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I. Общие положения 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта «кио-

кусинкай» (далее - Программа) предназначена для организации образовательной деятельности по 

спортивной подготовке киокусинкай с учетом совокупности минимальных требований к спортив-

ной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«киокусинкай», утвержденным приказом Министерства спорта Российской Федерации  от 14 авгу-

ста 2025 г. № 660 «Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

«киокусинкай» (далее - ФССП) и на основе примерной дополнительной образовательной про-

граммы спортивной подготовки по виду спорта «биатлон», утвержденной приказом Министерства 

спорта Российской Федерации  от 21.12.2022г. № 1338. 
 Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе соблюдения 
спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолет-
него, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки. Характеристика дополни-
тельной образовательной программы спортивной подготовки.  

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: оздоровитель-

ные; образовательные; воспитательные; спортивные. 

Планируемые результаты освоения программы представляют собой систему ожидаемых ре-

зультатов освоения обучающими всех компонентов учебно-тренировочного и соревновательного 

процессов, также обеспечивает формирование личностных результатов: овладение знаниями об ин-

дивидуальных особенностях физического развития и уровня физической подготовленности, о соот-

ветствии их возрастным нормативам, об особенностях индивидуального здоровья и о функциональ-

ных возможностях организма, способах профилактики перетренированности (недотренированно-

сти), перенапряжения; овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности и судейской 

практики; умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, 

соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к учебно-тренировочным за-

нятиям и спортивным соревнованиям; умение анализировать и творчески применять полученные 

знания в самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения и взаимодействия в 

соревновательный период; развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития 

и самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-преподавателя, осо-

знанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение организовывать места тренировоч-

ных занятий и обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение будущей профессии, 

приобретение навыков по участию в соревнованиях различного уровня. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
2.1 Краткая характеристика вида спорта «киокусинкай» 

Киокусинкай является одним из наиболее известных и распространенных в мире стилей ка-

ратэ. Он создан в середине ХХ века выдающимся японским мастером Масутацу Оямой. 

Киокусинкай представляет собой вид единоборства, в котором для победы над противником 

применяются удары руками и ногами, а захваты и броски запрещены. 

В соответствии с традициями дзэн-буддизма, который является духовной основой каратэ, 

любая тренировка должна проводиться с максимальной концентрацией внимания на выполняемом 

действии в сочетании со спокойным и невозмутимым состоянием духа. Тренировки не должны быть 

легкими и обязательно должны включать большое количество специальных упражнений и испыта-

ний, способствующих росту боевого духа и воспитанию силы и выносливости. К подготовке духа и 

тела спортсменов предъявляются исключительно высокие требования. 

Традиционно важную роль во взаимоотношениях между членами школы киокусинкай иг-

рает соблюдение специально установленных правил поведения и норм морали (этикет и ритуал кио-

кусинкай). 

Уровень мастерства в киокусинкай оценивается цветом пояса. Существует 10 цветных уче-

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

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

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



 

обучающиеся, они каждый раз должны подтверждать свое знание техники и ката предыдущих поя-

сов. Поэтому каждый последующий 8 экзамен всегда продолжительнее и труднее предыдущего и 

требует от соискателя все большего упорства и выносливости. 

Технико-тактические знания в киокусинкай передаются с помощью традиционных форм 

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

Кроме традиционных видов подготовки в киокусинкай существуют дополнительные: ско-

ростно-силовая подготовка, тренировка выносливости, растяжка мышц, медитация, укрепление 

тела и ударных поверхностей («набивание»), психологическая подготовка, изучение способов са-

мообороны, изучение методов реанимации и др. Каратэ киокусинкай, являясь разновидностью ру-

копашного боя, давно и прочно обосновалось в России и хорошо соответствует русскому нацио-

нальному характеру (достаточно вспомнить русскую традицию кулачных поединков). Выдающиеся 

успехи отечественных спортсменов на международных соревнованиях, а также на чемпионатах 

мира выдвинули их в один ряд с японскими мастерами. Методы тренировки каратистов гармонично 

развивают человека, делают его сильным, ловким, выносливым и смелым, укрепляют дух и волю. 

Значительно снижая уровень агрессивности у детей и подростков, каратэ помимо крепкого здоровья 

дает им надежные навыки самообороны. После достижения возраста зрелости каратэ помогает мо-

лодым людям в период службы в армии, при работе в органах полиции, в охранных структурах и 

т.д. Киокусинкай популярен в студенческой среде, а также среди представителей самых разных про-

фессий. Более того, многие бизнесмены и деловые люди продолжают практиковать киокусинкай, 

черпая в нем вдохновение, волю и решительность для успешной деятельности в мире современного 

бизнеса. 

Кихон - базовая техника, выполняемая на месте в «идеальной» форме. Удары и блоки вы-

полняются в низких стойках с полными амплитудами замаха и рабочей фазы. Кихон является сред-

ством усвоения фундаментальных двигательных принципов и овладения навыками требуемой био-

механики. Кихон также позволяет сохранить единообразие стиля во всем мире, независимо от места 

и времени занятий. Кихон служит двигательной основой, на которой в процессе обучения строится 

техника для свободного спарринга. В кихоне, особенно при его длительном выполнении с полной 

скоростно - силовой выкладкой, также есть эффективные компоненты для формирования особой 

бойцовской психики, необходимой для реальной борьбы. Чем выше степень мастерства каратиста, 

тем более отточенным и совершенным должно быть выполнение им техники кихона. Мастера, име-

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

искажений и ошибок. 

Идо - базовая техника и ее комбинации, выполняемые в низких стойках в перемещении «до-

рожками» и поворотах. Способы перемещения являются «идеальными» (аналогично кихону) и по-

этому отличаются от способов перемещения в реальном бою. 

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

базовой техники. Ката иногда трактуют как воображаемый бой с несколькими противниками, хотя 

это верно лишь отчасти. В прошлые времена ката позволяли передавать от учителя к ученику тех-

нику и тактику реального боя, принятые в данной школе боевого искусства. Осознанное выполне-

ние ката является средством приобщения к культурной традиции школы, к изысканиям великих 

учителей прошлого. Ката являются эффективными двигательными тестами для оценки координа-

ционных способностей, контроля над дыханием и психикой. Каждое ката имеет свой образ, харак-

тер, ритм. Выполняя ката, следует наполнить набор движений специфической энергетикой и бое-

вым духом. В старых школах каратэ рекомендовалось до 50 % всего времени тренировок отводить 

совершенствованию выполнения ката. Однако, так как киокусинкай является боевым искусством 

реального поединка, для воспитания настоящих бойцов недостаточно практиковать только кихон, 

идо и ката. Этой цели служат такие разделы подготовки, как кумитэ и тамэсивари. 

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

кусства. Участвуя в кумитэ, боец должен победить противника, отправив его в нокдаун или нокаут, 

и при этом избежать травм. В киокусинкай проведение боев с меняющимися противниками является 

одним из критериев успешной сдачи квалификационных экзаменов. 9 Боевая техника, используемая 

в свободном спарринге, представляет собой адаптированный вариант базовой техники. В бою при-

меняется высокая стойка, удары и блоки выполняются без замахов, движения и перемещения эко-

номичны и обусловлены ситуацией. В процессе обучения свободному бою обучающиеся сначала 



 

осваивают простые формы условного поединка с оговоренной техникой нападения и защиты (яку-

соку-кумитэ), затем переходят к спаррингам по установленным заданиям и только после достаточ-

ной подготовки тела и психики допускаются к свободным спаррингам в полный контакт. Помимо 

техники, важнейшей частью подготовки является изучение тактики поединка. 

Тамэсивари - разбивание различными частями тела и разными способами твердых предметов. К 

сожалению, в тренировочном процессе тамэсивари практикуется крайне редко в связи с дороговиз-

ной специально подготовленных досок. Тем не менее, так как во время тренировок постоянно про-

исходит укрепление рук и ног спортсменов, большинству из них удается сломать 2-3 сложенные в 

стопку доски-дюймовки. Разбивание досок является обязательным пунктом программы крупных 

турниров. Тамэсивари широко применяется на показательных выступлениях, при подготовке к ко-

торым спортсмены специально практикуются в разбивании предметов. 

 

2.2. Спортивные дисциплины вида спорта «киокусинкай» 

Таблица № 1 

Наименование спортивной дисциплины Номер-код спортивной дисциплины 

Весовая категория 30 кг 1730011811Н 

Весовая категория 35 кг 1730021811Н 

Весовая категория 40 кг 1730031811Н 

Весовая категория 45 кг 1730041811Н 

Весовая категория 50 кг 1730051811Н 

Весовая категория 55 кг 1730061811С 

Весовая категория 55+ кг 1730071811Н 

Весовая категория 60 кг 1730081811С 

Весовая категория 60+ кг 1730091811Ю 

Весовая категория 65 кг 1730101811Э 
Весовая категория 65+ кг 1730111811Э 

Весовая категория 70 кг 1730121811А 

Весовая категория 70+ кг 1730131811Ю 

Весовая категория 75 кг 1730141811Ю 

Весовая категория 75+ кг 1730151811Ю 

Весовая категория 80 кг 1730161811А 

Весовая категория 80+ кг 1730171811А 

Весовая категория 90 кг 1730181811М 

Весовая категория 90+ кг 1730191811М 

Абсолютная категория 1730871811Л 
Ката 1730201811Я 

Ката-группа 1730911811Я 
Тамэсивари 1730211811Л 
Весовая категория 45 кг 1730041811Н 

 

2.3.Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходя-

щих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году исполнилось 

(или) исполнится 8 лет, а также лица, старше зачисляемого возраста на этап начальной подготовки 

и учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) до трех лет. При этом при комплек-

товании учебно-тренировочных групп разница в возрасте зачисляемых лиц не должна быть более 

двух лет. 

На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специа-

лизации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших спортивную подготовку в других 

организациях и (или) по другим видах спорта и выполнивших требования, необходимые для зачис-



 

ления, согласно нормативам по физической подготовке, установленных в дополнительной образо-

вательной программе по виду спорта «киокусинкай» с учетом сроков реализации этапов спортивной 

подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам. 

Приложение 1 

2.4. Объем Программы 

Учебно-тренировочный процесс проходит в соответствии с годовым учебно-тренировоч-

ным планом спортивной подготовки в течение всего календарного года и рассчитан на 52 не-

дели (включая четыре-пять недель летнего периода самостоятельной подготовки и (или) лет-

него спортивно-оздоровительного лагеря для обеспечения непрерывности учебно-тренировоч-

ного процесса), в соответствии с предельными требованиями к максимальному объему трени-

ровочной нагрузки. 

Приложение 2 

Этапный  

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

Трех лет 

Количество часов 

в неделю 
4,5-6 6-8 8-14 10-18 12-24 16-32 

Общее количество 

часов в год 
234-312 312-416 416-728 520-936 624-1248 832-1664 

  

 Количество тренировочных занятий в неделю на различных этапах подготовки плани-

руется тренером-преподавателем и утверждается учреждением. 

 Участие обучающихся в соревнованиях Единого календарного плана Министерства 

спорта РФ, субъекта РФ, муниципалитетов дает основание для перевода обучающихся на сле-

дующий этап подготовки согласно выполненным нормативам ЕВСК. 

 Переводные контрольные мероприятия проводятся в соответствии с планом- графиком, 

установленным учреждением, на всех этапах спортивной подготовки. 

 Нормативы объема учебно-тренировочной нагрузки на всех этапах спортивной подго-

товки определяются с учетом возможностей учреждения при организации учебно-тренировоч-

ных занятий, в том числе в объединенных группах, с привлечением иных специалистов. 

 

Этапы спортивной под-

готовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные гра-

ницы лиц, прохо-

дящих спортив-

ную подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Для спортивной дисциплины «ката» 

Этап начальной подго-

товки 
2-3 7 12 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 
4-5 10 

8 

 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 2 

Этап высшего спортив-

ного мастерства не ограничивается 16 1 

 



 

2.5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной образова-

тельной Программы спортивной подготовки 

 

В процессе реализации Программы применяются следующие виды (формы) обучения: 

2.5.1. Учебно-тренировочные занятия: 

- учебно-тренировочные занятия, построенные по организационному признаку (групповые, 

индивидуальные, смешанные); 

- учебно-тренировочные занятия, построенные в зависимости от степени освоения материала 

(учебные, учебно-тренировочные, тренировочные); 

При проведении учебно-тренировочных занятий применяются различные виды (формы) их 

проведения: 

- индивидуальная: обучающиеся получают задание и выполняют его самостоятельно. В 

числе преимуществ этой формы учебно-тренировочных занятий следует отметить оптимальные 

условия для индивидуального дозирования и коррекции нагрузки, воспитание самостоятельности и 

творческого подхода при решении поставленных задач, настойчивости и уверенности в своих силах, 

возможность проводить занятия в условиях дефицита времени. К недостаткам индивидуальной 

формы учебно-тренировочных занятий относятся: отсутствие соревновательных условий, а также 

помощи и стимулирующего влияния со стороны других обучающихся; 

 - групповая: имеются хорошие условия для создания соревновательного микроклимата при 

проведении учебно-тренировочных занятий, взаимопомощи при выполнении упражнений или эле-

ментов. Однако эта форма проведения учебно-тренировочных занятий затрудняет контроль за ка-

чеством выполнения заданий и индивидуальный подход к обучающемуся; 

 - фронтальная: группа обучающихся выполняет одни и те же упражнения. Особенно часто 

эту форму применяют при решении локальных задач, в частности при проведении разминки. При 

такой организации учебно-тренировочного занятия имеются хорошие условия для общего руковод-

ства группой, применения наглядных методов. Однако одновременно ограничивается возможность 

индивидуального подхода к обучающимся, их самостоятельность; 

 - свободная: может использоваться обучающимися высокого уровня спортивной подготовки, 

имеющими большой стаж занятий, необходимые специальные знания и опыт. 

Повышению эффективности учебно-тренировочных занятий способствует выбор их 

рациональных организационно-методических форм, в частности станционной и круговой: 

 - станционная: обучающиеся выполняют упражнения на специально подготовленных (обо-

рудованных) «станциях», приспособленных для развития различных двигательных качеств, совер-

шенствования технико-тактического мастерства. Станции могут быть оснащены специальным обо-

рудованием, приспособлениями, предназначенными для решения разнообразных задач, возникаю-

щих в процессе занятия. Учебно-тренировочное занятие на станциях позволяет индивидуально по-

добрать объем и характер тренировочных воздействий, оптимизировать контроль за качеством вы-

полнения заданий, оперативно вносить коррективы в программы учебно-тренировочных занятий. 

 - круговая: предполагает последовательное выполнение обучающимися упражнений на раз-

ных станциях. Упражнения на станциях подбирают таким образом, чтобы обучающийся последо-

вательно выполнял различные по характеру и преимущественной направленности упражнения, в 

комплексе обеспечивающие разностороннее воздействие на организм обучающихся. Индивидуаль-

ный подход обеспечивается путем изменения количества подходов и повторений, темпа работы и 

т.д. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки - двух часов; 

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

на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

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

должительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

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

становительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика, (пп. 

15.2 главы VIФССП по виду спорта) 



 

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

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

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в МАУДО «СШ»: 

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

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

тивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспо-

собности, болезнью, отпуском; 

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

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

3) не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных разрядов 

и (или) спортивных званий, в командных игровых видах спорта - трех спортивных разрядов и 

(или) спортивных званий, 

4) не превышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 

5) обеспечения требований по соблюдению техники безопасности 

 

2.5.2. Учебно-тренировочные мероприятия: 

 Учебно-тренировочные мероприятия проводятся МААУДО «СШ» для подготовки обучаю-

щихся к соревновательной деятельности, а также для контроля за уровнем физической подготов-

ленности и период проведения учитываются в учебно-тренировочном графике.  

