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I. Общие положения 
 

 1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 
«киокусинкай» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной 
деятельности по спортивной подготовке «киокусинкай» с учетом совокупности минимальных 
требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 
подготовки по виду спорта «киокусинкай», утвержденным приказом Минспорта России от 
15.11.2022 года № 989 (далее – ФССП) и примерной дополнительной образовательной 
программой спортивной подготовки по виду спорта «киокусинкай» от 14.12.2022 года № 1227. 

 2.Целью Программы является достижение спортивных результатов 
на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 
процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 
подготовки . 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 
-организация тренировочного, методического воспитательного процессов, направленных на 

осуществление разносторонней физической и специальной спортивной подготовки, 
укрепление здоровья и личностное развитие лиц, проходящих спортивную подготовку; 

- обеспечение функционирования системы отбора спортивного резерва и подготовки 
спортсменов высокого класса, организация и осуществление специализированной 
подготовки; 

- формирование спортивного мастерства каратистов, воспитание специальных психических 
качеств, приобретение соревновательного опыта с целью повышения спортивных 
результатов.  

- привлечение к специальной подготовке перспективных спортсменов для достижения ими 
стабильных высоких результатов, позволяющих войти в состав сборных команд России. 

 
 

II. 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) 
 

3.Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 
спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на 
этапах спортивной подготовки (с учетом приложения №1 к ФССП) 

Таблица №1 

Этапы спортивной подготовки 

Срок 
реализации 

этапов 
спортивной 
подготовки 

(лет) 

Возрастные 
границы лиц, 
проходящих 
спортивную 
подготовку  

(лет) 

Минимальна
я 

наполняемос
ть (человек) 

Максималь
ная 

наполняемо
сть 

(человек) 
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Для спортивной дисциплины «ката»  

Этап начальной  
подготовки 3 8 12 24 

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

5 10 10 
20 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

не 
ограничивается 14 3 6 

Этап высшего спортивного 
мастерства 

не 
ограничивается 16 2 4 

Для спортивной дисциплины «весовая категория»  

Этап начальной  
подготовки 3 10 12 24 

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

5 11 10 
20 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

не 
ограничивается 14 3 6 

Этап высшего спортивного 
мастерства 

не 
ограничивается 16 2 4 

 

На  этапы спортивной подготовки  зачисляются лица, достигшие 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 «бокс» и участия в 
официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «киокусинкай» не ниже уровня 
всероссийских спортивных соревнований. 
Допускается зачисление лиц, в т. ч. прошедших спортивную подготовку в других организациях и 
(или) по другим видах спорта, выполнивших требования, необходимые для зачисления, согласно 
нормативам общей физической , специальной физической подготовки  
, уровень спортивной квалификации установленных в дополнительной образовательной 
программе по виду спорта « киокусинкай» с учетом сроков реализации этапов спортивной 
подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам.  

При комплектовании учебно–тренировочных групп  учитывается :  
- возраст обучающегося;  
- объем недельной тренировочной нагрузки;  

- выполнение нормативов по ОФП и СФП;  
- необходимый уровень спортивной квалификации;  
- наличие у обучающегося в установленном законодательством Российской Федерации 
порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта «киокусинкай»  
- возможен перевод обучающегося из других организаций  
- максимальная наполняемость учебно – тренировочных групп на этапах спортивной 
подготовки не превышает двукратного количества обучающихся  
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4. Объем Программы (с учетом приложения № 2 к ФССП) 
 

Таблица №2 
 

Этапный 
норматив 

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 

Количество 
часов 

в неделю 
4,5 6 8 12 16 20 

Общее 
количество 
часов в год 

234 312 416 624 832 1040 

 
5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки: 
 
1)  учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные, смешанные и иные 
2) учебно-тренировочные мероприятия 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным 
соревнованиям лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные 
мероприятия, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в 
соответствии с перечнем тренировочных мероприятий  

 
Учебно-тренировочные мероприятия (с учетом приложения № 3 к ФССП) 

Таблица №3 
 

№ 
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 совершен- 
ствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  
к международным 

спортивным 
соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. Учебно-тренировочные 
мероприятия  - 14 18 21 
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по подготовке  
к чемпионатам России, 

кубкам России, 
первенствам России 

1.3. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  
к другим 

всероссийским 
спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  
к официальным 

спортивным 
соревнованиям 

субъекта  
Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по общей 

и (или) специальной 
физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. Восстановительные 
мероприятия - - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  
для комплексного 

медицинского 
обследования 

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

2.4. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия  

в каникулярный 
период 

До 21 суток подряд и не более 
двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год  
- - 

2.5. 
Просмотровые  

учебно-тренировочные 
мероприятия 

- До 60 суток 

 
3) Спортивные соревнования в спорте являются необходимым и значимым элементом, 
который предопределяет всю систему организации, методики и подготовки спортсменок. В 
соревнованиях выявляются действенность организационных и материально-технических основ 
подготовки, системы отбора и воспитания резерва для спорта, квалификация тренерских кадров и 
эффективность системы подготовки специалистов, уровень спортивной науки и результативность 
системы научно-методического и медицинского обеспечения подготовки и др. В зависимости от 
цели, задач, форм организации, состава участников соревнования по боксу подразделяются на 
различные виды: контрольные, отборочные и основные соревнования . 

Перечень соревнований представлен в Календарном плане спортивно-массовых 
мероприятий МБУ ДО «СШ Единоборств», утверждаемом на каждый календарный год и 
составленном в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 
международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий; Календарным планом 
физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий Курской области; Календарным планом 
официальных физкультурно-спортивных мероприятий города Железногорска (приложение 1).  
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4) иные виды (формы) обучения:  
• работа по индивидуальным планам; 
• беседы, лекции, просмотр видеоматериалов, посещение театра, концертных 

мероприятий; 
• медико-восстановительные и антидопинговые мероприятия; 
• мастер – классы; 
• инструкторская и судейская практика; 
• судейские семинары для юных судей; 
• тестирование и контроль; 
• система спортивного отбора и спортивной ориентации. 
Для непрерывности реализации Программы в сложных эпидемиологических условиях, 

возникающих в период карантинных мер, Программа предполагает реализацию в дистанционном 
режиме. 

При дистанционном обучении по программе используются следующие формы 
дистанционных технологий: 
• Онлайн занятие; 
• Видеоурок; 
• Адресные дистанционные консультации. 

В организации дистанционного обучения по программе используются следующие 
платформы и сервисы: 
o www.zoom.us- это облачная платформа для проведения онлайн видеоконференции и видео 

вебинаров в формате высокой четкости. 
o https://moodle.org- одна из наиболее популярных систем дистанционного обучения в России. 
o iSpring Online— система для организации дистанционного обучения; 
o социальных сетей Одноклассники, ВКонтакте; 
o мессенджерTelegram. 

 

Требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку, 
и лиц, ее осуществляющих, в спортивных соревнованиях, предусмотренных 

в соответствии с реализуемой дополнительной образовательной программой спортивной 
подготовки по виду спорта «киокусинкай» 

 
Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 
соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям 

(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 
спортивной классификации и правилам вида спорта «киокусинкай»; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 
соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 
Организация, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на 
спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных 
мероприятий, формируемого, в том числе  
в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских  
и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий,  
и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

 
Объем соревновательной деятельности (с учетом главы III ФССП и приложения № 4 к ФССП): 

 
Таблица №4 

http://www.zoom.us/
https://moodle.org/
https://www.ispring.ru/ispring-online
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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 

 
 

6. Годовой учебно-тренировочный план (указывается с учетом пункта 15 ФССП,  
приложений № 2 и № 5 к ФССП) 

 
Годовой учебно-тренировочный план  

Таблица №5 

№ 
п/п 

Виды подготовки 
и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап 
 (этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства 

До  года 
Свыше 

года 

До 
тре
х 

лет 

Свыше 
трех 
лет 

Недельная нагрузка в часах 
4,5 6 8 12 16 20 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 
в часах 

2 2 3 3 4 4 
Наполняемость групп (человек) 

12-24 10-20 3-6 2-4 
Для спортивных дисциплин :ката 

1. 
Общая 
физическая  
подготовка 

62 82 46 85 120 128 

2. 
Специальная  
физическая 
подготовка 

30 40 80 100 180 246 

3. Участие в 0 2 3 9 10 20 
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спортивных 
соревнованиях 

4. Техническая 
подготовка  105 133 153 226 400 491 

5. Тактическая 
подготовка 2 3 9 14 32 39 

6. Теоретическая 
под готовка 2 3 9 14 34 29 

7. Психологическа
я  подготовка 0 3 9 14 32 39 

8. 

Контрольные 
мероприятия 
(тестирование и 
контроль) 

6 6 16 24 24 24 

9. Инструкторская 
практика 0 0 4 6 10 12 

10. Судейская 
практика 0 0 1 6 10 12 

11. 

Медицинские, 
медико-
биологические 
мероприятия 

4 4 6 6 8 8 

12. Восстановитель
ные мероприятия 3 6 30 40 80 80 

13 

Самоподготовка
(вариативная 
часть 
,формируемая 
организацией 

20 30 40 60 100 120 

Общее количество 
часов в год 23 312 416 624 832 1040 

Для спортивных дисциплин :категория 
Общая физическая  
подготовка 100 110 110 150 200 210 

Специальная  
физическая 
подготовка 

50 70 90 100 200 230 

Участие в 
спортивных 
соревнованиях 

      

Техническая 
подготовка  49 80 90 100 200 224 

Тактическая 
подготовка 2 3 9 40 100 172 

Теоретическая под 
готовка 1 1 2 21 30 28 

Психологическая  
подготовка 0 1 15 13 31 57 

Контрольные 
мероприятия 6 6 16 24 24 24 



10 
 

 

(тестирование и 
контроль) 
Инструкторская 
практика 0 1 1 12 21 25 

Судейская практика 0 1 1 12 21 25 
Медицинские, 
медико-
биологические 
мероприятия 

4 4 6 6 8 8 

Восстановительные 
мероприятия 3 6 30 40 80 80 

Самоподготовка 
(вариативная часть 

,формируемая 
организацией 

20 30 40 60 100 120 

Общее количество 
часов в год 234 312 416 624 832 1040 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 52 
недели в год. Срок начала и окончания учебно-тренировочного процесса (спортивного сезона) 
определяется с учетом сроков проведения официальных спортивных мероприятий датой 01 
сентября. Режим занятий обучающихся и их интенсивность регулируется локальными 
нормативными актами Учреждения. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 52 
недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 
образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с годовым 
учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным 
планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 
процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 
продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% 
от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом 
организации, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 
при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 
на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов; 
на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 
на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

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. 
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 

этапах совершенствования спортивного мастерства 
и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки 
в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 
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7. Календарный план воспитательной работы 
 

Задачи воспитательной работы: 
- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; 
- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 
- укрепление здоровья спортсменов; привитие навыков здорового образа жизни; 
- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 
- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 

 
Примерный календарный план воспитательной работы  

                                                                                         Таблица №6 
 

№  
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 
образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 
которых предусмотрено: 
- формирование знаний и умений в 
проведении дней здоровья и спорта, 

В течение 
года 
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 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 Семинары, мастер-классы, В течение 
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(формирование умений и 
навыков, способствующих 
достижению спортивных 
результатов) 

показательные выступления для 
обучающихся, направленные на: 
- формирование умений и навыков, 
способствующих достижению спортивных 
результатов; 
- развитие навыков юных спортсменов и их 
мотивации к формированию культуры 
спортивного поведения, воспитания 
толерантности и взаимоуважения; 
- правомерное поведение болельщиков; 
- расширение общего кругозора юных 
спортсменов. 

