интервалов соответствующих 

времени проведения соревновательных боев. 

Упражнения на развитие гибкости: различные махи руками и ногами; наклоны и 
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вращательные движения туловищем; упражнение на растягивание с партнером. 

Упражнения на развитие координационных способностей: упражнения на сохранения 

устойчивости; упражнения с асимметричным согласованием движений руками, ногами, головой и 

туловищем и т.п. 

Специальные подвижные игры. Спортивные игры. 

 

Техническая подготовка 

Целью технической подготовки в этот период является достижение стабильности и 

автоматизма выполнения двигательных действий и доведение до необходимой степени 

совершенства индивидуальных особенностей традиционной и спортивной техники у каждого 

занимающегося. 

На данном этапе рекомендуется продолжать работать над основными базовыми комплексами 

и отдельными техническими элементами.  

Добиваться целостного выполнения двигательного действия на основе сознательного 

контроля пространственных, временных и динамических характеристик техники. 

Для развития более гибкого навыка необходимо увеличивать количество повторений ранее 

изученных технических действий в обычных и новых, непривычных условиях.  

Для развития быстроты движений полезно чередовать медленное выполнение упражнений с 

максимально быстрым, акцентированное с расслабленным. 

Отработка техники проводится на предельных (соревновательных) скоростях. 

Вся подготовка спортсмена по мере его совершенствования все более индивидуализируется.  

В занятиях преобладают специальные физические упражнения и традиционная техническая 

подготовка. Широко используются подводящие упражнения, избираемые в зависимости от цели 

занятия. Длительность применения подводящих упражнений зависит от сложности разучиваемого 

двигательного действия и подготовленности занимающихся. В применении подводящих 

упражнений не должно быть перерывов, в противном случае произойдет забывание ранее 

выученного движения и эффект воздействия их снизится. 

Эффективность использования различных упражнений (подготовительных, подводящих, 

имитационных) достигается при четком соблюдении: а) целей и задач упражнения; б) структурной 

взаимосвязи с основными двигательными действиями; в) дозирования упражнений; г) контроля и 

самоконтроля выполнения. 

В рамках одного учебно-тренировочного занятия обучение новым и координационно 

сложным техническим действиям необходимо планировать в первой половине основной части 

учебно-тренировочного занятия, когда еще не наступило значительное утомление.  

Совершенствование изученных ранее технических действий, расширение их вариативности. 

Изучение традиционной базовой техники «киокусинкай», не используемой в 

соревновательной практике, а также новой традиционной базовой и спортивной техники в объеме 

программных знаний традиционной техники в объеме программных знаний традиционной школы 

«киокусинкай», соответствующим 6-му и 5-му стилевым ученическим разрядам (6-5 кю): 

Изучение базовых и боевых стоек: индивидуальное выполнение комплексов низких стоек с 

сохранением правильной осанки и глубины стойки; индивидуальная отработка низких стоек перед 

зеркалом; статические упражнения с различной высотой выполнения стойки; отработка стоек под 

натянутым шнуром для сохранения одной высоты в различных стойках. 

Изучение поворотов на 90, 180, 270 и 360 градусов в стойках: медленные и быстрые 

повороты в различных стойках в сочетании с различными блоками и ударами; под разными 

углами быстрый поворот в названную тренером стойку. 

Изучение прямолинейных перемещений: прямолинейные передвижения в базовых стойках с 

разной высотой и скоростью.  

Разучивание следующей ударной техники (прямые и круговые удары руками): 

 стоя на месте выполнение удара на один счет; 

 выполнение ударов руками перед зеркалом; 

 индивидуальное выполнение изучаемого удара по мешку; 
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• серии ударов руками: 

 индивидуальное выполнение серий ударов перед зеркалом; 

 выполнение серий ударов руками в паре с использованием защитного снаряжения; 

 выполнение серий ударов в паре по макиваре; 

 выполнение серий ударов по мешку в максимальном темпе за определенный промежуток 

времени; 

 индивидуальное выполнение серии ударов на верхнем, нижнем и среднем уровне; 

 выполнение серии ударов по мешку на различном уровне;  

 выполнение в парах серии различных ударов на разных уровнях; 

• прямые и круговые удары ногами: 

 индивидуальное разучивание новых ударов ногами; 

 индивидуальное выполнение ударов ногами по мешку; 

 стоя на месте выполнение в парах ударов ногами по макиварам; 

 стоя на месте статичное удержание ноги в конечной фазе удара ногой вперед, назад и в 

стороны; 

 в боевой стойке скоростное реагирование на команду тренера-преподавателя ударами 

руками и ногами по макиварам, которыми партнеры окружают атакующего с разных сторон; 

• удары ногами в различных перемещениях: 

 выполнение ударов руками и ногами в сочетании с выполнением базовых и боевых стоек; 

 выполнение прямых ударов ногами с партнером, используя защитное снаряжение; 

 выполнение в парах ударов ногами по макиварам в сочетании с передвижениями в боевой 

стойке; 

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

 упражнения на координацию и согласованность действий при выполнении ударов руками 

и ногами на месте и в передвижении. 

Разучивание следующей защитной техники: 

• блоки руками и ногами: 

 стоя на месте выполнение блока рукой или ногой медленно на 1 счет; 

 стоя на месте выполнение блока рукой или ногой на 1 счет с максимальной скоростью; 

 стоя на месте выполнение махов имитирующих выполнение блоков ногами по макиваре; 

 выполнение блока с максимальной скоростью по макиваре; 

 в паре, выполнение конечной фазы блока раскрытой кистью по подставленной руке (с 

удержанием руки противника); 

 стоя на месте, в паре, нападающий выполняет одиночные атаки различными ударами на 

различных уровнях, защищающийся выполняет защитные действия на уровнях соответствующих 

ударам; 

• блоки в различных перемещениях: 

 координация защитных действий в сочетании с различными перемещениями; 

 выполнение блоков в различных перемещениях под счет с партнером, выполняющим 

атакующие действия; 

 в боевой стойке, отработка в паре различных защитных действий; 

 свободно перемещаясь в различных стойках, отработка блоков в ответ на ударное 

действие, меняясь с партнером ролями после каждых четырех ударов. 

Изучение различных комбинаций с применением изученных ударов, блоков и перемещений: 

блок-удар; удар-блок; удар-удар-блок; удар-блок-удар; блок-блок-удар и т.п. 

Изучение начальных ката: 

 выполнение ката по элементам; 

 выполнение ката в замедленном темпе; 

 выполнение ката в «зеркальном» варианте; 

 разбор темпо - ритмического рисунка ката; 
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 выполнение ката в максимальном темпе. 

 

Учебные и соревновательные бои: 

 бои с использованием ударной и защитной техники рук и ног на средней дистанции; 

 бои с использованием ударной и защитной техники рук на ближней дистанции;  

 работа в парах с использованием защитного снаряжения; 

 работа в парах с распределением ролей: партнеры решают конкретные тактические 

задачи; 

 работа в парах с использованием набивных щитов и макивар и т.п. 

Методика освоения технических элементов 11-7 кю. 

