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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

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

подготовки по виду спорта «волейбол», спортивная дисциплина «киокусинкай» в  

Муниципальном автономном учреждении дополнительного образования «Спортивная 

школа» (далее – учреждение) 

Спортивная подготовка по Программе осуществляется на этапах: 

начальной подготовки; 

учебно-тренировочном (этапе спортивной специализации). 

 

2. Целями Программы являются: 

обеспечение учебно-тренировочного процесса с учетом минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта «киокусинкай», утвержденным приказом Минспорта России от 15.11.2022 

№ 989 (далее – ФССП); 

достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и 

педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, 

круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки; 

всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание 

обучающихся; 

совершенствование  спортивного мастерства посредством организации 

систематического участия обучающихся в спортивных мероприятиях, включая спортивные 

соревнования. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

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

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной 
подготовки 

Срок реализации 
этапов спортивной 
подготовки (лет) 

Возрастные 
границы лиц, 
проходящих 
спортивную 

подготовку (лет)1 

Наполняемость 
(человек)2 

Для спортивной дисциплины «ката» 

Этап начальной подготовки 3 8 12-24 

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

5 10 10-20 

Для спортивной дисциплины «весовая категория» 

Этап начальной подготовки 3 10 12-24 

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

5 11 10-20 
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4. Объем Программы 

 

Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной  
подготовки 

Учебно-тренировочный этап  
(этап спортивной специализации) 

1 год 2 год 3 год 1 год 2 год 3 год 4 год 5 год 

Количество 
часов в неделю 

6 6 6 10 12 14 16 18 

Общее 
количество 
часов в год 

312 312 312 520 624 728 832 936 

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

5.1.Учебно-тренировочные занятия – групповые, индивидуальные, смешанные и 

иные. 

5.2.Учебно-тренировочные мероприятия: 

 

№ 
п/п 

Виды учебно-
тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

мероприятий по этапам 

спортивной подготовки 

(количество 

Учебно-тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) 

1.1. 

Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 

международным 
спортивным 

соревнованиям 

суток) (без учета времени 

следования к месту проведения 

- 

1.2. 

Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

14 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к другим 
всероссийским 

спортивным 
соревнованиям 

- 14 

1.4. Учебно- - 14 



4 
 

тренировочные 

мероприятия по 
подготовке к 
официальным 
спортивным 

соревнованиям 
субъекта Российской 

Федерации 

2.1. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия по 
общей и (или) 
специальной 
физической 
подготовке 

- 14 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - 

2.3. 

Мероприятия для 
комплексного 
медицинского 
обследования 

- - 

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 

 

 

5.3.Спортивные соревнования 

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. 

Учреждение 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. 

 

Виды и объем соревновательной деятельности 

 

Виды Этапы и годы спортивной подготовки 
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спортивных 

соревнований 

Этап начальной  

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше 

года 

До трех лет Свыше трех лет 

Для спортивной дисциплины "ката" 

Контрольные - - - 1 

Отборочные - - - 1 

Основные 1 1 1 1 

Для спортивной дисциплины "весовая категория" 

Контрольные 1 - - 1 

Отборочные - - - 1 

 

 

5.4. Иные виды (формы) обучения – самостоятельная подготовка, инструкторская 

практика, судейская практика, интегральная подготовка. 

6. Годовой учебно-тренировочный план 

 



Годовой  учебно-тренировочный план 

№ 
п/п 

Виды подготовки и иные 
мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки   Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

До года Свыше года  1,2,3 год 4 год  5 год 

Недельная нагрузка в часах 

6 6 10 12 16 

Наполняемость групп для спортивной дисциплины «ката» 

12-24 10-20 10-20 

1. Общая физическая 
подготовка  

98 98 100 120 148 

2.  Специальная физическая 
подготовка 

72 72 149 180 262 

3.  Спортивные соревнования - - 26 30 38 

4.  Техническая подготовка 130 130 184 220 310 

5.  Тактическая подготовка 2 2 11 12 12 

6.  Теоретическая подготовка 3 3 10 10 10 

7.  Психологическая 
подготовка 

1 1 10 10 10 

8.  Инструкторская практика - - 9 13 13 

9. Судейская практика - - 9 14 14 

10.  Медицинские, медико-
биологические 
мероприятия 

2 2 6 6 6 

11.  Восстановительные 
мероприятия 

2 2 6 6 6 

Общее количество часов в год 312 312 520 624 832 

 Наполняемость групп для спортивной дисциплины "весовая категория" 

 12-24 10-20 10-20 

1. Общая физическая 
подготовка  

156 156 100 120 148 

2.  Специальная физическая 
подготовка 

84 84 146 180 262 

3.  Спортивные соревнования - - 26 30 38 

4.  Техническая подготовка 62 62 184 220 310 

5.  Тактическая подготовка 2 2 11 12 12 

6.  Теоретическая подготовка 2 2 10 10 10 
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7.  Психологическая 
подготовка 

2 2 10 10 10 

8. Инструкторская практика - - 9 13 13 

9.  Судейская практика - - 9 14 14 

10. Медицинские, медико-
биологические 

мероприятия 

2 2 6 6 6 

11.  Восстановительные 
мероприятия 

2 2 6 6 6 

Общее количество часов в год 312 312 520 624 832 

 

 

 



7. Календарный план воспитательной работы 

 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1.  Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика  Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено:  

 практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

 приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи 

и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

 приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

 формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

 воспитание внутренней установки на 

строгое и неукоснительное соблюдение 

правил вида спорта  

 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

 освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя; 

 составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

 формирование навыков наставничества; 

 формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

 формирование склонности к 

педагогической работе 

 

 

2.  Здоровьесберегающая деятельность 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

Проведение бесед с обучающимися и 

специальных акций (дней здоровья и др.), 

предусматривающих: 

 формирование ответственного 

отношения к своему здоровью и 

установки на здоровый образ жизни 

(здоровое питание, соблюдение 

гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и 

отдыха, регулярная физическая 
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активность); 

 осознание последствий и неприятие 

вредных привычек (употребление 

алкоголя, наркотиков, курение) и иных 

форм вреда для физического и 

психического здоровья; 

2.2. Здоровьесберегающее 

воспитание в системе 

учебно-

тренировочных 

занятий 

Обеспечение направленности учебно-

тренировочных занятий на: 

 формирование гигиенических навыков, 

связанных с двигательной активностью и 

занятием избранным спортом; 

 обеспечение соблюдения режима дня, 

закаливание организма; 

 знание и соблюдение основ спортивного 

питания; 

 формирование знаний и навыков, 

связанных с соблюдением требования 

техники безопасности при занятиях 

избранным спортом; 

 

 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) 

 

3.  Патриотическое воспитание  

3.1. Теоретическая 

подготовка  

Включение в содержание теоретической 

подготовки вопросов патриотического 

воспитания (формирование качеств юного 

спортсмена – гражданина своей страны, 

чувства ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою Родину, 

воспитание уважения к государственным 

символам (герб, флаг, гимн), готовности к 

служению Отечеству, его защите на примере 

роли, традиций и развития вида спорта в 

современном обществе, легендарных 

спортсменов в Российской Федерации, в 

регионе) 

 

 

3.2. Формирование 

чувства гордости за 

достижения нашей 

страны в мировом и 

отечественном спорте  

Через систему учебно-тренировочных 

занятий. 

 



10 
 

3.3. Проведение 

физкультурных и 

спортивных 

мероприятий, 

посвященных дням 

воинской славы и 

памятным датам 

России 

23 февраля – День защитника Отечества февраля 

12 апреля – День космонавтики апрель 

9 мая – День Победы советского народа в 

Великой Отечественной войне 1941 - 1945 

годов 

май 

22 июня – День памяти и скорби – день 

начала Великой Отечественной войны 

июнь 

4 ноября – День народного единства  

9 декабря – День Героев Отечества  

3.4. Формирование 

уважения к 

российским 

спортсменам –героям 

спорта  

Через систему учебно-тренировочных 

занятий 

 

3.5.  Организация церемоний открытия и 

закрытия физкультурных и спортивных 

мероприятий (подъем государственного 

флага, исполнение государственного гимна, 

проведение спортивного парада, вручение 

наград и наградной атрибутики и т.д.) 

Использование атрибутики, эмблемы 

физкультурных мероприятий и спортивных 

соревнований  

 

По графику 

(плану) 

проведения 

физкультурных 

мероприятий и 

спортивных 

соревнований 

    

    

 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

План направлен на решение следующих задач: 

1) формирование ценностно-мотивационной сферы, способствующей привитию 

честных способов борьбы в спорте; 

2) опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в 

большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о 

том, что допинг способен заменить тренировочный процесс; 

3) раскрытие перед занимающимися волейболом молодыми людьми тех 

возможностей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а 

также психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); 

4) формирование у занимающихся волейболом молодых людей более широкого 

взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт будет не 

самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов; 

5) воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и 

прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на 

третьих лиц; 

6) пропаганда принципов fair-play («честная игра»), отношения к спорту как к 

площадке для честной конкуренции и воспитания личностных качеств; 

7) повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к 

спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно 

побеждать любой ценой. 
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№ 

п/п 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 

(год 

подготовки) 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

1. Моральные и этические ценности 

физической культуры и спорта (беседа) 

первый, 

второй год  

Особенности данных 

мероприятий на первом и 

втором году подготовки 

связаны с новым статусом 

ребенка – статусом 

спортсмена. Необходимо 

сформировать начальные 

детские убеждения о 

высокой нравственности 

физической культуры и 

спорта. Главной задачей 

антидопинговых 

мероприятий на первом и 

втором году подготовки 

является формирование у 

детей устойчивого 

положительного опыта 

соблюдения моральных и 

этических норм в учебно-

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности, и их 

применение в 

повседневной жизни, 

формирование основ 

знаний о здоровом образе 

жизни, профилактике 

вредных привычек 

(соответствующих 

данному возрасту), знаний 

о гигиене спортсмена. 

На третьем году 

спортивной подготовки 

юный спортсмен в 

совокупности с 

повторением ранее 

пройденного материала, 

обязан иметь общие 

представления о допинге 

и его вреде для здоровья 

спортсмена, о 

существовании и 

особенностях 

деятельности 

организаций, 

осуществляющих борьбу с 

применением допинга в 

2. Ознакомление с принципом честной 

спортивной борьбы fair-play, с 

пояснением его особенностей и 

демонстрацией примеров в спорте 

(беседа) 

первый, 

второй год 

3. Поощрение соблюдения принципа fair-

play в учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Примеры соблюдения принципа fair-play 

юными спортсменами в учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности в волейболе (беседа) 

первый, 

второй год 

4. Поощрение соблюдения принципа fair-

play в учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Примеры соблюдения принципа fair-play 

юными спортсменами в других видах 

физкультурной и спортивной 

деятельности (беседа) 

первый, 

второй год 

5. Пропаганда принципов fair-play, 

отношения к спорту как к площадке для 

честной конкуренции и воспитания 

личностных качеств (беседа) 

первый, 

второй год 

6. Здоровый образ жизни - главное условие 

профилактики возникновения вредных 

привычек (беседа) 

первый, 

второй, 

третий год 

7. Вредные привычки и их преодоление 

(беседа) 

первый, 

второй, 

третий год 

8. Здоровые привычки - здоровый образ 

жизни (викторина) 

первый, 

второй, 

третий год 

9. Гигиена спортсмена (викторина) первый, 

второй, 

третий год 

10. Ознакомление с правами и 

обязанностями волейболиста (беседа) 

третий год 

11. Формирование критического отношения 

к допингу (беседа) 

третий год 

12. Организации, осуществляющие борьбу с 

применением допинга в спорте (беседа) 

третий год 
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спорте. 

