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1. Общие положения 

 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

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

по спортивной подготовке спортивным дисциплинам, указанным в таблице 1, с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной по виду спорта «киокусинкай», утвержденым приказом Минспорта России 

от 15 ноября 2022 г. № 989 (далее - ФССП).  

 

Таблица 1 

 

Наименование спортивных дисциплин  

в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта  

номер-код вида спорта «Киокусинкай» - 1730001411Я 

 

Наименование спортивной 

 дисциплины 

Номер-код спортивной  

дисциплины 

Весовая категория 30 кг 173 001 1 8 1 1Н 

Весовая категория 35 кг 173 002 1 8 1 1Н 

Весовая категория 40 кг 173 003 1 8 1 1Н 

Весовая категория 45 кг 173 004 1 8 1 1Н 

Весовая категория 50 кг 173 005 1 8 1 1Н 

Весовая категория 55 кг 173 006 1 8 1 1С 

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

Весовая категория 60 кг 173 008 1 8 1 1С 

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

Весовая категория 65 кг 173 010 1 8 1 1Э 

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

Весовая категория 70 кг 173 012 1 8 1 1А 

Весовая категория 70+ кг 173 013 1 8 1 1Ю 

Весовая категория 75 кг 173 014 1 8 1 1Ю 

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

Весовая категория 80 кг 173 016 1 8 1 1А 

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

Весовая категория 90 кг 173 018 1 8 1 1М 

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

Абсолютная категория 173 087 1 8 1 1Л 

ката 173 020 1 8 1 1Я 

Ката-группа 173 091 1  1 1Я 
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Программа разработана в муниципальном бюджетном учреждении дополнительного 

образования «Спортивная школа «Олимпиец» муниципального образования город Ноябрьск (далее 

– Организация) с учетом примерной дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «Киокусинкай», утвержденной приказом Минспорта России от 14 

декабря 2022 г. №1227, а также  следующих нормативных правовых актов: 

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

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

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

изменениями и дополнениями); 

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

подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации» (с 

изменениями и дополнениями); 

 - Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки» (с изменениями и дополнениями); 

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

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

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

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

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

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (с изменениями и 

дополнениями); 

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

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

организации воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи; 

- Правила вида спорта «киокусинкай» (утверждены приказом Минспорта России от 

18.05.2022 № 425). 

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое развитие 

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

и спорта, физическое совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа 

жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и подростков, создание 

условий для прохождения спортивной подготовки, совершенствование спортивного мастерства 

обучающихся посредством организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, 

включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в состав 

спортивных сборных команд, а также на подготовку кадров в области физической культуры и 

спорта.  

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки: 

1) Этап начальной подготовки (далее – ЭНП); 

2) Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее – УТЭ); 

3) Этап совершенствования спортивного мастерства (далее – ЭССМ). 

 

1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 

многолетнего, круглодонного и поэтапного процесса спортивной подготовки. 

Результатом реализации программ спортивной подготовки на каждом из этапов спортивной 

подготовки является: 

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 двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта «киокусинкай»; 
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- повышения уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств; 

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

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

спортивной дисциплины «весовая категория»; 

- укрепление здоровья. 

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; 

- укрепление здоровья. 

            На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

 - повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности; 

 - обеспечение участие в официальных спортивных соревнованиях и совершенствование 

навыков в условиях соревновательной деятельности; 

 - сохранение здоровья. 

  

2. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

         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 
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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. 

В процессе обучения свободному бою обучающиеся 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.  

 

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

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку на 

этапах спортивной подготовки приведены в таблице 2.  

В таблице 2 определяется минимальный возраст при зачислении или переводе обучающегося 

с этапа на этап спортивной подготовки и минимальная наполняемость при комплектовании учебно-

тренировочных групп. 

 

Таблица 2 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку на этапах спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной подготовки Длительность  

этапов (в годах) 

Минимальный 

возраст для 

зачисления в 

группы (лет) 

Наполняемость 

групп  

(человек) 

Для спортивных дисциплин: «ката» 

Этап начальной подготовки 3 8 12-18 

Учебно - тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

 

5 

 

10 

 

10-15 

Этап совершенствования  

спортивного мастерства 

 

не 

ограничивается 

 

14 

 

3-4 

Этап высшего спортивного мастерства не 

ограничивается 

16 2-3 

Для спортивных дисциплин: «весовая категория» 

Этап начальной подготовки 3 10 12-18 

Учебно - тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

5 11 10-15 
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Этап совершенствования спортивного 

мастерства 

 

не 

ограничивается 

 

14 

 

3-4 

Этап высшего спортивного мастерства не 

ограничивается 

16 2-3 

  

При комплектовании учебно-тренировочных групп в Организации 

1) формируется учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной 

дисциплине) и этапам спортивной подготовки, с учетом: 

 - возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства (выполнение разрядных 

нормативов); 

 - объемов недельной тренировочной нагрузки; 

 - выполнение нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

 - спортивных результатов; 

 - возраст обучающихся; 

 - наличие у обучающихся в установленном законодательством Российской Федерации 

порядка медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта «Киокусинкай». 

 2) возможен перевод обучающихся из других Организаций. 

 3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной 

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

 

2.2. Объем Программы. 

Объем Программы указан в таблице 3. 

 

Таблица 3 

 

 Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 
Этапный  

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

 подготовки 

Учебно - тренировочный  

этап 

 (этап спортивной 

специализации) 

этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

 

Э
Н

П
-1

 

Э
Н

П
-2

 

Э
Н

П
-3

 

У
Т

Э
-1

 

У
Т

Э
-2

 

  
 У

Т
Э

-3
 

У
Т

Э
-4

 

У
Т

Э
-5

 

  

Количество часов в 

неделю 

6 6 6 8 8  12 12   12 16 20 

Общее количество 

часов в год 

 

312 

 

312 

 

312 

 

416 

 

416 

 

624 

 

 

624 

 

624 

 

832 

 

1040 

 

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

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

специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться 

в пределах годового учебно-тренировочного плана, определенного для данного этапа спортивной 

подготовки. 

 

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

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

  

  Учебно - тренировочные занятия. 
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 Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-тренировочной 

группой (подгруппой). 

 Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, смешанные и иные 

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

технологий.  

 Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

 на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

 на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов. 

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

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

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

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

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

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

 Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в Организации: 

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

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

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

нетрудоспособности, болезнью, отпуском; 

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

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

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

(или) спортивных званий; 

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 

- обеспечение требований по соблюдению техники безопасности. 

 

 Учебно – тренировочные мероприятия. 

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

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

 Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Организацией в целях 

качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. Направленность, 

содержание и продолжительность учебно-тренировочных мероприятия (сборов) определяется в 

зависимости от уровня подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или 

прошедших спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных 

мероприятия (сборов). 

 Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятия по этапам спортивной подготовки указаны в таблице 4. 