года 

 
 

        8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним  
Таблица №7 

 
Этап 

спортивной 
подготовки 

Содержание мероприятия и 
его форма 

Сроки 
проведен

ия 

Рекомендации по 
проведению мероприятий 

Этап начальной 
подготовки  

Ознакомление с 
антидопинговыми 

правилами. 
«Ценности спорта. Честная 

игра» 

1 раз в 
год Теоретическое занятие. 

Весёлые старты. «Честная 
игра» 

1-2 раза в 
год 

Проведение в игровой форме 
в группе и меж группами. 

Родительское собрание 
«Роль родителей в процессе 

формирования 
антидопинговой культуры» 

1 раз в 
год 

Включить в повестку дня 
родительского собрания 
вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 
родителей. Научить 

родителей пользоваться 
сервисом по проверке 

препаратов 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Проверка лекарственных 
препаратов (знакомство с 

международным стандартом 
«Запрещенный список») 

1 раза в 
год 

Научить юных спортсменов 
проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 
проверке препаратов в виде 
домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 
лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки 
дома). 

Семинар «Виды 
нарушений антидопинговых 
правил». Особенности 
процедуры проведения 
допинг-контроля. 

1 раз в 
год 

Согласовать с ответственным 
за антидопинговое 

обеспечение в субъекте 
Российской Федерации 
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Онлайн обучение на сайте 
РУСАДА 
(с 14 лет) 

1 раз в 
год 

Прохождение онлайн-курса – 
это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 
образования. 

Викторина. «Играй честно» 1-2 роза в 
год 

Проведение в игровой форме 
в группе и меж группами. 

Этапы 
совершенствов

ания 
спортивного 
мастерства и 

высшего 
спортивного 
мастерства 

«Процедура допинг-
контроля» «Подача запроса 
на ТИ» «Система АДАМС» 

1 раз в 
год 

Согласовать с ответственным 
за антидопинговое 

обеспечение в субъекте 
Российской Федерации 

Онлайн обучение на сайте 
РУСАДА 

1 раз в 
год 

Прохождение онлайн-курса – 
это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 
образования. 

Приказом Министерства спорта России 24.06.2021 N 464 утверждены  «Общероссийские 
антидопинговые правила».  В разделе II и III Правил определена роль и ответственность 
спортсменов, персонала спортивных сборных команд России, общероссийских федераций по 
видам спорта, в том числе по киокусинкай .В соответствии с ними спортсмены несут 
ответственность за: 

− знание и соблюдение всех антидопинговых принципов и правил, реализуемых в 
соответствии с Кодексом и Общероссийскими антидопинговыми правилами; 
− доступность в любой момент и в любом месте для взятия проб; 
− все, что они потребляют в пищу и используют при подготовке и участии в спортивных 
соревнованиях в контексте борьбы с допингом; 
− информирование специалистов по спортивной медицине о своих обязанностях не 
использовать запрещенные субстанции и (или) запрещенные методы. 
 Персонал спортивного учреждения несет ответственность за: 
− знание и соблюдение настоящих правил, других международных антидопинговых правил, 
которые применимы к нему и спортсменам, в подготовке которых он участвует; 
− сотрудничество при тестировании спортсменов; 
− использование своего влияния на спортсменов, их взгляды и поведение с целью 
формирования нетерпимости к допингу. 

Одной из образовательных целей спортивной подготовки является антидопинговое 
образование - процесс обучения, направленный на прививание ценностей и формирование 
поведения, соответствующего духу спорта, а также на предотвращение умышленного и 
неумышленного допинга.  

Понимая всю серьезность опасности, исходящей от допинга, тренерский состав должен 
способствовать предупреждению использования допинга в киокусинкай. Основной целью 
антидопинговых мероприятий должна стать деятельность, направленная на повышение уровня 
компетентности спортсменов, тренеров и специалистов в вопросах борьбы с допингом и 
предотвращение использования допинга в молодежной среде.  
В связи с этим комплекс мер, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбе с ним, 
должен включать в себя следующие мероприятия: 
− ежегодное проведение занятий с лицами, проходящими спортивную подготовку, на которых 
до них доводятся сведения о воздействии и последствиях допинга в спорте на здоровье 
спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 
− проведение профилактики и антидопингового мониторинга спортсменов, имеющих 
нарушения антидопинговых правил или уличенных в применении допинга; 
− регулярный антидопинговый контроль в период подготовки лиц, проходящих спортивную 
подготовку к соревнованиям и в период соревнований; 
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− установление постоянного взаимодействия тренера с родителями несовершеннолетних 
спортсменов и проведение разъяснительной работы о вреде применения допинга.  

П. 19.4.3. раздела XIX Антидопинговых правил гласит, что антидопинговый онлайн-курс 
РУСАДА является неотъемлемой частью системы антидопингового образования. Данный курс 
дает базовые представления об антидопинге (о видах нарушений Правил, ответственности за их 
нарушение, правилах и процедуре допинг-контроля, правилах подачи запросов на ТИ и другое) и 
рекомендован для прохождения спортсменами, персоналом спортсмена и иными лицами. 
      

 
9. Планы инструкторской и судейской практики  
 

Одной из задач спортивной школы является подготовка обучающегося к роли помощника 
тренера, инструктора и участие в организации и проведении соревнований в качестве судьи. 

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе и 
продолжать тренерско-судейскую практику на следующих этапах подготовки. 

Занятия проводятся в форме бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельного 
изучения литературы по виду спорта. 

Обучающиеся должны овладеть принятой в виде спорта терминологией, основными 
методами построения тренировочного занятия, навыками дежурного по группе (подготовка 
места тренировок, получение и сдача инвентаря). 

Во время проведения занятий необходимо развивать способность обучающихся 
наблюдать за выполнением заданий другими обучающимися, находить ошибки и исправлять их. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, 
привлечения спортсменов к непосредственному выполнению отдельных судейских 
обязанностей в своей и других группах, ведения протоколов соревнований. 

На тренировочном этапе обучающемуся необходимо самостоятельно вести дневник, где он 
учитывает результаты учебно-тренировочных занятий, выполнение различных заданий и 
поставленных задач, регистрировать результаты выступления на соревнованиях, делать их 
анализ. 

Обучающиеся этапа совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 
мастерства должны уметь самостоятельно составлять конспект тренировочного занятия и 
проводить занятие в группе начальной подготовки, принимать участие в судействе 
соревнований в качестве ассистента, судьи, секретаря. 

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

 
План инструкторско-судейской практики 

Таблица №8 
 

Содержание работы 

Этапы 

Группы 
ССМ, 
ВСМ 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап 

Свыше года До  
3 лет 

Свыше 
 3 лет 

1. Правила вида спорта + +   
2. Теоретические основы судейства + +   
3. Проведение подвижных и спортивных 
игр в группах начальной подготовки    + + 

4. Участие в подготовке юных   + + 
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спортсменов к спортивно-массовым 
выступлениям.  
5. Шефство над спортсменами-
новичками. Обучение их простейшим 
базовым элементам. 

  + + 

6. Участие в подготовке и проведению 
соревнований.    + + 

7. Участие в судействе соревнований в 
качестве стажёра или судьи.   + + 

8. Составление плана-конспекта 
фрагмента тренировочного занятия и 
самостоятельное его проведение с 
юными спортсменами.  

   + 

9. Самостоятельная работа в 
качестве инструктора или стажера-
тренера. 

   + 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 
восстановительных средств 

 
Медицинское обследование спортсменам необходимо проходить систематически 

Для прохождения обучения по дополнительной образовательной программе спортивной 
подготовки допускаются лица, получившие в установленном законодательством Российской 
Федерации порядке медицинское заключение об отсутствии медицинских противопоказаний для 
занятий видом спорта «киокусинкай ».  

 
Начиная с тренировочного этапа первого года, спортсмены проходят углубленный 

медицинский осмотр в врачебно-физкультурном диспансере. Организация обеспечивает контроль 
за своевременным прохождением спортсменами медицинского осмотра. 

В планы медицинских и медико-биологических мероприятий входит: 
- периодические медицинские осмотры; 
- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в год; 
- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных соревнованиях, 

после болезни или травмы; 
- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью 

определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и соревновательные 
нагрузки; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения тренировок и 
спортивных соревнований, одеждой и обувью; 

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и при 
развитии заболевания или травмы; 

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных средств 
выполнений рекомендаций медицинских работников.  

К здоровью обучающимся предъявляются большие требования, так как в процессе 
тренировочно-соревновательной деятельности могут возникнуть условия для развития 
перенапряжения и утомления. Система профилактико-восстановительных мероприятий носит 
комплексный характер и включает психолого-педагогические и медико-биологические 
воздействия  
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План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных 
средств 

Таблица №9 
 

Предназначение Задачи Средства и 
мероприятия 

Методические 
указания 

Этап начальной подготовки 
Развитие 
физических 
качеств с учетом 
специфики 
волейбола, 
физическая и 
техническая 
подготовка 

Восстановление 
функционального 
состояния организма и 
работоспособности 

Педагогические: 
рациональное 
чередование нагрузок 
на тренировочном 
занятии в течении дня 
и в циклах 
подготовки. 
Ежедневно 
гигиенический душ, 
водные процедуры 
закаливающего 
характера, 
сбалансированное 
питание 

Чередование 
различных видов 
нагрузок, 
облегчающих 
восстановление по 
механизму активного 
отдыха, проведение 
занятий в игровой 
форме 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации), этап совершенствования 
спортивного мастерства и этап высшего спортивного мастерства 

Перед 
тренировочным 
занятием, 
соревнованием 

Мобилизация 
готовности к нагрузкам, 
повышение 
эффективности 
тренировки, разминки, 
предупреждение 
перенапряжений и 
травм. Рациональное 
построение тренировки 
и соответствие се 
объема и интенсивности 
ФСО юных 
спортсменов 

Упражнения на 
растяжение. 