Базовые стойки (кихон-дачи) - «журавлиная стойка» (цуруаси-дачи); 

Средства нападения (когэкихо) 

силовые удары локтем (хидзи-атэ): удар локтем вперед на среднем уровне (тюдан маэ хидзи-

атэ); круговой удар локтем на верхнем уровне (дзёдан маваси хидзи-атэ). 

Удары ногами (аси-дагэки-вадза) 

 хлесткий восходящий удар внешним ребром стопы махом сниму вверх-вбок (сокуто ёко-

кэагэ). 

Передвижения (идо): Кайтэн идо (передвижения с вращением). 

Киба - дачи. Передвижение 450 

Защиты блоками предплечьем (удэ-укэ-вадза): защита среднего уровня одновременными 

блоками ути-укэ обеими руками, сжатыми в кулаки (сэйкен морото ути-укэ). 

Комбинация приемов (рэнраку-вадза): изучение и совершенствование комбинаций на базе 

освоенных технических приемов: 

 комбинации, состоящие из двух приемов (нирэн-доса) и трех приемов; 

 два последовательных удара одной рукой (нидан-дзуки); 

 удар ногой - удар рукой (кэри-цуки); 

 удар рукой - удар ногой (цуки-кэри); 

 двойка ударов ногами (нирэн-гэри) блок-двойка ударов руками (укэ-нирэн-цуки) удар 

рукой-блок-удар ногой (цуки-укэ-кэри) и т.д. 

Удары руками (цуки вадза): Кокен – учи, Хайто – учи, Моротэ - цуки в розные уровни. 

Удары ногами (гери вадза): Тоби - уширо – гери, Тоби - уширо - маваши - гери. 

Удары в прыжке: свой рост + 20 см. 

Блоки (укэ вадза): Кокен – укэ,  Хайто - укэ. Джуджи - укэ в разные уровни. 

Связки (рэнраку): свободное передвижение в изученных стойках, с использованием блоков и 

ударов в любой последовательности. 

Ката (желтый пояс 6 -5 кю): Пинан - 3,4; Янцу; Цукино. 

 

Тактическая подготовка 

Совершенствование изученных ранее технико-тактических действий, расширение их 

вариативности. 

Каратистов готовят к единоборству с различными противниками: 

 тактика ведения боя с более высоким или более низким противником; 

 тактика ведения боя с более тяжелым или более легким противником. 

 

Основная педагогическая задача: изучение и совершенствование ранее изученной 

традиционной базовой и спортивной техники киокусинкай, развитие специальной выносливости и 

специальных координационных способностей, гибкости. 
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План учебно-тренировочных занятий  учебно-тренировочного этапа  

(этапа спортивной специализации) 1-3 год обучения (ката, категория) 

 

Части занятия Содержание 
Дозировка, 

мин 
Методические указания 

Вводная 
Построение, постановка задачи на 

занятие. 
5 

Проверить гигиеническое 

состояние обучающихся. 

Подготовительная 

Ритуал. 2 

Обратить внимание на прямее 
положение спины. Разминочные 

упражнения выполняются под 

счет, в координации с дыханием. 

Во время выполнения 
подготовительных упражнений 

обратить внимание на амплитуду 

движений и концентрацию. 

Комплекс разминочных упражнений. 10 

Подготовительные упражнения 

(ходьба и бег по кругу, прыжки на 
одной и двух ногах на месте и в 

движении, прыжки на корточках, 

различные виды изученных ранее 

передвижений в сочетании с ударной 
техникой, упражнения на гибкость, 

растяжку и формирование 

правильной осанки). 

15 

Основная 

Отработка базовых элементов без 

партнера и с партнером. 
20 

Базовые элементы 
отрабатываются под счет. 

Неукоснительно следовать 

правилам техники безопасности 
при работе в парах. 

Наработка технических действий в 

паре с партнером. 
30 

Выполнение ката. 10 

Проведение учебных боев. 10 

Заключительная 

Подвижные игры или комплекс 

упражнений на растягивание. 
13 При растягивании упражнения 

выполняются медленно в 

координации с дыханием. В 

заминке темп выполнения 

упражнений спокойный. 

Ходьба, упражнения на расслабление, 

проверка пульса, ритуал, замечания 

по итогам занятия. 
5 

Итого: 120  

 

 

Этап учебно-тренировочный 4-5-й годы обучения (ката, категория)  
 

Основная направленность учебно-тренировочных занятий - ознакомление с основными 

разновидностями спарринга, комплексные упражнения, освоение базовых боевых действий, 

формирование специальных умений, адаптация к условиям соревнований. 

 

Общая физическая подготовка 

Применение средств общей физической подготовки ставит основной задачей укрепление 

здоровья, общее физическое развитие обучающихся, формирование разнообразных двигательных 

умений и навыков, создание фундамента для всестороннего физического развития, повышение 

общей работоспособности организма неблагоприятным воздействиям внешней среды. 

Средства и упражнения общей физической подготовки должны составлять неотъемлемую 

часть каждого учебно-тренировочного занятия во всех учебно-тренировочных группах и во все 

периоды учебно-тренировочных занятий. 

Подбор, содержание и дозировка упражнений зависят от уровня физического развития 

обучающихся, задач учебно-тренировочного периода, уровня физической подготовленности, 



72 

 

возраста обучающихся и наличия материальной базы. 

Общеразвивающие и строевые упражнения на месте и в движении: 

 ходьба по кругу на носках, пятках, «гусиным» шагом; 

 бег по кругу, передвижения правым и левым боком, движения вперед спиной, бег с 

ускорением; 

 одновременные и попеременные, синхронные и асинхронные движения руками на 

развитие координации и гибкости в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах.  

Упражнения для развития мышц туловища: 

 наклоны вперед, в стороны, назад; 

 круговые движения туловища; 

 одновременное и попеременное поднимание ног вверх из положения лежа на животе; из 

положения лежа на спине: поочередно и одновременно поднимание и опускание ног, круговые 

движения ногами, поднятыми до угла до 45 градусов, попеременное поднимание ног и туловища, 

поднимание туловища в положении сидя с фиксированными ногами и с различными положениями 

рук (вдоль туловища, на поясе, за головой). 

Указанные упражнения выполняются сериями в различном темпе и с различной амплитудой, 

на количество раз или до утомления. 

Упражнения для развития мышц ног: 

 различные виды махов и приседаний; 

 выпады вперед и назад с пружинящими движениями и поворотами; 

 выпрыгивание из глубокого приседа вверх; 

 выпрыгивание вверх с разворотом в полете; 

 прыжки с приземлением на толчковую ногу; 

 выпрыгивание вверх, одна нога на опоре; 

 прыжки вперед, в стороны, из положения присев; 

 бег с высоким подниманием бедра и с захлестом голени. 

Упражнения на растягивание и расслабление. 

Подвижные игры, развивающие равновесие, координацию движений, реакцию, силовую 

выносливость. 

 

Специальная физическая подготовка 

Физическая подготовка направлена, прежде всего, на обеспечение максимальной 

специальной тренированности и поддержание ее на этом уровне в текущем цикле. 

Подбирать упражнения нужно таким образом, чтобы они содействовали и физическому 

развитию, и овладению техническими действиями. Упражнения, направленные на развитие силы, 

скорости, координации движений должны, по своей структуре соответствовать основным 

техническим действиям. 