 

Таблица 4 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 
№ 

п/п 

Виды  

учебно - тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно - тренировочных мероприятий 

по этапам спортивной подготовки 

(количество суток) (без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

учебно - 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего  

спортивного 

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

1.1. Учебно - тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. Учебно - тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам, кубкам, 

первенствам России 

-  

 

14 

 

 

18 

 

 

21 

1.3. Учебно - тренировочные 

мероприятия 

по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

-  

 

14 

 

 

18 

 

 

18 

1.4. Учебно - тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

-  

 

14 

 

 

14 

 

 

14 

 2. Специальные учебно - тренировочные мероприятия 

2.1. Тренировочные 

мероприятия по общей 

или 

специальной     

физической подготовке 

 

 

1 

 

 

14 

 

 

18 

 

 

18 

2.2. Восстановительные 

тренировочные 

мероприятия 

  До 10 суток 

2.3. Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

    До 3 суток, но не более 2 раз 

в год 

 

2.4. Учебно - тренировочные 

мероприятия 

в каникулярный 

период 

До 21 дня подряд 

и не более двух 

сборов в год 

 

- - 

2.5. Просмотровые 

учебно - тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

 

 Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация формирует 

количественный состав обучающихся для участия в учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) 

с учетом планирования участия обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных 

мероприятиях, включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятия и спортивных мероприятия, а также в календарные 

планы субъектов Российской Федерации и муниципальных образований, в соответствии с 

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

команды. 

 

 Спортивные соревнования. 
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 Спортивное соревнование – состязание (матч) среди спортсменов или команд спортсменов 

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

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

 Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

 - соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся, 

положениям (регламента) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правил вида спорта; 

 - соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

  Обучающиеся направляются 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 мероприятия, календарных планов физкультурных и спортивных 

мероприятий субъекта российской федерации, календарных планов физкультурных и спортивных 

мероприятий муниципальных спортивных соревнованиях. 

 Объем соревновательной деятельности указаны в таблице 5. 

 

 Таблица 5 

 

Объем соревновательной деятельности 

                

Виды  

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап  

начальной 

 подготовки 

Учебно - 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

до года свыше  

года 

до трех 

 лет 

свыше 

 трех лет 

Для спортивной дисциплины «ката» 

Контрольные - - - 1 1 1 

Отборочные - - - 1 1 1 

Основные 1 1 1 1 1 1 

Для спортивной дисциплины «весовая категория» 

Контрольные 1 - - 1 1 1 

Отборочные - - - 1 1 1 

Основные - 1 1 1 1 1 

 

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под роспись с 

нормами, утвержденными общероссийскими спортивными федерациями, правилами 

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

антидопинговыми правилами, условиями договоров с организаторами спортивных мероприятий в 

части, касающейся участия спортсменов в соответствующем соревновании.  

 

Работа по индивидуальным планам. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на всех 

этапах спортивной подготовки в период проведения тренировочных мероприятий и участия в 

спортивных соревнованиях. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация составляет 

и использует индивидуальные учебно-тренировочные планы для обучающихся, включенных в 

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

2.4. Годовой учебно-тренировочный план. 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

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

тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам 

спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

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

видам спортивной подготовки и иным мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное время, 

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

 

Годовой учебно – тренировочный план, с учетом соотношения видов спортивной 

подготовки и иных мероприятий в структуре учебно – тренировочного процесса на этапах 

спортивной подготовки 

Виды подготовки Этап  

начальной  

подготовки 

Учебно - 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

до 

года 

свыше 

года 

до трех 

лет 

свыше 

трех лет 

Для спортивных дисциплин: ката 

Общая физическая 

подготовка 

 

95 

 

 

87 

 

55 

 

80 

 

100 

 

156 

Специальная 

физическая 

подготовка  

 

72 

 

70 

 

116 

 

170 

 

202 

 

210 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях  

 

1 

 

4 

 

20 

 

40 

 

58 

 

85 

Техническая, 

подготовка  

133 139 176 270 370 474 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

практика  

 

5 

 

5 

 

35 

 

40 

 

52 

 

35 

Инструкторская и 

судейская практика  

 

- 

 

2 

 

4 

 

10 

 

17 

 

25 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

 

 

 

6 

 

 

 

5 

 

 

 

8 

 

 

 

14 

 

 

 

33 

 

 

 

55 

 312 312 416 624 832 1040 

 

Для спортивной дисциплины «весовая категория» 

Виды подготовки Этап начальной  

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

Этап 

совершенствов
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спортивной 

специализации) 

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства один 

год 

свыше  

года 

до трех 

лет 

свыше 

трех лет 

Общая физическая 

подготовка  

160 160 160 200 185 190 

Специальная 

физическая 

подготовка  

85 60 89 135 208 290 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях  

 

- 

 

4 

 

20 

 

45 

 

60 

 

90 

Техническая, 

подготовка  

60 74 110 160 210 168 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

практика  

 

4 

 

6 

 

25 

 

64 

 

116 

 

230 

Инструкторская и 

судейская практика  

 

- 

 

4 

 

4 

 

8 

 

18 

 

20 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль  

 

 

 

3 

 

 

 

4 

 

 

 

8 

 

 

 

12 

 

 

 

35 

 

 

 

52 

 312 312 416 624 832 1040 

Продолжительность самостоятельной подготовки, ее продолжительность составляет не 

менее 10% и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом Организации. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

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

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

которых планируется участие обучающихся; 

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

планом круглодонной подготовки, рассчитанным исходя из академического часа (45 минут); 

3) используются следующие виды планирования учебно-тренировочного процесса: 

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского цикла; 

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

тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в случае ее проведения) аттестации; 
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- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению индивидуальных 

учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным 

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

физкультурных мероприятиях; 

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

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

медико-восстановительные и другие мероприятия. 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, развитие физических 

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

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

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

патриотизма, волевых качеств у обучающихся. 

Календарный план воспитательной работы приведен в таблице 6. 

 

Таблица 6 

 

Календарный план воспитательной работы 

 
№  

п/п 

направление работы мероприятия Сроки 

 проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

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; 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

В течение года 
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образа жизни 

 

 

 

 

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; 

2.2. Режим  питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима дня 

с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов закаливания и 

укрепления иммунитета); 

В течение года 

3. Патриотическое  воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях,  в том 

числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки; 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные 

на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

В течение года 
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толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

 

2.6. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбе 

с ним. 

Допинг в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе 

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

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

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

общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом 

исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговыми правилами, 

утвержденными международными антидопинговыми организациями. 

В Организации осуществляется реализация мер по предотвращению допинга в спорте и 

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

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

ответственности за нарушение антидопинговых правил. 

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

физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, реализующая 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, обязаны реализовывать 

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

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

последствиях допинга в спорте для здоровья 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. 
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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 вне соревновательном периоде запрещенной 

субстанции или запрещенного метода, запрещенного во вне соревновательный период. 

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

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

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной 

обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции в его 

организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство 

обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 

странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство.  

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

субстанциям, указанным на его упаковке. 