3 мин 

Разминка 10-20 мин 
Массаж 5-15 мин (разминание 

60%) 
Искусственная 
активация мышц 

Растирание 
массажным 
полотенцем с 
подогретым 
пихтовым маслом 
38— 43°С 

Психорегуляция 
мобилизующей 
направленности 

3 мин. само- и 
гетерорегуляция 

Во время 
тренировочного 
занятия, 
соревнования 

Предупреждение 
общего, локального 
переутомления, 
перенапряжения 

Чередование 
тренировочных 
нагрузок по характеру 
и интенсивности. 

В процессе 
тренировки. 

Восстановительный 
массаж, 
возбуждающий 
точечный массаж в 
сочетании с 
классическим 

3-8 мин 
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массажем 
(встряхивание, 
разминание) 
Психорегуляция 
мобилизующей 
направленности 

3 мин само- и 
гетерорегуляция 

Сразу после 
тренировочного 
занятия, 
соревнования  

Восстановление 
функции 
кардиореспираторной 
системы, 
лимфоциркуляции, 
тканевого обмена 

Комплекс 
восстановительных 
упражнений – ходьба, 
дыхательные 
упражнения, душ –
теплый/прохладный 

8-10 мин 

Через 2-4 часа 
после 
тренировочного 
занятия  

Ускорение 
восстановительного 
процесса 

Локальный массаж, 
массаж мышц спины  

8- 10 мин 

Душ – 
теплый/умеренно 
холодный теплый. 

5-10 мин 

Психорегуляция 
реституционной 
направленности 

Саморегуляция, 
гетерорегуляция 

В середине 
микроцикла, в 
соревнованиях и 
свободный от игр 
день  

Восстановление 
работоспособности, 
профилактика 
перенапряжений 

Упражнения ОФП 
восстановительной 
направленности.  

Восстановительная 
тренировка 

Сауна, общий массаж  После 
восстановительной 
тренировки. 

После 
микроцикла, 
соревнований  

Физическая и 
психологическая 
подготовка к новому 
циклу тренировок, 
профилактика 
перенапряжений 

Упражнения ОФИ 
восстановительной 
направленности.  

Восстановительная 
тренировка, туризм. 

Сауна, общий массаж, 
душ  

После 
восстановительной 
тренировки 

Психорегуляция 
реституционной 
направленности  

Саморегуляция, 
гетерорегуляция 

После 
макроцикла, 
соревнований  

Физическая и 
психологическая 
подготовка к новому 
циклу нагрузок, 

Средства тс же, что и 
после микроцикла, 
применяются в 
течение нескольких 
дней. 

Восстановительные 
тренировки 
ежедневно. 

 Профилактика 
переутомления  

Сауна 1 раз в 3 – 5 дней 

Перманентно  Обеспечение 
биоритмических 
процессов 

Сбалансированное 
питание, 
витаминизация, 
щелочные 
минеральные воды 

4300 - 5500 ккал/день, 
режим сна, 
аутогенная 
саморегуляция 

 
 Восстановительные процессы подразделяются на: 



19 
 

 

 - текущее восстановление в ходе выполнения упражнений; 
 - срочное восстановление, происходящее сразу после окончания работы; 
 - отставленное восстановление, которое наблюдается на протяжении длительного времени 
после выполнения тренировочной нагрузки; 
 - стресс-восстановление – восстановление после перенапряжений. 
 Восстановительный период характеризуется гетерохронностью нормализации как 
отдельных функций организма, так и организма в целом. Эта особенность объясняется 
избирательностью учебно-тренировочных воздействий и индивидуальными особенностями 
функционирования различных систем и органов у конкретного обучающегося. 
 Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении периода 
восстановления после интенсивной работы не только достигают предельного рабочего уровня, но 
могут и превышать его, проходя через фазу «перевосстановления», которая рассматривается как 
суперкомпенсация. 
 Для восстановления работоспособности обучающихся спортивных школ используется 
широкий круг средств и мероприятий (педагогических, психологических и медико-гигиенических) 
с учетом возраста, этапа подготовки, интенсивности тренировочных нагрузок и индивидуальных 
особенностей юных спортсменов. 
 Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном тренировочном процессе в 
ходе совершенствования общей и специальной работоспособности; в условиях соревнований, 
когда необходимо обеспечить быстрое и по возможности полное восстановление физической и 
психической готовности к следующему этапу; после тренировочного занятия, соревнования; в 
середине микроцикла в соревнованиях и свободный от игр день; после микроцикла соревнований; 
после макроцикла соревнований; перманентно. 
 Педагогические средства восстановления включают: 

- рациональное планирование учебно-тренировочного процесса в соответствии с 
функциональными возможностями организма, сочетание общих и специальных средств, 
построение учебно-тренировочных и соревновательных микро-, мезо- и макроциклов, широкое 
использование переключений, четкую организацию работы и отдыха; 

- построение отдельного учебно-тренировочного занятия с использованием средств 
восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудования и мест для занятий, 
упражнений для активного отдыха и расслабления, создание положительного эмоционального 
фона; 

- варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и учебно-
тренировочными занятиями; 

- разработку системы планирования с использованием различных восстановительных 
средств в недельных, месячных и годовых циклах подготовки; 

- разработку специальных физических упражнений с целью ускорения восстановления 
работоспособности обучающихся, совершенствования технических приемов и тактических 
действий. 
 Психолого-педагогические средства включают специальные восстановительные упражнения: 
на расслабление, дыхательные, на растяжение, восстановительного характера (плавание, 
настольный теннис), чередование средств ОФП и психорегуляции. 
 Медико-гигиенические средства восстановления включают: сбалансированное питание, 
физические средства восстановления (массаж, душ, сауна, нормо- и гипербарическую 
оксигенацию, сеансы аэроионотерапии), обеспечение соответствия условий тренировок, 
соревнований и отдыха основным санитарногигиеническим требованиям. 
 Психологические средства восстановления включают: психорегулирующую тренировку, 
упражнения для мышечного расслабления, сон-отдых и другие приемы психогигиены и 
психотерапии. Особенно следует учитывать отрицательно действующие во время соревнований 
психогенные факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиграть, получить травму, 
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психологическое давление соперников), чтобы своевременно ликвидировать или нейтрализовать 
их. 
 После учебно-тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления 
используются прогулки в лесной зоне с играми (бадминтон, футбол), купанием, терренкуром, 
могут применяться ванны хвойно-солевые или жемчужные в сочетании с аэроингаляцией или 
струйным душем (душ Шарко, подводный массаж). 
 Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы физическая и 
психологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу учебно-тренировочных и 
соревновательных нагрузок, профилактика перенапряжений. С этой целью используются те же 
средства, что и после микроцикла, но в течение нескольких дней, представляющих собой 
восстановительный микроцикл. Физические средства восстановления (сауна, ванна, подводный 
душ) следует чередовать по принципу, один день – одно средство. 
 Психорегуляция реституционной направленности выполняется ежедневно. Регуляция сна 
достигается выполнением режима тренировок и отдыха, способствующим выработке рефлексов на 
засыпание и пробуждение (биоритмы), комфортными условиями сна (проветриваемое помещение, 
удобная постель), аутогенной тренировкой, мероприятиями личной гигиены. Учебно-
тренировочные мероприятия (сборы) обеспечивают возможность максимальной 
работоспособности спортсменов и адаптации к условиям соревнований. 
 Психологические средства восстановления используются для ускорения реабилитации после 
нервного и психического утомления. При выборе восстановительных средств особое внимание 
необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 
нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения обучающихся, а также 
стандартизованные функциональные пробы. 

 
III. Система контроля  

 
11. 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: 

11.1. 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). 
11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

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

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

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 
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изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 
овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «киокусинкай»; 
изучить антидопинговые правила; 
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований муниципального образования на первом, втором  
и третьем году; 

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

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

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 
приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 
овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «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. 
11.4. 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 
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Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды 
Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 
международных официальных спортивных соревнованиях. 

 
12. Оценка результатов освоения Программы 
 сопровождается  промежуточной аттестацией обучающихся, проводимой организацией, 

реализующей Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений по 
ОФП, СФП и ТТП , 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. 

 
13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и 
этапам спортивной подготовки (с учетом приложений 6-9 к ФССП) 

Для зачисления (перевода) на соответствующие годы этапов спортивной подготовки по 
избранному виду спорта поступающие сдают нормативы по общей физической и 
специальной физической подготовке. 
При сдаче контрольно-переводных нормативов используется следующая система 
оценки показателей: 

0 баллов — невыполнение 

1 балл — выполнение минимальных показателей физической подготовки по каждому нормативу 

При превышении минимальных показателей физической подготовки: 
 5 (см., сек., количество раз) — добавляется 1 балл (итого 2 балла); 
 10 (см., сек., количество раз) — добавляется 2 балла (итого 3 балла) и т.д 

 
 

 
 Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

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

Таблица №10 
 

№ 
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 
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1.5. 

Наклон вперед  
из положения стоя 

на гимнастической скамье  
(от уровня скамьи)  

см  
не менее не менее 

+1 +3 +2 +3 

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

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 

 
 

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

по виду спорта «киокусинкай» 
Таблица №11 

 
№ 
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  
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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» 

Таблица №12 
 

1.4. 
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 
скамье (от уровня скамьи)  

см  
не менее  

+2  +3  

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

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

130  120  
2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин «весовая категория» 

2.1. Бег на 30 м  с  не более  
5,7  6,0  

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

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

13  7  

2.4. 
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 
скамье (от уровня скамьи)  

см  
не менее  

+3  +4  

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

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

150  135  
3. Нормативы специальной физической подготовки 

3.1. Подтягивание из виса 
 на высокой перекладине  количество раз  не менее  

5  -  

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

-  7  
4. Уровень спортивной квалификации  

4.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки 
(до трех лет) 

спортивные разряды – «третий 
юношеский спортивный разряд», 
«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 
спортивный разряд» 

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

спортивные разряды – «третий 
спортивный разряд», «второй 
спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 
юноши/ 

мужчины 
девушки/ 
женщины 

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

Таблица №13 
 

5,1  5,4  

1.2. Бег на 2000 м  мин, с  не более  
9.40  11.40  

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

24 10 

1.4. 
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 
скамье (от уровня скамьи)  

см  
не менее  

+6  +8  

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

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

190 160 

1.7. 
Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  
(за 1 мин) 

количество раз 
не менее 

39 34 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Подтягивание из виса  
на высокой перекладине  количество раз  не менее  

10 -  

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

-  10 
3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

№ 
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 
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IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 
 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 
спортивной подготовки 

 

Общая физическая подготовка. 
Общая физическая подготовка повышает функциональные возможности организма, способствует 
разностороннему физическому развитию и укреплению здоровья, улучшает физические качества и 
двигательные возможности занимающихся, расширяет запас движений, способствует более 
быстрому и качественному освоению специальных навыков, укреплению организма. В этих целях 
в тренировочные занятия включаются упражнения на развитие силы, быстроты, скоростных 
качеств, общей выносливости, ловкости, гибкости. 
Средствами ОФП могут быть как упражнения избранного вида спорта (движения, по характеру 
усилий, форме и темпо-ритмовым характеристикам соответствующие виду спорта «киокусинкай» 
- махи ногами, метания, прыжки, элементы борьбы и др.), так и упражнения из других видов 
спорта, спортивные и подвижные игры. 
Используя средства из других видов спорта и с помощью подвижных игр, происходит развитие 
профессионально необходимых физических качеств, и формируются навыки сохранения 
собственной физической формы. 
При выборе средств и методов физической подготовки важно учитывать возрастные особенности 
спортсменов. 
 