В занятиях преобладают специальные физические упражнения, избираемые в зависимости от 

цели занятия.  

Специальная физическая подготовка в этот период направлена, прежде всего, на развитие 

основных физических качеств до уровня, обеспечивающего успешное решение задач специальной 

подготовки. Происходит увеличение доли специальных упражнений для развития отдельных 

групп мышц, органов и систем организма, несущих основную нагрузку в соревновательной 

деятельности обучающегося «киокусинкай». 

В занятиях необходимо уделять внимание упражнениям на напряжение и расслабление тела, 

так как постоянная напряженность мышц приводит к снижению скоростных показателей, что, в 

свою очередь, снижает возможность немеленого реагирования обучающихся на изменение 

ситуации в учебном или соревновательном бою. 

Также необходимо уделять внимание развитию у спортсменов чувства времени (выбор 

времени, своевременность). Чувство времени крайне важно в выполнении приемов и, особенно, в 

соревновательных боях. Исход боя решают мгновения и недостаточно точный расчет времени на 
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проведение, как самих технических элементов, так и распределения их во время проведения 

поединка может оказаться пагубным. 

Составляя планы тренировок, в этот период нельзя забывать и о тактической подготовке. 

Учитывать психологическое состояние каждого обучающегося в тренировочной и 

соревновательной практике. 

Упражнения для развития силовых и скоростно-силовых способностей: 

 отжимания от пола, скамейки или на параллельных брусьях; 

 поднимание туловища из положения лежа с согнутыми коленями; 

 поднимание прямых и согнутых ног из положения в висе на гимнастической стенке; 

 различные вариации подтягивания; 

 метания набивного мяча; 

 прыжки через скакалку с различными скоростными и временными режимами; 

 прыжки в длину и в высоту. 

Упражнения на развитие выносливости: 

 челночный бег 4х15м. 

Упражнения на развитие гибкости: 

 различные махи руками и ногами; 

 наклоны и вращательные движения туловищем; 

 упражнения на растягивание с партнером. 

Упражнения на развитие координационных способностей: 

 упражнения на сохранение устойчивости; 

 упражнения с асимметричным согласованием движений руками, ногами, головой и 

туловищем и т.п. 

 статические упражнения; 

 упражнения на удержание равновесия и т.п. 

Наработка комплексов упражнений традиционной базовой техники для подготовки к 

спортивным мероприятиям и экзаменам. 

Акробатические упражнения: 

 кувырки вперед, назад: 

 кувырки вперед через препятствие; 

 переворот боком; 

 кувырок назад с выходом на прямые руки; 

 кувырок вперед через руку с выходом на прямые ноги. 

Специальные подвижные игры. Спортивные игры. 

 

Техническая подготовка. 

Целью технической подготовки в этот период является достижение стабильности и 

вариативного навыка. Это предполагает, с одной стороны, закрепление освоенных ранее умений и 

навыков, а с другой - увеличение их вариативности, возможности применения в различных 

условиях благодаря совершенствованию вариантов технических действий. Техническая 

подготовка, как правило, проводится в ходе выполнения основной тренировочной нагрузки. 

Процесс совершенствования техники проводится в различных условиях (зрители, эксперты и 

т.п.). Особое внимание уделяется совершенствованию техники на фоне утомления. 

Основу данного этапа составляет развитие волевых качеств обучающихся: 

целеустремленности, решительности, силы воли, способности преодолевать трудности. Развитие 

этих волевых качеств у занимающихся происходит непосредственно в процессе учебно-

тренировочных занятий и участия в аттестациях и соревнованиях. Для этого необходимо, чтобы 

занятия по физической подготовке обязательно усложнялись в соответствии с уровнем 

подготовленности обучающегося. 

На этом этапе ведущая роль принадлежит методам сопряженной тренировки, которая 

характеризуется целостным выполнением действий в условиях дополнительных нагрузок, не 
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искажающих технику движений. В учебно-тренировочное занятие необходимо включать 

отдельные упражнения, требующие специальных волевых усилий. Эти упражнения должны 

чередоваться с более легкими.  

Можно выделить следующие виды упражнений: 

Упражнения на достижение предельного результата (предельной скорости, максимального 

силового усилия). Эти упражнения вырабатывают способность к кратковременным максимальным 

напряжениям. Воспитывают уверенность в себе и решительность. 

Упражнения на преодоление утомления. Подобные упражнения развивают выносливость и 

воспитывают вместе с тем настойчивость, самообладание, необходимые для преодоления 

трудностей нарастающего утомления. 

Упражнения на преодоление необычных трудностей. Подобные упражнения требуют 

преодоления нерешительности, содействуют смелости и самообладания. 

Одно из главных условий развития положительных волевых качеств обучающихся - 

укрепление уверенности в своих силах. Без уверенности в своих возможностях преодолеть 

трудности обучающийся не может проявить необходимые напряжения воли при встрече с 

препятствиями. Твердая уверенность обучающегося в своих силах основывается на проверке 

своих возможностей во время учебно-тренировочных занятий и соревнований. Для правильной 

оценки обучающимся своих сил необходимо под руководством тренера-преподаватель проводить 

разбор и анализ своих достижений и недостатков, при выполнении упражнений на учебно-

тренировочных занятиях, аттестациях и соревнованиях. 

Упражнения должны подбираться таким образом, чтобы они были доступными для 

обучающихся, но требовали от них все больших и больших усилий. Когда выполнение 

упражнения не представляет никаких трудностей, оно перестает быть средством дальнейшего 

развития. 

В основе воспитания положительных волевых качеств лежит обязательная практическая 

деятельность, связанная с проявлениями смелости и преодоление трудностей в спортивной борьбе, 

твердая уверенность в своих силах, основанная на практической проверке своих возможностей во 

время учебно-тренировочных занятий и соревнований. 

Совершенствование изученных ранее технических действий, расширение их вариативности. 

Изучение традиционной базовой техники «киокусинкай», не используемой в 

соревновательной практике, а также новой традиционной базовой и спортивной техники в объеме 

программных знаний традиционной техники в объеме программных знаний традиционной школы 

«киокусинкай», соответствующим 4-му и 3-му стилевым ученическим разрядам (4-3 кю): 

Изучение базовых и боевых стоек: индивидуальное выполнение комплексов низких стоек с 

сохранением правильной осанки и глубины стойки; индивидуальная отработка низких стоек перед 

зеркалом; статические упражнения с различной высотой выполнения стойки; отработка стоек под 

натянутым шнуром для сохранения одной высоты в различных стойках. 

Изучение поворотов на 90, 180, 270 и 360 градусов в стойках: медленные и быстрые 

повороты в различных стойках в сочетании с различными блоками и ударами; под разными 

углами быстрый поворот в названную тренером стойку. 

Изучение прямолинейных перемещений: прямолинейные передвижения в базовых стойках с 

разной высотой и скоростью.  