 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики. 

Инструкторская и судейская практика на начальном этапе спортивной подготовки не 

предусмотрена. 

План инструкторской практики 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

 

Формируемые умения 

Количество часов 

в год 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. Построить группу и подать основные команды на месте и в 

движении. 

2. Составить конспект и провести разминку в группе. 

3. Определить и исправить ошибку в выполнении приемов у 

товарища по команде. 

4. Провести подготовку команды к соревнованиям. 

9 13 

 

План судейской практики 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

 

Формируемые умения 

Количество часов 

в год 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. Вести протокол игры. 

2. Участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером-

преподавателем. 

3. Осуществлять судейство учебных игр в поле самостоятельно. 

4. Участвовать в судействе официальных соревнований в составе 

секретариата. 

5. Судить игры в качестве судьи в поле. 

9 14 

 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

 

Современная система подготовки спортсменов включает три подсистемы: систему 

соревнований, систему тренировок, систему факторов, дополняющих тренировку и 

соревнования и оптимизирующих их эффект. В системе факторов, дополняющих 

тренировку и соревнования, основное место занимают различные средства восстановления. 

Рациональное применение различных восстановительных средств является необходимым 

фактором достижения высоких спортивных результатов. 

Рекомендуется планировать восстановительные мероприятия на трех условных 

уровнях: основном, оперативном и текущем. 

Восстановительные мероприятия основного уровня направлены на нормализацию 

функционального состояния организма спортсменов в результате суммарной нагрузки 

отдельного микроцикла, а также на нормализацию процессов утомления от кумулятивного 

воздействия серии учебно-тренировочных нагрузок. 
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Оперативное восстановление следует осуществлять в процессе каждого учебно-

тренировочного занятия с учетом закономерностей развития и компенсации утомления в 

этом занятии. 

Текущее восстановление направлено на обеспечение оптимального функционального 

состояния спортсменов в процессе или после нагрузки отдельных занятий в целях 

подготовки к очередной работе. 

Для повышения эффективности восстановительных мероприятий необходимо 

комплексное применение различных восстановительных средств. 

В современной системе восстановления спортсменов применяются педагогические, 

гигиенические, медико-биологические и психологические средства. 

Педагогические средства восстановления являются основными и предусматривают: 

рациональное планирование учебно-тренировочного процесса с учетом этапа подготовки, 

условий  тренировоки  соревнований, пола и возраста  спортсменов, особенностей учебной 

деятельности, бытовых и экологических условий и т.д. 

Гигиенические средства  восстановления включают основные и дополнительные. 

Основные гигиенические средства: рациональный суточный режим, личная гигиена, 

закаливание, специализированное питание, психогигиена. 

Дополнительные: 

№ 

п/п 

Средства и 

мероприятия 

Сроки 

реализации 

1. Рациональное питание: 

- Сбалансировано по энергетической ценности; 

- Сбалансировано по составу (белки, жиры, 

углеводы, микроэлементы, витамины); 

- Соответствует характеру, величине и 

направленности тренировочных и соревновательных 

нагрузок. 

В течение всего 

периода 

спортивной 

подготовки 

2. Физиотерапевтические методы: 

1. Массаж–классический (восстановительный,  

общий). 

2. Гидропроцедуры: теплый душ, горячий душ, 

контрастный душ, теплые ванны, контрастные ванны, 

хвойные ванны, восстановительное плавание. 

3. Различные методики банных процедур: баня с 

парением, кратковременная баня, баня с контрастными 

водными процедурами . 

4. Аппаратная физиотерапия: электростимуляция, 

амплипульстерапия, УВЧ – терапия, 

электрофорез, магнитотерапия, ингаляции. 

В течение всего 

периода реализации 

спортивной 

подготовки с 

учетом 

физического 

состояния 

спортсмена и 

согласно календарю 

спортивных 

мероприятий. 
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3. Фармакологические средства: 

1. Витамины,коферменты,микроэлементы,витаминные

комплексы,витаминно-минеральные комплексы. 

2. Препараты пластическогодействия. 

3. Препараты энергетическогодействия. 

4. Адаптогены. 

5. Иммуномодуляторы. 

6. Препараты , влияющие на энергетику мозговых клеток. 

7. Антиоксиданты. 

8. Гепатопротекторы. 

9. Анаболизирующие. 

10. Аминокислоты. 

11. Фитопрепараты. 

12. Пробиотики, эубиотики. 

 

В течение всего 

периода реализации 

спортивной 

подготовки с 

учетом 

физического 

состояния 

спортсмена и 

согласно календарю 

спортивных 

мероприятий 

 

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 со второго года;  

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; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
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ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

муниципального уровня на первом и втором году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже 

регионального уровня, начиная с третьего года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.  

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой учреждением, на основе разработанных комплексов контрольных 

упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с 

физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия 

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 

спортивной квалификации. 

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

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и 

этапам спортивной подготовки. 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта  

«киокусинкай» по категориям «ката», «весовая категория» 

 

N 

п/п  

Упражнения  Единица 

измерен ия 
Норматив 1 года 

обучения  

Норматив 2 года 

обучения  

Норматив 3 года 

обучения  

мальчики/

ю ноши  

девочки/ 

девушки  

мальчики

/ 

юноши  

девочки/ 

девушки  

мальчики 

/юноши  

девочки/ 

девушки  

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "ката"  

1.1.   

Бег на 30 м  

с  
не более  не более  не более  

6,9  7,1  6,5  6,7  6,2  6,4  

 

1.2.  
Сгибание и 

разгибание рук в 
упоре лежа на  

полу  

количество 

раз  

не менее  не менее  не менее  

7  4  8  5  10  5  

 

1.3.  
Смешанное 

передвижение на 
1000  

м  

мин, с  
не более  не более  не более  

7.10  7.35  -  -  -  -  

1.4.  Бег на 1000 м   

мин, с  
не более  не более  не более  

-  -  6.20  6.40  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  не менее  

+1  +3    +2  +3  

 

1.6.  
Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами  

 

см  
не менее  не менее  не менее  

110  105  120  115  130  120  

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины  

"весовая категория"  

   
Норматив 1 года обучения  

Норматив 2 -3 года 

обучения  

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 3 x 10 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  

   
Норматив 1 года 

обучения  

Норматив 2 

года обучения  

Норматив 3 года 

обучения  
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3.1.  Подтягивание из виса на 

высокой перекладине  

 

количество 

раз  

не менее  не менее  не менее  

2  -  2  -  3  -  

 

3.2.  

 

Подтягивание из виса 

на низкой перекладине  

 

количество 

раз  

не менее  не менее  не менее  

-  4  -  6  -  9  

 

3.3.  
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 30 с)  

 

количество 

раз  

не менее  не менее  не менее  

10  9  13  12  16  14  

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

по виду спорта «киокусинкай» 

 

N 

п/п  

Упражнения  Единица 
измерения  Норматив 1 года 

обучения  

Норматив 2 года 

обучения  

Норматив 3 года 

обучения  

Норматив 4-5 

 года об учения  

юно  

ши/ 

мужчины 

девуш 

ки/жен 

щины 

юнош 

и/муж 

чины  
девушки/ 

жен  

щины 

юно  

ши/ 

мужчины 
девушки/ 

жен  

щины 

юно  

ши/ 

мужчины девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "ката"  

1.1.   

Бег на 30 м  

с  
не более  не более  не более  не более  

6,2  6,4  6,1  6,3  6,0  6,2  5,9  6,1  

1.2.   

Бег на 1000 м  

 

мин, с  
не более  не более  не более  не более  

6.10  6.30  6.09  6.29  6.08  6.28  6.07  6.27  

 

1.3.  

Сгибание и 
разгибание рук в 

упоре лежа на  
полу  

 

количест 

во раз  

не менее  не менее  не менее  не менее  

10  5  11  6  12  7  13  8  

1.4.  Наклон 
вперед из 
положения 
стоя на  

гимнастической 

скамье  

(от уровня 

скамьи)  

 

см  

не менее  не менее  не менее  не менее  

 

+2  

 

+3  

 

+3  

 

+4  

 

+4  

 

+5  

 

+5  

 

+6  
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1.5.  
Челночный бег 

3 x 10 м  

с  
не более  не более  не более  не более  

9,6  9,9  9,5  9,8  9,4  9,7  9,3  9,6  

 

1.6.  

Прыжок в 

длину с 

места 

толчком 

двумя 

ногами  

 

см  
не менее  не менее  не менее  не менее  

130  120  135  125  140  130  145  135  

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

2.1.   

Бег на 30 м  

с  
не более  не более  не более  не более  

5,7  6,0  5,6  5,9  5,5  5,8  5,4  5,7  

2.2.   

Бег на 1500 м  

 

мин, с  
не более  не более  не более  не более  

8.20  8.55  8,15  8,50  8,10  8,45  8,05  8,40  

 

2.3.  

Сгибание и 
разгибание рук в 

упоре лежа на  
полу  

количест 

во раз  

не менее  не менее  не менее  не менее  

13  7  15  8  17  9  19  10  

2.4.  Наклон 
вперед из 
положения 
стоя на  

гимнастической 

скамье  

(от уровня 

скамьи)  

 

см  

не менее  не менее  не менее  не менее  

 

+3  

 

+4  

 

+4  

 

+5  

 

+5  

 

+6  

 

+6  

 

+7  

2.5.  
Челночный бег 

3 x 10 м  

с  
не более  не более  не более  не более  

9,0  9,4  8,7  9,1  8,4  8,8  8,1  8,5  

 

2.6.  

Прыжок в 

длину с 

места 

толчком 

двумя 

ногами  

 

см  
не менее  не менее  не менее  не менее  

150  135  155  140  160  145  165  150  

3. Нормативы специальной физической подготовки  

 

3.1.  

Подтягивание 

из виса на 

высокой 

перекладине  

Количест 

во раз  

не менее  не менее  не менее  не менее  

5  -  6  -  7  -  8  -  

3.2.  Подтягивание 

из виса на 

низкой 

перекладине  

количест 

во раз  

не менее  не менее  не менее  не менее  

 -   7   -   8   -   9   -   10  

4. Уровень спортивной квалификации  
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4.1.   