 

Приложение 3 

№ 

п/п 

Виды учебно-тренировоч-

ных мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных ме-

роприятий по этапам спортивной подготовки (кол-во суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-трениро-

вочный этап  
(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного ма-

стерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные ме-

роприятия по подготовке  

к международным спортив-

ным соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные ме-

роприятия по подготовке  

к чемпионатам России, куб-

кам России, первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные ме-

роприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные ме-

роприятия по подготовке  

к официальным спортив-

ным соревнованиям субъ-

екта  

Российской Федерации 

- 14 14 14 



 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные ме-

роприятия по общей и (или) 

специальной физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные меро-

приятия 
- - До 10 суток 

2.3. 
Мероприятия для комплекс-

ного медицинского обсле-

дования 
- - 

До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 

2.4. 
Учебно-тренировочные ме-

роприятия  

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных ме-

роприятий в год  
- - 

2.5. 
Просмотровые  

учебно-тренировочные ме-

роприятия 
- До 60 суток 

 

 Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки обучающихся к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления), а также для контроля за уровнем 

физической подготовленности обучающихся организуются учебно-тренировочные мероприятия 

(сборы), являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с 

перечнем тренировочных мероприятий. 

 

2.5.3 Спортивные соревнования, согласно объему соревновательной деятельности  

 

Приложение 4 

 

 

Виды спортив-

ных соревнова-

ний 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировоч-

ный этап (этап спор-

тивной специализа-

ции) 

Этап совершен-

ствования спор-

тивного мастер-

ства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

  

Для спортивной дисциплины «ката» 

Контрольные  1 1 2 2 2 3 

Отборочные  - - - 1 1 1 

Основные - 1 1 1 2 2 

 

1) Спортивные соревнования в системе спортивной подготовки обучающихся являются не 

только средством контроля за уровнем подготовленности, способом выявления победителя, но и 

важнейшим значимым элементом, который предопределяет всю систему организации, методики и 

подготовки спортсменов. Особенности непосредственной подготовки к соревнованиям и соб-

ственно соревновательной борьбы являются мощным способом мобилизации имеющегося функци-

онального потенциала организма обучающегося, дальнейшей стимуляции его адаптационных реак-

ций, воспитания психологической устойчивости к сложным условиям соревновательной деятель-

ности, отработки эффективных технико-тактических решений, поэтому естественное стремление 

тренеров и специалистов использовать соревнования в качестве одной из важнейших форм подго-

товки. 

Для современного спорта характерно расширение спортивного календаря, наличие в нем 



 

множества соревнований, проводимых по планам муниципальных, региональных спортивных ор-

ганизаций, а также всероссийских спортивных соревнований. Однако, чрезмерное бессистемное 

участие обучающихся в соревнованиях не позволяет полноценно организовать учебно-тренировоч-

ный процесс, нарушает его основные закономерности и принципы, чревато переутомлением и пе-

ретренированностью, повышением риска травматизма, непредсказуемостью и нестабильностью 

спортивных результатов. Расширение сети детских и юношеских спортивных соревнований сфор-

мировало стремление тренеров, родителей и самих обучающихся к успехам в этих соревнованиях. 

В результате серьезной проблемой юношеского спорта стала форсированная подготовка обучаю-

щихся, нарушающая важнейшие принципы спортивной подготовки, приводящая к тяжелым по-

следствиям в отношении последующей спортивной карьеры и повышению вероятности травм и 

профессиональных заболеваний. 

Объем соревновательной деятельности обучающихся устанавливается по типу спортивных 

соревнований: контрольные, отборочные и основные 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 спор-

тивной классификации и правилам вида спорта «киокусинкай»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнова-

ниях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Спортивная школа направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подго-

товку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортив-

ных мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом меж-

региональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий, и спортивных меро-

приятий, и соответствующих положений регламентов) об официальных спортивных соревнова-

ниях. 

2.6. Годовой учебно-тренировочный план 
 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

относятся трудоемкость программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с 

обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования 

учебно-тренировочных групп.  

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта биатлон 

рассчитывается на 52 недели в год.  

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным 

планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки 

для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса).  

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных 

годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки.   

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и не должна превышать:  

на этапе начальной подготовки – двух часов;  

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

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов.  

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

занятий не должна составлять более восьми часов.  

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

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

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапах совер-

шенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах 

спортивной подготовки в период проведения тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях.  



 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация составляет 

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

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

тивные сборные команды Российской Федерации. 

Спортивная школа направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подго-

товку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортив-

ных мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом меж-

региональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий, и спортивных меро-

приятий, и соответствующих положений регламентов) об официальных спортивных соревнова-

ниях. 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре   

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

Приложение 5 

№  

п/п   

Виды спортивной подго-

товки и иные мероприя-

тия  

Этапы и годы спортивной подготовки   

Этап начальной под-

готовки   

Учебно-тренировоч-

ный этап  

(этап спортивной 

специализации)  

Этап со-

вершен-

ствования 

спортив-

ного ма-

стерства   

Этап выс-

шего 

спортив-

ного ма-

стерства 

До года   Свыше 

года   

До трех 

лет   

Свыше  

трех лет   

Для спортивной дисциплины «ката» 

1.   Общая физическая подго-

товка (%)   
30-40 25-30 20-25 10-15 10-13 10-13 

2.   Специальная физическая 

подготовка (%)   
15-22 18-24 20-27 20-25 20-23 20-23 

3.   Участие в спортивных со-

ревнованиях (%)   
- 1-2 4-10 6-12 7-14 8-16 

4.   Техническая подготовка 

(%)   
34-41 36-43 38-43 40-45 40-45 40-45 

5.   Тактическая, теоретиче-

ская, психологическая 

подготовка (%)   

1-3 1-3 5-10 6-15 6-15 3-15 

6.   Инструкторская и судей-

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

7.   Медицинские, медико- 

биологические, 

восстановительные ме-

роприятия, тестирова-

ние и контроль (%)   

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 5-10 



 

Примерный годовой учебно-тренировочный план 
Таблица № 2 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 

 До года Свыше года 
До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 8-14 10-18 12-24 16-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

12 8 2 1 

Для спортивных дисциплин: ката  

1. 
Общая физическая  

подготовка 
62-82 82-105 46-100 85-140 120-130 128-200 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
30-40 40-51 80-135 100-158 180-215 246-350 

3. Участие в соревнованиях 0 2-3 3-4 9-15 10-30 20-100 

4. Техническая подготовка  105-138 133-166 153-288 226-363 400-480 491-569 

5. Тактическая подготовка 2-3 3-4 9-17 14-22 32-37 39-44 

6. Теоретическая подготовка 2-3 3-9 9-17 14-22 34-37 29-33 

7. Психологическая  подготовка 0 3-4 9-17 14-22 32-37 39-50 

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
6-6 6-6 16-20 24-30 24-30 24-30 

9. Инструкторская практика 0 0 4-7 6-9 10-12 12-30 

10. Судейская практика 0 0 1-7 6-9 10-12 12-30 

11. 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
4-4 4-4 6-6 6-6 8-8 8-8 

12. 
Восстановительные 

мероприятия 
3-6 6-24 30-40 40-50 80-100 80-100 

13. Самоподготовка 20-30 30-40 40-70 60-90 100-120 120-130 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 416-728 520-936 624-1248 832-1664 



 

2.7. Календарный план воспитательной работы 
 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, развитие физических 

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

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

физической культуры, а также воспитание высоких моральных и нравственных качеств, чувства 

патриотизма, волевых качеств у обучающихся. 

Воспитательная работа в спортивной подготовке, предполагает тесное единство нрав-

ственного, умственного, эстетического и трудового воспитания с учетом особенностей физкуль-

турно-спортивной, соревновательной и тренировочной деятельности, особенностей их влияния на 

личность молодого человека. 

Важнейшим условием успешного осуществления воспитательной работы со спортсменами 

является единство воспитательных действий. Направленное формирование личности спортсмена - 

итог комплексного влияния многих факторов социальной системы воспитания, в том числе семьи, 

школы, основного коллектива, членом которого является спортсмен, педагога, других лиц и орга-

низаций, осуществляющих воспитательные функции. 

Средства и методы воспитания. В качестве средств используются тренировочные занятия, 

спортивные соревнования, беседы, собрания, кинофильмы, наглядные пособия, произведения ис-

кусства, походы, экскурсии, общественно полезный труд, общественная деятельность. 

В качестве методов нравственного воспитания применяется формирование нравственного 

сознания (нравственное просвещение) и общественного поведения, использование положительного 

примера, стимулирование положительных действий (поощрение), предупреждение и обсуждение 

отрицательных действий (наказание), упражнение (практическое научение). 

Важнейшим фактором воспитания юных спортсменов, условием формирования личности 

спортсмена является спортивный коллектив. Юные спортсмены выполняют разнообразные обще-

ственные поручения, работают на общественных началах в качестве инструкторов, судей, волонте-

ров, что служит хорошей школой положительного нравственного опыта. 

В решении задач воспитательной работы важное место занимает самовоспитание спортс-

мена. В процессе самовоспитания всегда имеет место самонаблюдение, которое осуществляется в 

единстве с самоанализом и обобщением данных самонаблюдения. 

Особенно важное значение имеет самовоспитание волевых качеств личности. Средствами 

методами самовоспитания могут быть все формы активности спортсмена по преодолению трудно-

стей, связанные с внешне выраженной самомобилизацией и с внутренними самоограничениями. 

Воспитание «бойцовских качеств», формирование спортивного характера осуществляется 

в процессе многолетней работы со спортсменами и является составной частью воспитательной ра-

боты. Эти качества проявляются в экстремальных условиях спортивных соревнований. Воспитание 

волевых качеств, поэтому занимает существенное место в тренировке и соревнованиях. 

В процессе спортивных занятий со спортсменами важное значение приобретает интеллек-

туальное воспитание, основными задачами которого являются: овладение обучающимися специаль-

ными знаниями в области теории и методики тренировки, гигиены и других дисциплин; умения 

объективно анализировать приобретаемый опыт тренировки и выступлений в соревнованиях; раз-

витие познавательной активности, творческих проявлений в спортивной деятельности. 

Интеллектуальное воспитание спортсменов обеспечивается в формах, характерных для ум-

ственного образования и самообразования: лекции, семинары, самостоятельная работа с литерату-

рой, документами, протоколами, кино-, фото-, видеоматериалами. Умственному развитию спортс-

менов способствует совместная работа с тренером по разработке и уточнению индивидуального 

плана, перспективных и других планов спортивной подготовки, включение в тренировочный про-

цесс. 

Воспитательную работу следует планировать с учетом возраста, пола, спортивной подго-

товленности спортсменов, реальных условий деятельности спортивной школы. 

Цели воспитательной работы: 

1. Формирование базовых компетентностей: социальных, коммуникативных, ценностно 

смысловых и общекультурных через воспитание в детях толерантности, принятия и понимания дру-

гих людей, умения позитивно с ними взаимодействовать. 

2. Создание оптимальных условий для развития, саморазвития и самореализации личности 



 

спортсмена - личности психически и физически здоровой, гуманной, духовной и нравственной, со-

циально-мобильной, востребованной в современном обществе. 

Задачи воспитательной работы. В данном разделе формулируются основные задачи воспи-

тания в предстоящем учебном году. 

Основанное содержание работы по реализации поставленных задач (примерные формы де-

ятельности и занятий, обучающихся): 

1) организационно-педагогическая работа - определяются сроки выборов ученического са-

моуправления, планируется организационно-методическая работа с активом; намечаются меры по 

контролю за соблюдением режима дня учащихся и др.; 

2) формирование основ мировоззрения социальной активности - определяется тематика 

лекций, докладов, вечеров, бесед; намечаются мероприятия по проведению работы вне спортивной 

школы; 

3) воспитание сознательного отношения к труду, общественно полезной работе и береж-

ного отношения к общественному достоянию - определяется система мероприятий по участию уча-

щихся в общественно полезном труде; в спортивной школе планируются доклады и беседы о труде; 

проводятся экскурсии на предприятиях; 

4) духовно-нравственное воспитание и воспитание в духе спортивной этики - планируются 

доклады, намечаются формы, методы и средства воспитания нравственного поведения юных 

спортсменов; 

5) эстетическое воспитание - намечаются мероприятия по ознакомлению с многонацио-

нальной культурой народа, расширению знаний об искусстве и его роли в формировании эстетиче-

ских идеалов; 

6) работа с родителями и связь с общественностью - указываются формы и методы со-

дружества педагогического коллектива спортивной школы с родителями. 

 

Календарный план воспитательной работы  
 Таблица № 3 

№  

п/п  

Направление работы  Мероприятия  Сроки прове-

дения  

1.  Профориентационная деятельность  

1.1.  Судейская практика  Участие в спортивных соревнованиях различ-

ного 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 су-

действа спортивных соревнований; - формирова-

ние уважительного отношения к решениям спор-

тивных судей 

В течение 

года  

  

1.2.  Инструкторская прак-

тика  
Учебно-тренировочные занятия, в рамках ко-

торых предусмотрено:  

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве помощ-

ника тренера-преподавателя, инструктора;  

- составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей;  

- формирование навыков наставничества;  

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному про-

цессам  

В течение 

года  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

2.   Здоровьесбережение  

2.1.  Организация и проведе-

ние мероприятий, 

направленных на фор-

мирование здорового 

образа жизни  

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено:  

- формирование знаний и умений в проведении 

дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей 

(написание положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, ведение 

протоколов);  

- подготовка пропагандистских акций по формиро-

ванию здорового образа жизни средствами различ-

ных видов спорта.  

В течение 

года  

2.2.  Режим питания и отдыха  Практическая деятельность и восстановитель-

ные процессы обучающихся:   

- формирование навыков правильного режима дня с 

учетом спортивного режима  

(продолжительности учебно- 

тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика переутомления 

и травм, поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления иммунитета).  

В течение 

года  

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подго-

товка (воспитание патри-

отизма, чувства ответ-

ственности перед Роди-

ной, гордости за свой 

край, свою Родину, ува-

жение государственных 

символов  

(герб, флаг, гимн), готов-

ность к служению Отече-

ству, его защите на при-

мере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсме-

нов в Российской Феде-

рации, в регионе, куль-

тура поведения болель-

щиков и спортсменов на 

соревнованиях)  

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с 

приглашением именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися и иные меропри-

ятия, определяемые организацией, реализующей до-

полнительную образовательную программу спортив-

ной подготовки   

  

В течение 

года  

 

3.2.  Практическая подго-

товка (участие в физ-

культурных мероприя-

тиях и спортивных со-

ревнованиях и иных  

мероприятиях)  

Участие в:  

- физкультурных и спортивно-массовых мероприя-

тиях, спортивных соревнованиях, в том числе в па-

радах, церемониях открытия (закрытия), награжде-

ния на указанных мероприятиях;  

- тематических физкультурно-спортивных праздни-

ках, организуемых в том числе организацией, реали-

зующей дополнительные образовательные про-

граммы спортивной подготовки.  

В течение 

года  

4.  Развитие творческого мышления  

4.1.  Практическая подготовка 

(формирование умений и 
Семинары, мастер-классы, показательные В течение 

года  



 

навыков, способствую-

щих достижению спор-

тивных результатов)  

выступления для обучающихся, направ-

ленные на:  

- формирование умений и навыков, способствую-

щих достижению спортивных результатов;  

- развитие навыков юных спортсменов и их моти-

вации к формированию культуры спортивного по-

ведения, воспитания толерантности и взаимоува-

жения;  

- правомерное поведение болельщиков;  

- расширение общего кругозора юных спортсме-

нов.  

 

2.8. Планы мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе использо-

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

(или) методов, запрещенных для использования в спорте. 

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

российскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом исполнитель-

ной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговыми правилами, утвержден-

ными международными антидопинговыми организациями. 

В Организации осуществляется реализация мер по предотвращению допинга в спорте и 

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

дятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья обучающихся, об ответственности за 

нарушение антидопинговых правил.  