Разучивание следующей ударной техники: 

• прямые и круговые удары руками: 

 стоя на месте выполнение удара на один счет; 

 индивидуальное выполнение ударов руками перед зеркалом; 

 выполнение ударов в паре по макиваре; 

 индивидуальное выполнение изучаемого удара по мешку; 

• серии ударов руками: 

 индивидуальная отработка серий ударов перед зеркалом; 

 в паре выполнение серий ударов руками с использованием защитного снаряжения; 
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 в паре выполнение ударов по макиваре; 

 выполнение серии ударов по мешку с максимальной скоростью за определенный 

промежуток времени; 

 индивидуальное выполнение серий ударов на верхнем, нижнем и среднем уровне; 

 выполнение серий ударов по мешку на различных уровнях; 

 в парах выполнение серий различных ударов на различных уровнях; 

• прямые и круговые удары ногами: 

 индивидуальное разучивание новых ударов ногами;  

 индивидуальная отработка ударов ногами по мешку; 

 в парах, стоя на месте выполнение в парах ударов ногами по макиварам;  

 техника ударов руками и ногами на месте и в движении: 

 выполнение в парах ударов ногами с использованием макивар в сочетании в 

передвижении в боевой стойке; 

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

выполнения удара ногой вперед, назад или в стороны; 

 стоя на месте статичное удержание ноги в конечной фазе удара ногой вперед, назад и в 

стороны; 

 в боевой стойке скоростное реагирование на команду тренера ударами руками и ногами 

по макиварам, которыми партнеры окружают атакующего с разных сторон; 

• удары ногами в различных перемещениях: 

 выполнение ударов руками и ногами в сочетании с выполнением базовых и боевых стоек; 

 выполнение прямых ударов ногами с партнером, используя защитное снаряжение; 

 выполнение в парах ударов ногами по макиварам в сочетании с передвижениями в боевой 

стойке; 

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

 упражнения на координацию и согласованность действий при выполнении ударов руками 

и ногами на месте и в передвижении. 

Разучивание следующей защитной техники: 

• блоки руками и ногами: 

 стоя на месте выполнение блока рукой или ногой медленно на 1 счет; 

 стоя на месте выполнение блока рукой или ногой на 1 счет с максимальной скоростью; 

 стоя на месте выполнение махов, имитирующих выполнение блоков ногами по макиваре; 

 выполнение блока с максимальной скоростью по макиваре; 

 в паре, выполнение конечной фазы блока раскрытой кистью по подставленной руке (с 

удержанием руки противника); 

 стоя на месте, в паре, нападающий выполняет одиночные атаки различными ударами на 

различных уровнях, защищающийся выполняет защитные действия на уровнях соответствующих 

ударам; 

• блоки в различных перемещениях: 

 координация защитных действий с различными перемещениями; 

 выполнение блоков в различных перемещениях под счет без партнера; 

 выполнение блоков в различных перемещениях под счет с партнером, выполняющим 

атакующие действия; 

 свободно перемещаясь в различных стойках, отработка блоков в ответ на ударное 

действие, меняясь с партнером ролями после каждых четырех ударов.  

Изучение различных комбинаций с применением изученных ударов, блоков и перемещений: 

блок-удар; удар-блок; удар-удар-блок; удар-блок-удар; блок-блок-удар и т.п. 

Изучение базовых ката: выполнение ката по элементам; выполнение ката в замедленном 

темпе; выполнение ката в «зеркальном» варианте; разбор темпо-ритмического рисунка ката; 

выполнение ката в максимальном темпе. 



76 

 

Учебные и соревновательные бои: 

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

 бои с использованием ударной и защитной техники рук на ближней дистанции; 

 бои с использованием ударной и защитной техники рук и ног на длинные дистанции; 

 работа в парах с использованием защитного снаряжения; 

 работа в парах с распределением ролей; 

 работа в парах с использованием набивных щитов и макивар; 

 работа в парах с решением конкретной технической задачей;  

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

Методика освоения технических элементов 11-5 кю. 

Новые движения: 

Передвижения (идо): передвижения в Кумитэ - но - камаэ. 

Удары руками (цуки вадза): прямые тычковые (пробивные, протыкающие) удары (цуки-

вадза); тычок четырьмя плотно сжатыми пальцами при вертикальном положении руки (ёнхон татэ 

нукитэ); дуговые хлесткие и рубящие удары (ути-вадза); рубящий удар «железным кулаком» 

(мышечным основанием ладони со стороны мизинца) движением снаружи внутрь в живот (тэтцуи 

хара-ути). 

Совершенствование всех изученных ударов и применение их в Кумитэ - но - камаэ. 

Удары ногами (гери вадза): «пробивной» удар внешним ребром стопы вбок на среднем 

(верхнем) уровне (сокута тюдан (дзёдан) ёко-гэри); удары ногами в падении; удары в прыжке: 

свой рост + 30 см. 

Средства защиты (богёхо): защита блоками предплечьем (удэ-укэ-вадза); защита среднего 

уровня одновременными блоками ути-укэ обеими руками, сжатыми в кулаки (сэйкэн моротэ ути-

укэ); защита блоками раскрытой кистью (кайсю-укэ-вадза); защита верхнего уровня встречным 

уколом пальцами дзёдан саситэ-укэ);  защиты блоками ногой (аси - укэ-вадза); защита круговым 

ударом внутренней выемкой подошвы стопы махом снаружи внутрь (тэйсоку сото маваси-гери-

укэ); защита круговым ударом подъемом стопы махом наружу (хайсоку ути маваси-гери-укэ). 

Комбинации приемов (рэнраку-вадза) 

Комбинации, состоящие из трех приемов (санрэн-доса): блок-двойка ударов руками «укэ-

нирэн-дзуки»; блок-удар ногой - удар рукой «укэ-кэри-цуки»; блок-удар рукой - удар ногой «укэ-

цуки-кэри»; два последовательных блока - удар рукой «нирэн-укэ-цуки»; тройка ударов руками 

«санрэн-дзуки»; тройка ударов ногами «санрэн-гэри». 

Связки (рэнраку): 

Передвижения с вращением и выполнением одиночной техники. 

Свободное передвижение в любой стойке, с выполнением любых блоков и ударов и их 

комбинаций. 

Ката (зеленый пояс 4-3 кю): Пинан - 5; Тайкиоку - 1, 2, 3 Ура; Пинан - 1 Ура; Сокуги 

Тайкиоку - 1 - 4 Ура; Гекусай - дай; Бассай - дай. 

Тактическая подготовка. 

Совершенствование изученных ранее технико-тактических действий, расширение их 

вариативности. Даются теоретические сведения о тактике применения и проведении изучаемых 

приемов и боевых действий. Проводятся тренировочные бои с решением конкретных тактических 

задач. 

Основная педагогическая задача: изучение и совершенствование ранее изученной 

традиционной базовой и спортивной техники «киокусинкай», развитие специальной выносливости 

и специальных координационных способностей, гибкости. Совершенствование тактики ведения 

боя. 
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План учебно-тренировочных занятий  учебно-тренировочного этапа  

(этапа спортивной специализации) 4-5 годов обучения (ката, категория) 
 

Части занятия Содержание 
Дозировка, 

мин 
Методические указания 

Вводная 
Построение, постановка задачи на 

занятие. 
5 

Проверить гигиеническое 
состояние обучающихся. 

Поставить цели и задачи 

данного занятия. 

Подготовительная 

Ритуал. 2 

Обратить внимание на прямее 

положение спины. Разминочные 

упражнения выполняются под 
счет, в координации с дыханием. 