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет)  

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

юношеский спортивный разряд", "первый юношеский 

спортивный разряд"  

 

4.2.  

 

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет)  

Спортивные разряды - "третий спортивный разряд", "второй 

спортивный разряд", "первый спортивный разряд"  

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для перевода и зачисления на этап 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «киокусинкай» 

 

N п/п  Упражнения  Единица  Норматив  

  измерения  
юноши/мужчины 

девушки/ 
женщины 

 
1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1.   
Бег на 30 м  

 
с  

не более  

5,1  5,4  

1.2.   
Бег на 2000 м  

 
мин, с  

не более  

9.40  11.40  

1.3.  
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу  

 

количество раз  
не менее  

24  10  

 
1.4.  Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от  
уровня скамьи)  

 
см  

не менее  

+6  +8  

1.5.   
Челночный бег 3 x 10 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 

 
не менее  
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перекладине  количество раз  
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"  

 

 

IV.Рабочая программа по виду спорта «киокусинкай» 

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

спортивной подготовки по виду спорта «киокусинкай» 

 

Этап начальной подготовки (первый год)  

Основная направленность тренировочного процесса - ознакомление с простейшими 

приемами киокусинкай и специализированными движениями.  

  Годовой план-график распределения тренировочных часов в группе  

начальной подготовки 1-го года обучения  

№  
Содержание  

Месяцы  
Всего  

п/п  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  11  12  

 Для спортивной дисциплины "ката"  

1  
Общая физическая 

подготовка  
8  8  8  8  8  9  9  8  8  8  8  8  98  

2  

Специальная 

физическая 

подготовка  

6  6  6  6  6  6  6  6  6  6  6  6  72  

3  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях  

   

1  

     

1  

  

2  

4  
Техническая 

подготовка  
11  11  11  11  11  11  11  11  11  11  11  11  132  

 

5  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка  

 

1  

 

  1 

    

   1 

  

1  

    

1  

    

1  

 

6  

 

6  

Инструкторская и 

судейская 

практика  

             

0  
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7  

Медицинские, 

медико- 

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль  

  

 

1  

 

 

1  

     

 

1  

   

 

1  

  

 

4  

 Всего часов:  26  26  26  26  26  26  26  26  26  26  26  26  312  

 Для спортивной  дисциплины "весовая категория"  

1  
Общая физическая 

подготовка  
13  13  13  13  13  13  13  13  13  13  13  13  156  

2  

Специальная 

физическая 

подготовка  

7  7  7  7  7  7  7  7  7  7  7  7  84  

 

3  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях  

             

0  

4  
Техническая 

подготовка  
5  5  5  5  5  6  6  5  5  5  5  5  62  

 

5  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка  

 

1  

   

1  

 

1  

    

1  

 

1  

  

1  

 

6  

 

6  

Инструкторская и 

судейская 

практика  

             

0  

   7 Медицинские, 

медико- 

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль  

  

 

1  

 

 

1  

     

 

1  

   

 

1  

  

 

4  

 Всего часов:  26  26  26  26  26  26  26  26  26  26  26  26  312  

 

Общая физическая подготовка  

Упражнения для мышц рук, плечевого пояса, из различных исходных положениях (в 

стойке, на коленях, сидя, лежа); движения руками - сгибание и разгибание, вращения, 

махи, отведение и приведение, рывки.  

Упражнения для мышц ног: приседания, выпрыгивания, подскоки из различных 

положений, прыжки, пружинистые покачивания в выпадах, маховые движения ногами.  

Упражнения для мышц шеи и туловища: наклоны, вращение и повороты головы, 

повороты, круговые движения туловищем, поднимание ног в положении лежа на спине.  
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Упражнения с партнером в сопротивлении, переноске, на гимнастической скамейке 

и стенке.  

Упражнения с предметами: резиновый жгут, набивной мяч, гантели (0,5 кг), скакалки.  

Легкая атлетика: бег на короткие дистанции 30, 60 м, кроссы, прыжки в высоту и 

длину с разбега и без него, метание мяча.  

Спортивные игры: баскетбол, футбол, регби, настольный теннис.  

Подвижные игры: перестрелка, мяч по кругу, третий лишний, пятнашки (руки и 

ноги), мяч на ловле. Эстафета с преодолением препятствий, передачей мяча, различными 

способами передвижения и др.  

 

Специальная физическая подготовка  

Упражнения на боксерских мешках, лапах, митах, макиварах. Элементы акробатики 

и самостраховка.  

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).  

Приседания и выпрыгивание из положения боевой стойки. Различные упражнения в 

челноке. Прыжки на одной и двух ногах, тоже, но в полуприсяде.  

Упражнения для развития быстроты: бег с ускорением 25-30 м. Бег с  

изменением скорости и направления движения. Бег с низкого и высокого старта (15-20м). 

Рывки, скоростные движения на определенный сигнал. Ловля брошенного мяча из 

положения боевой стойки, тоже в передвижении. Уход от  

брошенного мяча. Челночный бег 3х10 м.  

Упражнения для развития ловкости: элементы акробатики. Опорные прыжки через 

козла. Эстафеты с включением элементов, требующих проявления ловкости и координации 

движений.  

Упражнения для развития гибкости: маховые движения ногами и руками, наклоны, 

круговые движения туловищем, пружинистые покачивания в выпаде, растяжка ног в парах 

и по одному (динамическая, статическая, изометрическая, на тренажерах), шпагаты.  

Упражнения для развития выносливости: многократные повторения различных 

нападающих и защитных действий, работа с легкими весами с многократным выполнением 

действия, бег на длинные дистанции.  

 

              Техническая подготовка  

Базовая техника «киокусинкай» 

Техника киокусинкай – это наиболее рациональный и эффективный способ 

выполнения упражнений. Технически подготовлен спортсмен, выполняет движение 

быстро и качественно, а так же вовремя расслабляет мышцы. Эффективность техники 

определяется высоким конечным результатом. Стабильность техники связано, с еѐ 

помехоустойчивостью не завязано от условий функционального состояния спортсмена. 

Стойки киокусинкай:  

- Мусуби-дачи (непринужденная стойка готовности, носки врозь);  

- Хейсоку-дачи (непринужденная стойка готовности, пятки носки 

вместе);  

- Хачиджи-дачи (стойка ноги на ширине плеч);  

- Зенкуцу-дачи (передняя стойка);  

- Кокуцу-дачи (задняя стойка);  

- Киба-дачи (стойка с широко расставленными ногами).  
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Каждая стойка, предназначена для определенной цели, имеет свою форму. Стойка в 

киокусинкай связана главным образом с положением нижней части тела. Мощные, 

быстрые, точные и плавные приемы можно выполнить, только имея прочную и 

устойчивую основу.  

Удары руками:  

Удары руками (цуки). Ударная поверхность движется к поражаемой цели по 

прямолинейной траектории, ударная поверхность и запястье ударной руки все время 

находится в одной плоскости.  

- Гиаку-цуки (удар противоположной рукой). Удар наносится рукой, 

расположенной на стороне, противоположной вытянутой вперед ноге.  

- Ой-цуки (удар выпад). Удар рукой, расположенной на одной стороне с 

выдвинутой вперед ногой.  

- Рен-цуки (переменные удары). В положении для гйаку-цуки или ой- 

цуки нанося два или три удара, меняя поочередно руки.  

Удары ногами:  

Удары ногами (гери) включают в себя некоторые наиболее мощные приемы в 

киокусинкай.  

- Мае-гери (удар ногой вперед).  

- Маваши-гери (круговой удар ногой).  

- Ёко-гери (удар ногой в сторону).  

- Уширо-гери (удар ногой назад).  

Техника защиты:  

Техника защиты (уке) является средством для отражения ударов.  

- Аге-уке (верхняя защита от удара в голову).  

- Сото-уке (защита снаружи внутрь нижней частью запястья).  

- Учи-уке (защита предплечьем от удара в туловище).  

- Гедан-барай (защита направленная вниз).  

- Шуто-уке (защита рукой-ножом от удара по туловищу).  

Кумитэ (базовый спарринг) - это метод тренировки, при котором изученные 

атакующие и оборонительные приемы, находят свое практическое воплощение. Базовый 

спарринг наиболее простой формы кумитэ. Соперники располагаются на установленной 

дистанции друг от друга и заранее определяют цель атаки. Затем попеременно 

практикуются в атаке и блокировании.  

- Гохонкумитэ (серия из пяти ударов и блоков).  

Ката (формальные упражнения или бой с тенью) - представляют собой технические 

комплексы приемов традиционного киокусинкай. Изучение ката: Тайкиоку-Шодан, Хеян-

Шодан.  

Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка  

Тактическая подготовка  

Тактика киокусинкай - это единство техники, физической, функциональной и 

волевой подготовленности, проявляющиеся непосредственно на соревнованиях по ката, 

кумитэ.  

Основные средства тактики являются:  

- дистанция;  

- стойки;  

- перемещения;  

- переносы веса тела с ноги на ногу;  
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- смена темпа, ритма;  

- атака;  

- защита;  

- контратака;  

- разведка боем;  

- финт;  

- маневрирование;  

- угроза;  

- вызов;  

- обман; - опережение.  

 

 Теоретическая подготовка   

   

План теоретической подготовки на этапе начальной 

подготовки 1-го года обучения  

 

№  

п/п  
Тема  Содержание темы  

1  Физическая культура  
Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической культры.  

2  История развития киокусинкай 
Основатель киокусинкай.  

История развития киокусинкай в мире  

3  
Основы киокусинкай. Теория и 

практика  

Физические упражнения.  

Подготовительные, общеразвивающие и 

специальные упражнения  

 

Психологическая подготовка  

Для того чтобы умело управлять боевым состоянием в соревновательной 

деятельности, в тренировочном процессе воспитываются необходимые бойцовские 

качества:  

- воля;  

- характер;  

- инициативность;  

- решительность; - внимание; - смелость.  

Поэтому психологически готовить спортсменов к соревнованиям и 

квалификационным экзаменам следует на тренировочных занятиях, создавая условия, 

напоминающие соревновательные (экзаменационные). Так, например, можно проводить 

совместные тренировочные занятия с учениками из других клубов и школ киокусинкай, 

организовывать занятия в форме соревнований на лучшее исполнение ката, проводить 

внутренние первенства по ката и кумитэ. Это приучает учеников к умению 

демонстрировать технику в необычных условиях, закаляет их волю, учит справляться с 

отрицательными эмоциями.  

Медицинское обследование  

Зачисление в группы начальной подготовки первого года обучения проводится на 

основании заключения о состоянии здоровья от специалистов спортивной медицины 
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амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно- физкультурных диспансеров 

(центров лечебной физкультуры и спортивной медицины).  

Медицинский контроль, за состоянием здоровья спортсменов осуществляется 

специалистами областного врачебно-физкультурного диспансера не менее 2-х раз в год.  