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

ческой культуре и спорте в Российской Федерации» организации, реализующая дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, обязаны реализовывать меры по предотвра-

щению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими 

спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в 

спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; зна-

комить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, 

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

соответствующим виду или видам спорта. 

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

включают следующие мероприятия: 

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

спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, осу-

ществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным доку-

ментом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Антидопинго-

вые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по которым прово-

дятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и 

обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых 

правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

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

спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или за-

прещенного метода. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

3. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении. 

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

стороны спортсмена или иного лица. 



 

5. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена 

или персонала спортсмена. 

6. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или запре-

щенного метода спортсменом или иным лицом. 

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

соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или назна-

чение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде запре-

щенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный пе-

риод. 

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

9. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

10. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или преследо-

вание за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной 

обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции в его 

организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство об-

ращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих стра-

нах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это означает, что 

ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на 

его упаковке. 

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

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

кументах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информа-

ционном стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть акту-

ализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми материалами и 

ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

Примерный план антидопинговых мероприятий для спортсменов 

Таблица № 4 

№  Содержание мероприятия   Этап 

начальной 

подго-

товки   

Тренировоч-

ный этап 

(спортивной 

специализа-

ции)  

Этап совершен-

ствования   

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1 Проведение  бесед  по предотвра-

щению допинга в спорте и борьбе с 

ним (примерные темы):  

«Ценности  спорта», «Честная 

игра», «Виды нарушений анти-

допинговых правил»,  «Проверка 

лекарственных средств»,  

«Вредные привычки и их влияние 

на здоровье человека».  

+  +  +  +  

2 Онлайн-обучение на сайте РУСАДА 

"Ценности спорта" для спортсменов 

от 7 до 12 лет  

+  +  +  +  

3 Онлайн-обучение на сайте  

РУСАДА  

"Антидопинговый курс" для спортс-

менов от 13 лет  

 

 

-  

 

 

 

 

+  +  +  



 

4  Организация и проведение лекций 

по предотвращению допинга в 

спорте и борьбе с ним, в том числе 

проведение с лицами, проходящими 

спортивную подготовку, занятия о 

последствиях допинга в спорте для 

здоровья спортсменов, об ответ-

ственности за нарушение анти-

допинговых правил.  

+  +  +  +  

5 Ознакомление лиц, проходящих 

спортивную подготовку, под рос-

пись с локальными  

нормативными актами, связанными 

с осуществлением спортивной под-

готовки, а также антидопинговыми 

правилами.  

+  +  +  +  

6  Ознакомление спортсменов со 

списком запрещенных препаратов  
-  +  +  +  

7  Проверка лекарственных препара-

тов (знакомство с международным 

стандартом «Запрещенный список»)  

+  +  -  -  

8  Организация лекций по предотвра-

щению допинга в спорте и борьбе с 

ним, в том числе проведение с ли-

цами, проходящими спортивную 

подготовку, занятия о последствиях 

допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за 

нарушение  

антидопинговых правил  

+  +  +  +  

 

2.9. Планы инструкторской и судейской практики 
 Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения обучающимися знаний и 

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

ской и судейской работе. 

 

Таблица № 5 

Периоды обуче-
ния на этапах 

Знания и умения учащихся 

Этап начальной подготовки 

Свыше года 
Овладение терминологией киокусинкай, командами для построения, отдачи 

рапорта, проведения строевых упражнений. Овладение обязанностями дежур-

ного по группе. 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

До трех лет 

Овладение обязанностями помощника тренера на занятиях. Ведение дневника 

спортсмена. Развитие способности наблюдать за выполнением упражнений, 

техническими приемами, находить ошибки и исправлять их. Умение состав-

лять конспект отдельных частей тренировочного занятия. Проведение вместе 

с тренером разминки в группе, разучивания отдельных элементов техники. 

Изучение основных правил соревнований. Изучение обязанностей и действий 

судей. Овладение основными навыками судейства. Ведение судейской доку-

ментации. 



 

Свыше трех лет 

Привлечение в качестве помощника тренера при разучивании отдельных эле-

ментов техники. Изучение правил соревнований. Привлечение к непосред-

ственному выполнению отдельных судейских обязанностей. Ведение прото-

колов соревнований. 

Этап совершенствования спортивного мастерства, этап высшего спортивного    мастерства 

Первый год 

Умение подбирать упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее 

по заданию тренера. Умение правильно демонстрировать технические при-

емы, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими 

спортсменами. Совершенствование навыков судейства, выполнение обязан-

ностей секретаря, судьи на внутришкольных соревнованиях. 

Второй год 

Помощь тренеру при проведении занятий в младших возрастных группах в 

разучивании отдельных упражнений и технических приемов. Умение само-

стоятельно составлять конспект занятия и комплексы тренировочных зада-

ний для различных частей занятия: разминки, основной и заключительной 

части. Выполнение обязанностей секретаря, судьи на городских соревнова-

ниях. 

Третий и после-

дующие годы 

Проведение тренировочных занятий в группах начальной подготовки. Умение 

разрабатывать совместно с тренером годичный план индивидуальной подго-

товки. Регулярное привлечение к судейству городских соревнований. Выпол-

нение требований по присвоению званий «Судья по спорту» и «Инструктор 

по спорту». 

 
2.10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

Медицинские требования к обучающимся по Программе устанавливаются в соответствии с 

требованиями, предъявляемыми приказом Минздрава России от 23.10.2020 №1144н «Об утвержде-

нии порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической куль-

турой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спор-

тивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную 

подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить норма-

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

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

ных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238). 

Медицинское обеспечение тренировочного процесса предполагает проведение следующих 

видов обследований: 

- первичного; 

- ежегодных углубленных; 

- дополнительных; 

- этапного; 

- текущего; 

- срочного (включая врачебно-педагогические наблюдения). 

Основной целью первичного и ежегодных углубленных медицинских обследований явля-

ется оценка состояния здоровья, уровня физического развития, полового созревания (у детей и под-

ростков), функциональных возможностей ведущих систем организма. Первичное медицинское об-

следование проводится по месту жительства при поступлении в спортивную школу. В обязательном 

порядке ежегодно оценивается состояние сердечно-сосудистой системы (ЭКГ с нагрузкой). 

Углубленной формой врачебного наблюдения является диспансеризация - система меропри-

ятий по укреплению здоровья и длительному сохранению высокой спортивной работоспособности, 

направленная на предупреждение и выявление ранних признаков нарушения здоровья и функцио-

нального состояния. Все занимающиеся в спортивных группах обязаны проходить углубленный 

врачебный осмотр в спортивном диспансере не реже 1 -2 раза в год, в зависимости от этапа спор-

тивной подготовки), а также перед участием в соревнованиях. Диспансерные обследования вклю-

чают помимо необходимых медицинских тестов обследование физического развития по таким по-

казателям, как рост, масса, толщина жировой прослойки, цвет кожи, осанка, форма спины, ног, 



 

окружность грудной клетки. При необходимости врачебный осмотр выполняется также после со-

ревнований. 

Дополнительное медицинское обследование назначается после перенесенных заболеваний 

и травм, длительных перерывов в тренировках, по просьбе тренера или спортсмена. Оценивается 

состояние здоровья и функциональных возможностей систем организма на момент обследования. 

В случае перенесенных заболеваний и травм выявляются возможные осложнения. 

Основная цель этапного контроля заключается в определении кумулятивных изменений, 

возникающих в организме спортсмена по окончании каждого этапа макроцикла. 

Основной целью текущего контроля является анализ степени выраженности отставленных 

постнагрузочных изменений в функциональном состоянии ведущих органов и систем организма. 

Основная цель срочного контроля - оценка срочных изменений функционального состояния 

ведущих систем организма в процессе тренировки и в ближайшие 2 часа после нее. 

 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения  

восстановительных средств 

 

Таблица № 6 

Предназначение Задачи 
Средства и  

мероприятия 
Методические 

указания 
Для этапа начальной подготовки 

Развитие физических 

качеств с учетом спе-

цифики, физическая и 

техническая подго-

товка 

Восстановление функ-

ционального состоя-

ния организма и рабо-

тоспособности 

Рациональное чередова-

ние нагрузок на трени-

ровочном занятии в те-

чении дня и в циклах 

подготовки. Гигиениче-

ский душ ежедневно, 

ежедневно водные про-

цедуры закаливающего 

характера, сбалансиро-

ванное питание 

Чередование различ-

ных видов нагрузок, 

облегчающих вос-

становление по меха-

низму активного от-

дыха, проведение за-

нятий в игровой 

форме 

Для групп УТ(СС), ССМ, ВСМ 

Перед учебно-трени-

ровочным занятием, 

соревнованием 

Мобилизация готовно-

сти к нагрузкам, повы-

шение эффективности 

тренировки, разминки, 

предупреждение пере-

напряжений и травм. 

Рационально построе-

ние тренировки и со-

ответствие ее объема и 

интенсивности ФССП 

Упражнения на растя-

жение. Разминка. Мас-

саж. Искусственная 

Активизация мышц. 

Психорегуляция моби-

лизующей направлен-

ности. 

3 мин. 

10-20 мин. 

5-15 мин. (размина-

ние 60%)  

3 мин саморегуляция 

Вовремя учебно-тре-

нировочного занятия, 

соревнования 

Предупреждение об-

щего, локального пе-

реутомления, перена-

пряжения 

Чередование трениро-

вочных нагрузок по ха-

рактеру, интенсивно-

сти. Восстановитель-

ный массаж. Возбужда-

ющий точечный массаж 

в сочетании с классиче-

ским (встряхивание, 

разминание). Психоре-

гуляция мобилизующей 

направленности 

В процессе трени-

ровки.  

3-8 мин  

3 мин саморегуляция 

Сразу после учебно- 

тренировочного заня-

тия соревнования 

Восстановление функ-

ции кардиореспира-
Комплекс восстанови-

тельных упражнений - 

ходьба, дыхательные 

8-10 мин 



 

торной системы, лим-

фоциркуляции тканев 

ого обмена 

упражнения, душ - теп-

лый/ прохладный 

Через 2-4 час после 

учебно-тренировоч-

ного занятия 

Ускорение 
восстановительного 
процесса 

Локальный массаж, 
массаж мышц спины, 
душ теплый/умеренно 
холодный/теплый 

8-10 мин  

5-10 мин 

В середине микро-

цикла, в соревнова-

ниях и свободных от 

игр день 

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика перена-

пряжений. 

Физическая и психо-

логическая подготовка 

к новому циклу трени-

ровок. 

Профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФП вос-

становительной направ-

ленности. Сауна, общий 

массаж 

Восстановительная 

тренировка. После 

восстановительной 

тренировки 

После микроцикла, 

соревнований 

Физическая и психо-

логическая подготовка 

к новому циклу трени-

ровок 

Упражнения ОФП вос-

становительной направ-

ленности. 

Сауна, общий массаж, 

подводный массаж 

Восстановительная 

тренировка. После 

восстановитель ной 

тренировки 



 

III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

3.1.Требования к результатам прохождения Программы, в том числе к 

участию в спортивных соревнованиях 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, про-

ходящему спортивную подготовку (далее - обучающийся), необходимо выполнить следующие тре-

бования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнова-

ниях: 

1) на этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 

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

виде спорта «киокусинкай»; 

- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта «киокусин-

кай»; 

- овладение основами техники вида спорта «киокусинкай»; 

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств; 

- принятие участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная с первого года для 

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

- изучение основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

- получение общих знаний об антидопинговых правилах; 

- соблюдение антидопинговые правила; 

ежегодное выполнение контрольно-переводных нормативов (испытаний) по видам спор-

тивной подготовки; 

- получение уровня спортивной квалификации (спортивного разряда), необходимого для 

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

- укрепление здоровья. 

2) на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

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

- овладение общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «киокусинкай»; 

- повышение уровня разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а 

также технической, тактической, теоретической, и психологической подготовленности; 

- изучение правил безопасности при занятиях видом спорта «киокусинкай» и 

успешное применение их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортив-

ных соревнованиях; 

- соблюдение режима учебно-тренировочных занятий; 

- изучение основных методов саморегуляции и самоконтроля; 

- изучение антидопинговых правил; 

- соблюдение антидопинговых правил, отсутствие их нарушений; 

ежегодное выполнение контрольно-переводных нормативов (испытаний) по видам спор-

тивной подготовки; 

- формирование навыков соревновательной деятельности; 

- принятие участия в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спор-

тивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году; 

- принятие участия в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

- получение уровня спортивной квалификации (спортивного разряда), необходимого для за-

числения и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства; 

- укрепление здоровья. 

3) на этапе совершенствования спортивного мастерства: повышение уровня общей и специ-

альной физической, теоретической, технической, тактической и психологической подготовленно-

сти; 

- соблюдение режима учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подго-

товку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- приобретение знаний и навыков оказания первой доврачебной помощи; 

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



 

- выполнение плана индивидуальной подготовки; 

- закрепление и углубление знания антидопинговых правил; 

- соблюдение антидопинговых правил, отсутствие их нарушений; 

- ежегодное выполнение контрольно-переводных нормативов (испытаний) по видам спор-

тивной подготовки; 

- совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности; 

- демонстрация высоких спортивных результатов в официальных спортивных соревнова-

ниях; 

- достижение результатов, соответствующих присвоению спортивного разряда «кандидат в 

мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

- принятие участия в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня межрегио-

нальных спортивных соревнований; 

- сохранение здоровья. 

3.2 Оценка результатов освоения Программы 

Оценка результатов освоения Программы сопровождаются промежуточной аттестацией 

обучающихся (перевод на следующий этап спортивной подготовки), проводимых Организацией. 

Основными видами текущего контроля в подготовке лиц, занимающихся киокусинкай на этапах 

многолетнего тренировочного процесса, являются: 

- уровень общей физической подготовленности обучающихся; 

- уровень специальной физической и технико-тактической подготовленности обучающихся 

- уровень и динамика спортивных результатов; 

- показатели тренировочной и соревновательной деятельности. 

Предметом текущего контроля в спорте является содержание учебно-тренировочного про-

цесса, соревновательной деятельности, состояние различных сторон подготовленности обучаю-

щихся, их работоспособность, возможности функциональных систем. 

Текущая аттестация проводятся в форме спортивных соревнований с целью проверки 

уровня готовности спортсменов на данном этапе спортивной подготовки. На таких занятиях трене-

ром-преподавателем фиксируются овладение обучающимися уровня физической, технической, так-

тической, теоретической и психологической подготовленности. 

Текущая аттестация позволяет оценить качество проведённой учебно-тренировочной ра-

боты, успехи и недостатки отдельных ребят в плане психической, физической и технико-тактиче-

ской подготовленности. Текущая аттестация обычно завершает изучение определённого раздела 

учебной программы, а также применяются для коррекции состава учебных групп или проверки ка-

чества работы тренера-преподавателя. 

Промежуточная аттестация обучающихся - это оценка результатов освоения обучающи-

мися дополнительных образовательных программ спортивной подготовки по видам спорта на опре-

деленных этапах (периодах) их реализации посредством комплексов контрольно-переводных нор-

мативов (испытаний), контрольных упражнений, а также результатов участия, обучающегося на 

официальных спортивных соревнованиях, выполнение нормативных требований спортивной ква-

лификации. 

Задачи промежуточной аттестации обучающихся: 

- определение уровня подготовленности обучающихся по базовым предметным областям 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки (общая физическая подго-

товка, специальная физическая подготовка, технико-тактическая подготовка и др.); 

- выявление степени достижения прогнозируемых результатов образовательной деятельно-

сти; 

- осуществление контроля выполнения требований к результатам прохождения дополни-

тельных образовательных программ спортивной подготовки по избранному виду спорта для пере-

вода на следующий этап (период) спортивной подготовки- определение необходимости внесения 

коррективов в содержание и методику образовательной деятельности и учебно-тренировочного 

процесса. 