Средства ОФП. 
Для всех этапов: 
Общеразвивающие упражнения. 
- строевые упражнения, передвижения обычным шагом, на носках, на пятках и т.д.; 
- бег и ходьба с изменением направления движения; 
- упражнения для рук и плечевого пояса: различные движения руками из различных исходных 
положений (стоя, сидя, лежа), сгибания, разгибания, круговые движения, маховые движения, 
отведение, приведение, рывковые движения руками одновременно и разноименно во время 
движения шагом и бегом; 

1.8. 
Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  
(за 1 мин) 

количество раз 
не менее 

40 36 

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

- 18.00 

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

25.30 - 
2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Подтягивание из виса 
 на высокой перекладине  количество раз  не менее  

12 -  

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

-  12 
3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 
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- упражнения для шеи и туловища: наклоны, круговые движения и повороты головы, наклоны 
туловища вперед (назад, в стороны), круговые движения туловищем, повороты туловища, 
сочетание поворотов и наклонов туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа 
на спине, поднимание и опускание туловища из положения лежа на спине; 
- упражнения для ног: поднимание на носки, различные движения прямой и согнутой ногой, 
приседания на одной и обеих ногах, выпады, перемены выпадов с дополнительными 
пружинящими движениями, прыжки на месте и т. д.; 
- упражнения для всех частей тела: сочетания движений различными частями тела, приседания с 
наклоном вперед и движением руками, выпады с наклоном и движениями руками, выпады с 
наклоном и движениями туловища, круговые движения туловища с круговыми движениями 
руками, разноименные движения руками на координацию; 
- упражнения на формирование правильной осанки; 
- различные упражнения с сопротивлением партнера; 
- общеразвивающие упражнения с предметами: со скакалкой, с гимнастической палкой, с 
набивными мячами. 
Упражнения для увеличения мышечной массы: 
- упражнения со штангой, гирями и другими отягощениями (жим, толчок, рывок, выжимания 
лёжа, приседания, наклоны, повороты и т.п.); 
- упражнения на преодоление веса тела; 
- прыжковые упражнения с продвижением. 
Упражнения для развития способности проявлять силу в различных движениях: 
- упражнения со штангой (жим, толчок, рывок, тяга, выжимание лёжа, приседание с весом и т.п.) - 
однократно с интенсивностью 80-95% от максимальной, 2-3 подхода, интервал отдыха 2-5 мин, 2 
раза в неделю; 
- то же с интенсивностью 75-80%, 2-4 раза в 2-4 подхода, отдых 2-5 мин, 2 раза в неделю; 
- изометрические (статические) упражнения (6-8 сек., 2-4 подхода, 1-2 мин отдыха, 2 раза в 
неделю); 
- прыжковые упражнения; 
- метания снарядов весом 1-5 кг. (набивной мяч, граната, ядро, камень и т.п.); 
- упражнения и игровые задания, связанные с единоборством, с приложением силы, с 
преодолением препятствий. 
Упражнения для повышения общей быстроты движений: 
- общеразвивающие подготовительные упражнения, выполняемые с возможно большей 
быстротой; 
- легкоатлетические упражнения: бег на 20-50 м. с ходу и со старта, эстафетный и с гандикапом, 
эстафетный с преодолением с препятствий, прыжки в длину с места и разбега, прыжки в высоту с 
места, метание диска (гранаты), толкание ядра (гири); 
- спортивные и подвижные игры (баскетбол, волейбол, хоккей, футбол на уменьшенном поле). 
Упражнения для развития общей выносливости: 
- бег, ходьба на лыжах, езда на велосипеде, бег на коньках в равномерном темпе при ЧСС 130-140 
уд/мин. (от 10 мин до нескольких часов); 
- комплексы общеразвивающих подготовительных упражнений с предметами (гантели, скакалки, 
набивной мяч, палка и др.) и без них; 
- соревновательные упражнения, выполняемые с малой и средней интенсивностью (в разминке, на 
вечерней прогулке); 
- плавание 30-60 мин. (для активного отдыха). 
Упражнения для развития общей гибкости: 
- упражнения с большой амплитудой во всех суставах и во всех направлениях (наклоны, повороты, 
вращения и круговые движения, сгибания, размахивания и т.п.) на снарядах, с предметами и без 
них. 
Упражнения для улучшения координации движений и ловкости: 
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- акробатические упражнения (кувырки, перевороты, стойки и др.); 
- упражнения на подкидной доске и на батуте; 
- упражнения на гимнастических снарядах (опорные прыжки, размахивания, перевороты, подъёмы 
и т.д.); 
- горнолыжные упражнения (в свободное время); 
- прыжки в воду (в свободное время). 
Специальная физическая подготовка. 
Специальная физическая подготовка (СФП) направлена преимущественно на укрепление органов 
и систем, повышение функциональных возможностей, развитие двигательных качеств, 
применительно к требованиям вида спорта «киокусинкай». 
В СФП можно выделить этап построения специального фундамента, точно соответствующего 
требованиям вида спорта и обеспечивающего условия для эффективного выполнения следующего 
его этапа - основного и всего дальнейшего тренировочного процесса. 
Задачи построения специального фундамента: укрепление организма соответственно 
особенностям вида спорта, развитие в этом направлении органов и систем, налаживание 
совершенной координации и функциональной деятельности организма спортсмена, закрепление и 
экономизация техники движений, совершенствование других компонентов подготовленности 
соответственно желаемой модели. 
Количество выполняемой тренировочной работы должно постепенно увеличиваться.  
На этапе основной физической подготовки необходимо поднять в допустимой мере уровень 
развития двигательных качеств и функциональных возможностей организма, строго 
применительно к требованиям вида спорта. 
Основная специальная физическая подготовка осуществляется в конце подготовительного периода 
и в первой части соревновательного. 
Основными средствами для развития основных физических качеств являются упражнения в 
избранном виде спорта, выполнение их в обычных, облегчённых или затруднённых условиях, а 
также специальные упражнения. 
Средства специальной физической подготовки 
Для всех этапов: 
Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: 
- бег с ускорениями (25-30 м.); 
- бег с низкого и высокого старта (15-20 м.) 
- челночный бег (3х10 м.); 
- бег с изменением скорости и направления движения; 
- рывковые и скоростные движения на определенный сигнал; 
- скоростное передвижение (шаги, выпады, уходы с выпада и др.); 
- различные прыжки, метания, упражнения со скакалками, с теннисными и набивными мячами, 
различные эстафеты, подвижные и спортивные игры, элементы акробатики, проводимые в 
неожиданно изменяющихся условиях, заставляющих принимать быстрые решения. Ловля 
брошенного мяча из положения боевой стойки, тоже в передвижении. Уход от брошенного 
теннисного мяча. 
- спортивные игры; 
- эстафеты с включением элементов, требующих проявления ловкости и координации движений; 
- соревнования на быстроту выполнения упражнений и точность попадания в атаках по мишени в 
ограниченный отрезок времени. 
Специальные упражнения для развития скоростно-силовых качеств. 
- броски набивного мяча (1-3 кг) одной и двумя руками из различных положений; 
- в упоре лежа сгибание и разгибание рук (с хлопками перед грудью, над головой, за спиной); 
- прыжки на одной и двух ногах; 
- приседания и выпрыгивания из положения боевой стойки; 
- различные упражнения в челноке. 
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Специальные упражнения для развития гибкости, силы, для укрепления суставов: 
- маховые движения руками ногами и руками; 
- наклоны и круговые движения туловищем; 
- пружинистые покачивания в выпадах, то же с дополнительным отягощением; 
- растяжка ног в парах и по одному (динамическая, статическая, изометрическая, на тренажерах); 
- шпагаты; 
- упражнения с отягощениями, преодолением собственного веса; 
- упражнения с набивным мячом, с гантелями, штангой, на мешке; 
- ходьба полувыпадами и выпадами; 
- из низкого приседа максимально длинные выпады в одну и другую сторону; 
- в положении боевой стойки движения рукой и ногой (передней, задней), корпусом, 
имитирующими удары; 
- комплекс, на растяжку выполняющий в парах; 
- шпагаты; 
- приседания на одной ноге - «пистолет»; 
- выпрыгивание из приседа; 
- упражнения с сопротивлением партнера; 
- различные виды отжимания (на одной-двух руках, с хлопками, прыжками и т.д.); 
- упражнения с гимнастической палкой (вращения, перехватывание пальцами по длине палки, 
перетягивание, вырывание); 
- толкание ядра, набивных мячей одной рукой и двумя руками; 
- имитация мышечного напряжения в финальной и промежуточной фазе; 
- из глубокого седа максимально длинные выпады в одну и другую сторону; 
- использование метода многократного растягивания (основан на свойстве мышц растягиваться 
значительно больше при многократных повторениях упражнения с постепенным увеличением 
размаха движения); 
- комплекс динамических упражнений на гибкость у стены и в парах; 
- выполнение статических упражнений на гибкость (на основе асан хатха-йоги). 
 Специальные упражнения для развития общей выносливости, силовой выносливости, 
скоростно-силовой выносливости: 
- длительный бег; 
- бег по пересеченной местности; 
- бег в мешках; 
- многократные повторения различных нападающих и защитных действий; 
- работа с легкими весами с многократным выполнением действия. 
Развитие координации, ловкости, чувства дистанции. 
Специальные имитационные упражнения в строю (бой с тенью, с партнером). 
Для тренировочного этапа и этапа совершенствования спортивного мастерства: 
Специальные упражнения для развития быстроты, скоростной силы, силовой выносливости, 
скоростно-силовой выносливости: 
- выполнение ударов руками и ногами с максимальной скоростью (в воздух, на снарядах); 
- выполнение фиксированных серий ударов в прыжках вверх, на месте с концентрацией усилия в 
одном из них; 
- передвижения в различных стойках вперед-назад на два, три или четыре шага; 
- последовательное нанесение серий ударов (по 10 ударов руками или ногами) с последующим 20-
секундным отдыхом (выполняется в разных вариациях в течение 3 минут); 
- упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса, упражнения с набивным мячом, 
с гантелями, гирями, штангой, на мешке. 
Специальные упражнения для развития точности движений. 
Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: 
- бой с тенью; 
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- многократные повторения двух-трех ударных комбинаций; 
- проведение спарингов без отдыха по 10 мин каждый; 
- участие в учебных и соревновательных боях. 
Техническая подготовка 
 Становление и совершенствование техники киокусинкай. 
Освоение обучающимися техники вида спорта «киокусинкай представляет собой процесс 
становления умений и навыков, обеспечивающих эффективное ведение боя в данном виде 
единоборства. Этот процесс характеризуется поиском и отработкой оптимального варианта 
движения на основе представления о нем, возможностей занимающегося в результате ряда 
попыток выполнить данное движение в стандартных и вариативных условиях, в разных 
функциональных состояниях и т.д. Это длительная и кропотливая работа, результатом которой 
должно стать достижение высокой степени автоматизации движения, надежности, соответствия 
заданному эталону. 
 В процессе освоения техники киокусинкай можно выделить несколько важнейших этапов: 
Освоение базовой техники Кихон: изучение стоек, перемещений, ударов, блоков, комбинаций 
(рэнраку), формальных упражнений (ката); 
Поэтапное освоение свободного боя (кумитэ), в том числе санбон-кумитэ. Базовый спарринг на 
развитие технических навыков, непрерывный спарринг, направленный на развитие автоматизма и 
специальной выносливости, мягкие спарринги, жесткие спарринги в полный контакт, поединки с 
несколькими противниками одновременно;  
Специальная боевая подготовка, изучение различных видов оружия и подручных средств; 
Подготовка к специальным тестам на разбивание предметов (тамэсивари), закалка ударных 
поверхностей. Причем тамэсивари рассматривается как способ активной медитации, позволяющий 
сконцентрировать энергию и волю и направить их на преодоление психологического барьера, 
возникающего у адепта при разбивании (страх получить травму, нерешительность и пр.); 
Освоение формальных упражнений (до 50% времени тренировок посвящено изучению ката). 
Говоря о становлении и совершенствовании техники, необходимо указать на те стадии, которые 
принято выделять в этом процессе. 
Создание представления о двигательном действии и формирование установки на обучение.  
Здесь важное значение имеет показ технического действия в его наиболее совершенном виде, в 
различных боевых ситуациях, с разными противниками. С этой целью могут широко применяться 
услуги ассистентов, просмотр боев, использование кино-, фото-, видеоматериалов и т. д. Создание 
верного представления о движении во многом определяет качество процесса совершенствования 
техники в дальнейшем. 