 

Этап начальной подготовки второго и третьего года обучения  

Основная направленность образовательного процесса - ознакомление с основными 

средствами киокусинкай и первоначальная практика боя.  

Годовой план-график распределения тренировочных часов в группе начальной 

подготовки 2-3 года обучения  

№  
Содержание  

Месяцы  
Всего  

п/п  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  11  12  

 Для спортивной дисциплины "ката"  

1  
Общая физическая 

подготовка  
8  8  8  8  8  9  9  8  8  8  8  8  98  

2  

Специальная 

физическая 

подготовка  

6  6  6  6  6  6  6  6  6  6  6  6  72  

3  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях  

   

1  

     

1  

  

2  

4  
Техническая 

подготовка  
11  11  11  11  11  11  11  11  11  11  11  11  132  

 

5  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка  

 

1  

    

1  

    

1  

   

1  

 

4  

 

6  

Инструкторская и 

судейская 

практика  

             

0  

 

 

7  

Медицинские, 

медико- 

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль  

  

 

1  

 

 

1  

     

 

1  

   

 

1  

  

 

4  

 Всего часов:  26  26  26  26  26  26  26  26  26  26  26  26  312  

 Для спортивной  дисциплины "весовая категория"  

1  
Общая физическая 

подготовка  
13  13  13  13  13  13  13  13  13  13  13  13  156  

2  
Специальная 

физическая 
7  7  7  7  7  7  7  7  7  7  7  7  84  
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подготовка  

 

3  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях  

             

0  

4  
Техническая 

подготовка  
5  5  5  5  5  6  6  5  5  5  5  5  62  

 

5  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка  

 

1  

   

1  

 

1  

    

1  

 

1  

  

1  

 

6  

 

6  

Инструкторская и 

судейская 

практика  

             

0  

   7 Медицинские, 

медико- 

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль  

  

 

1  

 

 

1  

     

 

1  

   

 

1  

  

 

4  

 Всего часов:  26  26  26  26  26  26  26  26  26  26  26  26  312  

 

Общая физическая подготовка  

Упражнения для мышц рук, плечевого пояса, из различных исходных положениях (в 

стойке, на коленях, сидя, лежа); движения руками - сгибание и разгибание, вращения, 

махи, отведение и приведение, рывки.  

Упражнения для мышц ног: приседания, выпрыгивания, подскоки из различных 

положений, прыжки, пружинистые покачивания в выпадах, маховые движения ногами.  

Упражнения для мышц шеи и туловища: наклоны, вращение и повороты головы, 

повороты, круговые движения туловищем, поднимание ног в положении лежа на спине.  

Упражнения с партнером в сопротивлении, переноске, на гимнастической скамейке 

и стенке.  

Упражнения с предметами: резиновый жгут, набивной мяч, гантели (0,5 кг), скакалки.  

Легкая атлетика: бег на короткие дистанции 30, 60 м, кроссы, прыжки в высоту и 

длину с разбега и без него, метание мяча.  

Спортивные игры: баскетбол, футбол, регби, настольный теннис.  

Подвижные игры: перестрелка, мяч по кругу, третий лишний, пятнашки (руки и 

ноги), мяч на ловле. Эстафета с преодолением препятствий, передачей мяча, различными 

способами передвижения и др.  

 

Специальная физическая подготовка  

Упражнения на боксерских мешках, лапах, митах, макиварах. Элементы акробатики 

и самостраховка.  
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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).  

Приседания и выпрыгивание из положения боевой стойки. Различные 

упражнения в челноке. Прыжки на одной и двух ногах, тоже, но в полуприсяде.  

Упражнения для развития быстроты: бег с ускорением 25-30 м. Бег с изменением скорости и 

направления движения. Бег с низкого и высокого старта (15-20м). Рывки, скоростные 

движения на определенный сигнал. Ловля брошенного мяча из положения боевой стойки, 

тоже в передвижении. 

Уход от брошенного мяча. Челночный бег 3х10 м.  

Упражнения для развития ловкости: элементы акробатики. Опорные прыжки через 

козла. Эстафеты с включением элементов, требующих проявления ловкости и координации 

движений.  

Упражнения для развития гибкости: маховые движения ногами и руками, наклоны, 

круговые движения туловищем, пружинистые покачивания в выпаде, растяжка ног в парах 

и по одному (динамическая, статическая, изометрическая, на тренажерах), шпагаты.  

Упражнения для развития выносливости: многократные повторения различных 

нападающих и защитных действий, работа с легкими весами с многократным выполнением 

действия, бег на длинные дистанции.  

 

Техническая подготовка  

Базовая техника киокусинкай 

Стойки киокусинкай:  

-Тейжи-дачи (т – образная стойка),  

-Фудо-дачи (стойка – песочные часы);  

-Хангецу-дачи (стойка полумесяц);  

-Неко-аши-дачи (стойка кошки).  

Каждая стойка, предназначена для определенной цели, имеет свою форму. Стойка в 

киокусинкай связана главным образом с положением нижней части тела. Мощные, 

быстрые, точные и плавные приемы можно выполнить, только имея прочную и 

устойчивую основу.  

Удары руками (цуки). Ударная поверхность движется к поражаемой цели по 

прямолинейной траектории, ударная поверхность и запястье ударной руки все время 

находится в одной плоскости.  

-Гйаку-цуки (удар противоположной рукой). Удар наносится рукой, расположенной на 

стороне, противоположной вытянутой вперед ноге.  

-Ой-цуки (удар выпад). Удар рукой, расположенной на одной стороне с выдвинутой вперед 

ногой.  

-Рен-цуки (переменные удары). В положении для гйаку-цуки или ой-цуки нанося два или три 

удара, меняя поочередно руки.  

Удары ногами (гери) включает в себя некоторые наиболее мощные приемы в 

киокусинкай.  

-Мае-гери (удар ногой вперед).  

-Маваши-гери (круговой удар ногой).  

-Йоко-гери (удар ногой в сторону).  
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-Уширо-гери (удар ногой назад).  

Техника защиты (уке) является средство для отражения ударов.  

-Аге-уке (верхняя защита от удара в голову).  

-Сото-уке (защита снаружи внутрь нижней частью запястья).  

-Учи-уке (защита предплечьем от удара в туловище).  

-Гедан-барай (защита направленная вниз).  

-Шуто-уке (защита рукой-ножом от удара по туловищу).  

 

Избранный вид спорта  

Кумитэ (базовый спарринг) - это метод тренировки, при котором изученные 

атакующие и оборонительные приемы, находят свое практическое воплощение.  

Базовый спарринг наиболее простой формы кумитэ. Соперники располагаются на 

установленной дистанции друг от друга и заранее определяют цель атаки. Затем 

попеременно практикуются в атаке и блокировании.  

Санбонкумитэ (серия из трех ударов и блоков).  

Ката (формальные упражнения или бой с тенью) - представляют собой технические 

комплексы приемов традиционного киокусинкай. Изучение базового ката: Хеян-Нидан, 

Хеян-Сандан.  

 

Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка  

Тактическая подготовка  

В тактической подготовке спортсмены изучат приемы, формируют навыки в 

наступательной, контратакующей или оборонительной  

(выжидательной) тактике.  

В то же время спортсмены учатся оценивать противника, а также учатся изменить 

тактику ведения поединка по ходу, перейдя, например, от наступательной к 

контратакующей, от оборонительной к наступательной манере и т.д.  

Основные действия в тактике:  

Разведка боем, прием предназначен для выявления сильных и слабых сторон 

противника в тактико-техническом плане, а также состояния его физической, психической 

и волевой подготовленности.  

Тактика наступательного поединка основана на захвате инициативы, когда, 

постоянно обостряя обстановку, сочетая финты и обманные действия с истинными 

атаками, идя на разумный риск.  

Контратакующий поединок особенно эффективен с противниками недостаточно 

быстрыми, не отличающимися хорошей реакцией.  

Оборонительный поединок построен на выжидательной тактике. При этом 

спортсмен не проявляет активности, а атакует и контратакует противника, когда тот 

допускает ошибку или промах, выполняя то или иное техническое действие.  

 

 Теоретическая подготовка   
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План теоретической подготовки  

на этапе начальной подготовки 2-3 года обучения  

№  

п/п  
Тема  Содержание темы  

1  Физическая культура  

Физическая культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли и жизненно 

важных умений и навыков.  

2  История развития киокусинкай 

История развития киокусинкай в России.  

История развития киокусинкай в Московской 

области.  

3  
Основы киокусинкай, теория и 

практика  

Средства разносторонней подготовки.  

Развитие нравственных качеств, средствами 

киокусинкай.  

 

Психологическая подготовка  

Психологическая подготовка - это система воздействий, применяемых с целью 

формирования и совершенствования у спортсменов свойств личности и психических 

качеств, необходимых для успешного выполнения тренировочной деятельности, 

подготовки к соревнованиям и надежного выступления в них.  

Основные средства и методы психической подготовки направлены на повышение 

психического тонуса, формирование установки на активную моторную и 

интеллектуальную деятельность спортсмена. Сюда относятся такие словесные средства, 

как самоприказы, убеждения, такие психорегулирующие упражнения, как 

«психорегулирующая тренировка» (вариант «мобилизация»), упражнения на 

концентрацию; физиологические воздействия: возбуждающий массаж.  

К специальным психологическим средствам психологической подготовки к 

тренировочному процессу, равно как и к соревнованиям, относятся ментальные 

(умственные, психические) методы: аутогенная тренировка, имаготренинг (образ, 

изображение), идеомоторная тренировка, психотренинг волевого внимания, 

медитационные методы, ментальный видеотренинг, макетное моделирование действий.  

 

Медицинское обследование  

Зачисление в группы начальной подготовки 2- 3 года обучения проводится на 

основании заключения о состоянии здоровья от специалистов спортивной медицины 

амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно- физкультурных диспансеров 

(центров лечебной физкультуры и спортивной медицины).  

Медицинский контроль, за состоянием здоровья спортсменов осуществляется 

специалистами областного врачебно-физкультурного диспансера не менее 2-х раз в год.  

 

Тренировочный этап (продолжительность обучения до 2-х лет)  

Основная направленность тренировочного процесса - стандартизация выполнения 

главных разновидностей действий, формирование специальных умений. Углубленная 

тренировка. Основные усилия тренера-преподавателя направляются на расширение состава 
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действий и тактических ситуаций для их применения, коррекцию тактических основ 

ведения боя.  