- определение необходимости внесения коррективов в содержание и методику образова-

тельной деятельности и учебно-тренировочного процесса. 

Оценка результатов освоения Программы происходит на основе: 

- анализа результатов сдачи квалификационных экзаменов (тестов); 



 

- анализа выполнения контрольно-переводных нормативов по физической подготовке; 

- анализа теоретических знаний, обучающихся (в соответствии с перечнем вопросов для 

теоретической подготовки); 

- анализа результатов участия обучающихся в спортивных соревнованиях; 

- анализа получения обучающимися спортивных разрядов; 

- анализа состояния здоровья обучающихся; 

- анализа знания и соблюдения обучающимися антидопинговых правил. 

3.3.  Контрольные и контрольно-переводные нормативы по видам спортивной  

подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся 

по годам и этапам спортивной подготовки 

Для оценки уровня освоения Программы проводятся промежуточная (ежегодно, после каж-

дого этапа (периода) обучения) аттестация обучающихся. 

Порядок, форма и условия прохождения аттестации устанавливаются в соответствии с По-

ложением о порядке проведения контрольно-переводных нормативов для лиц, проходящих спор-

тивную подготовку на этапах спортивной подготовки в МАУДО «СШ», утверждённого приказом 

директора. 

Сроки прохождения аттестации устанавливаются в соответствии с графиком проведения 

контрольно-переводных нормативов перевода спортсменов на следующий этап спортивной подго-

товки, утверждаемым директором на каждый учебный год. 

Контроль общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической подго-

товки осуществляется в форме тестирования по видам спортивной подготовки и уровень спортив-

ной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки настоящей Программы. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления  

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

Приложение 6 

 

 

 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

 обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

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

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

9,6 10,1 7,1 7,3 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 5 

1.3. 
Смешанное передвижение 

на 1000 м 
мин, с 

не более не более 

- - 7.21 7.45 

1.4. 

Наклон вперед из положе-

ния стоя на гимнастиче-

ской скамье (от уровня ска-

мьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

1.5. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

85 77 95 87 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 - 3 - 

2.2. 
Подтягивание из виса на 

низкой перекладине 

количество 

раз 

не менее не менее 

- 4 - 9 

2.3. 
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

количество 

раз (за 30с) 

не менее не менее 

10 9 16 14 



 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

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

по виду спорта «киокусинкай» 

Приложение 7 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

Юноши/ 

мужчины 

Девушки/ 

женщины 

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

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,9 6,1 

1.2. Бег на 1000 м  мин, с 
не более 

5.41 6.12 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре  

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

13 7 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя на гимна-

стической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,2 9,4 

1.6. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

142 132 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

жзической подготовки 
2.1. 

Подтягивание из виса на высокой перекла-

дине 
количество раз 

не менее 

5 - 

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

- 7 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подго-

товки (до трех лет) 

Спортивные разряды - «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды - «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», «пер-

вый спортивный разряд» 



 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спор-

тивной квалификации (спортивные разряды) для перевода и зачисления  

на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «киокусинкай» 

 

Приложение 8 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

Юноши/  

мужчины 

Девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м  с 
не более 

4,6 4,9 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.00 9.55 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре  

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

37 16 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя на гимна-

стической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+11 +15 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,1 7,9 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком двумя  

ногами 
см 

не менее 

218 183 

1.7. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 
количество раз  

не менее не менее 

50 44 16 14 
2. Нормативы специальной физической подготовки 

жзической подготовки 
2.1. 

Подтягивание из виса на высокой  

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

10 - 

2.2. 
Подтягивание из виса на низкой  

перекладине 

количество  

раз 

не менее 

- 10 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 



 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спор-

тивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода  

на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «киокусинкай» 

 

Приложение 9 

 

№ 
п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 
Юноши/  

мужчины 

Девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м  с 
не более 

7,9 9,2 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 9.45 

1.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.20 - 

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

раз 

не менее 

43 17 

1.5. 
Наклон вперед из положения стоя на гимна-

стической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+13 +16 

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

235 188 

1.7. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 
количество раз  

не менее 

51 45 

1.8. 
Кросс на 3 км (бег по пересеченной 

 местности) 
мин, с 

не более 

- 16.05 

1.9. 
Кросс на 5 км (бег по пересеченной 

 местности) 
мин, с 

не более 

23.00 - 
2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Подтягивание из виса на высокой перекладине 
количество 

раз 

не менее 
12 - 

2.2. 
Подтягивание из виса на низкой  

перекладине 

количество  

раз 

не менее 
- 12 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

IV. Рабочая программа по виду спорта «киокусинкай» 

 

4.1.Программный материал для учебно-тренировочных занятий  

по каждому этапу спортивной подготовки 

 

Этап начальной подготовки первого года обучения 

Теоретический материал  

Физическая культура и спорт. 

Значение физической культуры и спорта для укрепления здоровья, гармонического развития, под-

готовки к труду. 

Краткий обзор развития Киокусинкай. 

Киокусинкай в древнем мире, средневековье, современное развитие. Развитие киокусинкай в Рос-

сии. 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека 

Общие сведения о строении опорно-двигательного аппарата человека. 

Гигиенические знания и навыки закаливания, режим и питание спортсмена киокусинкай. 

Значение гигиенических мероприятий при занятиях спортом. Использование естественных факто-

ров природы солнца, воздуха и воды для укрепления здоровья, и закаливания. 

Правила соревнований 

Весовые категории. Форма спортсмена киокусинкай для юношей и девушек. Программа соревнова-

ний. Место для соревнований. Понятие о возрастных группах. 

Оборудование и инвентарь 

Зал. Размеры. Инвентарь. Уход и бережное отношение к спортивным сооружениям, инвентарю. 

Правила поведения в спортсооружениях, на тренировках. Соблюдение техники безопасности. 

Практический материал 

Общая физическая подготовка. 

Прыжки, бег и метания. 

Строевые упражнения на месте, в движении, в перестроении. 

Прикладные упражнения. 

Упражнения с теннисным мячом. Метания теннисного мяча. Ловля мяча при бросках в парах. 

Упражнения набивным мячом (вес мяча от 1 до 3 кг) 

Упражнения с отягощениями (лёгкие гантели 0,5 кг-1 кг, блины от штанги, вес которых не более 5 

кг). 

Упражнения на гимнастических снарядах (турник, брусья). 

Акробатические упражнения. Кувырки, перевороты, падения, стойки на голове, на руках. 

Упражнения для укрепления шеи, кистей, спины, пресса. 

Упражнения в самостраховке и страховке партнера. 

Футбол, регби, баскетбол, настольный теннис и т.д. 

Подвижные игры, развивающие игры и эстафеты. 

Лыжный спорт. 

Плавание. 

Строевые упражнения на месте, в движении. Ходьба, специальная ходьба, бег, кроссовый бег, уско-

рения, бег под гору. Тренировка на дороге. Общие подготовительные и специальные подготови-

тельные упражнения. Прыжки с места, с разбега, в длину, в высоту, прыжки с преодолением пре-

пятствий. Метание теннисного мяча, камней, гранаты, диска, набивных мячей. Упражнения с тен-

нисным мячом, с набивным мячом. Упражнения с отягощениями. Упражнения на гимнастических 

снарядах: канат, шест, перекладина, брусья. Акробатические упражнения: кувырки, перевороты, 

стойка на голове. Упражнения в положении на мосту. Подвижные и спортивные игры, эстафеты: 

игры с мячом, с переноской предметов, с метаниями, лазанием, бегом, прыжками, комбинирован-

ные эстафеты: футбол, баскетбол, волейбол, настольный теннис. Упражнения в самостраховке и 

страховке партнера. Лыжная подготовка, плавание, обучение плаванию, игры на воде. Основное 

направление развитие общей гибкости и ловкости. 

Техническая подготовка 

Методы организации занимающихся при разучивании действий спортсменов киокусинкай нович-

ков 



 

Организация занимающихся без партнера на месте. 

Организация занимающихся без партнера в движении. 

Усвоение приема по заданию тренера. 

Условный бой по заданию. 

Вольный бой. 

Спарринг. 

Методические приемы обучения основам техники спортсменов киокусинкай Изучение захватов и 

освобождение от них Изучение базовых стоек спортсменов киокусинкай. 

Из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки Боевая стойка спортсменов киокусинкай. 

Передвижение в базовых стойках. 

В передвижении выполнение базовой программной техники. 

Боевые дистанции. 

Методические приемы обучения технике ударов, защит и контрударов 

Обучение стойкам 

Обучение ударам на месте 

Обучение ударам в движении 

Обучение приемам защиты на месте 

Обучение приёмам защиты в движении 

1. Стойки: 

ЙОЙ-ДАЧИ 

2. Удары руками: 

СЕЙКЭН ОЙ-ЦУКИ (гедан, чудан, дзёдан) 

3. Блоки; 

СЕЙКЭН ГЕДАН-БАРАЙ 

4. Удары ногой: 

ХИЗО-ГЕРИ 

Тактическая подготовка 

Изучение техники и тактики передвижения в стойках, прямых ударов на дальней и средней дистан-

циях. Удар ногой на средней и ближней дистанции на месте и в перемещениях. Боковых ударов и 

ударов средней, ближней дистанциях. Ударов ногой на месте и в передвижении, бой с тенью, фор-

мальные упражнения, в парах, на снарядах, защита блоками и перемещениями. 

Психологическая подготовка 

Воспитание волевых качеств, способствующих преодолению трудностей и препятствий: настойчи-

вость, упорство, решительность, смелость, выдержка, самообладание. 

Средства: 

Свободные тренировочные спарринги, в том числе по другим видам единоборств (бокс, борьба и 

т.д.) 

Выполнение привычных упражнений в усложненных условиях: прыжки на возвышения и на огра-

ниченной опоре, равновесие на возвышении, лазание на высоте, опорные прыжки и т.д. 

Сдача контрольно-переводных нормативов  

Этап начальной подготовки второго года обучения 

Теоретический материал  

Физическая культура и спорт 

Физическая культура в системе образования. Обязательные уроки, гимнастика в режиме дня. Вне-

классные и внешкольные мероприятия по физической культуре и спорту. 

Краткий обзор развития киокусинкай. 

Исторические и социальные предпосылки возникновения киокусинкай. Киокусинкай в древнем 

мире, средневековье, современное развитие. Развитие киокусинкай в России. 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека 

Костная и мышечная системы. Элементарные сведенья о костной системе и мышечносвязочном ап-

парате. 

Гигиенические знания и навыки закаливания, режим и питание спортсмена киокусинкай. 

Понятия об основных гигиенических мероприятиях в режиме дня спортсмена, рациональное пита-

ние, полноценный сон, питьевой режим. Понятие самоконтроля. Субъективные данные само-

контроля - самочувствие, настроение, характер сна, аппетит, работоспособность, потоотделение. 



 

Показания и противопоказания к занятиям киокусинкай. 

Правила соревнований 

Формула поединка для различных возрастных групп. Права и обязанности участника соревнований. 

Взвешивание участников. Места расположения судей и участников соревнований. 

Оборудование и инвентарь 

Правила использования оборудования и инвентаря. Правила поведения в спортивном зале и на 

спортивных площадках. Правила безопасности при занятиях в зале. 

Практический материал 

Общая физическая подготовка. 

Прыжки, бег и метания. 

Прикладные упражнения. 

Упражнения с теннисным мячом. 

Упражнения со скакалкой. 

Упражнения набивным мячом (вес мяча от 1 до 3 кг) 

Упражнения с отягощениями. (Лёгкие блины от штанги 2.5-5 кг) 

Упражнения на гимнастических снарядах. (Турник, брусья) 

Акробатические упражнения. (Углы, стойки, кувырки, перевороты) 

Упражнения для укрепления шеи, кистей, спины, пресса. 

Упражнения в самостраховке и страховке партнера. 

Футбол, регби, баскетбол, настольный теннис. 

Подвижные игры и эстафеты. 

Лыжный спорт. 

Плавание. 

Специальная физическая подготовка 

Специальные упражнения для развития гибкости, силы, силовой выносливости, скоростносиловой 

выносливости мышц. Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса, упражнения 

с набивным мячом, с гантелями, штангой, на мешке. 

Специальные упражнения для укрепления суставов (обязательно учитывать пол спортсмена) 

Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с ускорениями, спортив-

ные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями. 

Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: упражнения на бок-

серском мешке, со скакалкой, тренировка на дорогах. 

Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с партнером для развития коорди-

нации, ловкости, чувства дистанции. 

Техническая подготовка 

1. Стойки: 

ЙОЙ-ДАЧИ 

ФУДО-ДАЧИ 

ЗЕНКУТСУ-ДАЧИ 

2. Удары руками: 

СЕЙКЭН ОЙ-ЦУКИ (гедан, чудан, дзёдан) 

СЕЙКЭН ГЯКУ-ЦУКИ (гедан, чудан, дзёдан) 

МОРОТЭ ЦУКИ (чудан, дзёдан) 

3. Блоки; 

СЕЙКЭН ГЕДАН-БАРАЙ 

СЕЙКЭН ДЗЁДАН-УКЭ 

СЕЙКЭН СОТО-УКЭ 

4. Удары ногой: 

ХИЗО-ГЕРИ 

КИН-ГЕРИ 

МАЕ ЧУСОКУ-ГЕРИ (чудан, дзёдан) 

Тактическая подготовка 

Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения в стойках, прямых ударов на даль-

ней и средней дистанциях: боковых ударов ногами и ударов сверху вниз, на средней, ближней ди-

станциях, ударов нагой на месте и в передвижении, бой с тенью, формальные упражнения, в парах, 



 

на снарядах, защита. 

Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и контратакующих приемов, уда-

ров на дальней, средней дистанциях, боковых и снизу ударов на средней и ближней дистанциях и 

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

Организация занимающихся киокусинкай на месте. Организация занимающихся киокусинкай с 

партнёром на месте. 

Организация занимающихся киокусинкай без партнера в движении. Организация занимающихся 

киокусинкай с партнёром в движении. 

Усвоение приема по заданию тренера. 

Условный бой по заданию. 

Вольный бой. 

Спарринг. 

Изучение базовых стоек спортсменов киокусинкай. 

Из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки Бое-

вая стойка спортсменов киокусинкай. 

Передвижение в базовых стойках. 

Передвижения в боевых стойках. 

В передвижении выполнение базовой техники. 

Боевые дистанции. (дальняя, средняя, ближняя) 

Обучение ударам на месте по воздуху. 

Обучение ударам в движении по воздуху. 

Обучение приемам защиты на месте без партнёра. 

Обучение приёмам защиты на месте с партнёром. 

Обучение приёмам защиты в движении без партнёра. 

Обучение приёмам защиты в движении с партнёром. 

Одиночные удары по тяжелому мешку. 

Психологическая подготовка 

Воспитание волевых качеств, способствующих преодолению трудностей и препятствий: настойчи-

вость, упорство, решительность, смелость, выдержка, самообладание. 

Свободные тренировочные спарринги, в том числе по другим видам единоборств (бокс, борьба и 

т.д.) 

Выполнение привычных упражнений в усложненных условиях: прыжки на возвышения и на огра-

ниченной опоре, равновесие на возвышении, лазание на высоте, опорные прыжки и т.д. 

Сдача контрольно-переводных нормативов. Соревнования  

Участие в соревнованиях в течение учебно-тренировочного года, сдача контрольно переводных 

нормативов по окончании учебно-тренировочного года. 

Этап начальной подготовки второго года обучения 

Теоретический материал 
Физическая культура и спорт 

Физическая культура в системе образования. Обязательные уроки, гимнастика в режиме дня. Вне-

классные и внешкольные мероприятия по физической культуре и спорту. 

Краткий обзор развития киокусинкай. 

Исторические и социальные предпосылки возникновения киокусинкай. Киокусинкай в древнем 

мире, средневековье, современное развитие. Развитие киокусинкай в России. 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека 

Костная и мышечная системы. Элементарные сведенья о костной системе и мышечносвязочном ап-

парате. 