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

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

документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна быть размещена на 

информационном стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен 

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

материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

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

указан в таблице 7. 

 

Таблица 7 

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

ним 

 
Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

 

 

 

 

 

 

Этап начальной 

подготовки 

Теоретические занятие 

«Определение допинга и 

виды нарушений 

антидопинговых правил 

1раза в  год Обучающимся даются начальные 

знания по тематике; 

 Согласовывать с ответственным 

за антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов 

1раза в  год Обучающимся даются начальные 

знания по тематике;  

Согласовывать с ответственным 

за антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых правил 

1раза в  год Обучающимся даются начальные 

знания по тематике;  

Согласовывать с ответственным 

за антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Физкультурно-спортивное 

мероприятие «Честная 

игра» 

1-2 раза в 

год 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике;  

Согласовывать с ответственным 

за антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 
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Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по 

назначению 

Согласовать с ответственными за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Учебно – 

тренировочный этап 

Теоретическое занятие 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1-2 раза в год Обучающимся даются 

углубленные знания по тематике; 

 Согласовывать с ответственным 

за антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раза в год Обучающимся даются 

углубленные знания по тематике; 

 Согласовывать с ответственным 

за антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых правил» 

1 раз в год Обучающимся даются 

углубленные знания по тематике; 

 Согласовывать с ответственным 

за антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Практическое занятие 

«Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещённый список»)» 

1 раз в год Обучающимся даются 

углубленные знания по тематике; 

Согласовывать с ответственным 

за антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Физкультурно-спортивное 

мероприятие «Честная игра» 
1-2 раза в год Составление отчета о проведении 

мероприятия:  

сценарий/программа, фото/видео 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раза в год Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по 

назначению 

Согласовать с ответственными за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

 

 

 

 

 

 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства, высшего 

спортивного 

мастерства 

Теоретическое занятие 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

1-2 раза в год Обучающимся даются 

максимальные  знания по 

тематике; 

Согласовывать с ответственным 

за антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год Обучающимся даются 

максимальные  знания по 

тематике; 

Согласовывать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых правил 

1 раз в год Обучающимся даются 

максимальные  знания по 

тематике; 

Согласовывать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Допинг-контроль» 

1-2 раза в год Согласовывать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Система АДАМС» 

1-2 раза в год Согласовывать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 
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Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раза в год Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по 

назначению 

Согласовать с ответственными за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

 

 Обучающиеся по программе знакомятся под роспись с локальными нормативными актами, 

связанными в антидопинговыми правилами по виду спорта «Киокусинкай». 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения обучающимися знаний 

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

инструкторской и судейской работе. 

            Представленная Программа имеет целью подготовить не только каратистов высокого 

уровня, но и грамотных спортсменов, досконально знающих правила киокусинкай, правила 

поведения на ринге и вне его, а также начинающих судей. 

           Важным моментом является возможность ознакомиться со спецификой работы, что может 

послужить для спортсменов толчком к выбору дальнейшей профессии. На данный момент вопрос 

развития спорта в нашей стране является весьма актуальным. 

           Учитывая недостаток квалифицированных тренеров, организации спортивной подготовки 

должны взять на себя заботу о подготовке новых кадров в данной области, через привлечение 

каратистов в качестве помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении 

спортивных соревнований в качестве судей. 

           Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе (спортивной 

специализации) и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах 

подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения 

литературы, практических занятий. 

           Спортсмены тренировочного этапа (спортивной специализации) должны овладеть принятой 

в виде спорта терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения 

строевых и порядковых упражнений; основными методами построения тренировочного занятия: 

разминка, основная и заключительная части; обязанностями дежурного по группе (подготовка мест 

занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). 

           Во время проведения занятий необходимо развивать способность спортсменов наблюдать за 

выполнением упражнений, технических приемов другими спортсменами, находить ошибки и 

исправлять их. Спортсмены должны вместе с тренером проводить разминку, участвовать в 

судействе. 

           Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, 

привлечения спортсменов к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в 

своей и других группах, ведения протоколов соревнований. 

          Во время тренировочного процесса на любом этапе необходимо обязать занимающихся 

самостоятельно вести дневник: учитывать тренировочные и соревновательные нагрузки, 

регистрировать спортивные результаты тестирования, анализировать выступления в 

соревнованиях. 

         Спортсмены этапа совершенствования спортивного мастерства должны самостоятельно 

составлять конспект занятия и комплексы тренировочных занятий для различных частей 

тренировки: разминки, основной и заключительной части; проводить тренировочные занятия в 

группах начальной подготовки. Принимать участие в судействе в спортивных мероприятиях и 

общеобразовательных организациях в роли судьи. 

         Для спортсменов этапа совершенствования спортивного мастерства итоговым результатом 

является выполнение требований по присвоению звания инструктора по спорту и судейского звания 

судьи по спорту. 
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        Спортсмены высшего спортивного мастерства должны уметь подбирать основные упражнения 

для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера, правильно демонстрировать 

технические приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими 

спортсменами, помогать обучающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных 

упражнений и приемов.  

План инструкторской и судейской практики указан в таблице 8. 

 

Таблица 8 

План инструкторской и судейской практики 

 

Год обучения  Знания и умения обучающихся Кол-во часов 

Этап начально подготовки 

Свыше года - Овладение терминологией киокусинкай, 

командным языком для построения, отдачи рапорта, 

проведения строевых упражнений. 

- Составление комплекса ОРУ. - Самостоятельное 

ведение дневника (учет тренировочных и 

соревновательных нагрузок, регистрация 

спортивных результатов тестирования, анализ 

выступления в соревнованиях). 

2 

Учебно - тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

До  двух лет Привлечение в качестве помощника тренера при 

проведении разминки, разучивания отдельных 

элементов техники. Знание основных правил 

соревнований и привитие навыков судейства. 

Ведение судейской документации. 

2 

Свыше двух лет Привлечение в качестве помощника тренера при 

разучивании отдельных элементов техники. 

Изучение правил соревнований, привлечение 

учащихся к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей. Ведение 

протоколов соревнований. 

2 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Весь этап Умение подбирать основные упражнения для 

разминки и самостоятельно проводить ее по заданию 

тренера. Умение правильно демонстрировать 

технические приемы, замечать и исправлять ошибки 

при выполнении упражнений другими 

обучающимися. Совершенствование навыков 

судейства, выполнение обязанностей судьи, 

секретаря на внутришкольных соревнованиях. 

4 

Весь этап Помощь тренеру группах ЭНП в разучивании 

отдельных упражнений и приемов. Умение 

самостоятельно составлять конспект занятия и 

комплексы тренировочных заданий для различных 

частей урока: разминки, основной и 

заключительной части. Выполнение обязанностей 

судьи, секретаря в городских соревнованиях 

4 

Весь этап Проведение тренировочных занятий в группах 

начальной подготовки. Умение разрабатывать 

совместно с тренером годичный план 

4 
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индивидуальной подготовки. Привлечение к 

регулярному судейству соревнований спортивных 

школ, городских соревнований. Выполнение 

требований по присвоению званий инструктора и 

судьи по спорту. 