Во время выполнения 

подготовительных упражнений 
обратить внимание на 

амплитуду движений и 

концентрацию. 

Комплекс разминочных упражнений. 13 

Подготовительные упражнения 

(ходьба и бег по кругу, прыжки на 

одной и двух ногах на месте и в 
движении, прыжки на корточках, 

различные виды изученных ранее 

передвижений в сочетании с ударной 
техникой, упражнения на гибкость, 

растяжку и формирование 

правильной осанки). 

15 

Основная 

Отработка базовых элементов без 
партнера и с партнером. 

30 
Базовые элементы 

отрабатываются под счет. 

Неукоснительно следовать 
правилам техники безопасности 

при работе в парах. 

Наработка технических действий в 

паре с партнером 
40 

Выполнение ката 20 

Проведение учебных боев 30 

Заключительная 

Подвижные игры или комплекс 

упражнений на растягивание. 
20 При растягивании упражнения 

выполняются медленно в 

координации с дыханием. В 

заминке темп выполнения 
упражнений спокойный. 

Ходьба, упражнения на 

расслабление, проверка пульса, 

ритуал, замечания по итогам 

занятия. 

5 

Итого: 180  

 

 

Самоподготовка обучающихся в период активного отдыха 

 

Для групп этапа начальной подготовки 

 

ОФП  
- отжимание  (80 раз в день); 

- подъем туловища из положения лежа на спине (150 раз в день); 

- приседания (80 раз в день); 

 СФП  

Развитие скорости и выносливости  

- бег (2 раза в неделю по 30 минут); 

- челночный бег (2 раза в неделю 3x10 метров 3 повторения); 

- «бой с тенью» с использованием резинового жгута (3 раза в неделю 2 минуты 3 повторения) 

 Развитие силы 

- подтягивание (3 раза в неделю, 3 подхода по 5)  

- мостик (3 раза в неделю, 2 подхода по 5 минут) 
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- планка (3 раза в неделю 3 подхода на увеличение времени 30, 45, 60 секунд или 2 подхода по 60 

и 90 секунд); 

- ударная техника руками и ногами с использование отягощений (3 раза в неделю 2 минуты 3 

повторения) 

Развитие гибкости  

 - растяжка (каждый день после выполнения упражнений). 

 Инструкторская и судейская практика  

- просмотр и анализ боёв каратэ «киокусинкай»;  

Техническая подготовка  

- удары по макиваре или боксерскому мешку;  

- кихон руками, ногами;  

- перемещения в стойках;  

- ката. 
 

Для групп учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 1-3 года обучения  
 

ОФП: 

- отжимания (100 в день); 

- подъем туловища лежа на спине (100 в день); 

- приседания (100 в день). 

СФП: 

Развитие скорости и выносливости 

- бег с утяжелителем (2 раза  в неделю по 20 минут); 

- челночный бег (2 раза  в неделю 3х10 м -3 повторения); 

- бег с ускорениями (2 раза в неделю по 12 минут;  5 мину+ обычный + 1 минута ускорение); 

- многократное выполнение повторных и серийных ударов и комбинаций до появления признаков 

снижения скорости; 

- скоростные прыжки через скакалку. 

Развитие специальной выносливости 

- упругие прыжки в упоре лежа («дриблинг»), в т.ч. с промежуточными ударами ладоней в грудь. 

Развитие силы 

- подтягивание (3 раза в неделю , 3 подхода по 8); 

- мостик (3 раза в неделю, 2 подхода по 5 минут); 

- планка (3 раза в неделю 3 подхода на увеличение времени-30,45,60,90 секунд или 2 подхода - 90  

и 120 секунд); 

- плавание по возможности 3 раза в неделю по 15-30 минут; 

- прыжки/запрыгивания с утяжелителями на тумбу высотой 50/70/100см. 

Развитие гибкости 

- растяжки ежедневно после выполнения упражнений; 

- наклоны корпуса вперед с прямыми ногами и  стопами вместе (от 30 до 120 сек); 

- выпады вперед на каждую ногу с проседаниями вниз и прямым корпусом. 

Техническая подготовка 

- индивидуальная работа; 

- круговые удары ногами; 

- вынос колена вверх и атака ногой - «выхлест»; 

- выполнение ударов руками (одиночных, двойных, тройных) из положения навалившись рукой 

на макивару, прислоненную к стене (цуки, шита-цуки); 

- удержание ноги в воздухе в конечных положениях различных ударов «до отказа» на 

максимальной высоте. 

 

Для групп учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 4-5 года обучения  
 

ОФП  

- утренняя зарядка с элементами растягивающих упражнений; 
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- отжимание (20х2 раза в день); 

- подъем туловища из положения лежа на спине (30х2 раз в день); 

- прогиб туловища из положения лёжа на животе (30х2 раза в день); 

- приседания (30 раз в день). 

- дыхательные ката Санчин-но-ката или Теншо (ежедневно утром по 2 выполнения).   

 СФП  

Развитие скорости и выносливости  

- выпрыгивание из положения полного приседа (30-40 раз 2 раза в неделю); 

- бег по пересеченной местности (30 мин. 2 раза в неделю);  

- бег в гору с ускорением 1 раза в неделю (2-3 подхода,  между подходами 1 минута легкого 

бега); 

- максимальное количество отжиманий за 15 и 30 секунд (2 раза в неделю с фиксацией 

рекорда); 

- максимальное количество подъемов туловища из положения лежа на спине за 30 сек. (2 раза 

в неделю с фиксацией рекорда); 

- плавание (по возможности 3-4 раза в неделю по 10 мин.). 

 Развитие силы 

- подтягивание (3 раза в неделю, по 2 подхода до предела);  

- удержание позиции "отжимание от пола" с полусогнутыми руками (3-4 раза неделю 2 

подхода до предела); 

- планка 3 раза в неделю 3 подхода по 1 мин.; 

- выполнение ударов кин-гери и шотей учи, находясь в воде 2 раза в неделю (2 х 1 мин. с 

максимальной скоростью); 

 Развитие гибкости  
 - растяжка (каждый день утром и вечером, и после выполнения упражнений). 

 Инструкторская и судейская практика  
- просмотр и анализ соревнований по кумитэ и ката;  

Техническая подготовка  
Кихон:  разогревающий комплекс (удары руками и ногами).  

Ката:  ежедневно по нарастанию сложности все ката по 2-3 раза. 

Кумитэ: 

- бой с «тенью» (акцент - смещение+контратака); 

- бой с «тенью» (с утяжелителями, акцент на верхние удары ногами). 

 

Рекомендации по организации психологической подготовки 

 

Психологическая подготовка обучающихся направлена на воспитание волевых качеств 

личности и состоит из общей психологической подготовки обучающихся, психологической 

подготовки к соревнованиям и управления нервно-психическим восстановлением обучающихся. 

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование личности обучающихся 

и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, специализированных 

психических функций и психомоторных качеств. 

Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны быть включены во все 

этапы и периоды круглогодичной подготовки, постоянно повторяться и совершенствоваться. 

Некоторые из них на том или ином этапе обучения и тренировки годовых циклов, особенно в 

связи с подготовкой к соревнованиям, участием в них и восстановлением после значительных 

учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, имеют преимущественное значение. 