Гигиенические знания и навыки закаливания, режим и питание спортсмена киокусинкай. 

Понятия об основных гигиенических мероприятиях в режиме дня спортсмена, рациональное пита-

ние, полноценный сон, питьевой режим. Понятие самоконтроля. Субъективные данные само-

контроля - самочувствие, настроение, характер сна, аппетит, работоспособность, потоотделение. 

Показания и противопоказания к занятиям киокусинкай. 

Правила соревнований 

Формула поединка для различных возрастных групп. Права и обязанности участника соревнований. 

Взвешивание участников. Места расположения судей и участников соревнований. 



 

Оборудование и инвентарь 

Правила использования оборудования и инвентаря. Правила поведения в спортивном зале и на 

спортивных площадках. Правила безопасности при занятиях в зале. 

Практический материал 

Общая физическая подготовка 

Прыжки, бег и метания. 

Прикладные упражнения. 

Упражнения с теннисным мячом. 

Упражнения со скакалкой. 

Упражнения набивным мячом (вес мяча от 1 до 3 кг) 

Упражнения с отягощениями. (Лёгкие блины от штанги 2.5-5 кг) 

Упражнения на гимнастических снарядах. (Турник, брусья) 

Акробатические упражнения. (Углы, стойки, кувырки, перевороты) 

Упражнения для укрепления шеи, кистей, спины, пресса. 

Упражнения в самостраховке и страховке партнера. 

Футбол, регби, баскетбол, настольный теннис. 

Подвижные игры и эстафеты. 

Лыжный спорт. 

Плавание. 

Специальная физическая подготовка 

Специальные упражнения для развития гибкости, силы, силовой выносливости, скоростносиловой 

выносливости мышц. Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса, упражнения 

с набивным мячом, с гантелями, штангой, на мешке. 

Специальные упражнения для укрепления суставов (обязательно учитывать пол спортсмена) Спе-

циальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с ускорениями, спортивные 

игры, эстафеты, упражнения с отягощениями. 

Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: упражнения на бок-

серском мешке, со скакалкой, тренировка на дорогах. 

Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с партнером для развития коорди-

нации, ловкости, чувства дистанции. 

Техническая подготовка 

1. Стойки: 

ЙОЙ-ДАЧИ 

ФУДО-ДАЧИ 

ЗЕНКУТСУ-ДАЧИ 

2. Удары руками: 

СЕЙКЭН ОЙ-ЦУКИ (гедан, чудан, дзёдан) 

СЕЙКЭН ГЯКУ-ЦУКИ (гедан, чудан, дзёдан) 

МОРОТЭ ЦУКИ (чудан, дзёдан) 

3. Блоки; 

СЕЙКЭН ГЕДАН-БАРАЙ 

СЕЙКЭН ДЗЁДАН-УКЭ 

СЕЙКЭН СОТО-УКЭ 

4. Удары ногой: 

ХИЗО-ГЕРИ 

КИН-ГЕРИ 

МАЕ ЧУСОКУ-ГЕРИ (чудан, дзёдан) 

5. Ката 

ТАЙКЁКУ СОНО ИЧ ТАЙ-

КЁКУ СОНО НИ 

Тактическая подготовка 

Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения в стойках, прямых ударов на даль-

ней и средней дистанциях: боковых ударов ногами и ударов сверху вниз, на средней, ближней ди-

станциях, ударов нагой на месте и в передвижении, бой с тенью, формальные упражнения, в парах, 

на снарядах, защита. 



 

Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и контратакующих приемов, уда-

ров на дальней, средней дистанциях, боковых и снизу ударов на средней и ближней дистанциях и 

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

Организация занимающихся киокусинкай на месте. Организация занимающихся киокусинкай с 

партнёром на месте. 

Организация занимающихся киокусинкай без партнера в движении. Организация занимающихся 

киокусинкай с партнёром в движении. 

Усвоение приема по заданию тренера. 

Условный бой по заданию. 

Вольный бой. 

Спарринг. 

Изучение базовых стоек спортсменов киокусинкай. 

Из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки Боевая стойка спортсменов киокусинкай. 

Передвижение в базовых стойках. 

Передвижения в боевых стойках. 

В передвижении выполнение базовой техники. 

Боевые дистанции. (дальняя, средняя, ближняя) 

Обучение ударам на месте по воздуху. 

Обучение ударам в движении по воздуху. 

Обучение приемам защиты на месте без партнёра. 

Обучение приёмам защиты на месте с партнёром. 

Обучение приёмам защиты в движении без партнёра. 

Обучение приёмам защиты в движении с партнёром. 

Одиночные удары по тяжелому мешку. 

Психологическая подготовка 

Воспитание волевых качеств, способствующих преодолению трудностей и препятствий: настойчи-

вость, упорство, решительность, смелость, выдержка, самообладание.  

Средства: Свободные тренировочные спарринги, в том числе по другим видам единоборств (бокс, 

борьба и т.д.) 

Выполнение привычных упражнений в сложных и экстремальных условиях: прыжки на возвыше-

ния и на ограниченной опоре, равновесие на возвышении, лазание на высоте, опорные прыжки, 

длинные кувырки вперед и т.д. 

Сдача контрольно-переводных нормативов. Соревнования  

Участие в соревнованиях в течение учебно-тренировочного года, сдача контрольно-переводных 

нормативов по окончании учебно-тренировочного года 

Учебно-тренировочный этап первого года обучения 

Теоретический материал 
Физическая культура и спорт 

Физическая культура и спорт как одно из средств воспитания человека, гармонически сочетающего 

в себе духовное богатство, моральную чистоту и физическое совершенство. Физическая культура и 

спорт как составная часть общей культуры человека. 

Краткий обзор развития киокусинкай. 

География развития киокусинкай в мире. Киокусинкай как средство физического воспитания. 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека. 

Элементарные сведения о строении и функциях сердечно-сосудистой, дыхательной, пищеваритель-

ной, выделительной, нервной и сенсорной систем. 

Гигиенические знания и навыки закаливания, режим и питание спортсменов киокусинкай. 

Значение закаливания для профилактики заболеваний и улучшения спортивных показателей. Ос-

новные виды закаливания и правила их проведения: обтирание, умывание, обливание, контрастный 

душ, босохождение, купание, баня. Понятие о самоконтроле. Объективные данные самоконтроля: 

пульс, частота и глубина дыхания, кровяное давление. 

Правила соревнований 

Разрешенные технические приемы и места атаки (на теле). Запрещенные действия. Начисление оч-

ков (первоначальные понятия). 

Практический материал 



 

Общая физическая подготовка 

Строевые упражнения на месте, в движении. Ходьба, специальная ходьба, бег, кроссовый бег на 

время, по дистанции без учета времени. «Фальтрек» по схеме 100 метров, 150 метров, 200 метров, 

250 метров, 200 метров, 150 метров, 100 метров через минуту отдыха после каждого забега. Челноч-

ный бег 10 по 10 метров, 8 по 20 метров, 5 по 40 метров. Тренировка на «дороге». Общие подгото-

вительные и специальные подготовительные упражнения. Прыжки с места, тройным, пятерным, де-

сятерным, с разбега, в длину, в высоту, прыжки с преодолением препятствий, отскоки. Штанга. 

Гири (броски в парах, толчки, рывки, вращения и др. упражнения). Метание теннисного мяча, кам-

ней, гранаты, диска, набивных мячей. Упражнения с теннисным мячом, с набивным мячом. Упраж-

нения с отягощениями. Упражнения на гимнастических снарядах: канат, шест, перекладина, брусья. 

Акробатические упражнения: кувырки, перевороты, стойка на голове. Упражнения в положении на 

мосту. Подвижные и спортивные игры, эстафеты: игры с мячом, с переноской предметов, с метани-

ями, лазанием, бегом, прыжками, комбинированные эстафеты: футбол, баскетбол, волейбол, 

настольный теннис. Упражнения в самостраховке и страховке партнера. Лыжная подготовка, пла-

вание. 

Специальная физическая подготовка 

Специальные упражнения для укрепления суставов. 

Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с ускорениями, спортив-

ные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями. 

Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: упражнения на бок-

серском мешке, со скакалкой, тренировка на дорогах. 

Техническая подготовка 

1. Стойки: 

ЙОЙ-ДАЧИ 

ФУДО-ДАЧИ 

ЗЕНКУТСУ-ДАЧИ 

ЗЕНКУТСУ-ДАЧИ 

МУСУБИ-ДАЧИ 

САНЧИН-ДАЧИ 

КОКУЦУ-ДАЧИ 

2. Удары руками: 

СЕЙКЭН ОЙ-ЦУКИ (гедан, чудан, дзёдан) 

СЕЙКЭН ГЯКУ-ЦУКИ (гедан, чудан, дзёдан) 

МОРОТЭ ЦУКИ (чудан, дзёдан) 

ШИТО ОЙ-ЦУКИ 

ШИТО ГЯКУ-ЦУКИ 

МАВАШИ ОЙ-ЦУКИ (чудан, дзёдан) 

МАВАШИ ГЯКУ-ЦУКИ (чудан, дзёдан) 

СЕЙКЭН АГО-УЧИ УРАКЭН ШОМЭН-УЧИ УРАКЭН САЮ-УЧИ УРАКЭН ХИЗО-УЧИ 

УРАКЭН МАВАШИ-УЧИ 

3. Блоки; 

СЕЙКЭН ГЕДАН-БАРАЙ СЕЙКЭН ДЗЁДАН-УКЭ 

СЕЙКЭН СОТО-УКЭ СЕЙКЭН ЙЧИ-

УКЭ 

4. Удары ногой: 

ХИЗО-ГЕРИ 

КИН-ГЕРИ 

МАЕ ЧУСОКУ-ГЕРИ (чудан, дзёдан) 

МАВАШИ-ГЕРИ (гедан, чудан, дзёдан) 

МАЕ ЧУСОКУ-КЕАГЕ СОТО ТЭЙ-

СОКУ-КЕАГЕ УЧИ ХАЙСОКУ-КЕ-

АГЕ 

5. Ката 

ТАЙКЁКУ СОНО ИЧ ТАЙКЁКУ 

СОНО НИ ТАЙКЁКУ СОНО САН 



 

САКУГИ ТАЙКЁКУ СОНО ИЧ СА-

КУГИ ТАЙКЁКУ СОНО НИ СА-

КУГИ ТАЙКЁКУ СОНО САН ПИ-

НАН СОНО ИЧ 

6. САНБОН КУМИТЭ - условный спарринг на три шага. 

7. Отработка бесконтактного спарринга, с использованием только техники рук. 

8. Отработка бесконтактного спарринга, с использованием только техники ударов ног. 

9. Официальные соревнования. 

Тактическая подготовка 

Совершенствование техники и тактики передвижения в стойках, прямых ударов на дальней и сред-

ней дистанциях: боковых ударов и ударов снизу, на средней, ближней дистанциях, ударов нагой на 

месте и в передвижении, бой с тенью, формальные упражнения, в парах, на снарядах, защита от 

ударов уходами и блоками. Защита от атаки соперника за счёт движений на опережение. Манеры 

ведения поединка. 

Совершенствование техники и тактики от атакующих и контратакующих приемов, ударов на даль-

ней, средней дистанциях, боковых и снизу ударов на средней и ближней дистанциях и защита. Бой 

с тенью, в парах, на снарядах. В условном, вольном боях действовать по указанию тренера или се-

кунданта. Уметь навязать свою тактику поединка. 

Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, контратакующих прямых, в сочета-

нии с боковыми, с ударами снизу на дальней, средней и ближней дистанциях. Ударов ногами в со-

четании с ударами рук. Ударов руками в сочетании с ударами ног. Защита на месте от ударов руками 

и ногами. Защита в движении вперёд, назад, в сторону. 

Специальные упражнения для развития быстроты, гибкости, координации, силы, силовой выносли-

вости, скоростно-силовой выносливости мышц. Упражнения с отягощениями, с преодолением соб-

ственного веса, упражнения с набивным мячом, с гантелями, штангой, гирями, на боксёрском 

мешке. 

Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с партнером для развития коорди-

нации, ловкости, чувства дистанции. 

Боевая стойка спортсмена киокусинкай: 

Передвижения: изучить технику передвижения вперед, назад, в сторону, по кругу, влево и вправо. 

Боевые дистанции: изучать среднюю дистанцию, изучить дальнюю дистанцию. 

Методические приемы обучения техники ударов, защит, контрударов. 

Обучение ударам рук и ног: прямой левый, прямой правый. Двойные удары ногами. Удары ногами 

из различных положений. 

Обучение ударам снизу и простым атакам. Удары снизу руками по корпусу, удары снизу руками на 

выходе, удары снизу руками на входе. Двойные удары руками снизу. 

Обучение боковым ударам, простым атакам и контратакам, защитные действия. Обучение защит-

ным действиям. Блоки. Контрудары. 

Обучение ударам ног: 

удар боковой, круговые удары нагой, махи вперёд, в сторону, назад 

Обучение имитационным упражнениям киокусинкай: отработка атакующих, встречных и контрата-

кующих ударов руками и ногами и защит от них. В парах: отработка атакующих, встречных и контр-

атакующих ударов руками и ногами и защит от них. 

Изучение стандартных и не стандартных ситуаций: ближний бой, бой на средней дистанции, бой на 

дальней дистанции. Смены дистанций с атакующими действиями. 

Летний лагерный сбор основная задача: объём общей физической и специальной физической под-

готовок. Схема микроцикла 3 дня рабочих, 1 день восстановительный, 2 дня рабочих, 1 день вос-

становительный. Сроки проведения летнего тренировочного сбора до 42 дней. Интересно будет 

происходить процесс педагогического взаимодействия в коллективе с педагогами и со старшими 

спортсменами. Своевременное выполнение распорядка дня, соблюдение режима, требований к 

внутренней дисциплине в сочетании с традициями образовательного учреждения сразу выявят не-

достатки в воспитании отдельных занимающихся. В процессе адаптации к нагрузкам и лагерной 

жизни будут формироваться необходимые личностные качества. 

Психологическая подготовка 



 

Воспитание волевых качеств, способствующих преодолению трудностей и препятствий: настойчи-

вость, упорство, решительность, смелость, выдержка, самообладание. Средства: 

Свободные спарринги, соревнования по киокусинкай. 

Выполнение привычных упражнений в сложных и экстремальных условиях: прыжки на возвыше-

ния и на ограниченной опоре, равновесие на возвышении, лазание на высоте, опорные прыжки, 

длинные кувырки вперед и т.д. 

Упражнения, выполнение которых возможно только за счет проявления волевых усилий («умение 

терпеть»), например - длительные кроссы по сильно пересеченной местности; бег на лыжах, с пре-

одолением крутых спусков и подъемов и т.д. 

Тренировочная группа как коллектив. Понятие о психологическом климате в группе. Межличност-

ные отношения в группе. Регуляция взаимоотношений с другими членами группы. Выработка со-

циального отношения к повиновению, послушанию. 

Инструкторская и судейская практики 

Умение провести подготовительную часть урока. Организация проведения утренней зарядки, само-

стоятельного занятия. Спортивная терминология. Судейская терминология, жесты. Определение 

победителей. 

Сдача контрольно-переводных нормативов. Соревнования  

Участие в соревнованиях в течение учебно-тренировочного года, сдача контрольно-переводных 

нормативов по окончании учебно-тренировочного года. 

Учебно-тренировочный этап второго года обучения 

Теоретический материал 
Физическая культура и спорт 

Физическая культура и спорт как составная часть общей культуры человека. 

Краткий обзор развития киокусинкай 

Киокусинкай как средство физического воспитания, ее краткая характеристика: спортивное, оздо-

ровительное и прикладное значение. 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека 

Основные суставы нижних и верхних конечностей. Общая характеристика соединения костей. Оси 

движений и функции суставов. Мышцы и их функции. 