Годовой план-график распределения тренировочных часов в учебно- 

тренировочной группе 1-2-3-го года обучения 

№  

Содержание  

 Месяцы      

Всего  
п/п  1   2  3  4  5  6  7  8  9  10  11  12  

  Для спортивной дисциплины 

ката"  

     

1  
Общая физическая 

подготовка  
9 9 9 9 8 8 8 8 8 8 8 8 100 

2  

Специальная 

физическая 

подготовка  

12 12 12 12 13 13 13 13 13 12 12 12 149 

3  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях  

2 2 3 2 2 2 2 3 2 2 2 2 26 

4  
Техническая 

подготовка  
15 15 15 15 15 15 16 15 16 16 15 16 184 

 

5  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка  

3 3 3 3 3 3 2 2 2 2 3 2 31 

6  

Инструкторская и 

судейская 

практика  

1 1 1 1 

 

  1 

   

  1 

    

   2 

 

   2 2 2 2 2 18 

7 

Медицинские, 

медико- 

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль  

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

 
Всего часов:  43 43 44 43 43 43 44 44 44 43 43 43 520 

 

Общая физическая подготовка  

Общеразвивающие упражнения. Различные виды ходьбы и бега. Кроссы. Бег на 

короткие дистанции. Подскоки и выпрыгивания в беге. Прыжки в длину, в высоту. 

Упражнения с набивными мячами для развития мышц ног, рук, туловища. Метание 

теннисных мячей на дальность и точность. Спрыгивание с тумбы с последующим 

отталкиванием вперед с ударом рукой. Упражнением с партнером, на снарядах, без 

снарядов для развития мышц ног, рук, туловища, шеи.  
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Другие виды спорта и подвижные игры  

Легкая атлетика: бег на короткие дистанции 30, 60, 100, 200м, кроссы по 

пересеченной местности, прыжки в высоту и длину с разбега и без него, метание мяча 

(снаряда), броски ядра 3 кг.  

Спортивные игры: футбол, баскетбол, регби.  

Подвижные   игры:    «день   и    ночь»,    «разведчики»,    «перестрелка», 

«пятнашки».  

Специальная физическая подготовка  

Упражнения для развития быстроты: рывки по сигналу. Уход от брошенного мяча. 

Скоростное выполнение передвижений (шаги, выпады и т.д.). 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. Это упражнение выполняется в разных вариациях в 

течение 3 минут.  

Упражнение для развития силы: ходьба «гуськом», прыжки «кролем». Приседания 

на одной ноге «пистолет». Имитация ударов руками и ногами с дополнительным 

отягощением и резиновым жгутом. Удары молотками попеременно левой и правой рукой 

по автопокрышке. Отжимания из различных положений в упоре лежа. Упражнение 

«складной нож». Подтягивание на перекладине разным хватом. Подъем силой. Подъем 

переворотом. Различные подскоки на одной и двух ногах. Прыжки через препятствия. 

Толкание ядра, набивных мячей одной рукой и двумя руками. Также используются и 

изометрические упражнения: толкание стены кулаками в нападающей стойке. Имитация 

мышечного напряжения в финальной и промежуточной фазе.  

Упражнения для развития ловкости: различные прыжки, метания, упражнения со 

скакалками, различные эстафеты, подвижные и спортивные игры, элементы акробатики.  

Упражнения для развития гибкости: из глубокого седа максимально длинные 

выпады в одну и другую сторону. Использование метода многократного растягивания: этот 

метод 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 асанхатха-йоги).  

Упражнения для развития выносливости: применяют специальные и специально 

подготовительные упражнения в различных режимах мышечной деятельности. 

Необходимо выполнять бой с тенью, выполнение упражнений на снарядах, в 

передвижениях и т.д. в большом промежутке времени (от 3 до 15 минут). Например: при 

тренировке на снарядах выполнить 10-15 «включений» по 3-4 мощных и быстрых ударных 

или защитных действий, продолжительностью 1,0-1,5 сек. каждое включение. Всего 

следует выполнить 5 - 6 таких серий через 1,5-2,0 мин. отдыха. Использование упражнений 

с отягощением 30 - 70 % от предельного веса с количеством повторений от 5 до 12 раз. 

Кросс - 3 - 6 км. Участие в учебных и соревновательных боях.  

 

Техническая подготовка  
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Базовая техника киокусинкай 

Перемещение в стойках дзенкуцу-дачи с ударами ой-цуки, геяку-цуки.  

Ударами ногами: мая-гери, маваши-гери, еко-гери.  

Перемещение с атакой и блоком: аге-укегеяку-цуки, сото-укегеяку-цуки, учи-

укегеяку-цуки, геданбарайгеяку-цуки.  

Перемещение в кокуцу-дачи с блоком шуто-уке, шуто-уке - нукитэ (дзенкуцу-дачи).  

Перемещение связками: чудансото-уке (дзенкуцу-дачи) – энпи – уракен (киба-дачи), 

чудан учи уке – кизами-цки – геяку-цуки, чуданучиуке – кизами цуки – геяку-цуки, Мая-

гери – ой-цуки, мая-гери – геяку-цуки, геяку-цуки – мая-гери – дзюн-цуки – гедан-барай, 

мая-гери – маваси-гери, йоко-герикехоми - усиро-гери.  

Перемещение в стойках дзенкуцу-дачи с ударами ой-цуки, геяку-цуки.  

Ударами ногами: мая-гери, маваши-гери, еко-гери.  

Перемещение с атакой и блоком: аге-укегеяку-цуки, сото-укегеяку-цуки, учи-

укегеяку-цуки, геданбарайгеяку-цуки.  

Перемещение в кокуцу-дачи с блоком шуто-уке, шуто-уке - нукитэ (дзенкуцу-дачи).  

Перемещение связками: чудансото-уке (дзенкуцу-дачи) – энпи – уракен (киба-дачи), 

чудан учи уке - кизами-цки - геяку-цуки, чуданучиуке - кизами цуки - геяку-цуки, Мая-

гери - ой-цуки, мая-гери - геяку-цуки, геяку-цуки - мая- гери - дзюн-цуки - гедан-барай, 

мая-гери - маваси-гери, йоко-герикехоми - усиро-гери.  

Кумитэ (базовый спарринг) - это метод тренировки, при котором изученные 

атакующие и оборонительные приемы, находят свое практическое воплощение.  

Базовый спарринг наиболее простой формы кумитэ. Соперники располагаются на 

установленной дистанции друг от друга и заранее определяют цель атаки. Затем 

попеременно практикуются в атаке и блокировании.  

Кихон-ипонкумитэ (бой на один шаг).  

Ката (формальные упражнения или бой с тенью) - представляют собой технические 

комплексы приемов традиционного киокусинкай.  

Изучение ката: ХеянЙондан, ХеянГодан, Теки Шодан, Басай Дай, Канку дай, Дзион. 

Энпи, Дзите.  

 

Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка  

Тактическая подготовка  

Тактика киокусинкай в ее совершенном виде - это искусство ведения спортивной 

борьбы. Умелое использование технических, физических и волевых возможностей с 

учетом особенностей противника и конкретно сложившейся ситуации в целях достижения 

победы в схватке и в соревнованиях.  

Средствами тактики являются дистанция, стойки, передвижения, переносы веса 

тела с ноги на ногу, смена темпа ритма, атака, защита, контратака, а также собственно 

тактические средства: разведка боем, маневрирование, маскировка, угроза, ложные 

действия, вызов, сковывание.  

Первоначальное обучение применению тактических приемов в боевой обстановке 

проводится без противника (бой с "тенью").  

Упражнения с пассивным партнером, стоящем на месте, или манекеном.  

Упражнения с "активным" партнером, который:  
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- только перемещается, но не защищается;  

- защищается пассивно, то есть, используя блоки и уклоны, но без контрударов;  

- защищается активно, то есть использует контрудары, например, блокирует 

удар любой техникой и отвечает ударом гяку-дзуки;  

- атакует без финтов, например, наносит серию ударов;  

- атакует с финтами, например, финт удар рукой, а потом реальный удар ногой.  

Тренировка в спортивных поединках:  

- обусловленный" поединок то есть техника нападения и защиты заранее 

оговариваются. Например: нападающий - условленный обманный удар маваси - гэридзѐдан 

и реальный удар гяку-дзукичудан; обороняющийся - условленная защита произвольными 

блоками;  

- "управляемый" поединок, в котором заранее назначается нападающий и 

обороняющийся. Используется несколько видов "управляемых" поединков:  

Поединок со сменой техник, то есть чередование различных ударов (оборона может 

быть активной или пассивной). Например: нападающий - маэ - гэричудан, обороняющийся 

- маваси - гэридзѐдан, нападающий маваси - гэричудан, обороняющийся - блокирует удар 

или защищается, как было обусловлено ранее.  

Поединок с заранее установленными задачами, то есть нападение любое, но с 

определенным заданием, оборона то же самое. Например: нападающему дается установка 

на удар после трех финтов, обороняющемуся - установка на активную защиту 

блокированием.  

кумитэ в виде легкого тренировочного боя (ни нападающий, ни обороняющийся 

ничем не ограничиваются). И в этом случае используется несколько видов кумитэ:  

- кумитэ с "установкой", то есть поединок для отработки определенной техники. 

Такой поединок является одним из вариантов дзиюипонкумитэ. Например, спортсмен 

получает задание активно уклонятся от ударов противника;  

- кумитэ без "установки", то есть свободный поединок в свободном темпе (дзию-

кумитэ).  

 

Тактика проведения атаки и защиты 

 Тактика ведения поединка: 

- сбор информации о противниках (вес, рост, физическое развитие);  

- постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику);  

- проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера- 

преподавателя;  

- применение смены приемов и серии приемов;  

- оценивание  ситуации,  умение  отличить  готовность  и  

неподготовленность, правду от обмана;  

- принудить противника ошибиться и поймать его в ловушку во время 

отражения его атаки.  

Тактика участия в соревнованиях: планирование соревновательного дня (режим 

отдыха, режим питания, питьевой режим). Анализ проведенного соревновательного 

поединка, соревновательного дня.  

Стэповая подготовка:  

-Одиночные передвижения.  

-Два-три степа в серии.  

-Свободное исполнение степов в единицу времени (1-3 минуты).  
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Одиночные удары (чаги и джируги). Отработка резкости, быстроты и мощи 

поражения:  

-На месте.  

-С подъездом.  

-В движении шагом.  

-На бегу.  

-На уходе назад.  

-В сочетании со степами.  

Контратаки.   

-Отработка контратак на месте.  

-Контратака в движении (дорожки).  

-Контратака на атаку-серию.  

-Контратаки на удары с перемещениями.  

-Контратаки на атакующую группу противников (в кругу, в линии - цепочка).  

-Контратака, переходящая в атаку (с добиванием противника).  

Спарринг (спаринговая подготовка в узком смысле).  

-Использование в спарринге одного удара при пассивной защите противника.  

-Обмен ударами одного вида.  

-Использование в спарринге комплекса из 2-3 ударов при пассивной защите противника.  

-Обмен ударами данного комплекса.  

-Спаринговая работа  сериями  ударов  при  пассивном противнике.  

-Обмен атаками-сериями,  

-Спаринговая работа на контратаках (атакуют и контратакуют по очереди).  

-Спарринг свободный.  

-Спарринг с ограниченной программой для одного из партнеров (в льготном рем.)  

-Спаринговые трудности: работа в клинче и на уходе (убегании) от против».  

Тактика проведения технико-тактических действий.  