В круглогодичном цикле подготовки должны быть сделаны следующие акценты при 

распределении объектов психолого-педагогических воздействий: 

В подготовительном периоде выделяются средства и методы психолого-педагогических 

воздействий, связанные с морально-психологическим просвещением спортсменов, развитием их 

спортивного интеллекта, разъяснением цели и задач участия в соревнованиях, содержания общей 
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психологической подготовки к соревнованиям, развитием волевых качеств и специализированных 

черт восприятия, оптимизацией межличностных отношений и сенсомоторным 

совершенствованием общей психологической подготовленности. 

В соревновательном периоде упор делается на совершенствовании эмоциональной 

устойчивости, свойствах внимания, достижении специальной психической готовности к 

выступлению и мобилизационной готовности к соревнованиям. 

В переходном периоде используются преимущественно средства и методы нервно-

психического восстановления обучающихся. В течение всех периодов подготовки применяются 

методы, способствующие совершенствованию моральных черт характера и приемов психической 

регуляции обучающихся. 

В ходе специальной психологической подготовки к конкретным соревнованиям формируется 

специальная психологическая готовность спортсмена перед выступлением, характеризующаяся 

уверенностью в своих силах, стремлением к успеху, оптимальным уровнем эмоционального 

возбуждения, устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, способностью управлять 

своими действиями, эмоциями и поведением, умением немедленно и эффективно выполнять во 

время выступления действия, необходимые для успеха. 

Общая психологическая подготовка тесно связана с воспитательной и идейной работой с 

обучающимися. Особенно это относится к формированию идейной убежденности, воспитанию 

свойств личности. В программу психологической подготовки должны быть включены 

мероприятия, направленные на формирование спортивного характера. Спортивный характер – это 

важный элемент успешного выступления в соревнованиях, где он по-настоящему проявляется и 

закрепляется. Но формируется он в учебно-тренировочном процессе. 

Основные критерии спортивного характера: 

- стабильность выступлений на соревнованиях; 

- улучшение результатов от соревнований к соревнованиям; 

- более высокие результаты в период соревнований по сравнению с учебно-тренировочными; 

- лучшие результаты, чем в предварительном выступлении. 

Психологическая готовность спортсмена к соревнованиям определяется:  

- спокойствием (хладнокровием) спортсмена в экстремальных ситуациях, что является 

характерной чертой его отношения к окружающей среде (к условиям деятельности); 

- уверенностью спортсмена в себе, своих силах как одной из сторон отношения к себе, 

обеспечивающей активность, надежность действий, помехоустойчивость; 

- боевым духом спортсмена. Как и отношение к процессу и результату деятельности, боевой 

дух обеспечивает стремление к победе, т.е. к достижению соревновательной цели, что 

способствует раскрытию резервных возможностей. 

Единство этих черт спортивного характера обусловливает состояние спокойной боевой 

уверенности. 

Психологическое состояние спортсмена на татами и перед выходом очень многогранно, 

поэтому и многогранен процесс психологической подготовки. Её можно разделить на несколько 

разделов: 

- регуляция предстартовых состояний; 

- поддержание необходимого эмоционального фона и комфортного психологического 

состояния на татами; 

- выбор правильной мотивации и установление цели. 

Предстартовые состояния и методы их регуляции. Любое соревнование – очень волнующее 

мероприятие, и «киокусинкай» в этом плане не исключение. Состояние, в котором находится 

обучающегося перед стартом, называется предстартовым. Каждый обучающийся по-своему 

реагирует на предстоящее состязание, поэтому предстартовые состояния могут быть нескольких 

типов: боевая готовность; предстартовая лихорадка; предстартовая апатия. 

Боевая готовность – самое оптимальное состояние спортсмена, оно характеризуется 

спокойным, уравновешенным состоянием, все системы органов подготовлены к работе и спокойно 

ожидают старта. 
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Предстартовая лихорадка – состояние сильного волнения: спортсмен суетится, делает все 

очень быстро, нервничает. Спортсмен в состоянии предстартовой лихорадки часто все вокруг 

раздражает, иногда возникает дрожь, с которой спортсмен не в состоянии справиться. Спортсмен в 

таком состоянии вряд ли сможет оптимально выполнять поставленные задачи и рассчитывать на 

высокий результат. 

Раннее предстартовое состояние начинается с момента извещения спортсмена о его участии 

в соревновании. Степень волнения зависит от важности старта. Нередко даже мысль о 

соревновании приводит к учащению пульса, может появиться бессонница, пропасть аппетит. 

Обучающийся не должен постоянно думать о соревнованиях. Учебно-тренировочные занятия в 

последние дни должны быть интересны, направлены на то, чтобы обучающийся поверил в свои 

силы. 

Регулированию предстартового состояния способствует разминка. Обучающиеся с сильно 

выраженной «предстартовой лихорадкой» должны проводить разминку спокойно, особое 

внимание следует уделить упражнениям на растяжение, выполнять их следует без покачивания и 

рывков. Хорошую помощь могут оказать дыхательные упражнения. 

Предстартовая апатия – состояние полного безразличия, заторможенности всех функций 

организма. Обучающегося в таком состоянии охватывает нежелание шевелиться, а уж тем более 

разминаться. При апатии требуется проведение разминки в быстром темпе. Будут уместны 

короткие ускорения, махи. 

Предстартовое состояние возникает в связи с непосредственной подготовкой к 

соревнованиям, в пути и по прибытии на место их проведения. Тренер-преподаватель, как 

правило, стремится оказать положительное влияние на формирование предстартовой реакции, 

прибегая к различным мерам в последние дни и непосредственно перед соревнованиями. Время, 

необходимое для приведения психики в оптимальное для достижения максимального результата 

состояние различно у всех обучающихся. Кому-то необходимо начинать подготовку за 12 часов, а 

кому-то достаточно и одного часа. 

Для регулирования эмоций важное значение приобретает психологически оправданный 

выбор учебно-тренировочных средств перед ответственным соревнованием. Так для снижения 

эмоционального возбуждения полезно за день до соревнований и в разминке перед стартом 

провести медленный бег, а при явлениях апатии – специальную разминку с ускорениями. 

 

15. Учебно-тематический план 

 

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-преподавателя, 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 по 

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, свой город, республику, страну на соревнованиях 

любого ранга.  

Воспитание морально-волевых качеств начинается с первых шагов, когда нужно научиться 

подчинять свои интересы общественным, выполнять все требования тренера-преподавателя, 

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

уважительное отношение к товарищам по спортивной школе, к соперникам, к тренеру-

преподавателю, к судьям, к зрителям. 
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Годовой учебно-тематический план распределения учебных часов  

на теоретические занятия  
 

Этап начальной подготовки (НП)   

 

№ 

 

Разделы теоретической подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

1-й год  
2-й 

год  

3-й 

год  

Для спортивной дисциплины «ката» 

1 
История развития каратэ «киокусинкай», роль и место ФКиС в 

современном обществе 
1 - - 

2 

Основы законодательства в сфере ФКиС. (Правила соревнований по 

виду спорта «киокусинкай», нормы и условия выполнения для 

присвоения спортивных разрядов. Антидопинговые правила). 