Гигиенические знания и навыки закаливания, режим и питание спортсмена киокусинкай Значение 

регулярных, длительных диспансерных наблюдений для достижения высоких и стабильных спор-

тивных результатов. Сроки возобновления тренировочных занятий после перенесенных заболева-

ний. 

Гигиенические требования к местам занятий киокусинкай, одежде и обуви. Влияние вредных при-

вычек на организм занимающихся (табакокурение, алкоголь). 

Правила соревнований 

Начисление очков (продолжение темы). Определение победителя поединка. Порядок и правила 

начисления очков за зачетные технические приемы и наказания за запрещенные действия. 

Практический материал 

Общая физическая подготовка 

Строевые упражнения. Построения, перемещения. 

Общеразвивающие упражнения для развития гибкости. 

Упражнения на равновесие и точность движений. 

Упражнения со скакалками для развития прыгучести стопы. 

Упражнения с гимнастической палкой, для развития подвижности плечевого пояса. Упражнения на 

формирование правильной осанки. 

Лазание, перелазание, переползание. 

Акробатические упражнения (кувырки, перевороты, стойки). 

Упражнения на гимнастической стенке. 

Упражнения с отягощениями. 

Упражнения с сопротивлением. 

Упражнения с грузом. 

Метания набивного мяча, теннисного мячика. 

Упражнения для укрепления положения "моста". 

Упражнения на скорость. 



 

Упражнения на общую выносливость. 

Легкоатлетические упражнения Спортивные и подвижные игры. 

Плавание. 

Лыжи. 

Туристические походы. 

Специальная физическая подготовка 

Специальные упражнения для укрепления суставов. 

Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с ускорениями, спортив-

ные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями. 

Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: упражнения на бок-

серском мешке, со скакалкой, тренировка на дорогах. 

Техническая подготовка 

1. Стойки: 

ЙОЙ-ДАЧИ 

ФУДО-ДАЧИ 

ЗЕНКУТСУ-ДАЧИ 

ЗЕНКУТСУ-ДАЧИ 

МУСУБИ-ДАЧИ 

САНЧИН-ДАЧИ 

КОКУЦУ-ДАЧИ 

КИБА-ДАЧИ 

КИБА-ДАЧИ КУ-ДЗЮ 

КИБА-ДАЧИ ЙОН ДЗЮ-ГО 

2. Удары руками: 

СЕЙКЭН ОЙ-ЦУКИ (гедан, чудан, дзёдан) 

СЕЙКЭН ГЯКУ-ЦУКИ (гедан, чудан, дзёдан) 

МОРОТЭ ЦУКИ (чудан, дзёдан) 

ШИТО ОЙ-ЦУКИ 

ШИТО ГЯКУ-ЦУКИ 

МАВАШИ ОЙ-ЦУКИ (чудан, дзёдан) 

МАВАШИ ГЯКУ-ЦУКИ (чудан, дзёдан) 

СЕЙКЭН АГО-УЧИ УРАКЭН ШОМЭН-

УЧИ УРАКЭН САЮ-УЧИ УРАКЭН 

ХИЗО-УЧИ УРАКЭН МАВАШИ-УЧИ 

ТЭЦУИ ОРОШИ-УЧИ ТЭЦУИ КОМИ-

КАМИ-УЧИ ТЭЦУИ ХИЗО-УЧИ 

3. Блоки: 

СЕЙКЭН ГЕДАН-БАРАЙ СЕЙКЭН ДЗЁ-

ДАН-УКЭ СЕЙКЭН СОТО-УКЭ 

СЕЙКЭН ЙЧИ-УКЭ МОРОТЭ УЧИ-

УКЭ/ГЕДАН-БАРАЙ 

4. Удары ногой: 

ХИЗО-ГЕРИ 

КИН-ГЕРИ 

МАЕ ЧУСОКУ-ГЕРИ (чудан, дзёдан) 

МАВАШИ-ГЕРИ (гедан, чудан, дзёдан) 

МАЕ ЧУСОКУ-КЕАГЕ СОТО 

ТЭЙСОКУ-КЕАГЕ УЧИ ХАЙ-

СОКУ-КЕАГЕ ЁКО СОКУТО-

КЕАГЕ КОНЦЭЦУ-ГЕРИ 

ЁКО-ГЕРИ (чудан, дзёдан) 

5. Ката 

ТАЙКЁКУ СОНО ИЧ ТАЙКЁКУ СОНО 

НИ ТАЙКЁКУ СОНО САН САКУГИ 



 

ТАЙКЁКУ СОНО ИЧ САКУГИ ТАЙ-

КЁКУ СОНО НИ САКУГИ ТАЙКЁКУ 

СОНО САН ПИНАН СОНО ИЧ ПИНАН 

СОНО НИ ПИНАН СОНО САН 

6. САНБОН КУМИТЭ - условный спарринг на три шага. 

7. Отработка бесконтактного спарринга, с использованием только техники рук. 

8. Отработка бесконтактного спарринга, с использованием только техники ударов ног. 

9. Официальные соревнования 

Тактическая подготовка 

Совершенствование техники и тактики передвижения, прямых ударов на дальней, средней дистан-

циях: боковых, круговых и ударов ногами сверху вниз, на средней и ближней дистанциях. Бой с 

тенью, в парах, на снарядах. Защита. 

Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и контратакующих приемов, уда-

ров на дальней, средней дистанциях, боковых и снизу ударов на средней и ближней дистанциях и 

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

Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, контратакующих прямых в сочета-

нии с боковыми, с ударами снизу, на дальней, средней и ближней дистанциях. Защита от ударов 

ногами в верхний уровень. 

Методы организации занимающихся при разучивании технических действий спортсменов киоку-

синкай. 

Организация занимающихся без партнера в одно-шереножном строю. 

Организация занимающихся без партнера в двух-шереножном строю. 

Усвоение приема по заданию тренера. 

Условный бой, имитационные упражнения. 

Тренировка на снарядах. Тренировка специальной ударной выносливости на тяжелом боксерском 

мешке в различных двигательных режимах. Отработка точных ударов на лапах. Тренировка силы и 

точности удара на лапах и мешках. 

Бой по заданию. 

Спарринг. 

Изучение и совершенствование стоек спортсменов киокусинкай 

Из стойки на месте имитации ударов и защитных действий. 

Перемещения в стойках с выполнением ударов и защитных действий. 

Боевая стойка спортсменов киокусинкай 

Передвижение с выполнением программной техники. 

Боевые дистанции. Изменение дистанций по заданию тренера. 

Обучение ударам и простым атакам. 

Обучение двойным ударам на месте (рука-рука, рука-нога, нога-нога, нога-рука). 

Обучение двойным ударам в движении (рука-рука, рука-нога, нога-нога, нога-рука). 

Обучение защитным действиям и простым атакам, и контратакам. 

Защитные действия, с изменением дистанций. 

Контрудары. Контратаки. 

Психологическая подготовка 

Воспитание волевых качеств, способствующих преодолению трудностей и препятствий: настойчи-

вость, упорство, решительность, смелость, выдержка, самообладание. Средства: 

Свободные спарринги, соревнования по киокусинкай. 

Выполнение упражнений с элементами бокса, борьбы. 

Выполнение привычных упражнений в сложных и экстремальных условиях: прыжки на возвыше-

ния и на ограниченной опоре, равновесие на возвышении, лазание на высоте, опорные прыжки, 

длинные кувырки вперед и т.д. 

Упражнения, выполнение которых возможно только за счет проявления волевых усилий («умение 

терпеть»), например - длительные кроссы по сильно пересеченной местности; бег на лыжах, с пре-

одолением крутых спусков и подъемов и т.д. 

Тренировочная группа как коллектив. Понятие о психологическом климате в группе. Межличност-

ные отношения в группе. Регуляция взаимоотношений с другими членами группы. Выработка со-

циального отношения к повиновению, послушанию  



 

Инструкторская и судейская практики 

Основные методические принципы организации и проведения тренировочных занятий. Умение 

провести подготовительную часть урока. Организация проведения утренней зарядки, самостоятель-

ного занятия. Спортивная терминология. Правила соревнований. Судейская терминология, жесты. 

Определение победителей. Судейство учебных поединков под присмотром тренера. 

Сдача контрольно-переводных нормативов. Соревнования  

Участие в соревнованиях в течение учебно-тренировочного года, сдача контрольно-переводных 

нормативов по окончании учебно-тренировочного года. 

Учебно-тренировочный этап третьего года обучения 

Теоретический материал 
Физическая культура и спорт 

Единая Всероссийская спортивная классификация и ее значение для развития массового спорта в 

России и повышение спортивного мастерства. Международные связи спортивных организаций Рос-

сии. 

Краткие сведения о строении и функциях организма 

Характеристика и функции мышц верхних и нижних конечностей. Физиологические основы вынос-

ливости, силы, быстроты, координационных способностей и гибкости (краткие сведения). Взаимо-

связь физиологических функций организма. Рациональное чередование нагрузки и отдыха. Профи-

лактика и диагностика утомления и перетренированности. Значение активного отдыха. Гигиениче-

ские знания, навыки, закаливания, режим и питание спортсмена киокусинкай Влияние вредных при-

вычек на организм занимающихся (наркомания, токсикомания). Дневник самоконтроля. Его значе-

ние и правила ведения. 

Профилактика травматизма: условия, способствующие возникновению травм в тренировочном про-

цессе и быту. 

Правила соревнований 

Дисквалификация и снятие участников с соревнований. Ведение счета и его оглашение. Правила и 

порядок. Цель и задачи соревнований. Понятие о нокауте. Правила определения нокаута. Действия 

участника и судей при нокауте. 

Практический материал 

Общая физическая подготовка 

Строевые упражнения. Построения, перемещения. 

Общеразвивающие упражнения для развития гибкости. 

Упражнения на равновесие и точность движений. 

Упражнения для развития быстроты. 

Упражнения со скакалками для развития прыгучести стопы. 

Упражнения для развития равновесия. 

Упражнения с гимнастической палкой. 

Упражнения на формирование правильной осанки. 

Лазание, перелазание, переползание. 

Акробатические упражнения (кувырки, перевороты, стойки). 

Упражнения на гимнастической стенке. 

Упражнения с отягощениями. 

Упражнения с сопротивлением. 

Упражнения с грузом. 

Упражнения для укрепления положения "моста". 

Упражнения на скорость. 

Упражнения на выносливость. 

Легкоатлетические упражнения 

Спортивные и подвижные игры. 

Плавание. 

Лыжи. 

Специальная физическая подготовка 

Специальные упражнения для укрепления суставов. 

Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с ускорениями, спортив-

ные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями. 



 

Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: упражнения на бок-

серском мешке, со скакалкой, тренировка на дорогах. 

Техническая подготовка 

1. Стойки: 

ЙОЙ-ДАЧИ 

ФУДО-ДАЧИ 

ЗЕНКУТСУ-ДАЧИ 

ЗЕНКУТСУ-ДАЧИ 

МУСУБИ-ДАЧИ 

САНЧИН-ДАЧИ 

КОКУЦУ-ДАЧИ 

КИБА-ДАЧИ 

КИБА-ДАЧИ КУ-ДЗЮ 

КИБА-ДАЧИ ЙОН ДЗЮ-ГО 

НЭКОАШИ-ДАЧИ 

ЦУРУАШИ-ДАЧИ 

2. Удары руками: 

СЕЙКЭН ОЙ-ЦУКИ (гедан, чудан, дзёдан) 

СЕЙКЭН ГЯКУ-ЦУКИ (гедан, чудан, дзёдан) 

МОРОТЭ ЦУКИ (чудан, дзёдан) 

ШИТО ОЙ-ЦУКИ 

ШИТО ГЯКУ-ЦУКИ 

МАВАШИ ОЙ-ЦУКИ (чудан, дзёдан) 

МАВАШИ ГЯКУ-ЦУКИ (чудан, дзёдан) 

СЕЙКЭН АГО-УЧИ 

УРАКЭН ШОМЭН-УЧИ 

УРАКЭН САЮ-УЧИ 

УРАКЭН ХИЗО-УЧИ 

УРАКЭН МАВАШИ-УЧИ 

ТЭЦУИ ОРОШИ-УЧИ 

ТЭЦУИ КОМИКАМИ-УЧИ 

ТЭЦУИ ХИЗО-УЧИ 

ШУТО ЁКО ГАМЭН-УЧИ 

ШУТО ХИЗО-УЧИ 

ШУТО СОКУЦУ ОРОШИ-УЧИ 

ШУТО СОКУЦУ УЧИ-КОМИ 

ШУТО ДЗЁДАН УЧИ-УЧИ 

3. Блоки: 

СЕЙКЭН ГЕДАН-БАРАЙ СЕЙКЭН ДЗЁДАН-

УКЭ СЕЙКЭН СОТО-УКЭ СЕЙКЭН ЙЧИ-УКЭ 

МОРОТЭ УЧИ-УКЭ/ГЕДАН-БАРАЙ 

4. Удары ногой: 

ХИЗО-ГЕРИ 

КИН-ГЕРИ 

МАЕ ЧУСОКУ-ГЕРИ (чудан, дзёдан) МАВАШИ-

ГЕРИ (гедан, чудан, дзёдан) 

МАЕ ЧУСОКУ-КЕАГЕ СОТО ТЭЙ-

СОКУ-КЕАГЕ УЧИ ХАЙСОКУ-КЕ-

АГЕ ЁКО СОКУТО-КЕАГЕ 

КОНЦЭЦУ-ГЕРИ ЁКО-ГЕРИ (чудан, 

дзёдан) 

5. Ката 

ТАЙКЁКУ СОНО ИЧ ТАЙКЁКУ 

СОНО НИ ТАЙКЁКУ СОНО САН 



 

САКУГИ ТАЙКЁКУ СОНО ИЧ СА-

КУГИ ТАЙКЁКУ СОНО НИ СА-

КУГИ ТАЙКЁКУ СОНО САН ПИ-

НАН СОНО ИЧ ПИНАН СОНО НИ 

ПИНАН СОНО САН 

6. САНБОН КУМИТЭ - условный спарринг на три шага. 

7. Круговая тренировка. 

8. Отработка спаринговой техники. 

9. Официальные соревнования. 

Тактическая подготовка 

Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения, прямых ударов на дальней, сред-

ней дистанциях: боковых, круговых и ударов ногами сверху вниз, на средней и ближней дистан-

циях. Бой с тенью, в парах, на снарядах. Защита. 

Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и контратакующих приемов, уда-

ров на дальней, средней дистанциях, боковых и снизу ударов на средней и ближней дистанциях и 

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

Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, контратакующих прямых в сочета-

нии с боковыми, с ударами снизу, на дальней, средней и ближней дистанциях. Защита от ударов 

ногами в верхний уровень. 

Методы организации занимающихся при разучивании технических действий спортсменов киоку-

синкай. 

Организация занимающихся спортсменов без партнера в одношереножном строю. Организация за-

нимающихся спортсменов без партнера в двухшереножном строю. 

Усвоение приема по заданию тренера. 

Тренировка на снарядах. 

Бой по заданию. 

Спарринг. 

Методические приемы обучения основным положениям и движениям спортсменов киокусинкай. 

Изучение стоек спортсменов киокусинкай. . 

Из стойки на месте имитации ударов и защитных действий. 

Боевая стойка спортсменов киокусинкай. . 

Передвижение с выполнением программной техники. 

Боевые дистанции. 

Методические приемы обучения технике ударов, защит и контрударов. 

Обучение ударам и простым атакам. 

Обучение двойным ударам на месте (рука-рука, рука-нога, нога-нога, нога-рука). 

Обучение двойным ударам в движении (рука-рука, рука-нога, нога-нога, нога-рука). 

Обучение защитным действиям и простым атакам, и контратакам. 

Защитные действия. 

Контрудары. 

Обучение ударам на мешке, лапах, макиварах. 

Психологическая подготовка 

Психология поединка (общие понятия). 

Психологические особенности процесса подготовки к соревнованиям в киокусинкай. Конфликт и 

конфликтные ситуации. Конфликтные взаимоотношения. Конфликтные ситуации в киокусинкай. 