Этап высшего спортивного мастерства 

Весь этап Проведение тренировочных занятий в группах 

начальной подготовки. Разработка 8 совместного с 

тренером годового и индивидуального плана. 

Судейство городских соревнований 

 

2.8. Планы медицинских, медико – биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-биологического 

сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и 

реабилитационных мероприятий, организации спортивного питания (возмещение энергозатрат, 

фармакологическое обеспечение). 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по киокусинкай, может быть зачислено на 

этап начальной подготовки только при наличии медицинских документов, подтверждающие 

отсутствие противопоказаний для освоения программы спортивной подготовки.  

Начиная с тренировочного этапа (этапа начальной и углубленной спортивной 

специализации), занимающиеся должны пройти медицинские осмотры во врачебно-физкультурном 

диспансере и предоставить разрешение для прохождения спортивной подготовки. Организация 

обеспечивает контроль за своевременным прохождением спортсменами медицинского осмотра. 

Возрастные требования: 

      Возраст обучающихся определяется годом рождения и является минимальным для 

зачисления в группы этапа спортивной подготовки. 

      Зачисление в группы на этапах спортивной подготовки осуществляется с учетом требований 

к минимальному возрасту лиц, установленных федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта киокусинкай. 

Обучающиеся, успешно проходящие спортивную подготовку и выполняющие минимальные 

нормативные требования, до окончания освоения данной программы на соответствующем этапе 

спортивной подготовки не могут быть отчислены из организации по возрастному критерию. 

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по программе на этапе 

совершенствования спортивного мастерства, не ограничивается.  

Для восстановления работоспособности спортсменов необходимо использовать широкий 

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

возраста, спортивного стажа, квалификации индивидуальных особенностей спортсмена, а также 

методические рекомендации по использованию средств восстановления. Величина тренировочных 

нагрузок и повышение уровня тренированности зависят от темпов восстановительных процессов в 

организме спортсмена.  

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 тренировочном занятии, так и в целостном 

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

- повышение эмоционального фона тренировочных занятий;  

- эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления;  

- соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок. 

Медико-биологические средства восстановления. С ростом объема средств специальной 

физической подготовки, интенсивности тренировочного процесса, соревновательной практики 

необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление организма юных спортсменов.  

На тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов тренировки могут 

применяться медикобиологические 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 

спортсменов, 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 тренировочного занятия. В 

тренировочных группах ПМТ рекомендуется проводить в конце недельного микроцикла, после 

больших тренировочных нагрузок.  

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 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 тренировочных нагрузок 

и в соревновательном периоде. В остальных случаях следует использовать отдельные локальные 

средства в начале и в процессе 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 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 
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спортсменов зависит от следующих факторов: задач, определенных для выполнения на данном 

этапе спортивной подготовки; пола, возраста, спортивной подготовленности, функционального 

состояния спортсменов; направленности, объема и интенсивности тренировочных нагрузок; 

готовности к достижению наивысшего спортивного результата 

Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную подготовку, назначаются 

тренерами с учетом возраста, пола и состояния здоровья таких лиц и в соответствии с нормативами 

физической подготовки и иными спортивными нормативами, предусмотренными Федеральными 

стандартами спортивной подготовки. Зачисление в группы тренировочного этапа подготовки 

проводится на основании заключения о состоянии здоровья от специалистов по спортивной 

медицине. 

Психофизические требования:  

К спортсменам, проходящим спортивную подготовку, предъявляются большие 

психофизические требования.  

Психофизические состояния оказывают на деятельность спортсмена каратиста 

положительное и отрицательное влияние. Возникновение предстартового возбуждения 

способствует настрою спортсмена на предстоящую деятельность, помогает мобилизовать к работе 

вегетативные функции. В то же время чрезмерное возбуждение перед стартом может играть и 

отрицательную роль, нарушая стереотип, навыки, снижая внимание, память и другие процессы и 

функции. Утомление, ухудшающее спортивный результат на соревнованиях, в тренировочном 

процессе необходимо, так как без него не будет реакции сверх восстановления, следовательно, и 

роста тренированности. 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных 

средств указаны в таблице 9 

 

Таблица 9

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных 

средств 

 

Этап спортивной 

подготовки 

мероприятия Сроки проведения 

 

 

 

 

Этап начальной 

подготовки 

 

 

Врачебно-педагогическое наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские 

осмотры 

При определении допуска к 

мероприятиям  

Периодические медицинские осмотры 1 раз в год 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года 

Применение медико-биологических 

средств 

В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение гигиенических средств  В течение года 

 

 

 

 

 

Учебно-

тренировочный этан 

Предварительные медицинские 

осмотры 

При определении допуска к 

мероприятиям  

Периодические медицинские осмотры 

(в том числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в год 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года 
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Применение медико-биологических 

средств 

В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение гигиенических средств  В течение года 

 

 

 

 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и высшего 

спортивного 

мастерства 

Предварительные медицинские 

осмотры 

При определении допуска к 

мероприятиям  

Периодические медицинские осмотры 

(в том числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года 

Применение медико-биологических 

средств 

В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение гигиенических средств  В течение года 

 Врачебно-педагогическое наблюдения В течение года 

 

 

3. Система контроля 

 3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить следующие 

требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «киокусинкай»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях, 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; 
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ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

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

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «киокусинкай»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в 

мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

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

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» (для обучающихся, не достигших 18 лет); 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер спорта 

России» или выполнять нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного звания 

«мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в два года (для обучающихся 

старше 18 лет); 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды 

Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях. 

3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов 
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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. 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий спортивный сезон 

допускается по решению Организации с учетом позиции регионального центра спортивной 

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

(временной нетрудоспособности), травмы. 

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

спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным Программой, обучающийся 

отчисляется на данном этапе спортивной подготовки. По заявлению обучающегося или одного из 

родителей (законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося Организация 

осуществляет перевод такого обучающегося на соответствующую дополнительную 

общеобразовательную программу в области физической культуры и спорта. 

 

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

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации. 

 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы обучающихся, на этапах 

спортивной подготовки, уровень их спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные 

звания) учитываются их возраст, пол, а также особенности вида спорта «Киокусинкай» и включают 

нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) для зачисления и перевода на следующий 

и (или) соответствующий этап спортивной подготовки по виду спорта. 

Комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной квалификации указаны в 

таблицах 10, 11, 12, 13 

 

Таблица 10 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

и перевода на этап начальной подготовки 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

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

1.1. Бег на 30 м  с  
не более не более 

6,9 7,1 6,2 6,4 

1.2. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу  

количество 

раз  

не менее не менее 

7 4 10 5 

1.3. 
Смешанное 

передвижение на 1000 м  
мин, с  

не более не более 

7,10 7,35 - - 

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

- - 6,10 6,30 

1.5. 