1 1 1 

3 Основы спортивной подготовки. 1 - - 

4 

Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. 

Гигиенические знания, умения и навыки. Требования техники 

безопасности при занятиях каратэ. 

2 2 2 

Общее количество часов: 5 3 3 

 Для спортивной дисциплины «категория» 

1 
История развития  «киокусинкай». Роль и место ФКиС в 

современном обществе. 
1 - - 

2 

Основы законодательства в сфере ФКиС. (Правила соревнований по 

виду спорта «киокусинкай», нормы и условия выполнения для 

присвоения спортивных разрядов. Антидопинговые правила). 

1 1 1 

3 Основы спортивной подготовки. 1 - - 

4 

Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. 

Гигиенические знания, умения и навыки. Требования техники 

безопасности при занятиях видом спорта «киокусинкай». 
2 2 2 

Общее количество часов: 5 3 3 

 

Учебно-тренировочный этап (этапе спортивной специализации (УТ) 

  

 

 

№ 

 

Разделы теоретической подготовки 

Этап спортивной 

специализации 
1-й 

год  

2-й 

год  

3-й 

год  

4-й 

год  

5-й 

год  

Для спортивной дисциплины «ката» 

1 

Основы законодательства в сфере ФКиС (Правила вида спорта 

«киокусинкай». Нормы и условия выполнения для присвоения 

спортивных разрядов. Антидопинговые правила). 

1 1 1 2 2 

2 Основы спортивной подготовки.  Основы спортивного питания. 1 - 1 1 1 

3 

Строение и функции организма человека. Гигиенические знания, 

умения и навыки.  Режим дня, закаливание организма, здоровый 

образ жизни. 

- 1 - - - 

4 

Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной 

экипировке. Требования к технике безопасности при занятиях 

видом спорта «киокусинкай». 

2 2 2 2 2 

Общее количество часов: 4 4 4 5 5 
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Программный материал по теоретической подготовке 

 

Теоретическая подготовка является элементом спортивной подготовки. При проведении 

теоретических занятий следует учитывать возраст спортсменов и излагать материал в доступной 

им форме. Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций, непосредственно на 

тренировке в процессе проведения занятий. Содержание  теоретического материала по виду 

спорта «киокусинкай» на этапах спортивной подготовки: 

Тема 1. История развития «киокусинкай».  

История возникновения «киокусинкай». История развития каратэ («киокусинкай») в России 

и за рубежом. Достижения команд.  Значение и место «киокусинкай» в системе физического 

воспитания.  Отличие «киокусинкай» от других единоборств. Российские соревнования по 

«киокусинкай»: Чемпионат и Первенство России, Всероссийские соревнования, международные 

соревнования. Участие российских каратистов в международных соревнованиях. Российские и 

международные юношеские соревнования. 

Тема  2. Место и роль физической культуры в современном обществе. 

Физическая активность является мощным фактором укрепления здоровья, эффективным 

средством снятия стрессов, профилактики асоциального поведения и наркомании. В связи с этим  

очевидна ярко выраженная экономическая зависимость физической культуры. Дефицит 

двигательной активности негативно сказывается на развертывании всех компонентов 

генетической программы развития и жизнедеятельности организма человека. 

Понятие физическая культура. Значение физической культуры для подготовки граждан 

России к трудовой деятельности и защите Родины. Формы занятий физическими упражнениями 

детей школьного возраста. Массовый народный характер спорта в нашей стране. Единая 

всероссийская спортивная классификация для развития спорта в России. Важнейшие решения  

Правительства РФ по вопросам развития физической культуры и спорта в нашей стране.   

Тема 3. Основы законодательства в сфере ФК и С. 

Основные правила соревнований по каратэ («киокусинкай»). Права и обязанности 

спортсменов. Роль капитана команды и тренера, их права и обязанности. Назначение и 

обязанности судей. Способы судейства. Современная методика судейства. Значение 

предупреждения и удаления спортсменов с татами. Роль судьи как воспитателя. 

Значение и классификация спортивных соревнований. Требования, предъявляемые к 

организации и проведению соревнований. Положение и регламент проведения соревнований по 

«киокусинкай». 

Планы соревнований. Регламент проведения соревнований. Круговая система, олимпийская 

система с выбыванием, после проигрыша, европейская система-бои за третье место не проводятся. 

Составление календаря игр. Заявка, их форма и порядок предоставления. Оформление хода и 

результатов соревнований. 

Для спортивной дисциплины « категория» 

1 

Основы законодательства в сфере ФКиС (Правила вида спорта  

«киокусинкай». Нормы и условия выполнения для присвоения 

спортивных разрядов. Антидопинговые правила). 

1 1 1 2 2 

2 Основы спортивной подготовки.  Основы спортивного питания. 1 - 1 1 1 

3 

Строение и функции организма человека. Гигиенические знания, 

умения и навыки.  Режим дня, закаливание организма, здоровый 

образ жизни. 

- 1 - - - 

4 

Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной 

экипировке. Требования к технике безопасности при занятиях 

видом спорта «киокусинкай». 

2 2 2 2 2 

Общее количество часов: 4 4 4 5 5 
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Требования и условия выполнения спортивных и массовых разрядов в соответствии с единой 

всероссийской спортивной классификацией (ЕВСК). Федеральные стандарты по виду спорта 

«киокусинкай». 

Антидопинговые правила, утвержденные министерством спорта Российской Федерации и 

международными антидопинговыми организациями. Предотвращение противоправного влияния 

на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое влияние. 

Тема 4. Основы спортивной подготовки 

Значение всесторонней физической подготовки как важного фактора укрепления здоровья, 

повышения функциональных возможностей органов и систем. Воспитание двигательных качеств 

(силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости) спортсмена. Разминка перед тренировкой и 

игрой. 

Понятие о спортивной технике. Взаимосвязь технической, тактической, и физической 

подготовки. Классификация и терминология технических приемов. 

Понятие о стратегии, тактике и стиле боя. Характеристика и анализ тактических вариантов 

боя.  

Моральные качества спортсмена: добросовестное отношение к труду, смелость, 

решительность, настойчивость в достижении цели, умение преодолевать трудности, чувство 

ответственности перед коллективом, взаимопомощь, организованность. 

Понятие о травмах. Особенности спортивного травматизма. Причины травмы и их 

профилактика применительно к занятиям «киокусинкай». Оказание первой помощи (до осмотра 

врача). Раны и их разновидности. 

Спортивный массаж. Общее понятие. Основные приемы массажа (поглаживание, 

растирание, разминание, поколачивание, потряхивание). Отличие массажа до, во время и после 

тренировки и соревнований. Противопоказания к массажу. 

 

 

V. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО 

ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ 

 

16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «киокусинкай» относятся: 

  

1. Формирование (комплектование) учебных групп спортивной подготовки, а также 

планирование учебно-тренировочных занятий (по объёму и интенсивности тренировочных 

нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными 

особенностями. Порядок формирования учебных групп спортивной подготовки осуществляется в 

соответствии с Положением о порядке комплектования учебных групп, объеме (режиме) учебно-

тренировочной деятельности и организации учебно-тренировочного процесса в Муниципальном 

бюджетном учреждении дополнительного образования «Спортивная школа «Смена», 

утвержденным приказом директора учреждения. 