Психология поведения в случае проигрыша. Соперничество как стимул достижения наивысших ре-

зультатов. 

Инструкторская и судейская практики 

Спортсмены обучаются вместе с тренером проводить разминку, заключительную часть тренировоч-

ного занятия. Участие в судействе соревнований в качестве бокового судьи, арбитра. Проведение 

процедуры взвешивания участников соревнований. 

Сдача контрольно-переводных нормативов. Соревнования  

Участие в соревнованиях в течение учебно-тренировочного года, сдача контрольно-переводных 

нормативов по окончании учебно-тренировочного года. 

 



 

Учебно-тренировочный этап четвертого года обучения 

Теоретический материал 
Физическая культура и спорт 

Значение выступлений Российских спортсменов в международных соревнованиях. Спортивные 

школы и их значение в воспитании спортсменов высокой квалификации. 

Краткие сведения о строении и функциях организма 

Взаимосвязь физиологических функций организма. Рациональное чередование нагрузки и отдыха. 

Профилактика и диагностика утомления и перетренированности. Значение активного отдыха. 

Гигиенические знания и навыки 

Правила оказания первой помощи при травмах различного характера: ссадины, ушибы, раны, пере-

ломы костей, растяжение связок, обмороки, тепловые и солнечные удары, обморожения и т.д. 

Гигиена питания. Основные требования к организации рационального питания: разнообразие, уме-

ренность, регулярность. Особенности питания в различные периоды тренировки. Структура пита-

ния: белки, жиры, углеводы. Понятие об энергетической ценности основных продуктов. 

Врачебный контроль, самоконтроль 

Показания и противопоказания к занятиям спортом. Самоконтроль. Его значение и содержание. 

Объективные данные самоконтроля, вес, динамометрия, спирометрия, пульс. Частота и ритм дыха-

ния, потоотделение. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, 

работоспособность, болевые ощущения, нарушение режима. 

Психологическая, волевая подготовка спортсменов киокусинкай. 

Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий: патриотизма, сознательности, дисци-

плинированности, инициативы, трудолюбия, чувства коллективизма и ответственности, уважения 

к старшим, смелости, выдержки, решительности, настойчивости. Поведение спортсменов киоку-

синкай. Спортивная часть. Спортивная злость. Культура и интересы спортсменов киокусинкай. Раз-

витие личности спортсмена. Формирование интеллектуальных и эмоциональных качеств. Положи-

тельные примеры ведущих спортсменов в спорте, учёбе и жизни. 

Правила соревнований 

Классификация соревнований: личные, командные, лично-командные, первенства и кубковые со-

ревнования, квалификационные соревнования. Классификация соревнований по масштабу, ведом-

ственной принадлежности. 

Практический материал 

Общая физическая подготовка 

Строевые упражнения на месте, в движении. Ходьба, специальная ходьба, бег, кроссовый бег, уско-

рения, бег по песку, бег под гору и гору. Тренировка на «дороге». Общие подготовительные и спе-

циальные подготовительные упражнения. Прыжки с места, с разбега, в длину, в высоту, прыжки с 

преодолением препятствий. Метание теннисного мяча, камней, гранаты, диска, набивных мячей. 

Упражнения с теннисным мячом, с набивным мячом. Упражнения с отягощениями. Упражнения на 

гимнастических снарядах: канат, шест, перекладина, брусья. Акробатические упражнения: ку-

вырки, перевороты, стойка на голове. Упражнения в положении на мосту. Подвижные и спортивные 

игры, эстафеты: игры с мячом, с переноской предметов, с метаниями, лазанием, бегом, прыжками; 

комбинированные эстафеты: футбол, баскетбол, волейбол, настольный теннис. Упражнения в само-

страховке и страховке партнера. Лыжная подготовка, плавание, ныряние. 

Специальная физическая подготовка 

Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с ускорениями, спортив-

ные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями. 

Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный бег, бег по пересеченной 

местности, бег в гору, спортивные игры, плавание. 

Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: упражнения на бок-

серском мешке, тренировка на лапах, со скакалкой, тренировка на дорогах. 

Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с партнером для развития коорди-

нации, ловкости, чувства дистанции. 

Специальные упражнения для развития точности движений. 

Интегральная подготовка 

Специальные упражнения для развития быстроты, скоростной силы, силовой выносливости, ско-

ростно-силовой выносливости мышц. Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного 



 

веса, упражнения с набивным мячом, с гантелями, гирями, штангой, на мешке. 

Прыжки на скакалке, многоскоки, выпрыгивания. 

Боевая стойка спортсменов киокусинкай: 

Передвижения: изучить технику передвижения шагами вперед, назад, в сторону, по кругу, влево, 

вправо. 

Боевые дистанции: изучить среднюю, дальнюю дистанции. 

Методические приемы обучения техники ударов, защит, контрударов. 

Обучение двойным ударам: прямой левый, прямой правый. Рука + нога, нога + рука. Обучение 

ударам снизу по корпусу и простым атакам из двух, трёх ударов. 

Обучение боковым и круговым ударам, простым атакам и контратакам, защитные действия при пе-

ремещениях вперёд, сторону, назад. Обучение защитным действиям в усложнённых условиях. 

Контрудары. Контратаки. 

Техническая подготовка 

1. Стойки: 

ЙОЙ-ДАЧИ 

ФУДО-ДАЧИ 

ЗЕНКУТСУ-ДАЧИ 

ЗЕНКУТСУ-ДАЧИ 

МУСУБИ-ДАЧИ 

САНЧИН-ДАЧИ 

КОКУЦУ-ДАЧИ 

КИБА-ДАЧИ 

КИБА-ДАЧИ КУ-ДЗЮ 

КИБА-ДАЧИ ЙОН ДЗЮ-ГО НЭКО-

АШИ-ДАЧИ 

2. Удары руками: 

СЕЙКЭН ОЙ-ЦУКИ (гедан, чудан, дзёдан) 

СЕЙКЭН ГЯКУ-ЦУКИ (гедан, чудан, дзёдан) 

МОРОТЭ ЦУКИ (чудан, дзёдан) 

ШИТО ОЙ-ЦУКИ 

ШИТО ГЯКУ-ЦУКИ 

МАВАШИ ОЙ-ЦУКИ (чудан, дзёдан) 

МАВАШИ ГЯКУ-ЦУКИ (чудан, дзёдан) 

СЕЙКЭН АГО-УЧИ 

УРАКЭН ШОМЭН-УЧИ 

УРАКЭН САЮ-УЧИ 

УРАКЭН ХИЗО-УЧИ 

УРАКЭН МАВАШИ-УЧИ 

ТЭЦУИ ОРОШИ-УЧИ 

ТЭЦУИ КОМИКАМИ-УЧИ 

ТЭЦУИ ХИЗО-УЧИ 

ШУТО ЁКО ГАМЭН-УЧИ 

ШУТО ХИЗО-УЧИ 

ШУТО СОКУЦУ ОРОШИ-УЧИ 

ШУТО СОКУЦУ УЧИ-КОМИ 

ШУТО ДЗЁДАН УЧИ-УЧИ 

3. Блоки: 

СЕЙКЭН ГЕДАН-БАРАЙ 

СЕЙКЭН ДЗЁДАН-УКЭ 

СЕЙКЭН СОТО-УКЭ 

СЕЙКЭН ЙЧИ-УКЭ 

МОРОТЭ УЧИ-УКЭ/ГЕДАН-БАРАЙ 

ШУТО ГЕДАН-БАРАЙ 

ШУТО ДЗЁДАН-УКЭ 

4. Удары ногой: 



 

ХИЗО-ГЕРИ 

КИН-ГЕРИ 

МАЕ ЧУСОКУ-ГЕРИ (чудан, дзёдан) МАВАШИ-

ГЕРИ (гедан, чудан, дзёдан) 

МАЕ ЧУСОКУ-КЕАГЕ СОТО ТЭЙ-

СОКУ-КЕАГЕ УЧИ ХАЙСОКУ-КЕ-

АГЕ ЁКО СОКУТО-КЕАГЕ 

КОНЦЭЦУ-ГЕРИ ЁКО-ГЕРИ (чудан, 

дзёдан) 

5. Ката: 

ТАЙКЁКУ СОНО ИЧ ТАЙКЁКУ 

СОНО НИ ТАЙКЁКУ СОНО САН 

САКУГИ ТАЙКЁКУ СОНО ИЧ СА-

КУГИ ТАЙКЁКУ СОНО НИ СА-

КУГИ ТАЙКЁКУ СОНО САН ПИ-

НАН СОНО ИЧ ПИНАН СОНО НИ 

ПИНАН СОНО САН 

6. Круговая тренировка. 

7. Отработка спарринговой техники в рыцаре. 

8. Совершенствование одноимённого спарринга. 

9. Учебный спарринг 

10. Официальные соревнования. 

Тактическая подготовка 

Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения, прямых ударов на дальней, сред-

ней дистанциях: боковых, круговых и ударов ногами сверху вниз, на средней и ближней дистан-

циях. Бой с тенью, в парах, на снарядах. Защита. 

Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и контратакующих приемов, уда-

ров на дальней, средней дистанциях, боковых и снизу ударов на средней и ближней дистанциях и 

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

Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, контратакующих прямых в сочета-

нии с боковыми, с ударами снизу, на дальней, средней и ближней дистанциях. Защита от ударов 

ногами в верхний уровень. 

Психологическая подготовка 

Восприятие соперника. Объективная оценка его возможностей. Начальные понятия и навыки пси-

хорегулирующей тренировки. Понятие о стрессе как о реакции приспособления. 

Понятие о релаксации (расслаблении). Преодоление психологической напряженности в процессе 

тренировки спортсменов киокусинкай. Преодоление неблагоприятных условий быта, тренировки, 

условий соревнований, воздействий противника. Регуляция стрессовых состояний. 

Инструкторская и судейская практики 

Основные методические принципы организации и проведения тренировочных занятий. Умение 

провести подготовительную часть урока. Организация проведения утренней зарядки, самостоятель-

ного занятия. Спортивная терминология. Правила соревнований. Судейская терминология, жесты. 

Определение победителей. 

Сдача контрольно-переводных нормативов. Соревнования  

Участие в соревнованиях в течение учебно-тренировочного года, сдача контрольнопереводных нор-

мативов по окончании учебно-тренировочного года. 

Учебно-тренировочный этап пятого года обучения 

Теоретический материал 
Физическая культура и спорт 

Спортивные школы и их значение в воспитании спортсменов высокой квалификации. Знаменитые 

спортсмены-единоборцы. 

Краткие сведения о строении и функциях организма 

Взаимосвязь физиологических функций организма. Рациональное чередование нагрузки и отдыха. 

Профилактика и диагностика утомления и перетренированности. Значение восстановительных ме-

роприятий. 



 

Гигиенические знания и навыки 

Гигиена питания. Основные требования к организации рационального питания: разнообразие, уме-

ренность, регулярность. Особенности питания в различные периоды тренировки. Понятие об энер-

гетической ценности основных продуктов. 

Врачебный контроль, самоконтроль 

Утомление, переутомление, перетренировка, их признаки и меры предупреждения. Значение систе-

матических занятий физической культуры и спортом для улучшения здоровья, физической подго-

товленности. Самоконтроль за состоянием организма. Ведение дневников самоконтроля. 

Психологическая, волевая подготовка спортсменов киокусинкай. 

Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий: патриотизма, сознательности, дисци-

плинированности, инициативы, трудолюбия, чувства коллективизма и ответственности, уважения 

к старшим, смелости, выдержки, решительности, настойчивости. Поведение спортсменов киоку-

синкай. Спортивная часть. Спортивная злость. Культура и интересы спортсменов киокусинкай. Раз-

витие личности спортсмена. Формирование интеллектуальных и эмоциональных качеств. Положи-

тельные примеры ведущих спортсменов в спорте, учёбе и жизни. 

Правила соревнований 

Классификация соревнований: личные, командные, лично-командные, первенства и кубковые со-

ревнования, квалификационные соревнования. Классификация соревнований по масштабу, ведом-

ственной принадлежности. 

Практический материал 

Общая физическая подготовка 

Строевые упражнения на месте, в движении. Ходьба, специальная ходьба, бег, кроссовый бег, уско-

рения, бег по песку, бег под гору и гору. Тренировка на «дороге». Общие подготовительные и спе-

циальные подготовительные упражнения. Прыжки с места, с разбега, в длину, в высоту, прыжки с 

преодолением препятствий. Метание теннисного мяча, камней, гранаты, диска, набивных мячей. 

Упражнения с теннисным мячом, с набивным мячом. Упражнения с отягощениями. Упражнения на 

гимнастических снарядах: канат, шест, перекладина, брусья. Акробатические упражнения: ку-

вырки, перевороты, стойка на голове. Упражнения в положении на мосту. Подвижные и спортивные 

игры, эстафеты: игры с мячом, с переноской предметов, с метаниями, лазанием, бегом, прыжками; 

комбинированные эстафеты: футбол, баскетбол, волейбол, настольный теннис. Упражнения в само-

страховке и страховке партнера. Лыжная подготовка, плавание, ныряние. 

Специальная физическая подготовка 

Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с ускорениями, спортив-

ные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями. 

Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный бег, бег по пересеченной 

местности, бег в гору, спортивные игры, плавание. 

Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: упражнения на бок-

серском мешке, тренировка на лапах, со скакалкой, тренировка на дорогах. 

Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с партнером для развития коорди-

нации, ловкости, чувства дистанции. 

Специальные упражнения для развития точности движений. 

Интегральная подготовка 

Специальные упражнения для развития быстроты, скоростной силы, силовой выносливости, ско-

ростно-силовой выносливости мышц. Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного 

веса, упражнения с набивным мячом, с гантелями, гирями, штангой, на мешке. 

Прыжки на скакалке, многоскоки, выпрыгивания. 

Боевая стойка спортсменов киокусинкай: 

Передвижения: изучить технику передвижения шагами вперед, назад, в сторону, по кругу, влево, 

вправо. 

Боевые дистанции: изучить среднюю, дальнюю дистанции. 

Методические приемы обучения техники ударов, защит, контрударов. 

Обучение двойным ударам: прямой левый, прямой правый. Рука + нога, нога + рука. 

Обучение ударам снизу по корпусу и простым атакам из двух, трёх ударов. 

Обучение боковым и круговым ударам, простым атакам и контратакам, защитные действия при пе-

ремещениях вперёд, сторону, назад. Обучение защитным действиям в усложнённых условиях. 



 

Контрудары. Контратаки. 