2) Формирование первоначального действия. 
 Эта стадия связана с первыми попытками выполнить действие в наиболее общем виде: 
темп, ритм, последовательность включения различных звеньев тела в движение. Здесь создается 
как бы форма движения, которая на более поздних стадиях уже должна наполняться скоростью, 
силой и другими характеристиками. 
 Обычным для этой стадии является отсутствие должной координации выполняемого 
движения, излишнее напряжение, скованность. По мере упражнения эти ошибки исчезают, 
движение все больше соответствует эталону. В этот период нужно, по возможности, убрать 
помехи освоению движения, чаще использовать метод расчлененного упражнения. 
 В ходе работы над формированием первоначального действия не следует делать слишком 
больших перерывов между занятиями. Также не следует слишком долго повторять попытки 
выполнить движение, т.к. образование новых связей, соответствующее изучению нового 
материала, связано с угнетением функциональных возможностей нервной системы: наступает 
усталость и работа становится неэффективной. Лучше переключиться на другую работу. 
3) Формирование совершенного двигательного действия. 
 По мере работы над движением оно приобретает все более совершенные характеристики, 
все более гармонично вписывается в систему движений спортсмена. Здесь движение, например 
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удар, начинает выполняться в самых разных связках, формах, сочетаниях (на месте, с шагами, в 
атаке, ответной и встречной контратаках, на разных дистанциях и др.). Особенно важно, чтобы 
был выдержан путь постепенного возрастания трудностей (имитационная работа, бой с тенью, 
работа на снарядах, лапах, в условном, вольном боях, в спаррингах, участие в соревнованиях). 
4) Полное образование навыка. 
 На данной стадии происходит качественное изменение осваиваемого движения. Его 
выполнение становится автоматизированным, слитным, стабильным.  
 Для этого продолжается работа над совершенствованием отдельных деталей движения, 
многократно повторяются движения в стандартных и вариативных условиях, в разных 
функциональных состояниях, с разными по стилю противниками, в самых разнообразных 
условиях и ситуациях соревновательной деятельности, проводится анализ и адаптация техники к 
индивидуальным особенностям спортсмена, уровню его физической, психологической, 
тактической подготовленности. 
 Полноценная работа в отношении технического совершенствования приводит к 
заключительной стадии этого процесса. 
5) Достижение вариабельного навыка и его реализация. 
 На данной стадии наиболее важно нахождение вариантов и возможностей применения 
навыка в самых различных условиях соревновательной борьбы, создание ситуаций, 
обеспечивающих наивысший эффект от применения данного приема и вообще максимальное 
использование приобретенного навыка с тем, чтобы "окупить" труд, затраченный на его 
достижение.  
 В процессе совершенствования техники у занимающихся происходят положительные 
изменения в уровне развития мыслительных процессов. Спортсмен привыкает самостоятельно и 
творчески мыслить, изобретать, наблюдать, делать выводы и заключения из результатов своего 
труда, проявляя и формируя себя в данном процессе. 
 Одним из вариантов спортивного совершенствования спортсмена является его обучение 
приемам, в которых присутствуют подготовка, начало боевого действия, его развитие и 
завершение. Это - целостное боевое действие. Данный тип действий является выражением 
индивидуальности спортсмена и направлен на ее максимальную реализацию. 
 При отработке техники широко используются удлиненные тренировки и удлиненные 
раунды, работа в облегченных и усложненных условиях, их чередование, обеспечивающее 
многократное повторение движений.  
 Степень освоения техники в киокусинкай в основном оценивается визуально, в 
соответствии с имеющимися представлениями о том, каковы должны быть признаки хорошо 
освоенного движения: его траектория, амплитуда, слитность, автоматизированность, надежность и 
др. С этой целью могут быть использованы экспертные оценки, позволяющие выразить 
количественно данный компонент технической подготовленности. 
 Отсутствие высокого разнообразия в технике в известной степени может компенсироваться 
за счет тактики, физических качеств, психологических компонентов подготовленности. 
 Оценка разнообразия техники основывается на сопоставлении этого параметра у разных 
спортсменов. Основой при этом может являться классификация техники киокусинкай: возможные 
удары, защиты, передвижения, подсечки, дистанции, связки в сравнении с теми, что спортсмен 
освоил или демонстрирует в поединке. 
Показатели результативности техники: 
Эффективность техники (ее соответствие решаемым задачам и высокий конечный результат). 
Одним из ее показателей может считаться коэффициент атаки, т.е. соотношение ударов, 
дошедших до цели, и нанесенных ударов. Аналогично рассчитывается коэффициент защиты: 
соотношение нанесенных спортсмену ударов и парированных им.  
Стабильность техники (помехоустойчивость, относительная независимость от условий 
соревнований, функционального состояния спортсмена и т.д.). Именно способность выполнять 
качественно, с высоким результатом технические действия в сложных условиях напряженной 
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соревновательной борьбы является показателем стабильности техники и определяет уровень 
технической подготовленности в целом. Стабильность техники оценивается по степени и 
направленности ее изменений при действии сбивающих факторов. Показателем стабильности 
может являться коэффициент атаки и защиты, регистрируемый в поединках с разными 
противниками; экспертная оценка стабильности техники в поединках с разными противниками и 
т.д. Подобная информация может учитываться при коррекции подготовки, характеристике 
индивидуальности каратэка.  
Вариативность техники (способность спортсмена к изменению различных параметров своих 
движений по ходу боя). Спортсмен с вариативными характеристиками лучше приспосабливается к 
необходимым изменениям силы, скорости, амплитуды движений и т.д. при встречах с 
разнообразными противниками. Данный показатель тесно связан с предыдущим. Высокий 
результат можно показать, или навязав противнику свои условия ведения поединка, или же 
эффективно приспособившись к стилю противника. 
Экономичность техники (высокая степень рациональности использования энергии, времени и 
пространства при выполнении действий и приемов). В известной степени этот показатель 
характеризует коэффициент полезного действия системы. Очень важно найти тот вариант приема, 
который бы давал минимальные энергозатраты и не сопровождался высоким напряжением 
психики спортсмена. Для рациональной техники характерно частое выполнение движений с 
небольшой амплитудой, и это позволяет существенно повышать плотность боя, одним из 
ограничителей которой являются движения с замахом, широкой амплитудой.  
Минимальная тактическая информативность. Этот показатель характеризует способность 
спортсмена выполнять движения, не имеющие предсигналов. Соответственно, затрудняется 
процесс противодействия. В этом случае очень сложно различать стартовые положения для атаки 
или контратаки и реагировать должным образом. 
Указанные показатели степени совершенства техники следует постоянно иметь соотношение 
ударов, дошедших до цели, и нанесенных ударов. Аналогично рассчитывается коэффициент 
защиты: соотношение нанесенных спортсмену ударов и парированных им.  
Стабильность техники (помехоустойчивость, относительная независимость от условий 
соревнований, функционального состояния спортсмена и т.д.). Именно способность выполнять 
качественно, с высоким результатом технические действия в сложных условиях напряженной 
соревновательной борьбы является показателем стабильности техники и определяет уровень 
технической подготовленности в целом. Стабильность техники оценивается по степени и 
направленности ее изменений при действии сбивающих факторов. Показателем стабильности 
может являться коэффициент атаки и защиты, регистрируемый в поединках с разными 
противниками; экспертная оценка стабильности техники в поединках с разными противниками и 
т.д. Подобная информация может учитываться при коррекции подготовки, характеристике 
индивидуальности каратэка.  
Вариативность техники (способность спортсмена к изменению различных параметров своих 
движений по ходу боя). Спортсмен с вариативными характеристиками лучше приспосабливается к 
необходимым изменениям силы, скорости, амплитуды движений и т.д. при встречах с 
разнообразными противниками. Данный показатель тесно связан с предыдущим. Высокий 
результат можно показать, или навязав противнику свои условия ведения поединка, или же 
эффективно приспособившись к стилю противника. 
Экономичность техники (высокая степень рациональности использования энергии, времени и 
пространства при выполнении действий и приемов). В известной степени этот показатель 
характеризует коэффициент полезного действия системы. Очень важно найти тот вариант приема, 
который бы давал минимальные энергозатраты и не сопровождался высоким напряжением 
психики спортсмена. Для рациональной техники характерно частое выполнение движений с 
небольшой амплитудой, и это позволяет существенно повышать плотность боя, одним из 
ограничителей которой являются движения с замахом, широкой амплитудой.  
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Минимальная тактическая информативность. Этот показатель характеризует способность 
спортсмена выполнять движения, не имеющие предсигналов. Соответственно, затрудняется 
процесс противодействия. В этом случае очень сложно различать стартовые положения для атаки 
или контратаки и реагировать должным образом. 
 Указанные показатели степени совершенства техники следует постоянно иметь в виду. 
Оценка, анализ техники с этих позиций дает весьма существенную информацию для грамотного 
построения тренировок. 
Основные элементы техники и тактики 
 Объем возможных приемов и действий в «киокусинкай» чрезвычайно разнообразен. В этом 
отношении «киокусинкай» представляет собой вид единоборств, в котором для творчества самые 
широкие и благоприятные возможности. 
Основные элементы техники и тактики: 
- боевые стойки; 
- перемещения (передвижения); 
- ударные части тела; 
- удары руками (толчковые прямые удары, боковые удары, удары снизу и т.д.); 
- удары ногами (коленом, голенью, стопой, подъёмом стопы, ребром стопы, пяткой); 
- подсечки; 
Защита: 
- защита руками (блоки, подставка, отбивы, контрудары); 
- защита движением туловища (уклон в сторону от удара, отклон, нырок); 
- защита с помощью ног (шаги или скачки назад и в стороны от противника в момент его атаки, 
блоки, отбивы, встречные удары). 
Комбинированная защита: 
- связки и комбинации; 
- система движений (сочетание ударов, защит, перемещений, которыми пользуются в бою). 
Атаки: 
- ответные контратаки; 
- встречные контратаки. 
Разрешенные и запрещенные технические действия. 
Ката. 
 Программа технической подготовки на этапе начальной подготовки. 
Основные элементы (действия): Передвижения в стойках. Формальные упражнения в парах и на 
снарядах. Бой с тенью, в парах, на снарядах, в условном, вольном боях (по указанию тренера или 
секунданта). Прямые удары на дальней и средней дистанциях. Боковые удары и удары снизу на 
средней и ближней дистанциях. Удары коленом на месте и в перемещениях. Защита от ударов 
перемещениями (уходами) и блоками. Защита от атаки соперника за счет движений на 
опережение. Защита от атакующих и контратакующих приемов, от ударов на дальней, средней 
дистанциях, от боковых ударов и ударов снизу на средней и ближней дистанциях и защита. 
Защита от атакующих, контратакующих прямых, в сочетании с боковыми, с ударами снизу на 
дальней, средней и ближней дистанциях. Защита на месте от ударов руками и ногами. Защита в 
движении вперед, назад, в сторону. Умение навязывать свою тактику поединка. Манеры ведения 
поединка. 
Последовательность освоения обучения основам техники «киокусинкай»: 
Базовые стойки. 
Из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки. 
Передвижение в базовых стойках. 
Боевые дистанции (дальняя, средняя, ближняя). 
Боевая стойка каратиста. 
Передвижение в боевых стойках. 
В передвижении выполнение базовой программной техники. 
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Техника ударов, защит и контрударов:  
удары на месте;  
удары в движении;  
удары на месте по воздуху;  
удары в движении по воздуху;  
приемы защиты на месте без партера;  
приемы защиты на месте с партером;  
приемы защиты в движении;  
приемы защиты в движении без партера;  
приемы защиты в движении с партером;  
одиночные удары по тяжелому мешку. 
Организация занимающихся при разучивании технических действий: 
Организация занимающихся без партнера на месте. 
Организация занимающихся без партнера в движении. 
Организации занимающихся с партнером на месте. 
Организации занимающихся с партнером в движении. 
Усвоение приема по заданию тренера. 
Моделирование соревновательных и нестандартных ситуаций. 
Условный бой по заданию. 
Вольный бой. 
Спарринг. 
 