Наклон вперед  

из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи)  

см  

не менее не менее 

+1 +3 +2 +3 

не менее не менее 
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1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами  

см  
110 105 130 120 

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

2.1. Бег на 30 м  с  
не более не более 

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

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

6,10 6,30 - - 

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

- - 8,20 8,55 

2.4. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу  

количество 

раз  

не менее не менее 

10 5 13 7 

2.5. 

Наклон вперед  

из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см  

не менее не менее 

+2 +3 +3 +4 

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

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

2.7. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами  
см  

не более не более 

130 120 150 135 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

3.1. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине  

количество 

раз  

не менее не менее 

2 - 3 - 

3.2. 
Подтягивание из виса  

на низкой перекладине  

количество 

раз  

не менее не менее 

- 4 - 9 

3.3. 

Поднимание туловища 

 из положения лежа  

на спине (за 30 с)  

количество 

раз  

не менее не менее 

10 9 16 14 

 

Таблица 11 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «киокусинкай» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

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

1.1. Бег на 30 м  с  
не более  

6,2  6,4  

1.2. Бег на 1000 м  мин, с  
не более  

6,10  6,30  

1.3. 
Сгибание и разгибание рук 

 в упоре лежа на полу  
количество раз  

не менее  

10  5  

1.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи)  

см  

не менее  

+2  +3  

1.5. Челночный бег 3x10 м  с  
не более  

9,6  9,9  
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Таблица 12 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для перевода 

и зачисления на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«киокусинкай» 

 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами  
см  

не менее  

130  120  

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

2.1. Бег на 30 м  с  
не более  

5,7  6,0  

2.2. Бег на 1500 м  мин, с  
не более  

8,20  8,55  

2.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу  
количество раз  

не менее  

13  7  

2.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи)  

см  

не менее  

+3  +4  

2.5. Челночный бег 3x10 м  с  
не более  

9,0  9,4  

2.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами  
см  

не менее  

150  135  

3. Нормативы специальной физической подготовки 

3.1. 
Подтягивание из виса 

 на высокой перекладине  
количество раз  

не менее  

5  -  

3.2. 
Подтягивание из виса  

на низкой перекладине  
количество раз  

не менее  

-  7  

4. Уровень спортивной квалификации  

4.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(до трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

4.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 30 м  с  
не более  

5,1  5,4  

1.2. Бег на 2000 м  мин, с  
не более  

9.40  11.40  

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу  
количество раз  

не менее  

24 10 

1.4. см  не менее  
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Таблица 13 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для перевода 

и зачисления на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «киокусинкай» 

 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи)  

+6  +8  

1.5. Челночный бег 3x10 м  с  
не более  

7,8  8,8  

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами  
см  

не менее  

190 160 

1.7. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

39 34 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине  
количество раз  

не менее  

10 -  

2.2. 
Подтягивание из виса  

на низкой перекладине  
количество раз  

не менее  

-  10 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 30 м  с  
не более  

4,7  5,5  

1.2. Бег на 2000 м  мин, с  
не более  

-  11,20  

1.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

14,30 - 

1.4. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу  
количество раз  

не менее  

31 11 

1.5. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи)  

см  

не менее  

+8  +9  

1.6. Челночный бег 3x10 м  с 
не более  

7,6  8,7  

1.7. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами  
см  

не менее  

210 170 

1.8. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

40 36 

1.9. 
Кросс на 3 км (бег  

по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

- 18,00 

1.10. 
Кросс на 5 км (бег  

по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

25,30 - 
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4. Рабочая программа по виду спорта «киокусинкай» 

 

 Рабочая          программа – это       программа,    разработанная на основе Федерального 

стандарта спортивной подготовки, Программы спортивной подготовки и представляет 

совокупность методической   документации, определяющей содержание, последовательность 

изучения тем и количество часов на их усвоение, использование организационных форм 

тренировки, методы и приемы организации тренировочного процесса. Рабочая программа 

заполняется индивидуально каждым тренером-преподавателем согласно приложению №1. 

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

спортивной подготовки: 

Одно из главных требований, которое следует учитывать в процессе планирования 

тренировочных заданий, заключается в том, чтобы средства, вводимые в тренировку, постепенно 

обновлялись и усложнялись. Это необходимо для того, чтобы обеспечить расширение и пополнение 

запаса двигательных координаций (умений и навыков), необходимых в Киокусинкай. 

Общая физическая подготовка: 

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

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

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

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

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

с выпадами, на коленях, приставным шагом, скрёстным шагом.  

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

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

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

направления движения и т.д. 

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

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

выпрыгивания на разные высоты и т.д.  

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

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

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

формирования правильной осанки.  

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

стенке.  

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

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

комбинированные эстафеты.  

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

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

Специальная физическая подготовка  

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

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

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 
Подтягивание из виса 

 на высокой перекладине  
количество раз  

не менее  

12 -  

2.2. 
Подтягивание из виса на низкой 

перекладине  
количество раз  

не менее  

-  12 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 
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через левое и правое плечо, комбинация кувырков, кувырки спиной вперед, кувырки через 

препятствия, перевороты боком.  

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

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

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

стороны.  

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

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

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

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

вперед с опорой на кисти из стойки на коленях. Имитационные упражнения: имитация оценочных 

действий и ударов без партнера, имитация разучиваемых оценочных действий и ударов с партнером 

с касанием и без касания партнера.  

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

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

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

Технико-тактическая подготовка  

Основы техники: Стойки (-дати) – дзенькуцу-дати, кокуцу-дати, киба-дати, санчин-дати. 

Передвижения (идо-гэйко) – с ударами руками (ое-цки, гяку-цки), с блоком (дзедан-укэ, учэ-укэ, 

гедан-барай, сото-укэ) комбинация ударов (гяку-цки) с блоком. Удары ногами, на месте, в 

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

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

травме.  

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

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

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

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

Сближение с партнером с ударами, отшагивание с ударами.  

Усилия каратиста, направленное на сбитие дыхания и нарушение равновесия противника 

Проведение поединков с односторонним сопротивлением. Закрепление техники выполнения ударов 

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

в условиях перемещения противника при нарастающем сопротивлении противника. Освоение 

комбинаций и контратак. Формирование умения вести противоборство с противником в условиях 

взаимного сопротивления. 

 Удары руками – (Цки)  

1. Прямой удар передней рукой – (Ое Цки) 

2. Прямой удар задней рукой рукой – (Гяку Цки) 

3. Удар рукой в живот – (Шито Цки)  

4. Боковой удар – (Кагэ Цки) 

5. Удар тыльной стороной кулака– (Уракен Учи) 

6. Удар ребром ладони – (Сюто Учи) 

7. Удар «Рука молот» – (Тэцуи Учи)  

8. Удар внутренним ребром ладони – (Хайто)  

 

Удары ногами – (Гэри)  

1. Прямой удар ногой – (Маэ Гэри)  

2. Удар ногой в сторону – (Йоко Гэри)  

3. Удар ногой назад – (Уширо Гэри)  

4. Круговой удар – (Маваши Гэри)  

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

6. Удар ногой сверху вниз пяткой – (Ароши Кэкато Гэри) 
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Самооборона Освобождение от захватов руки, рук, туловища спереди, сзади, шеи спереди, 

сзади.  