Применение серийных атак с дальних дистанций, средних дистанций. Применение 

подсечек: подбив под переднюю ногу, подбив под отдаленную ногу, выведение из 

равновесия с атакующим ударом руки.  

Техника защиты: уходы с блоками с разносторонними позициями и контратаки.  

Нанесение серий ударов по боксерскому мешку с максимальной силой и частотой. 

Нанесение одиночных ударов руками и ногами по лапам и митам с максимальной, 

быстротой, силой и частотой.  

Совершенствование тактики - обманные движения: раздергивание противника, 

перемещение вправо, влево с разножками, смена темпа, обман противника неожиданными 

остановками, угадывание атакующих действий противника.  

Тактика ведения поединка  

Составление тактического плана поединка с известным противником по разделам:  

-сбор информации (наблюдение, опрос);  

-оценка обстановки - сравнение своих возможностей с возможностями противника 

(физические качества, манера ведения противоборства, эффективные атаки, волевые 

качества, условия проведения поединка - состояние зала, зрители, судьи, масштаб 

соревнований);  

-цель поединка - победить с отрывистым счетом, не дать победить противнику с большим 

счетом.  

Тактика участия в соревнованиях  
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Применение изученной техники и тактики в условиях соревновательных поединков. 

Распределение сил на все поединки соревнований. Подготовка к поединку - разминка, 

настройка.  

 Теоретическая подготовка   

   

План теоретической подготовки  

на учебно-тренировочном этапе 1-3-го года обучения  

№  

п/п  
Тема  Содержание темы  

 Учебно-тренировочный этап 1-го года  

1  Тренировочный процесс  

Спортивная тренировка – понятие, 

содержание, функции. Цели и задачи 

спортивной тренировки.  

2  Режим спортсмена  

Правильное питание спортсмена. Режим дня.  

Воспитание ценностных ориентаций на здоровый 

образ жизни.  

3  
Врачебный контроль и 

самоконтроль  

 

Сущность самоконтроля и его роль в процессе 

занятий спортом.  

4  
Организация инструкторской и 

судейской практики  

Значение соревнований, их цели и задачи.  

Виды соревнований. Правила соревнований.  

Организация соревнований.  

 Учебно-тренировочный этап 2-го года  

 

1  Тренировочный процесс  

Спортивные состязания, как форма подготовки 

спортсмена. Моделирование соревновательного 

процесса.  

2  Режим спортсмена  

Восстановительные средства и мероприятия.  

Важность соблюдения режима для достижения 

спортивных результатов.  

3  
Врачебный контроль и 

самоконтроль  

Формирование знаний, навыков и умений 

проводить самоконтроль и оценивать их 

результаты.  

Дневник самоконтроля, его форма и содержание.  

4  
Организация инструкторской и 

судейской практики  

 

Выработка организаторских и судейских навыков.  

Учебно-тренировочный этап 3-го года 

1 Тренировочный процесс  
Вне тренировочные факторы, дополняющие и 

оптимизирующие эффект тренировки.  

2 
Основы психологической 

подготовки  

Позитивные черты личности: 

дисциплинированность, инициативность, 

ответственность.  
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3 
Организация инструкторской и 

судейской практики  

 

Выработка организаторских и судейских навыков.  

4 
Основы медицинской 

подготовки  

Понятие об утомлении и переутомлении.  

Задачи и порядок прохождения медицинского 

контроля.  

 

Психологическая подготовка  

Компонентами психологической подготовки являются: психические качества и 

процессы, способствующие овладению техникой и тактикой; свойства личности, 

обеспечивающие стабильные выступления на соревнованиях; высокий уровень 

работоспособности и психической деятельности в трудных условиях тренировки и 

соревнований; стабильные положительные психические состояния, проявляемые в этих 

условиях.  

На этом этапе спортсмены принимают участие в различных уровнях соревнованиях, 

поэтому спортсмены должны обладать хорошим интеллектом.  

Интеллектуальные способности - это способность мыслить самостоятельно, 

творчески, продуктивно. Интеллектуальная подготовка имеет самое прямое отношению к 

формированию мотивации спортсменов, его волевой и специальной психологической 

подготовке, обучению спортивной технике и тактике, развитию физических способностей.  

Развитие интеллектуальных способностей, отвечающих специфическим 

требованиям как вида спорта «киокусинкай», осуществляется путем выполнения 

специальных заданий и способов организации заданий, побуждающих спортсмена к 

творческим проявлениям при создании новых вариантов, техники движений, разработке 

оригинальной тактики состязаний, совершенствованию средств и методов подготовки.  

Участие в спортивных соревнованиях, инструкторская и судейская практика  

Участие в спортивных соревнованиях  

На этом этапе спортсмены выступают в соревнованиях, которые включены в 

календарный план МУ ДО «СШ». Спортсмены участвуют в городских, областных, 

межрегиональных, соревнованиях. На начальном тренировочном этапе спортсмены 

получают соревновательный опыт, которого не хватает в их возрасте. Задача не стоит 

перед спортсменами, чтобы только побеждать. Чтобы набрать соревновательный опыт, 

спортсмены с помощью тренера-преподавателя, должны уметь разбирать, анализировать 

выступления в соревнованиях.  

Инструкторская и судейская практика  

Инструкторская и судейская практика направлена на освоение элементарных 

умений и навыков ведения учебной работы и судейства соревнований. Она проводится на 

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации). Обучающиеся в этих групп 

готовятся к роли инструктора, помощника тренера-преподавателя в организации и 

проведении занятий и соревнований в качестве судей. Изучают правила соревнований, 

привлекаются судейству соревнований в качестве секретарей. Посещают обязательно 

судейские семинары, брифинги.  

Медицинское обследование  

Зачисление в тренировочные группы 1-3-го годов обучения проводится на 

основании заключения о состоянии здоровья от специалистов спортивной медицины 
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амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно- физкультурных диспансеров 

(центров лечебной физкультуры и спортивной медицины).  

Медицинский контроль, за состоянием здоровья спортсменов осуществляется 

специалистами областного врачебно-физкультурного диспансера не менее 2-х раз в год.  

 

Учебно-тренировочный этап (продолжительность обучения свыше 3-х лет) 

 

Основная направленность образовательного процесса - освоение базовых действий, 

адаптация к условиям соревнований.  

Годовой план-график распределения тренировочных часов в  

учебно- тренировочной группе 4-го года обучения 

 

№  
Содержание  

Месяцы  
Всего  

п/п  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  11  12  

 Для спортивной дисциплины "ката"  

1  
Общая физическая 

подготовка  
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 120 

2  

Специальная 

физическая 

подготовка  

15 15 15 15 15 15 15 15 15 16 16 16 183 

3  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях  

2 2 2 3 3 3 3 3 3 2 2 2 30 

4  
Техническая 

подготовка  
19 19 19 18 18 18 18 18 18 18 18 19 220 

 

5  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка  

 

3 

 

3 

 

2 

 

3 

 

3 

 

3 

 

3 

 

3 

 

3 

 

2 

 

2 

 

2 

 

32 

 

6  

Инструкторская и 

судейская 

практика  

3 2 3 2 2 2 2 2 2 3 2 2 27 

 

 

7  

Медицинские, 

медико- 

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль  

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

12 

 Всего часов:  53 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 624 

 Для спортивных дисциплин "весовая категория" 
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1  
Общая физическая 

подготовка  
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 120 

2  

Специальная 

физическая 

подготовка  

15 15 15 15 15 15 15 15 15 16 16 16 183 

 

3  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях  

2 2 2 3 3 3 3 3 3 2 2 2 30 

4  
Техническая 

подготовка  
19 19 19 18 18 18 18 18 18 18 18 19 220 

5 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

 

3 

 

3 

 

2 

 

3 

 

3 

 

3 

 

3 

 

3 

 

3 

 

2 

 

2 

 

2 

 

32 

6 

Инструкторская и 

судейская 

практика  

3 2 3 2 2 2 2 2 2 3 2 2 27 

7 

Медицинские, 

медико- 

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль  

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

12 

 Всего часов:  53 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 624 

 

Общая физическая подготовка  

Общеразвивающие упражнения. Различные виды ходьбы и бега. Кроссы. Бег на 

короткие дистанции. Подскоки и выпрыгивания в беге. Прыжки в длину, в высоту. 

Упражнения с набивными мячами для развития мышц ног, рук, туловища. Метание 

теннисных мячей на дальность и точность. Спрыгивание с тумбы с последующим 

отталкиванием вперед с ударом рукой. Упражнением с партнером, на снарядах, без 

снарядов для развития мышц ног, рук, туловища, шеи.  

Легкая атлетика: бег на короткие дистанции 30, 60, 100, 200, 400 м, кроссы по 

пересеченной местности, прыжки в высоту и длину с разбега и без него, метание мяча 150 

г (снаряда 700 г), броски ядра 3-5 кг.  

Спортивные игры: футбол, баскетбол, регби.  

Подвижные   игры:    «день   и    ночь»,    «разведчики»,    «перестрелка», 

«пятнашки».  

Специальная физическая подготовка  

Упражнения для развития быстроты: рывки по сигналу. Уход от брошенного мяча. 

Скоростное выполнение передвижений (шаги, выпады и т.д.). 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 



39 
 

последующим 20-секундным отдыхом. Это упражнение выполняется в разных вариациях в 

течение 3 минут.  

Упражнение для развития силы: ходьба «гуськом», прыжки «кролем». Приседания 

на одной ноге «пистолет». Имитация ударов руками и ногами с дополнительным 

отягощением и резиновым жгутом. Удары молотками попеременно левой и правой рукой 

по автопокрышке. Отжимания из различных положений в упоре лежа. Упражнение 

«складной нож». Подтягивание на перекладине разным хватом. Подъем силой. Подъем 

переворотом. Различные подскоки на одной и двух ногах. Прыжки через препятствия. 

Толкание ядра, набивных мячей одной рукой и двумя руками. Также используются и 

изометрические упражнения: толкание стены кулаками в нападающей стойке. Имитация 

мышечного напряжения в финальной и промежуточной фазе.  

Упражнения для развития ловкости: различные прыжки, метания, упражнения со 

скакалками, различные эстафеты, подвижные и спортивные игры, элементы акробатики.  

Упражнения для развития гибкости: из глубокого седа максимально длинные 

выпады в одну и другую сторону. Использование метода многократного растягивания: этот 

метод 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 асанхатха-йоги).  

Упражнения для развития выносливости: применяют специальные и специально 

подготовительные упражнения в различных режимах мышечной деятельности. 

Необходимо выполнять бой с тенью, выполнение упражнений на снарядах, в 

передвижениях и т.д. в большом промежутке времени (от 3 до 15 минут). Например: при 

тренировке на снарядах выполнить 10-15 «включений» по 3-4 мощных и быстрых ударных 

или защитных действий,  

продолжительностью 1,0-1,5 сек. каждое включение. Всего следует выполнить 5 - 6 таких 

серий через 1,5-2,0 мин. отдыха. Использование упражнений с отягощением 30 - 70 % от 

предельного веса с количеством повторений от 5 до 12 раз. Кросс - 3 - 6 км. Участие в 

учебных и соревновательных боях.  