Программа технической подготовки на учебно-тренировочном этапе. 
Основные действия: 
Передвижения, прямые удары на дальней и средней дистанциях, боковые удары и удары снизу на 
средней и ближней дистанциях. Бой с тенью, в парах, на снарядах. Защита.  
Передвижения, прямые удары ногами и руками на дальней, средней дистанциях, боковые и 
круговые удары руками и ногами по корпусу и в голову. Удары снизу коленями на средней и 
ближней дистанциях. Бой с тенью, в парах, на снарядах. Защита от ударов ногами в верхний, 
средний и нижний уровни. 
Действия от атакующих и контратакующих приемов (ударов на дальней и средней дистанциях, 
боковых и снизу ударов на средней и ближней дистанциях). Защита. Бой с тенью, в парах, на 
снарядах, в условном, вольном боях. 
Действия от атакующих, контратакующих прямых в сочетании с боковыми, с ударами снизу, на 
дальней, средней и ближней дистанциях. Защита от ударов ногами в верхний уровень. 
Действия от атакующих и контратакующих приемов, ударов на дальней, средней дистанциях, 
боковых и круговых ударов на средней и ближней дистанциях и защита. Бой с тенью, в парах, на 
снарядах, в условном, вольном боях.  
Техника и тактика атакующих, контратакующих прямых в сочетании с боковыми, с ударами 
снизу, на дальней, средней и ближней дистанциях. Начало поединка. Разрыв дистанции. Удары на 
выходе. Удары на смещениях с линии атаки. Защита и переходы в атаку, после ударов руками и 
ногами.  
Последовательность освоения: 
Стойки каратиста (изучение и совершенствование). 
Из стойки на месте имитации ударов и защитных действий. 
Перемещения в стойках с выполнением ударов и защитных действий. 
Боевая стойка каратиста. 
Передвижение с выполнением программной техники. 
Боевые дистанции. 
Изменение дистанций по заданию тренера. 
Техника ударов, защит и контрударов: 
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удары и простые атаки; 
двойные удары на месте (рука-рука, рука-нога, нога-нога, нога-рука); 
двойные удары в движении (рука-рука, рука-нога, нога-нога, нога-рука); 
защитные действия;  
защитные действия с изменением дистанций;  
контрудары; 
контратаки. 
защитные действия и простые атаки и контратаки;  
удары на мешке, лапах, макиварах. 
Организация занимающихся при разучивании технических действий: 
Организация занимающихся без партнера в одно - шереножном строю. 
Организация занимающихся без партнера в двух - шереножном строю. 
Усвоение приема по заданию тренера. 
Условный бой, имитационные упражнения; 
Условный бой, формальные упражнения «ката». 
Тренировка на снарядах. 
Тренировка специальной ударной выносливости на тяжелом боксерском мешке в различных 
двигательных режимах. 
Отработка точных ударов на лапах. 
Тренировка силы и точности удара на макиварах. 
Бой по заданию. 
Спарринг. 
Программа технико-тактической подготовки на этапах совершенствования спортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства. 
Основные действия: 
Совершенствование прямых, нижних, круговых, задних, боковых и ударов с вращения.  
Защиты от прямых, нижних, круговых, задних, боковых и ударов с вращения. 
Совершенствование двойных и серийных ударов и защита от них. 
Техника и тактика ведения боя на дальней дистанции, работа с соперником, ведущим бой в 
наступательнойманере. Тренировка с соперником, ведущим бой в контратакующей манере с 
дальней дистанции. 
Техника и тактика ведения боя на средней и ближней дистанции. Техника входа и выхода из нее. 
Техника и тактика ведения боя в атакующей манере (с высоким соперником, с низким 
соперником, с лёгким соперником, с тяжёлым соперником). 
Техника и тактика ведения боя в контратакующей манере. Удары на опережение. 
Техника и тактика ведения боя с соперником, находящимся в левосторонней стойке, 
правосторонней стойке. 
Техника и тактика ведения боя с соперником, выступающим в контратакующей манере. 
Упражнения на специальных боксерских снарядах, мешках, макиварах и лапах. 
Техника и тактика ведения боя с агрессивным соперником. 
Техника и тактика ведения боя с универсальным соперником. 
Тактическая подготовка 
 Тактика вида спорта «киокусинкай» предполагает умение спланировать и реализовать 
такую схему спортивной борьбы, которая бы обеспечивала наиболее полное использование 
спортсменом своих возможностей в конкретных сложившихся условиях и приводила к победе. 
При этом можно говорить о тактике раунда, тактике боя, тактике турнира, тактике подготовки и 
т.д. Тактика определяется стратегическими задачами и представляет собой процесс, связанный с 
нахождением и реализацией оптимальных путей их решения. 
 Определяя стратегию как генеральную линию поединка, следует указать на то, что она 
является очень существенной и достаточно постоянной характеристикой спортсмена, 
определяющей его стиль ведения боя. Так, ряд спортсменов, все свои действия подчиняет 
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установке нанести сильный удар. Другие основной своей задачей ставят ведение боя в очень 
высоком темпе, которого, как правило, не выдерживает противник. Третьи ведут бой, 
максимально используя промахи противника и создающиеся при этом возможности для нанесения 
ударов в открытые места, тем самым избегая опасностей жесткого обмена ударами и т.д. 
 Генеральная линия боя во многом определяется особенностями типологии спортсмена и, в 
частности, особенностями типа его высшей нервной деятельности, темперамента и рядом других, 
по большей части врожденных качеств. Встречаясь на протяжении достаточно длительного 
периода времени с различными по своим данным соперниками, спортсмен находит тот рисунок 
боя, ту линию поведения, которая приносит ему наибольший успех, и соответственно ей развивает 
свои возможности: технические, физические и т.д. 
 В зависимости от выбранной стратегии, генеральной линии поведения, строится 
подготовка, и определяются промежуточные задачи, тактика спортсмена в каждом отдельном бою, 
его конкретные действия. 
 Тактическая подготовка предполагает теоретическое и практическое изучение и 
совершенствование возможных вариантов построения поединка с учетом сложившейся ситуации. 
Тактическая подготовка строится на изучении (возможно более полном) всего многообразия 
боевых ситуаций, стилей, типов противников и наиболее удачных способов действий в этих 
ситуациях, против этих противников. 
 Совершенствование тактических возможностей в киокусинкай осуществляется в процессе 
подготовки к соревнованиям и участия в них по мере накопления опыта (творческого, 
практического), в результате проб и ошибок, общения со спортсменами, тренерами, 
специалистами, наблюдения за боями ведущих мастеров, анализа собственных действий и т.д. 
Задача тренера заключается в том, чтобы внести систему, порядок, последовательность в этот 
процесс, дать информационный толчок для этой работы, обеспечить ее условия (спарринг-
партнеры и т.д.), организовать ее и дозировать. 
 В тактической подготовке используют три основные группы упражнений: 
Упражнения, направленные на создание определенной ситуации, для проведения того или иного 
приема (например, вызов противника на определенный удар с тем, чтобы ответить или нанести 
встречный удар). 
Упражнения, направленные на изучение стандартных боевых ситуаций и противопоставление 
адекватных боевых действий. 
Упражнения, направленные на совершенствование умения распознать противника, разгадать его 
план и быстро принять правильное решение, реализовать и изменить его в случае необходимости 
(одному из партнеров дается задание на определенные действия, другой должен разгадать задание 
и противопоставить эффективные контрмеры). 
При совершенствовании тактики и отработке различных ее схем в практике каратиста 
используются: 
тренировка без противника (имитационные упражнения, бой с тенью); 
тренировка с условным противником (снаряды, лапы); 
тренировка с партнером (работа по заданию, условные и вольные бои, спарринги) (наличие 
достаточного количества разнообразных по своим боевым качествам спарринг-партнеров - одно из 
важнейших условий полноценной тактической подготовки); 
соревнования. 
 Существенным пунктом тактической подготовки, разработки схем ведения боевых 
действий является использование правил соревнований. Согласно правилам, приоритетом при 
определении победителя является техническое и тактическое преимущество спортсмена (умение 
заставить противника действовать в непривычной для него манере, навязать свой стиль ведения 
боя, контролировать бой, вынудить к ошибкам, промахам, переходам в глухую защиту, потере 
инициативы и желания сопротивляться и т. д., демонстрируя при этом техническое или 
тактическое преимущество во всех эпизодах или фазах боя). 
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 Уровень тактической подготовленности оценивается визуально (оценка, самооценка), с 
привлечением экспертов, просмотром и анализом видеозаписей поединков. В последнем случае 
могут быть получены данные (количественные) относительно эффективности боевых действий 
спортсмена (коэффициент атаки, коэффициент защиты), количества используемых тактических 
схем и вариантов и т. д. 
 