Основы тактики: Использование сковывающих, опережающих, сбивающих дыхание 

действий, обманных (угрозы, вызовы, комбинации, контратаки) действий для проведения 

эффективных атак.  

Тактика ведения поединка:  

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

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

- Проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера  

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

 

Перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать).  

- Тактика участия в соревнованиях: Планирование соревновательного дня (режим отдыха, 

режим питания, питьевой режим).  

Анализ проведенного соревновательного поединка, соревновательного дня.  

 

Психологическая подготовка  

Волевая подготовка: Упражнения для развития волевых качеств средствами каратэ. 

Решительности: проведение поединков с моделированием реальных ситуаций, которые могут 

встретиться не только в предстоящих соревнованиях, но и в жизни. Настойчивости: освоение 

сложных, не удающихся с первой попытки приемов; поединки с односторонним сопротивлением. 

Выдержки: проведение поединка с непривычным, неудобным противником.  

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

– не позволить выиграть противнику, выполнить атакующее действие самому). Упражнения для 

развития волевых качеств средствами других видов двигательной активности Выдержки: 

преодоление болевого рефлекса; преодоление усталости.  

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

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

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

тренировку.  

Нравственная подготовка: Упражнения для развития нравственных качеств средствами 

каратэ.  

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

Взаимопомощи: поддержка, страховка партнера, помощь партнеру при выполнении 

различных упражнений.  

Дисциплинированности: выполнение строевых команд, выполнение требований тренера и 

традиций каратэ-до.  

Инициативности: выполнение некоторых обязанностей помощника тренера (частичный 

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

поединков со слабыми, менее квалифицированными партнерами с задачей действовать 

нестандартными способами и методами.  

Упражнения для развития нравственных качеств средствами других видов двигательной 

активности  

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

качественнее, чем другие.  

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

опозданиях, при выявлении причин ошибок).  

Доброжелательности: стремление подружиться с партнером по выполнению упражнения, по 

тренировке.  

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

поведения в общественных местах, дома, в школе, в гостях.  
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Трудолюбия: выполнение необходимой работы в спортивном зале (уборка, мелкий ремонт 

инвентаря), обязательно сопровождаемое положительными эмоциями, положительной оценкой 

результатов работы. 
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4.2. Учебно-тематический план 

 

Учебно-тематический план указан в таблице 14 

 

Таблица 14 

Учебно-тематический план 

 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного 

года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения вида 

спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, 

воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

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

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

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

Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым элементам 

техники и тактики вида 

спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 
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Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

 … … … … 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития двигательных 

навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы техники 

вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая подготовка ≈ 60/106 
сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества 

личности 
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Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

 … … … … 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка ≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные средства 

и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 



36 

 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных средств. 

 … … … 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и содержание 

в спортивной деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 

эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое 

воспитание. 

Социальные функции спорта ≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов спорта, различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановительные средства 

и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения различных 

восстановительных средств. Организация восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочных мероприятий 

 … … … 
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4.3. Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

 

Этап начальной подготовки 1-3 год обучения 

ОСНОВНЫЕ ПОЛОЖЕНИЯ ЭКЗАМЕНАЦИОННОЙ ПРОГРАММЫ 
Кю/ 

дан 
Тачиката Кихон 

6+30 раз 
Идо 

(шуги, 

сокуги) 

Идо 

(ренраку) 

Ката Кондиция Кумитэ 

 
10 

кю 

Фудо дачи 
Йой дачи 

Дзенкутсу дачи 

Хейко дачи 

Чудан цуки 

Дзедан цуки 

Дзедан уке 

Гедан барай 

Хиза гери 
Кин гери 

ЗКД Ой цуки 
ЗКД Дзедан уке 

+ перемещение сагари 

(назад) ЗКД Кин гери 

ЗКД 
шаг ой цуки дзедан + отшаг дзедан уке 

+шаг ой цуки чудан 

Кихон ката соно ичи 
(только гедан барай) 

 

Тайкиоку соно ичи 

40 выпрыгиваний 
35 отжиманий 

40 пресс 

Упражнения на 

гибкость 

--- 

 

9 

кю 

Кокутсу дачи 

Мусуби дачи 

Хейсоку дачи 

Санчин дачи 

Агэ учи 

Сото уке 

Учи уке 

Чудан маэ гери 

ЗКД Гяку цуки 

+ перемещение ура и 

сагари ЗКД Сото уке 

ККД Учи уке 

ЗКД Маэ гери чуд. 

+ перемещение ура 

ЗКД 

смена блоков на каждый шаг (ой) 

дзедан уке 

+ сото уке + учи уке 

+ разворот гедан барай 

Камаэ 
Ой+гяку + мае гери чудан 

Кихон ката соно ни 
(гедан барай+ гяку цуки) 

 

Тайкиоку соно ни 

45 выпрыгиваний 

40 отжиманий 

45 пресс 

Упражнения на 

гибкость 

--- 

 

 
8 

кю 

Киба дачи Шита цуки 

Учи уке / Гед. 

барай 

Дзедан маэ гери 

ККД Татэ цуки 

(2) КБД Дзюн 

цуки КБД 45 

Гедан бараи КБД 

45 Гяку цуки 

КБД 45 Гедан барай + гяку цуки 
+ перемещение 

сагари ЗКД Маэ 

гери дзед. 
+ перемещение ура 

ЗКД 

4 блока одной рукой 

+ гяку цуки 

Камаэ 

Ой+гяку + мае гери дзедан 

Тайкиоку соно сан 50 выпрыгиваний 

45 отжиманий 

50 пресс 

Упражнения на 

гибкость 

2 боя 

по 1 

мин) 

 

 

 
7 

кю 

Неко-аши дачи Маэ кеаге 

Учи маваши кеаге 

Сото маваши 

кеаге 

Еко кеаге 

ККД Шуто маваши уке 
+ перемещение 

сагари ККД Теттсуи 

коми-ками ЗКД 

Теттсуи ороши СНД 

Теттсуи хизо 

КБД Теттсуи еко(2) 

КБД Теттсуи еко(2) 

ЗКД 
4 блока с руки на руку 

+ ой цуки 

 

Камаэ 

Ой + гяку + сото кеэгэ дзедан 

Пинан соно ичи 
 

Тайкиоку соно ичи ура 

50 выпрыгиваний 
45 отжиманий 
50 пресс 

Упражнения на 

гибкость 

3 боя 
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ура ЗКД маэ гери 

кеаге 

ЗКД сото + учи маваши 

кеаге ЗКД ёко кеаге 45 

КБД ёко кеаге 
ЗКД маэ гери 2 уровня через 
НАД 
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Тренировочный этап (этап спортивной специализации) – 1-5 год обучения 

 

6 

кю 

Тсуру-аши дачи Уракен учи (4) 

Кансетсу гери 

Чудан еко гери 

Гедан маваши 

гери 

ККД Уракен шомен 

+ перемещение сагари 

КБД Уракен саю 

КБД Уракен хизо 

ЗКД Уракен маваши 
ЗКД ёко гери чудан 45 
КБД Еко гери чудан 

ККД 

шуто маваши уке 

+ моротэ цуки 

 
Камаэ 

Ой+гяку + маваши гери гедан 

Пинан соно ни 

 

Тайкиоку соно ни ура 

Сокуги соно ичи 

60 выпрыгиваний 

50 отжиманий 

60 пресс 

Упражнения на 

гибкость 

4 боя 

 
5 

кю 

Моро-аши дачи Дзедан хиджи атэ 

Чудан уширо 

гери 

Чудан маваши 

гери 

ККД Шотей уке (3) 

МАД Шотей учи (3) 

+ перемещение сагари 

ЗКД уширо гери чудан 

ЗКД маваши гери чудан 

КБД (45 гр.) 