 

Техническая подготовка  

Базовая техника киокусинкай 

Перемещение в позиции зенку-дачи связками: санбондзюн-цуки (чудан, дзедан, 

чудан), санбонгеяку-цуки (чудан, дзедан, чудан), аге-уке – гедан-барай – геяку-цуки, 

чудансоттоуке (зенкуцу-дачи) – энпи – уракен (киба-дачи) – геяку-цуки (зенкуцу-дачи), 

чудан учи-уке – кизами-цуки – мая-гери – чудангеяку-цуки, мая-гери – маваши-гери – 

геяку-цуки – гедан-барай, гедан-барай – мая-гери – йоко-герикихоми – геяку-цуки – гедан-

барай.  

Перемещение в позиции кокуцу-дачи связками: шуто-уке - кизами мая- гери – 

нукитэ.  

Перемещение в позиции киба-дачи с ударами ног йоко-герикеяги - йоко- 

герикихоми.  

Дзюиппонкумитэ (атака и оборонительные действия с выбором дистанции на свое 

усмотрения).  

Ката (поединок с невидимым противником): Теки Шодан, Басай Дай, Канку Дай, 

Дзион. Энпи, Дзите.  

Спарринговая техника  
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Из позиции камая (боевая позиция), удары руками с выпадами в дзенкуци-дачи: 

кизами-цуки, ой-цуки, геяку-цуки.  

Комбинированные удары руками (степы):  

- кизами-цуки геяку-цки; - ой-цуки геяку-цки;  

- геяку-цкигеяку-цки.  

Удары ногами из позиции камая:  

- мая-гери;  

- маваши-гери;  

- ѐко-гери; - уширо-гери.  

Техника выведения противника из равновесия - быстрое сближение на свою боевую 

дистанцию; движение вперед, движение назад, движение вправо, движение влево, 

движение вперед - вправо, движение вперед – влево, движение назад – вправо, движение 

назад - влево.  

Имитация одиночных ударов руками и ногами, имитация серийных ударов руками, 

ногами, имитация ударов рук, ног перед зеркалом.  

Нанесение ударов руками, ногами на боксерском мешке, лапах и на митах.  

Кумитэ (базовый спарринг) – это метод тренировки, при котором изученные 

атакующие и оборонительные приемы, находят свое практическое воплощение.  

Базовый спарринг наиболее простой формы кумитэ. Соперники располагаются на 

установленной дистанции друг от друга и заранее определяют цель атаки. Затем 

попеременно практикуются в атаке и блокировании.  

Кихон-ипонкумитэ (бой на один шаг).  

Ката (формальные упражнения или бой с тенью) - представляют собой технические 

комплексы приемов традиционного киокусинкай.  

Изучение ката: ХеянЙондан, ХеянГодан, Теки Шодан, Басай Дай, Канку дай, Дзион. 

Энпи, Дзите.  

 

Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка  

Тактическая подготовка  

В процессе обучения киокусинкай нужно применять разнообразные тактические 

приемы воздействия на противника: 

-Обман (обманные движения, финты), заставляющие противника расслабиться, открыть 

уязвимые места на теле;-Вызов противника на прием (имитация определенного движения с 

целью побудить нападающего, на определенные действия); 

-Изматывание противника, ориентированное на использование им приемов, требующих 

большой физической нагрузки: бега, прыжков и т. д.; 

-Сокрытие собственного утомления; 

-Отвлечение - переключение внимания противника на другой объект, ослабление его 

бдительности; 

-Подавление воли к сопротивлению и вызов страха у противника посредством демонстрации 

своего физического и технического преимущества; 

-Активное маневрирование, изматывающее противника и не дающее ему возможность 

провести атаку; 

-Маскировка своих намерений, внезапность и неожиданность действий, формирующих у 

противника растерянность, панику и отказ от сопротивления. 

-Встречная борьба, позволяющая от активной обороны быстро перейти к контратаке, 

вынуждая нападающего прекратить сопротивление. 
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Спортсмен, который превосходит вас ростом, весом, силой, необходима следующая 

тактика: 

-Оставаться на дальней дистанции, выматывая противника маневрами и финтами, не 

позволяя ему приблизиться на расстояние полноценного удара; 

-Вывести  противника  из  равновесия  подсечками  и подножками; 

-Не давать противнику зажать себя в угол; 

-Проводить сложные захваты, броски. 

Важным компонентом тактики служит выведение противника из равновесия, 

благодаря использованию инерции движения. Будучи выведенным из равновесия и 

утратив в этот момент концентрацию, противник становится уязвимым для удара или 

броска. Очень важно выполнять свои действия по ведению схватки в соответствии с 

определенными схемами, облегчающими достижение победы. Существуют следующие 

требования к сочетанию приемов защиты с проведением решающих контратак. 

-Начинать необходимо с выбора и подготовки конкретных приемов, которые можно 

использовать для защиты от ударов противника и контратаки. 

-Нужно выбрать и отработать свой ответный удар на первую атаку противника. Особое 

внимание нужно уделить скорости и координации движений. 

-Необходимо принимать быстрые решения о применении контрприемов в ходе схватки. 

С точки зрения тактики ведения боя должны соблюдаться следующие правила: 

Проводить приемы борьбы в направлении усилийпротивника, используя силу и инерцию, 

обращая их против него самого за счет своевременного ухода, уклонения. 

-Бросать противника в ту сторону, куда он передвигается.-Выполнять приемы как можно 

быстрее, особенно подход и сближение с противником. 

-Создать мысленный план боя и думать только о победе. 

-Применять усвоенные и доведенные до автоматизма приемы.-Не расслабляться после 

падения противника, приближаться к нему осторожно. 

Проведение     поединков     с      разносторонним сопротивлением. 

Совершенствование ведения противоборства в условиях взаимного сопротивления.  

Теоретическая подготовка  

План теоретической подготовки  

на учебно-тренировочном этапе 4-5-го года обучения  

№  

п/п  
Тема  Содержание темы  

 Учебно-тренировочный этап 4-го года  

1  Тренировочный процесс  
Средства и методы восстановления 

работоспособности после нагрузок.  

2  
Основы психологической 

подготовки  

Развитие психических процессов.  

Основы психической саморегуляции.  

3  
Организация инструкторской и 

судейской практики  

Судейство: судья на флажках, судья 

секундометрист.  

4  
Основы медицинской 

подготовки  

Предупреждение травматима. 

Оказание первой медпомощи.  

  

1  Тренировочный процесс   

2  
Основы психологической 

подготовки  
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3  
Организация инструкторской и 

судейской практики  

 

4  
Основы медицинской 

подготовки  
 

 

Психологическая подготовка  

К числу процессов и качеств, способствующих овладению техникой и управлению 

двигательными действиями, относятся, в частности, тонко развитые мышечные ощущения 

и восприятия, позволяющие осуществлять контроль над различными параметрами 

движения; «чувства» времени, ритма, темпа, расстояния; способность ориентироваться в 

пространстве; высокоразвитые качества внимания (концентрация, переключение, 

распределение); оперативная память; быстрота и точность простых и сложных реакций 

(реакции выбора, переключения, предугадывания, реакции на движущийся объект и др.).  

Овладению тактикой способствуют развитые специфические мыслительные 

качества: способность к мгновенному анализу поступающей информации о действиях 

противников и принятию адекватного обстановке решения; гибкость мышления и др.  

В учебно-тренировочном процессе на тренировочном этапе 4-5 года используются 

специальные упражнения с учетом развития мышления:  

- упражнения на быстроту мышления, что обусловлено лимитом времени на 

принятие решения;  

- упражнения на развитие гибкости мышления, то есть умением перестраивать 

намеченный план тактических действий при изменении обстановки;  

- задание самостоятельно решение, спортсмен умеет самостоятельно решать 

тактические задачи, не прибегая к помощи тренера-преподавателя и не поддаваясь 

постороннему влиянию.  

 

Участие в спортивных соревнованиях, инструкторская и судейская практика  

Участие в спортивных соревнованиях  

На учебно-тренировочном этапе 4-5 года спортсмены имеют соревновательный 

опыт. Задача на этом этапе стоит перед спортсменами, чтобы спортсмены на официальных 

отборочных соревнованиях отбирались на основные соревнования и попадали в списки 

сборной команды области, для участия всероссийских и международных соревнований.  

В этом периоде подготовки спортсмены должны плотно работать с календарным 

планом, предварительно собирать информацию о соревнованиях. Постоянно спортсмены 

должны штудировать, анализировать положение, регламент соревнований. Знать по какой 

системе (олимпийская или круговая) и сколько нужно провести боев.  

Спортсмены на углублѐнном тренировочном этапе должны вести индивидуальный 

дневник, уметь разрабатывать перспективный и индивидуальный план подготовки к 

предстоящим соревнованиям.  

 

Инструкторская и судейская практика  

Инструкторская и судейская практика направлена на освоение элементарных 

умений и навыков ведения учебной работы и судейства соревнований. Она проводится на 

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации). Обучающиеся в этих групп 

готовятся к роли инструктора, помощника тренера-преподавателя в организации и 

проведении занятий и соревнований в качестве судей. Изучают правила соревнований, 

привлекаются судейству соревнований в качестве секретарей, боковых судей. Обязательно 
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сдают экзамены по теории, практике на юного судью и спортивный судья третьей 

категории.  

Медицинское обследование  

Зачисление в учебно-тренировочные группы 4-5-го годов обучения проводится на 

основании заключения о состоянии здоровья от специалистов спортивной медицины 

амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно- физкультурных диспансеров 

(центров лечебной физкультуры и спортивной медицины).  

Медицинский контроль, за состоянием здоровья спортсменов осуществляется 

специалистами областного врачебно-физкультурного диспансера не менее 2-х раз в год.  

 

15. Учебно-тематический план 
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Этап 

спортивной 

подготовки 

 

Темы по 

теоретической 

подготовке  

Объем 
времен 
и в год  
(минут  

)  

Срок и  
пров 

еден ия 

 

 

Краткое содержание  

 

 

 

Всего на этапе       
начальной  

подготовки до 

одного года 

обучения/свыше 

одного 

 

 

=160/1  

60 

  

 

 

Этап 

начальной  

года обучения: 

 

 

 

  

- История 

возникновения 

вида спорта и 

его  

  -  Зарождение  и  развитие  вида  спорта.  

Автобиографии выдающихся 

спортсменов.  

Чемпионы и призеры Олимпийских игр.  

подготовки Физическая 

культура – важное 

средство 

физического  

= 13/13  

= 13/13  

Сентябрь, 

октябрь 

Формы   физической   культуры.   

Физическая культура как  средство 

воспитания трудолюбия,  

организованности, воли,  

 укрепления 

здоровья человека; 

= 13/13   ноябрь нравственных качеств и жизненно 

важных умений и навыков.  