Варианты технико-тактических действий (комбинаций) в киокусинкай. 
1. Общие действия 

Таблица №14 
 
№ 
п/п Атака Защита Контратака, выход из нее Развитие контратаки 

1 Хидари ой-цки 
(прямой левой)* 

Миги гедан-барай 
(блок правой 
рукой) 

Хидари ой-цки (прямой 
левой), шаг неазад 

Хиза-гери, шаг назад 
Маваше-гери гедан 

Хидари ой-цки 
(прямой левой) 

Миги гедан-барай 
(блок правой 
рукой) 

Хидари ой-цки (прямой 
левой), шаг назад 

Маваше-гери чудан, шаг 
назад май гери ой 

Хидари ой-цки 
(прямой левой) 

Хидари гедан-
барай 

С шагом под 45° маваше-цки 
(боковой правой), шаг назад 
маваше-гери гедан инсайт 

Ороше-цки, шаг назад 
маваше-гери едан 

2 Хидари ой-цки 
(прямой левой) 

Миги гедан-барай 
(блок правой 
рукой) 

Хидари ой-цки (прямой 
левой), шаг неазад 

Маваше-гери чудан, шаг 
назад май гери ой 

Миги гяку-цки 
(прямой левой) 

Хидари гедан-
барай 

Миги гяку-цки, шаг под 45° Хидари хиза-гери, хидари 
шито-цки, шаг назад 

3 Хидари шито-цки Миги гедан-барай Хидари ороше-цки, шаг 
назад шито-цки миги, 
маваше-гери гедан инсайт 

Миги шито-цки, 

разножка май-гери, гяку-
цки 

Хидари шито-цки Миги гедан-барай С шагом вперед вправо 
маваше-цки, шаг назад миги 
маваше-гери чудан 

Ороше маваше-цки 
Хидари, шаг назад маваше-
гери 

4 Миги шито-цки Хидари гедан-
барай 

Разножка хидари май- гери 
чудан 

 

Миги шито-цки Миги гедан-барай С шагом вперед влево 

маваше-цки, шаг назад миги 
гяку-цки 

Миги маваши-цки 

5 Хидари ороше-цки 
(верхний правой) 

Подставка плеча Ороше маваши-цки миги Хидари ой-цки, миги 
маваше-гери гедан 

Хидари ороше-цки 
(верхний правой) 

Уход с линии 
атаки влево 

Маваше-гери чудан правой Разножка маваше-гери 
гедан 

6 Миги ороше-цки 
(верхний правой) 

Удар, подставка 
плеча 

Маваше-гери гедан инсайт Разножка маваше-гери по 
задней ноге 
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Миги ороше-цки 
(верхний правой) 

Отход назад   

7 Хидари маваше-
цки (боковой удар 
левой) 

Подставка локтя Хидари ой-цки, шаг назад 
хидари май гери 

Миги гяку-цки, маваше 
гери гедан инсайт 

8 Хидари маваше-
цки (боковой удар 
левой) 

Подставка локтя Прямой правой рукой, шаг 
назад миги маваше-гери 
гедан 

 

2. Атака ногами. 

Таблица №15 
 

№ 

п/п 
Атака Защита Контратака, выход из нее Развитие контратаки 

1 Хидари май-гери 
(прямой левой)  

Миги гедан Хидари маваше-гери гедан, 
шаг влево миги маваше-цки 
чудан  

Маваше-гери едан, шаг 
назад май-гери  

Хидари май-гери 
(прямой левой)  

Миги гедан Шаг влево миги хиза-гери  Миги маваше-цки, 
разножка хиза-гери левой, 
шаг назад маваше-гери 
едан  

2 Миги май-гери  Миги гедан Шаг влево маваше-цки 
правой, шаг вправо маваше-
гери гедан левой  

 

3 Миги хиза-гери  Отбив в сторону  Хидари маваше-гери гедан 
или хиза-гери едан  

Хиза-гери миги, шито-цки 
правой, шаг назад маваше-
гери чудан  

Миги хиза-гери  Двойной блок 
локтями 

Шаг назад май-гери едан, 
шаг влево в сторону 
маваше-цки чудан  

 Разножка миги маваше-
гери гедан инсайт  

4 Хидари ороше Шаг назад  Миги маваше-гери гедан  Миги шито-цки, хиза- 

гери левой  

Хидари ороше Гедан-уке 
(верхний блок)  

С шагом вперед ой-цки,  

шаг назад маваше –гери  

гедан инсайт  

 

5 Миги ороше-киаге Шаг назад Миги маваше-гери гедан Миги маваше-цки  

6 Хидари маваше-
гери гедан 
(круговой удар в 
бедро) 

Миги кадже-уке 
(блок коленом)  

Шаг вперед хидари хиза-
гери, шаг назад назад гяку-
цки  

Маваше-гери гедан  

инсайт, гяку-цки 

Хидари маваше- Миги кадже-уке Шаг вперед миги ой-цки   
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гери гедан 
(круговой удар в 
бедро) 

(блок коленом)  

Хидари маваше-
гери гедан инсайт 
(по внутренней 
стороне бедра) 

Миги кадже-уке 
(блок коленом)  

Маваше-гери гедан  

правой  

Гяку-цки, разножка хиза-
гери  

Хидари маваше-
гери чудан 
(круговой удар в 
корпус)  

Двойной блок Миги маваше-гери чудан  

или едан  

Миги маваше-цки,  

хидари хиза-гери, шаг  

назад хидари гяку-цки  

Хидари маваше-
гери чудан 
(круговой удар в 
корпус)  

Двойной блок Навстречу маваше-гери  

гедан левой  

 

Хидари маваше-
гери едан  

Двойной блок Шаг назад хидари  

маваше-гери гедан, шаг  

влево под 45° миги  

маваше-цки чудан  

Хиза-гери 

7 Миги маваше-гери 
гедан 

Хидари кадже-уке  Миги маваше-гери гедан  

инсайт 

Хидари маваше-гери  

чудан или едан  

Миги маваше-гери 
гедан инсайт  

Миги кадже уке  Маваше-гери чудан  

левой  

Гяку-цки, ой-цки,  

маваше-гери гедан по  

задней ноге  

Миги маваше-гери 
чудан  

Двойной блок Миги-маваше-гери гедан,  

маваше-гери чудан левой,  

шаг назад миги май-гери  

 

Миги маваше-гери 
едан   

Двойной блок Шаг вперед под 45 ° миги  

маваше-гери едан  

Миги хиза гери чудан  

или едан  

8 Уширо-гери (удар 
с разворота 
прямой) 

Гедан-барай  Маваше-гери едан Ой-цки, шито-цки  

Уширо-гери (удар 
с разворота 
прямой) 

Уход в сторону 
влево 

Маваше цки-чудан  Хиза-гери чудан  

Уширо-гери (удар 
с разворота 
прямой) 

Уход в сторону 
вправо  

Маваше-гери гедан  

инсайт по дальней ноге  

Маваше-гери гедан,  

маваше-гери едан  
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9 Ура-маваше 
(круговой удар с 
разворота) 

Шаг назад  Маваше-гери гедан  

инсайт, шаг под 45°  

маваше-цки  

 

Ура-маваше 
(круговой удар с 
разворота) 

Шаг в сторону 
вперед влево  

Маваше-цки чудан   

Ура-маваше 
(круговой удар с 
разворота) 

Быстрое 
сближение  

Маваше-гери гедан левой  

 

Вход в ближний бой. 
1. На атаку правой ногой или рукой – шагом левой ногой под углом 45° с ударом правой рукой в 
туловище, или правой ногой (хиза-гери, маваше-гери гедан, чудан или едан). 
2. На атаку левой рукой или ногой – шагом правой под углом 45° с ударом левой рукой в корпус 
или левой ногой (хиза-гери чудан, едан, маваше-гери гедан, чудан, едан). Выход из ближнего боя 
осуществляется шагом назад с прямыми ударами рук (ой, гяку-цки), после удара ногой отходом 
назад или под 45° с последующей контратакой чудан или едан. 
Индивидуальная тактика. 
1. Индивидуальная тактика базируется на общей тактике. Тренер-преподаватель, 
руководствуясь программным материалом по общей тактике, возможностям спортсменов и 
особенностям предстоящих поединков, составляет каждому спортсмену тактические комбинации, 
которые с ростом спортивного мастерства все больше и больше   определяют успешность 
выступления. 
2. Обязательными программными требованиями по индивидуальной тактике являются: 
- каждая комбинация в атаке и контратаке должна заканчиваться акцентируемым ударом; 
- в каждой комбинации на контратаке мощными должны быть первый и последний удары; 
- контратаки и встречные атаки должны, как правило, разучиваться на первые удары противника. 
Контратаки должны прерывать серийные атаки противника; 
- при разработке комбинаций на контратаку надо исходить из того, что каждая атака противника 
должны быть наказуема, то есть на атаку противника должны последовать или контратака, или 
встречная атака; 
- при разработке комбинаций индивидуальной тактики следует исходить из того, что с ростом 
спортивного мастерства общая тактика должна все больше и больше индивидуализироваться. 
 

15.Учебно-тематический план 
 

Таблица №16 
 

Темы по 
теоретической 

подготовке 

Объем 
времени 

в год 
(минут) 

Сроки 
прове
дения 

Краткое содержание 

Этап начальной подготовки 
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Инструктаж по 
технике безопасности.  ≈13/20 

Сентя
брь, 

февра
ль 

Инструктаж. Поведение на улице во время 
движения к месту проведения занятий. 
Техника безопасности: в спортивных 
помещениях, в природной среде (в лесу, 
около водоёмах, обрывов, на высоте), при 
проведении практических занятиях, на 
соревнованиях, в транспорте. Правила 
дорожного движения (ПДД). При работе 
электрическими устройствами и 
оборудованием. Правила обращения с 
огнём. 