хиджи атэ + уракен 

+ гедан барай + гяку цуки 
Камаэ 

Ой + гяку + уширо.гери 
Ой + гяку + маваши гери чудан 

Пинан соно сан 

 

Тайкиоку соно сан ура 

60 выпрыгиваний 

50 отжиманий 

60 пресс 

Упражнения на 

гибкость 

5 боев 

 

 
4 

кю 

Какэ-аши дачи Шуто учи (5) 

Дзедан еко гери 

 

Дзедан маваши 
гери 6+50 

ККД Шуто гаммен 

ККД Шуто учи-учи 

ЗКД Шуто сакоцу 

ЗКД Шуто учикоми 

СНД Шуто хизо 

КБД Еко гери дзедан 

ЗКД ёко гери дзедан 45 
ЗКД Маваши гери дзед. 

СНД 

Гяку + сукуи + уракен 

+ хиджи + теттсуи 

Камаэ 

На каждый щаг: 

Мае гери + ёко гери + уширо гери 

возврат в камаэ 
(Все удары дзёдан с шагом вперед) 

Пинан соно ён  

Сокуги соно ни 

70 выпрыгиваний 

50 отжиманий 

70 пресс 

Упражнения на 

гибкость 

6 боев 

 
3 

кю 

 Вся программа 

КИХОНА 

Ноги 6+50 

ЗКД Хиджи атэ дзед. 

ЗКД Агэ хиджи атэ 

ККД Маэ хиджи атэ 

+ перемещение сагари 
КБД 45 Ороши хиджи атэ 
ЗКД Маэ какато гери (3) 

Камаэ 

гохон-гери 

Пинан соно го  

Сокуги соно сан 

70 выпрыгиваний 

50 отжиманий 

70 пресс 

Упражнения на 

гибкость 

7 боев 

Этап спортивного совершенствования мастерства – 1,2,3 год обучения 

 

 

2 

кю 

 Вся программа 

КИХОНА 

ЗКД и ККД 
Хиракен, Рютокен, Накаюби иппон 

кен, Ойяби иппон кен 

КУМИТЭ НО КАМАЭ 

(Перемещения без ударов и с  

ударами) 

Ой Аши Фуми Аши Окури Аши 

Вся программа 

РЕНРАКУ 

Янцу 80 выпрыгиваний 
50 отжиманий 

8 боев 
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Коса 

 
1 

кю 

 Вся программа 

КИХОНА 

КУМИТЭ НО КАМАЭ 
Учи хайсоку гери Ороши какато 

гери (2) Тоби маэ гери (2) Тоби 

маваши гери (2) Тоби уширо гери 
Тоби уш. мав. гери 

Вся программа 

РЕНРАКУ 

Цуки но ката 90 выпрыгиваний 
50 отжиманий 

9 боев 

1 

дан 

 Вся программа 

КИХОНА 

Все основные техники 
ИДО 

Вся программа 

РЕНРАКУ 

Сайха Санчин Тэншо 100 выпрыгиваний 
50 отжиманий 

10 боев 

2 

дан 

 Вся программа 

КИХОНА 

Все основные техники 
ИДО 

Вся программа 

РЕНРАКУ 

Гякусай-дай Гякусай-
шо Гарю 

100 выпрыгиваний 
50 отжиманий 

20 боев 

3 
дан 

 Вся программа 

КИХОНА 

Все основные техники 
ИДО 

Вся программа 

РЕНРАКУ 

Сейпай Сейенчин 100 выпрыгиваний 
50 отжиманий 

30 боев 
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5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «киокусинкай» 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

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

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

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

спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 

спорта «киокусинкай», по которым осуществляется спортивная подготовка.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «киокусинкай» учитываются организациями, реализующими дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных 

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

плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «киокусинкай» и 

участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «киокусинкай» не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется 

на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «киокусинкай». 

 

6. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Организация обеспечивает соблюдение требований к кадровым и материально-техническим 

условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям. 

К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость Программы (объем 

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

также порядок и сроки формирование учебно-тренировочных групп. 

6.1. Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

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

гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых 

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

инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

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

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

проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

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

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

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238); 
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обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым 

для прохождения спортивной подготовки (таблица 15); 

обеспечение спортивной экипировкой (таблица 16); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

 

Таблица 15 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 
Наименование оборудования и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Гантели переменной массы (от 1,5 до 6 кг) комплект 3 

2.  Гири спортивные (16, 24, 32 кг) комплект 1 

3.  Лапы боксерские пар 5 

4.  Макивара штук 10 

5.  Мат гимнастический штук 5 

6.  Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 10 кг) комплект 3 

7.  Мешок боксерский штук 5 

8.  Напольное покрытие татами комплект 1 

9.  Секундомер штук 1 

10.  Скакалка гимнастическая штук 20 

11.  Скамейка гимнастическая штук 2 

12.  Турник навесной на гимнастическую стенку штук 3 
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Таблица 16 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№  

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

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

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

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

4. 
Протектор нагрудный 

(женский) 
штук 

на обучающегося 
- - 1 2 1 2 1 2 

5. Шлем для киокусинкай штук на обучающегося - - 1 2 1 2 - - 
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6.2. Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 

№ 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России 

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), 

или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 

15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия 

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме 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). 

Работники направляются Организацией на соответствующую профессиональную 

переподготовку и повышение квалификации в сроки, определенные в соответствии с утвержденным 

в Организации планом профессиональной переподготовки, повышения квалификации на основании 

приказа руководителя Организации. 

 

6.3. Информационно-технические условия реализации Программы 

6.3.1. Перечень информационного обеспечения 

Список литературы: 

Астахов, С.А. Технология планирования тренировочных этапов скоростно-силовой 

направленности в системе годичной подготовки высококвалифицированных единоборцев на 

примере рукопашного боя - М., ВНИИФК, 2002 – 23с; 

Бурцев, Г.А. Основы ведения рукопашного боя – М.: Физкультура и спорт, 1989. – 166 с. 