 - Гигиенические 

основы физической 

  требования к одежде и обуви. 

Соблюдение  

 

 

культуры и спорта, 

 гигиена 
обучающихся при  
занятиях 

физической 

культурой и 

спортом; 

 

 

 

 

гигиены на спортивных объектах.  

 

Роль и место 

физической 

культуры 

   -  Правила  эксплуатации  и 

безопасного  

 в  

формировании  

личностных 
качеств,  

Оборудование и 
спортивный  

инвентарь по виду 

спорта  

 

 

= 13/14  

= 13/13  

= 13/13  

 

 

 

Декабрь,  

январ ь,  
февра ль  

 

 

использования оборудования и 
спортивного инвентаря.  
- Роль и место физической культуры 
в формировании личностных качеств  
- Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом.  
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Закаливание 
организма,  

Самоконтроль в 
процессе занятий 

физической 

культуры и  
спортом,  

Оборудование и 
спортивный  

инвентарь по виду 
спорта,  

Теоретические 
основы обучения  

базовым элементам  

техники и тактики 

вида спорта  

 

 

 

 

 

= 13/13  

= 13/14  

= 13/13  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

март,  

апрел 

ь,  

Май,  

- Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при  занятиях 

 физической  культурой  и 

спортом. Дневник самоконтроля. Его 

формы и содержание. Понятие о 

травматизме.  

- Правила эксплуатации и 
безопасного использования оборудования 
и спортивного инвентаря.  
--Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по технике 

их выполнения.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

-Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о 

спортивном соревновании. 

 - Теоретические 

основы судейства.  

 

  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. 

 Правила вида 
спорта,  

-Режим дня и 

питание 

обучающихся 

= 13/14  

= 13/14  

= 13/13  

июнь, 

июль 

авгус т  

-Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

     

Учебно-  

трениро-  
вочный 

этап  

(этап  

спортивной 
специализа- 

ции)  

Всего на учебно-     

тренировочном  

этапе до трех лет 

обучения/ свыше 

трех лет  

=  

1760/2 

240 

  

обучения:     

Роль и место  =146/18  сентябрь Физическая культура и спорт как 

социальные  

физической  6   феномены. Спорт – явление культурной  

культуры в  

формировании  

личностных качеств  

  жизни. Роль физической культуры в 

формировании личностных качеств 

человека. Воспитание волевых качеств, 

уверенности в собственных силах.  

История 

возникновения  
олимпийского 

движения  

 

=146/1  

86  

 

октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение  олимпийской  идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК).  
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Режим дня и 

питание 

обучающихся  

 

 

=73/93  

 

ноябрь  

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание.  

 

Физиологические 

основы физической 

культуры  

 

 

=146/18 

6  

 

 

декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая 

характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков.  

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося  

 

 

=73/93  

 

январь  

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 
основы технико- 

тактической  
подготовки.  

Основы техники 

вида спорта  

 

 

=146/18 

6  

 

 

май  

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата.  

 

Психологическая 

подготовка  

 

=48/62  

сентя 

брь- 

апрел ь  

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности  

Оборудование, 
спортивный 
инвентарь и  

экипировка по 

виду спорта  

 

 

=48/62  

 

декабрь- 

май  

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка 

к эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям.  

 

Правила вида спорта  

 

=48/62  
декабрь- 

май  

Деление участников по возрасту и полу.  

Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях.  

 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам. 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам 

вида спорта «волейбол» основаны на особенностях вида спорта «киокусинкай» и его спортивных 

дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 

«киокусинкай», по которым осуществляется спортивная подготовка. Особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «киокусинкай» учитываются 

организациями, реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 
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Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную подготовку, 

должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап 

спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства не ограничивается 

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

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

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

соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе  

обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «киокусинкай». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

Программа реализуется при необходимом кадровом, информационном, материально-

техническом обеспечении и оборудовании.  

Программа «киокусинкай» реализуется в соответствии с федеральным стандартом и имеет 

следующие условия: спортивный зал, тренажерный зал, раздевалки, душевые, санитарные узлы, 

медицинский пункт.  

17.Материально-техническое обеспечение  

 

N п/п  Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря  

Единица 

измерения  

Количество 

изделий  

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

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

3.  Лапы боксерские  пар  5  

4.  Макивара штук  10  

5.  Мат гимнастический  штук  5  

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

7.  Мешок боксерский  штук  5  

8.  Напольное покрытие татами  комплект  1  

9.  Секундомер  штук  1  

10.  Скакалка гимнастическая  штук  20  
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11.  Скамейка гимнастическая  штук  2  

12.  Турник навесной на гимнастическую стенку  штук  3  

 

 

Спортивная экипировка  

 

 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование  

N  Наименова

ние  

Едини

ца  

Расчетная  

Этапы спортивной подготовки  

п/п  

 

   

измере

ния 

единица  

 

 

 

Этап начальной 

 

Учебно- тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 
    подготовки 

    

   

  количество  
срок  
эксплуатац

ии(лет)  

количество  срок 
эксплуат

аци и  
(лет)  

 

 

1.  
Защитные 

накладки на 

ноги  

 

пар  
на  

обучающегос

я  

-  -  1  2  

 

2.  Перчатки  

(шингарды)  

 

пар  
на  

обучающегос

я  

-  -  1  2  

 

3.  Протектор 

паховый  

 

штук  
на  

обучающегос

я  

-  -  1  2  

 

4.  
Протектор 

нагрудный 

(женский)  

 

штук  
на  

обучающегос

я  

-  -   

1  

 

2  

 

1

  

  

2

  

 

5.  
Шлем для 

киокусинка

й 

 

штук  
на  

обучающегос 

я  

-  -  1  2  1

  

  

  

 

18. Кадровые условия реализации Программы. 

Спортивная подготовка осуществляется работниками, уровень квалификации которых 

соответствует требованиям, установленным: 

а) профессиональными стандартами «Тренер-преподаватель» (приказ Минтруда России от 

24.12.2020 № 952н), «Тренер» (приказ Минтруда России от 28.03.2019 № 191н), «Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта» (приказ 

Минтруда России от 21.04.2022 № 237н), «Специалист по обслуживанию и ремонту спортивного 
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инвентаря и оборудования» (приказ Минтруда России от 28.03.2019 № 192н); или 

б) Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта» (приказ Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н), 

раздел «Квалификационные характеристики должностей работников образования» (Приказ 

Минздравсоцразвития России от 26.08.2010 № 761н). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей обеспечивается 

освоением дополнительных профессиональных программ не реже чем один раз в три года. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), кроме 

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

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

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-тренировочным 

занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, оборудования и спортивных 

сооружений, необходимых для осуществления спортивной подготовки на всех этапах спортивной 

подготовки могут привлекаться соответствующие специалисты. 

 

19. Информационно-методическое обеспечение  

 

Список литературных источников:  

 

1. Бокс: Программа спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮШОР / А.О. Акопян и др. - М.: 

Советский спорт, 2005. - 71 с. 

2. Бокс: Учебник для институтов физической культуры / Под общ. ред. И.П. Дегтярева. - М.: ФиС, 1979. 

- 287 с. 

3. Бокс. Энциклопедия//Составитель Н.Н. Тараторил -М • Терра спорт, 1998.-232 с. 

4. Булычев А. И. Бокс: Учебное пособие для секций коллективов физической культуры. Изд. третье / 

Для занятий с начинающими - М • ФиС, 1965. -200с. 

5. Все о боксе / Сост. Н.А. Худадов, И.В. Циргиладзе; под ред. Л.Н. Сальникова. - М., 1995. - 212 с. 

6. Гаськов А.В. Планирование и управление тренировочным процессом в спортивных единоборствах на 

примере бокса/. -Улан-Удэ: изд. БГУ, 1998. - 134 с. 

7. Гогунов Е.Н., Мартьянов Б.И. Психология физического воспитания и спорта: Учебное пособие для 

студ. высш. пед учеб. заведений.- М.: Издательский центр «Академия», 2003. - 288 с. 

8. Градополов К. В. Бокс: Учебное пособие для институтов физической культуры. Изд. четвертое. - М.: 

ФиС, 1965. - 338 с. 

9. Допинг-контроль: что нужно знать каждому (Информационные материалы для спортсменов, 

тренеров, врачей сборных и клубных команд). - М.: Олимпия Пресс, 2004. - 40 с. 

10. Киокусинкай каратэ. Правила соревнований. - М.: ВРМОКК 2007. - 54 с. 

11. Киокусинкай каратэ. Основы теории и методики спортивной подготовки: Учебное пособие. 

М.: Олимпия Пресс, 2004. - 1 40 с. 

12. Киокусинкай каратэ (подготовка в контактных видах единоборств). - М.: 2006.-150 с. 

13. Нормативно-правовые основы, регулирующие деятельность спортивных школ. - М.: 1995. - 

37 с. 

14. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера: Наука побеждать. - М.: 000 «Издательство Астрель»; 

000 «Издательство АСТ», 2004. - 863 с. 

15. Положение о детско-юношеской спортивной школе (ДЮСШ) и специализированной 

детскоюношеской школе олимпийского резерва (СДЮШОР). Положение о специализированных школах по 

видам спорта продленным днем обучения и с углубленным учебно-тренировочным процессом в 

общеобразовательных школах. - М • Советский спорт, 1987.-28 с. 

16. Родионов А.В. Психология спортивного поединка. - М.: ФиС,108. - 128 с. 

17. Рукопашный бой: Программа спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮШОР / А.О. Акопян 

и др. - М.: Советский спорт, 2004. - 111 с. 

18. Терминология спорта. Толковый словарь спортивных терминов / Сост. Ф.П. Суслов, Д.А. 
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Тышлер. - М.: СпортАкадемПресс. 2001 -480 с. 

19. Филимонов В. И. Бокс. Педагогические основы обучения и совершенствования. - М.: 

ИНСАН, 2001. - 400 с. 

20. Ширяев А.Г. Бокс учителю и ученику. Изд. 2-е перераб. п доп. -СПб.: Изд-во «Шатоп», 2002. - 

190 с. 

 

ПЕРЕЧЕНЬ ИНТЕРНЕТ – РЕСУРСОВ  
 

1.Официальный сайт федерации Ассоциации киокусинкай России http://akr.rsbi.ru/news.html  

2.Официальный сайт Федерации Киокусин-кан каратэ-до России http://www.kyokushinkan.ru/index.wbp  

3.Официальный сайт министерства спорта Российской Федерации http://www.minsport.gov.ru/  

4. Российский Союз Каратэ Кёкусин Кайкан http://www.kyokushinkarate.ru/  

5.ККДЮСОО «Федерация Киокусинкай Каратэ-до» http://www.karate-krasnodar.ru/



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 





 
 

                                                           

 

 


	Другие виды спорта и подвижные игры
	Базовая техника киокусинкай
	Участие в спортивных соревнованиях