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

условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта «киокусинкай» 

осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях 

сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 

3. Перевод обучающихся на следующие этапы спортивной подготовки и увеличение 

тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются уровнем общей и специальной 

физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов и 

выполнением объёмов тренировочных нагрузок.  

4. Недельный режим тренировочной работы является максимальным и установлен в 

зависимости от периода и задач подготовки. 

5. Годовой объём работы по дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки определяется из расчета 52 недели, из которых 40 недель учебно-тренировочных 
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занятий в условиях спортивной школы, 9 недель в форме самостоятельной работы в период 

активного летнего отдыха и 3 недели в форме тренировочного сбора спортсменов. 

6. Зачисление лиц в учреждение осуществляется на основании письменного заявления на 

имя директора одного из родителей (законного представителя) лица, не достигшего 18-летнего 

возраста, или по письменному заявлению лица, достигшего 18-летнего возраста, при наличии 

заключения врача по спортивной медицине о допуске к тренировочным занятиям по виду спорта.  

7. Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного 

возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапе 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 я «киокусинкай» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

8. Организация учебно-тренировочных занятий, а также условия проведения спортивных 

соревнований осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта «киокусинкай». 

 

 

VI. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

17. Материально-технические условия реализации Программы: 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки 

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

гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условиям 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 Минспортом России 03.12.2020, регистрационный № 61238) с изменениями, 

внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 №106н (зарегистрированным Минюстом 

России 28.02.2022, регистрационный №67554); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения 

спортивной подготовки; 

№  

п/п 

Наименование оборудования,  

спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 
Количество изделий 

Основное оборудование и инвентарь 

1. Гантели переменной массы (от 1,5 до 6 кг) комплект 3 

2. Гири спортивные 16, 24, 32 кг комплект 1 

3. Лапа боксерская пар 5 
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- обеспечение спортивной экипировкой; 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/

п 

Наименование 

 

Единица 

измерени

я 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (спортивной 

специализации) 

К
о
л
и

ч
е

ст
в
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у

а

та
ц

и
и

 

(л
ет

) 

к
о
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и
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ес

тв
о
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о
к
 

эк
сп

л
у

а

та
ц

и
и

 

(л
ет

) 

1.  
Защитные накладки на 

ноги 
пар 

на 

обучающегося 
- - 1 2 

2.  Перчатки (шингарды) пар 
на 

обучающегося 
- - 1 2 

3.  Протектор паховый штук 
на 

обучающегося 
- - 1 2 

4.  
Протектор нагрудный 

(женский) 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 2 

5.  Шлем для киокусинкай штук 
на 

обучающегося 
- - 1 2 

 

- обеспечение обучающихся проезда к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

- обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 
   

18. Кадровые условия реализации Программы 
 

Уровень квалификации тренерско-преподавательского состава соответствует требованиям, 

установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом 

Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203) и Единым квалификационным справочником должностей 

руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта, утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.0852011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 

14.10.2011, регистрационный № 22054).  

Тренеры-преподаватели своевременно проходят аттестацию на присвоение 

квалификационной категории, обучение оказанию первой медицинской помощи. 

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 
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Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) и этапе 

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). 
 

19. Информационно-методические условия реализации Программы:    

 

Информационное обеспечение деятельности учреждения – многогранный процесс, 

направленный на решение  профессиональных, организационных и воспитательных задач, 

формирование и структурирование информационного пространства учреждения с исполнением 

всей совокупности информационных ресурсов и информационных технологий в целях 

гармонизации спортивной и образовательной деятельности. 

Список литературных источников, необходимых для использования в работе лицами, 

осуществляющими спортивную подготовку, и при прохождении спортивной подготовки лицами, 

проходящими спортивную подготовку: 

1. Масутацу Ояма, «Философия Каратэ», изд. «Роза» 1993 г. 

2. Масутацу Ояма «Это Каратэ», изд. «Гранд-Фиар» 2004 г. 

3. Верхошанский Ю.В. «Основы специальной физической подготовки спортсменов». – М.: 

Физкультура и спорт, 1988. 

4. Волков В.Н. «Восстановительные процессы в спорте». – М.: Физкультура и спорт, 1977. 

5. Воробьев А.Н. «Тренировка, работоспособность, реабилитация». – М.: Физкультура и 

спорт, 1989. 

6. Озолин Н.Г. «Настольная книга тренера: наука побеждать». - М.: Астрель: ACT, 2004. 

7. Артеменко А. Ояма Масутацу. «Смертельная коррида». Журнал «Додзё», 2001, №8. 

8. Ояма М. Классическое каратэ. – М.: Эксмо, 2006. – 256 с.: ил. 

9. Горбылев А.М. Становление школы Киокусинкай. Журнал «Додзё», 2000, №3. 

10. Горбылев А.М. Учителя Оямы Масутацу. Айки дзю-дзюцу и дзюдо. Журнал «Додзё», 2001, 

№6. Горбылев А.М., Артеменко О. Боевое каратэ Оямы Масутацу, «Додзё», 2000, №3. 

11. Ояма М. Мастерство каратэ. Выпуск 1. – Петрозаводск: МПК компьютеризированный 

центр «Зеркало», 1991. – 60с. 

12. Ояма М. Это каратэ/Пер. с англ. А.Куликова. (Боевые искусства). – М.:ФАИР-ПРЕСС,2001. 

– 320с. Ил. 

13. Правила соревнований ФКР по каратэ Киокусинкай (кумитэ). Правила соревнований ФКР 

по каратэ Киокусинкай среди юниоров (кумитэ). Правила соревнований среди юношей 

(кумитэ). Правила соревнований ФКР по тамэсивари. Правила соревнований ФКР по ката 

стиля Киокусинкай. – В сб. «Школа Киокусинкай. Традиционная методика обучения каратэ. - 

Екатеринбург», 2011.-108с. 

14. Попов А.Л. Спортивная психология: Учебное пособие для спортивных вузов. -3-е издание – 

М: - московский психолого-социальный институт:Флинта, 2000.-152с. 

15. Экзаменационные требования IFK, IKO,ФКР.- В с. «Школа Кёкусинкай. Традиционная 

методика обучения каратэ».- Екатеринбург, 2001.-108с. 

Перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования при реализации Программы: 
 

1. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской Федерации 

(http://www.minsport.gov.ru/) 

2. Официальный интернет-сайт Ассоциации киокусинкай России (http://akr.rsbi.ru//). 

3. Официальный сайт Федерации Киокусинкайкан России (http://www.iko-fkr.ru/) 

4. Официальный сайт Российской Национальной Федерации Киокушинкай каратэ-до 

(http://www.rnfkk.ru/) 

5. Официальный сайт Федерации Кёкусин-кан каратэ-до России 

(http://www.kyokushinkan.ru/index.wbp/) 

6. Официальный сайт Федерации Кекусинкай России (http://www.fkrussia.ru/). 

http://www.iko-fkr.ru/
http://www.rnfkk.ru/
http://www.kyokushinkan.ru/index.wbp/
http://www.fkrussia.ru/
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