Воробьев, А.Н. Тяжелая атлетика [Текст] / А.Н Воробьев. - М.: Физкультура и спорт, 1988. – 95 с. 

Джероян, Г.О. Некоторые особенности удара в боксе - М.: Физкультура и спорт, 1982. – 124с. 

Захаров, Е.Н. Рукопашный бой. - М.: Культура и традиции, 1994. – 150 

Зациорский, В.М. Спортивная метрология. - М.: Физкультура и спорт, 1982. – 247с. 

Иванов, С.А. Основы рукопашного боя. – М.: Терра Спорт, 1998. – 368 с. 

Преподавание боевых искусств. Путь мастера./серия «Мастера боевых искусств».-Ростов н/Д: 

«Феникс», 2003 

Рояма Хацуо, Окадзаки Хирото. Ката-кара манабу каратэдо. Каратэ-до дзётацу манюару (Каратэ-

до, которому можно научиться с помощью ката. Пособие по совершенствованию технического 

мастерства в каратэ-до). - Токио, «Китэнся», 2005, с. 124-126. 

Танюшкин А.И., Фомин В.П., Бура А.В., Яицкий С.И. Школа Киокусинкай. Традиционная 

методика обучения каратэ. М, 2001г. 

6.3.2. Перечень аудиовизуальных средств 
Чемпионат России по киокусинкай. 
Чемпионат мира по киокусинкай.  
           6.3.3. Перечень Интернет-ресурсов 

Официальный сайт федерации киокусинкай России - http://akr.rsbi.ru/ 

Официальный сайт министерства спорта РФ -  http://www.minsport.gov.ru/ 

http://akr.rsbi.ru/
http://www.minsport.gov.ru/
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Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и 
практика физической культуры» - http://lib.sportedu.ru/press/ 

Российское антидопинговое агентство «РУСАДА» - http://www.rusada.ru/ 

Общероссийский кёкусиновский форум «Superkarate» - http://www.superkarate.ru/ 

Интернет-журнал «Атэми»- http://www.atemi.org.ru/ 
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Приложение 1 
 

Контрольно-переводные нормативы по общей, специальной физической подготовке, техническому мастерству на этапе 

начальной подготовки по виду спорта «киокусинкай» по годам 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

1 2 3 

мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

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

1.1. Бег на 30 м с 6,9 7,1 6,5 6,7 6,2 6,4 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу  
количество 

раз  
7 4 9 5 10 5 

1.3. Смешанное передвижение на 1000 м  мин, с  7,10 7,35 - - - - 

1.4. Бег на 1000 м мин, с - - 6,10 6,30 6,10 6,30 

1.5. 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи)  
см  +1 +3 +2 +3 +2 +3 

1.6. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами  см  110 105 120 110 130 120 

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

2.1. Бег на 30 м  с  6,2 6,4 6,0 6,3 5,7 6,0 

2.2. Бег на 1000 м  мин, с  6,10 6,30 - - - - 

2.3. Бег на 1500 м мин, с - - 8,20 8,55 8,20 8,55 

2.4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу  
количество 

раз  
10 5 12 6 13 7 

2.5. 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 
см  +2 +3 +3 +4 +3 +4 

2.6. Челночный бег 3x10 м  с  9,6 9,9 9,4 9,7 9,0 9,4 

2.7. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами  см  130 120 140 130 150 135 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

3.1. Подтягивание из виса на высокой перекладине  
количество 

раз  
2 - 3 - 3 - 

3.2. Подтягивание из виса на низкой перекладине  
количество 

раз  
- 4 - 6 - 9 

3.3. 
Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 

30 с)  

количество 

раз  
10 9 14 12 16 14 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 
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Контрольно-переводные нормативы по общей, специальной физической подготовке, техническому мастерству на учебно-

тренировочном этапе по виду спорта «киокусинкай» по годам 

 (юноши) 

 

 
 

 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

1 2 3 4 5 

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

1.1. Бег на 30 м  с  6,2 6,0 5,8 5,6 5,4 

1.2. Бег на 1000 м  мин, с  6,10 6,05 6,00 5,59 5,58 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу  
количество 

раз  
10 13 16 19 22 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье 

 (от уровня скамьи)  
см  +2 +3 +4 +5 +5 

1.5. Челночный бег 3x10 м  с  9,6  9,4 9,2 9,0 8,8 

1.6. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами  см  130 140 150 160 170 

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

2.1. Бег на 30 м  с  5,7 5,5 5,4 5,3 5,2 

2.2. Бег на 1500 м  мин, с  8,20 8,15 8,10 8,05 8,00 

2.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу  
количество 

раз  
13 16 18 20 22 

2.4. 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье 

 (от уровня скамьи)  
см  +3 +4 +4 +5 +5 

2.5. Челночный бег 3x10 м  с  9,0  8,8  8,5 8,2 7,9 

2.6. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами  см  150  155 160 170 180 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

3.1. Подтягивание из виса на высокой перекладине  
количество 

раз  
5 6 7 8 9 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 
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Контрольно-переводные нормативы по общей, специальной физической подготовке, техническому мастерству на учебно-

тренировочном этапе по виду спорта «киокусинкай» по годам 

 (девушки) 

 

 
 

 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

1 2 3 4 5 

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

1.1. Бег на 30 м  с  6,4 6,2 6,0 5,8 5,6 

1.2. Бег на 1000 м  мин, с  6,30 6,20 6,15 6,10 6,00 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу  
количество 

раз  
5 6 7 8 9 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье 

 (от уровня скамьи)  
см  +3 +4 +5 +5 +6 

1.5. Челночный бег 3x10 м  с  9,9  9,7 9,5 9,3 9,1 

1.6. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами  см  120 125 130 140 150 

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

2.1. Бег на 30 м  с  6,0 5,9 5,7 5,5 5,3 

2.2. Бег на 1500 м  мин, с  8,55 8,53 8,51 8,49 8,45 

2.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу  
количество 

раз  
7 9 11 13 15 

2.4. 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье 

 (от уровня скамьи)  
см  +4 +5 +6 +7 +7 

2.5. Челночный бег 3x10 м  с  9,4 9,2  9,0 8,8 8,7 

2.6. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами  см  135  140 145 150 155 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

3.1. Подтягивание из виса на низкой перекладине  
количество 

раз  
7 8 9 10 10 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 
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Контрольно-переводные нормативы по общей, специальной физической подготовке, техническому мастерству на этапе 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «киокусинкай»  

 

 
 

 

 

 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 
   

 Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин «весовая категория» 

2.1. Бег на 30 м  с  5,1 5,4 

2.2. Бег на 2000 м  мин, с  9,40 11,40 

2.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу  количество раз  24 10 

2.4. 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье 

 (от уровня скамьи)  
см  +6 +8 

2.5. Челночный бег 3x10 м  с  7,8 8,8  

2.6. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами  см  190  160 

 Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин) количество раз 39 34 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

3.1. Подтягивание из виса на высокой перекладине  количество раз  10  

 Подтягивание из виса на низкой перекладине количество раз  10 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 