История 
возникновения вида 
спорта и его развитие 

≈ 13/20 сентяб
рь 

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 октябр
ь 

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 декабр
ь 

Знания и основные правила закаливания. 
Закаливание воздухом, водой, солнцем. 
Закаливание на занятиях физической 
культуры и спортом.  

Самоконтроль в 
процессе занятий 
физической культуры 
и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле 
при занятиях физической культурой и 
спортом. Дневник самоконтроля. Его 
формы и содержание. Понятие о 
травматизме. 

Теоретические основы 
обучения базовым 
элементам техники и 
тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида 
спорта. Теоретические знания по технике 
их выполнения. 

Теоретические основы 
судейства. Правила 
вида спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация 
спортивных соревнований. Команды 
(жесты) спортивных судей. Положение о 
спортивном соревновании. 
Организационная работа по подготовке 
спортивных соревнований. Состав и 
обязанности спортивных судейских 
бригад. Обязанности и права участников 
спортивных соревнований. Система зачета 
в спортивных соревнованиях по виду 
спорта. 
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Антидопинговые 
правила ≈ 13/20 июль 

Как появился допинг. Этическая сторона 
проблемы: допинг как обман. Как допинг 
влияет на здоровье. Влияние допинга на 
отношение к спорту и на психологию 
спортсмена. Как выявляют допинг и 
наказывают нарушителей. Как повысить 
результаты без допинга. Что еще помогает 
успехам в спорте. Честный спорт как 
результат договоренности. 

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-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
Инструктаж по 

технике безопасности.  

≈ 13/20 

Сентя
брь, 

февра
ль 
 

Инструктаж. Поведение на улице во время 
движения к месту проведения занятий. 
Техника безопасности: в спортивных 
помещениях, в природной среде (в лесу, 
около водоёмах, обрывов, на высоте), при 
проведении практических занятиях, на 
соревнованиях, в транспорте. Правила 
дорожного движения (ПДД). При работе 
электрическими устройствами и 
оборудованием. Правила обращения с 
огнём. 

Роль и место 
физической культуры в 

формировании 
личностных качеств ≈ 70/107 сентяб

рь 

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 октябр
ь 

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 декабр

ь 

Спортивная физиология. Классификация 
различных видов мышечной 
деятельности. Физиологическая 
характеристика состояний организма при 
спортивной деятельности. 
Физиологические механизмы развития 
двигательных навыков. 
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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 март 

Характеристика психологической 
подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые качества 
личности. Системные волевые качества 
личности 

Оборудование, 
спортивный инвентарь 
и экипировка по виду 

спорта 
≈ 60/106 апрель 

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 Июнь-
июль 

Деление участников по возрасту и полу. 
Права и обязанности участников 
спортивных соревнований. Правила 
поведения при участии в спортивных 
соревнованиях. 

Антидопинг 

≈ 14/20 Август 

Проверка лекарственных препаратов 
(знакомство с международным 
стандартом «Запрещенный список»). 
Семинар «Виды нарушений 
антидопинговых правил». Особенности 
процедуры проведения допинг-контроля. 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Инструктаж по 
технике безопасности.  ≈ 13/20 

Сентя
брь, 

февра
ль 
 

Инструктаж. Поведение на улице во время 
движения к месту проведения занятий. 
Техника безопасности: в спортивных 
помещениях, в природной среде (в лесу, 
около водоёмах, обрывов, на высоте), при 
проведении практических занятиях, на 
соревнованиях, в транспорте. Правила 
дорожного движения (ПДД). При работе 
электрическими устройствами и 
оборудованием. Правила обращения с 
огнём. 

Олимпийское 
движение. Роль и 
место физической 
культуры в обществе. 
Состояние 
современного спорта 

≈ 200 сентяб
рь 

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 ≈ 200 октябр Понятие травматизма. Синдром 
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травматизма. 
Перетренированность, 
недотренированность. 

ь «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 декабр

ь 

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 февра
ль-май 

Основные функции и особенности 
спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных соревнований. 
Судейство спортивных соревнований. 
Спортивные результаты. Классификация 
спортивных достижений. 

Антидопинг ≈ 14/20 Август Обучение по программе онлайн. 
Получение сертификата. 

Восстановительные 
средства и 

мероприятия 

В переходный 
период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 
рациональное построение учебно-
тренировочных занятий; рациональное 
чередование тренировочных нагрузок 
различной направленности; организация 
активного отдыха. Психологические 
средства восстановления: аутогенная 
тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная гимнастика. 
Медико-биологические средства 
восстановления: питание; гигиенические и 
физиотерапевтические процедуры; баня; 
массаж; витамины. Особенности 
применения восстановительных средств. 

Этап высшего спортивного мастерства 
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Инструктаж по технике 
безопасности.  ≈ 13/20 

Сентя
брь, 

февра
ль 
 

Инструктаж. Поведение на улице во время 
движения к месту проведения занятий. 
Техника безопасности: в спортивных 
помещениях, в природной среде (в лесу, 
около водоёмах, обрывов, на высоте), при 
проведении практических занятиях, на 
соревнованиях, в транспорте. Правила 
дорожного движения (ПДД). При работе 
электрическими устройствами и 
оборудованием. Правила обращения с 
огнём. 

Физическое, 
патриотическое, 

нравственное, правовое 
и эстетическое 

воспитание в спорте. 
Их роль и содержание в 

спортивной 
деятельности 

≈ 120 сентяб
рь 

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 октябр

ь 

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 декабр
ь 

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 

Антидопинг 14/20 Август Обучение по программе онлайн. 
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Получение сертификата. 

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 

 
V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам  
 

16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 
вида спорта «киокусинкай» « ката» и «весовая категория» относятся  

 
1. 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.  

2. 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. 

3. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 
подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 
соответствующий этап спортивной подготовки.  

4. 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. 

5. 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 
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осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «киокусинкай». 
 

 
VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
 

17. Материально-технические условия реализации Программы 
(с учетом пункта 14 и приложений №№ 10-11 к ФССП для реализуемых этапов спортивной 

подготовки) 
 

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)1; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 
для прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 
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. 
 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 
для прохождения спортивной подготовки 

Таблица №17 
 

№ 
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 
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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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Обеспечение спортивной экипировкой 
Таблица №18 

 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№  
п/п Наименование Единица 

измерения Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(л
ет

) 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(л
ет

) 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(л
ет

) 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(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 - - 
 

 
 
 
 



48 
 

 

 
18. Кадровые условия реализации Программы  
(с учетом подпунктов 13.1, 13.2 ФССП) 
 

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы спортивной 
подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым  
и материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки  
и иным условиям, установленным ФССП 

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), 

- на этапе начальной подготовки – наличие среднего профессионального образования 
или высшего профессионального образования для тренера, тренера-преподавателя, для 
хореографа-репетитора без предъявления требований к стажу работы по специальности;  

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – наличие  среднего 
профессионального образования или высшего профессионального образования и стажа работы 
для тренера, тренера-преподавателя по специальности не менее одного года, для хореографа-
репетитора без предъявления требований к стажу работы по специальности; 

- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 
мастерства – наличие высшего профессионального образования и стажа работы по 
специальности не менее трех лет.  

Лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, установленных в разделе 
«Требования к квалификации» ЕКСД, но обладающие достаточным практическим опытом и 
выполняющие качественно и в полном объеме возложенные на них должностные обязанности, 
по рекомендации аттестационной комиссии могут быть назначены на соответствующие 
должности.  

Количественный расчет кадровой потребности осуществляется на основе тарификации 
тренерского состава, планово-расчетных показателей количества лиц, осуществляющих 
спортивную подготовку, и режима эксплуатации спортивных сооружений, на которых 
осуществляется реализация Программы 

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). 

 Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей Организации. 
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http://www.rossport.ru/
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                                                                                     Приложение 1  

к Дополнительной общеобразовательной программе 
Дополнительная образовательная программа  

спортивной подготовки по виду спорта «киокусинкай» 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ПРИМЕРНЫЙ КАЛЕНДАРНЫЙ ПЛАН 
СПОРТИВНО – МАССОВЫХ МЕРОПРИЯТИЙ  

МУНИЦИПАЛЬНОГО БЮДЖЕТНОГО УЧРЕЖДЕНИЯ  
ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ 

«СПОРТИВНАЯ ШКОЛА ЕДИНОБОРСТВ»  
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№ 
п/п Наименование мероприятия Место и сроки проведения 

1 2 3 
  
                                                      КИОКУСИНКАЙ 
  

1 Первенство ЦФО по киокусинкай. г. Орел/ февраль 

2 Первенство Орловской области по 
киокусинкай. г.Орел/декабрь 

3 Первенство СШ Единоборств"по 
киокусинкай (ката). г.Железногорск/март 

4 Межрегиональные соревнования по 
киокусинкай.   г. Орел /апрель 

5  Первенство города  по киокусинкай 
(ката).  г.Железногорск/ декабрь 

6 Кубок Курской области по 
киокусинкай. г.Курск/ май 

7 Фестиваль восточных единоборств, 
посвященный Дню города. г. Железногорск/  сентябрь 

8 
Кубок главы Золотухинского района 
по киокусинкай среди юношей и 
девушек.  

М.Свобода Курской области/ 
октябрь 

9 
 Первенство Курской области по 
киокусинкай среди юношей и 
юниоров. 

г. Курск/ноябрь 

10 Открытое Первенство города по 
киокусинкай  (кумитэ). г.Железногорск/ ноябрь 

11 Открытое Первентсво г.Орла по 
киокусинкай.  г.Орел/ декабрь 

12 Первество СШ Единоборств по 
киокусинкай (кумитэ). г.Железногорск 

13 Открытое первенство г. Курчатова по 
киокусинкай каратэ. г.Курчатов 

14 Первенство России по киокусинкай. г.Москва/март 

15 Всероссийские соревнования по 
киокусинкай. г.Анапа/май 
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	Приказом Министерства спорта России 24.06.2021 N 464 утверждены  «Общероссийские антидопинговые правила».  В разделе II и III Правил определена роль и ответственность спортсменов, персонала спортивных сборных команд России, общероссийских федераций по...
	Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития двигательных навыков.
	Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спортивной подготовки.
	Инструктаж. Поведение на улице во время движения к месту проведения занятий. Техника безопасности: в спортивных помещениях, в природной среде (в лесу, около водоёмах, обрывов, на высоте), при проведении практических занятиях, на соревнованиях, в транспорте. Правила дорожного движения (ПДД). При работе электрическими устройствами и оборудованием. Правила обращения с огнём.
	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.