Техническая подготовка 

1. Стойки: 

ЙОЙ-ДАЧИ 

ФУДО-ДАЧИ 

ЗЕНКУТСУ-ДАЧИ 

ЗЕНКУТСУ-ДАЧИ 

МУСУБИ-ДАЧИ 

САНЧИН-ДАЧИ 

КОКУЦУ-ДАЧИ 

КИБА-ДАЧИ 

КИБА-ДАЧИ КУ-ДЗЮ 

КИБА-ДАЧИ ЙОН ДЗЮ-ГО 

НЭКОАШИ-ДАЧИ 

ЦУРУАШИ-ДАЧИ 

КАКЭ-ДАЧИ 

2. Удары руками: 

СЕЙКЭН ОЙ-ЦУКИ (гедан, чудан, дзёдан) 

СЕЙКЭН ГЯКУ-ЦУКИ (гедан, чудан, дзёдан) 

МОРОТЭ ЦУКИ (чудан, дзёдан) 

ШИТО ОЙ-ЦУКИ 

ШИТО ГЯКУ-ЦУКИ 

МАВАШИ ОЙ-ЦУКИ (чудан, дзёдан) 

МАВАШИ ГЯКУ-ЦУКИ (чудан, дзёдан) 

СЕЙКЭН АГО-УЧИ 

УРАКЭН ШОМЭН-УЧИ 

УРАКЭН САЮ-УЧИ 

УРАКЭН ХИЗО-УЧИ 

УРАКЭН МАВАШИ-УЧИ 

ТЭЦУИ ОРОШИ-УЧИ 

ТЭЦУИ КОМИКАМИ-УЧИ 

ТЭЦУИ ХИЗО-УЧИ 

ШУТО ЁКО ГАМЭН-УЧИ 

ШУТО ХИЗО-УЧИ 

ШУТО СОКУЦУ ОРОШИ-УЧИ 

ШУТО СОКУЦУ УЧИ-КОМИ 

ШУТО ДЗЁДАН УЧИ-УЧИ 

ЁХОН НУКИТЭ 

НИХОН НУКИТЭ 

3. Блоки: 

СЕЙКЭН ГЕДАН-БАРАЙ 

СЕЙКЭН ДЗЁДАН-УКЭ 

СЕЙКЭН СОТО-УКЭ 

СЕЙКЭН ЙЧИ-УКЭ 

МОРОТЭ УЧИ-УКЭ/ГЕДАН-БАРАЙ 

ШУТО ГЕДАН-БАРАЙ 

ШУТО ДЗЁДАН-УКЭ 

ШУТО СОТО-УКЭ 

ШУТО ЙЧИ-УКЭ 

4. Удары ногой: 

ХИЗО-ГЕРИ 

КИН-ГЕРИ 

МАЕ ЧУСОКУ-ГЕРИ (чудан, дзёдан) 

МАВАШИ-ГЕРИ (гедан, чудан, дзёдан) 

МАЕ ЧУСОКУ-КЕАГЕ СОТО ТЭЙСОКУ-



 

КЕАГЕ УЧИ ХАЙСОКУ-КЕАГЕ ЁКО СО-

КУТО-КЕАГЕ КОНЦЭЦУ-ГЕРИ ЁКО-

ГЕРИ (чудан, дзёдан) 

УШИРО-ГЕРИ МАЕ УЧИ-ХАЙСОКУ 

5. Ката: 

ТАЙКЁКУ СОНО ИЧ ТАЙКЁКУ СОНО НИ 

ТАЙКЁКУ СОНО САН САКУГИ ТАЙ-

КЁКУ СОНО ИЧ САКУГИ ТАЙКЁКУ 

СОНО НИ САКУГИ ТАЙКЁКУ СОНО САН 

ПИНАН СОНО ИЧ ПИНАН СОНО НИ ПИ-

НАН СОНО САН ПИНАН СОНО ЁН ПИ-

НАН СОНО ГО 

6. Круговая тренировка. 

7. Отработка спарринговой техники в рыцаре. 

8. Совершенствование одноимённого спарринга. 

9. Учебный спарринг 

10. Официальные соревнования. 

Тактическая подготовка 

Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения, прямых ударов на дальней, сред-

ней дистанциях: боковых, круговых и ударов ногами сверху вниз, на средней и ближней дистан-

циях. Бой с тенью, в парах, на снарядах. Защита. 

Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и контратакующих приемов, уда-

ров на дальней, средней дистанциях, боковых и снизу ударов на средней и ближней дистанциях и 

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

Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, контратакующих прямых в сочета-

нии с боковыми, с ударами снизу, на дальней, средней и ближней дистанциях. Защита от ударов 

ногами в верхний уровень. 

Психологическая подготовка 

Восприятие соперника. Объективная оценка его возможностей. Начальные понятия и навыки пси-

хорегулирующей тренировки. Понятие о стрессе как о реакции приспособления. 

Понятие о релаксации (расслаблении). Преодоление психологической напряженности в процессе 

тренировки спортсменов киокусинкай. Преодоление неблагоприятных условий быта, тренировки, 

условий соревнований, воздействий противника. Регуляция стрессовых состояний. 

Инструкторская и судейская практики 

Основные методические принципы организации и проведения тренировочных занятий. Умение 

провести подготовительную часть урока. Организация проведения утренней зарядки, самостоятель-

ного занятия. Спортивная терминология. Правила соревнований. Судейская терминология, жесты. 

Определение победителей. 

Сдача контрольно-переводных нормативов. Соревнования  

Участие в соревнованиях в течение учебно-тренировочного года, сдача контрольнопереводных нор-

мативов по окончании учебно-тренировочного года. 

Группы этапа спортивного совершенствования мастерства 

Теоретический материал 
Физическая культура и спорт 

Спортивные Федерации. Федерации Киокусинкай в России. Структура Федерации. Работа Федера-

ции. Связь с другими Федерациями. Коллектив физкультуры - основное звено физкультурного дви-

жения. Физическое воспитание в общеобразовательной школе, в высших и средних специальных 

учебных заведениях. Работа Федерации Киокусинкай России в мировых и Европейских союзах. 

Анатомо-физиологические особенности организма 

Краткие сведения о топографии мышц человека. Группы мышц, участвующие в основных движе-

ниях спортсмена киокусинкай. Понятие о мышцах антагонистах и синергистах. Мышцы нижних и 

верхних конечностей: места прикрепления и функции. 

Влияние нагрузок различной направленности на мышечную и костную системы (на формирование 

мышечной массы, снижение веса). Физиологические сдвиги в организме при выполнении мышеч-

ной работы различного характера, интенсивности и объема. Влияние необычных внешних условий 



 

на физическое и психическое состояние спортсмена. 

Правила соревнований 

Судейская бригада соревнований. Состав судейской бригады на татами. Права и обязанности судей 

(первоначальные понятия). 

Методика организации и проведения соревнований. Порядок составления и ведения протокола со-

ревнований. Документация соревнований. Методика работы бокового судьи. Судейская записка. 

Методика работы судьи на татами. Судейские жесты и команды. Права и обязанности судей (про-

должение темы). 

Основные знания по гигиене и врачебному контролю 

Влияние проведения регулярных гигиенических мероприятий на спортивный результат. Значение 

парной бани для активного отдыха и восстановления организма. Массаж и самомассаж. Основные 

приемы и правила проведения массажа и самомассажа. Гигиена питания спортсмена: минеральные 

соли и витамины в рационе питания. 

Восстановительные мероприятия в режиме тренировочной работы. Активный отдых как вид вос-

становления. Физиотерапевтические мероприятия: барокамера, солярий и т.д. Роль питания и био-

логически активных веществ в восстановлении работоспособности. 

Профилактика переутомления и перетренировки. Особенности питания на тренировочных сборах. 

Основы спортивной тренировки 

Понятие о двигательных качествах человека: сила, быстрота, выносливость, гибкость, координаци-

онные способности. Средства и методы развития двигательных качеств. 

Понятие о спортивной форме. Фазность в развитии спортивной формы. Календарь спортивных со-

ревнований и особенности развития спортивной формы - два важных фактора в планировании тре-

нировки. Адаптация к физическим нагрузкам. Общие основы построения спортивной тренировки. 

Этапы спортивной тренировки: подготовительный, соревновательный, переходный. Соотношение 

ОФП и СФП в зависимости от этапа подготовки и квалификации спортсмена. 

Практический материал 

Общая физическая подготовка 

Основными средствами ОФП являются: кроссы на различные дистанции, бег в переменном темпе, 

бег с ускорениями. Спортивные игры: регби, футбол, настольный теннис, баскетбол, ручной мяч. 

Тяжелоатлетическая подготовка: штанга, гири, тренажёры. Упражнения без отягощений - отжима-

ние от пола, отжимания на брусьях, подтягивание на перекладине, прыжки в длину, прыжки в вы-

соту, толкания ядра, плавание на время и на объём. Лыжные гонки. Туристические походы. 

С повышение спортивного мастерства физическая подготовка смещается в сторону специальной 

направленности. 

Специальная физическая подготовка 

К средствам СФП относятся: кросс с резкими ускорениями, работа с кувалдой на автомобильной 

покрышке, броски гирь, упражнения с гирями, толчки, рывки, броски тяжелых мячей, работа со 

скакалкой, выталкивание штанги от груди, нанесение ударов с тяжестями в руках, отжимание от 

пола и подтягивание на перекладине в ускоренном темпе, работа на мешках, грушах, настенных 

подушках с взрывами, при работе на выносливость увеличение раундов до 5 минут и более. При 

работе на ловкость, координацию движений, вестибулярный аппарат необходимо овладевать раз-

нообразными двигательными навыками. 

Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с ускорениями, спортив-

ные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями. 

Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный бег, бег по пересеченной 

местности, бег в гору, спортивные игры, плавание. 

Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: упражнения на бок-

серском мешке, тренировка на лапах, со скакалкой, тренировка на дорогах. 

Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с партнером для развития коорди-

нации, ловкости, чувства дистанции. 

Специальные упражнения для развития точности движений. 

Интегральная подготовка 

Тренировки в бассейне с выполнением соревновательных техник с постановкой дыхания. 

Совершенствование прямых, нижних, круговых, задних, боковых ударов ногами. 

Защиты от прямых, нижних, круговых, задних, боковых ударов ногами. 



 

Совершенствование двойных и серийных ударов и защита от них. 

Техническая подготовка 

Техника и тактика ведения боя на дальней дистанции, работа с соперником, ведущим бой в насту-

пательной манере. Тренировка с соперником, ведущим бой в контратакующей манере с дальней 

дистанции. 

Техника и тактика ведения боя на средней и ближней дистанции. Техника входа и выхода из 

нее. 

Техника и тактика ведения боя в атакующей манере (с высоким соперником, с низким соперником, 

с лёгким соперником, с тяжёлым соперником). 

Техника и тактика ведения боя в контратакующей манере. Удары на опережение. 

Техника и тактика ведения боя с соперником, находящимся в левосторонней стойке, правосторон-

ней стойке. 

Техника и тактика ведения боя с соперником, выступающим в контратакующей манере. 

Упражнения на специальных боксерских снарядах, мешках, макиварах и лапах. 

Техника и тактика ведения боя с агрессивным соперником. 

Техника и тактика ведения боя с универсальным соперником. 

Тактическая подготовка 

Дальнейшая индивидуализация тактических действий ведения поединка. Самостоятельная оценка 

тактической ситуации: сбор данных о сопернике, поиск наиболее эффективных способов ведения 

поединка против конкретного противника (угроза, вызов, маневрирование, маскировка). Анализ и 

самоанализ соревновательных поединков - собственных и вероятных противников. Совершенство-

вание индивидуальной тактики. «Коронные» приемы и способы их применения в конкретных ситу-

ациях. Разработка «стандартных» ситуаций и применение их в поединке. Умение вынудить парт-

нера нарушить правила (выйти за татами, применить грубое движение). 

Психологическая подготовка 

Психическое состояние спортсмена, особенно перед поединком, во многом определяется индиви-

дуальными особенностями свойств нервной системы. Разработка индивидуализированных систем 

психологической подготовки. 

Сдача контрольно-переводных нормативов. Соревнования  

Участие в соревнованиях в течение учебно-тренировочного года, сдача контрольнопереводных нор-

мативов по окончании учебно-тренировочного года. 

Группы этапа высшего спортивного мастерства 

Теоретический материал 
Физическое, патриотическое, нравственное, правовое и эстетическое воспитание в спорте. Их роль 

и содержание в спортивной деятельности 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и эстетического воспитания 

на занятиях в сфере физической культуры и спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. 

Правовое воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции спорта 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). Общие социальные 

функции спорта (воспитательная, оздоровительная, эстетическая функции). Функция социальной 

интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. Классификация 

и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и сорев-

новательной деятельности. 

Подготовка обучающегося как многокомпонентный процесс 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. Спортивные резуль-

таты - специфический и интегральный продукт соревновательной деятельности. Система спортив-

ных соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной трени-

ровки. 

Спортивные соревнования как функциональное и структурное ядро спорта 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура спортивных сорев-

нований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортив-



 

ных достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, различающихся по ре-

зультатам соревновательной деятельности. 

Восстановительные средства и мероприятия 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-тренировочных заня-

тий; рациональное чередование тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегу-

лирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 

применения различных восстановительных средств. Организация восстановительных мероприятий 

в условиях учебно-тренировочных мероприятий 

Практический материал 

Общая физическая подготовка 

Кроссы на различные дистанции, бег в переменном темпе, бег с ускорениями. Спортивные игры: 

регби, футбол, настольный теннис, баскетбол, ручной мяч. Тяжелоатлетическая подготовка: 

штанга, гири, тренажёры. Упражнения без отягощений - отжимание от пола, отжимания на брусьях, 

подтягивание на перекладине, прыжки в длину, прыжки в высоту, толкания ядра, плавание на время 

и на объём. Лыжные гонки. Туристические походы. 

С повышение спортивного мастерства физическая подготовка смещается в сторону специальной 

направленности. 

Специальная физическая подготовка 

Кросс с резкими ускорениями, работа с кувалдой на автомобильной покрышке, броски гирь, упраж-

нения с гирями, толчки, рывки, броски тяжелых мячей, работа со скакалкой, выталкивание штанги 

от груди, нанесение ударов с тяжестями в руках, отжимание от пола и подтягивание на перекладине 

в ускоренном темпе, работа на мешках, грушах, настенных подушках с взрывами, при работе на 

выносливость увеличение раундов до 5 минут и более. При работе на ловкость, координацию дви-

жений, вестибулярный аппарат необходимо овладевать разнообразными двигательными навыками. 

Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с ускорениями, спортив-

ные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями. 

Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный бег, бег по пересеченной 

местности, бег в гору, спортивные игры, плавание. 

Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: упражнения на бок-

серском мешке, тренировка на лапах, со скакалкой, тренировка на дорогах. 

Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с партнером для развития коорди-

нации, ловкости, чувства дистанции. 

Специальные упражнения для развития точности движений. 

Интегральная подготовка 

Дальнейшая индивидуализация тактических действий ведения поединка. Самостоятельная оценка 

тактической ситуации: сбор данных о сопернике, поиск наиболее эффективных способов ведения 

поединка против конкретного противника (угроза, вызов, маневрирование, маскировка). Анализ и 

самоанализ соревновательных поединков - собственных и вероятных противников. Совершенство-

вание индивидуальной тактики. «Коронные» приемы и способы их применения в конкретных ситу-

ациях. Разработка «стандартных» ситуаций и применение их в поединке. Умение вынудить парт-

нера нарушить правила (выйти за татами, применить грубое движение). 

Тактическая подготовка 

Дальнейшая индивидуализация тактических действий ведения поединка. Самостоятельная оценка 

тактической ситуации: сбор данных о сопернике, поиск наиболее эффективных способов ведения 

поединка против конкретного противника (угроза, вызов, маневрирование, маскировка). Анализ и 

самоанализ соревновательных поединков - собственных и вероятных противников. Совершенство-

вание индивидуальной тактики. “Коронные” приемы и способы их применения в конкретных ситу-

ациях. Разработка “стандартных” ситуаций и применение их в поединке. Умение вынудить партнера 

нарушить правила (выйти за татами, применить грубое движение). 

Психологическая подготовка 

Психическое состояние спортсмена, особенно перед поединком, во многом определяется индиви-

дуальными особенностями свойств нервной системы. Разработка индивидуализированных систем 

психологической подготовки. 



 

4.2. Учебно-тематический план  
Таблица № 7 

Этап 
спортивной 
подготовки 

Темы по теоретической подго-

товке 
Объем времени 

в год (минут) 
Сроки проведе-

ния Краткое содержание 

Этап 
начальной 
подготовки 

Всего на этапе начальной под-

готовки до одного года обуче-

ния/ свыше одного года обуче-

ния: 

~ 120/180   

История возникновения вида 

спорта и его развитие 
~ 13/20 сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов. Чем-

пионы и призеры Олимпийских игр. 
Физическая культура - важное 

средство физического развития и 

укрепления здоровья человека 

~ 13/20 октябрь Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли, нравствен-

ных качеств и жизненно важных умений, и навыков. 
Гигиенические основы физиче-

ской культуры и спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях фи-

зической культурой и спортом 

~ 13/20 ноябрь Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спортивных объектах. 

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

каливание на занятиях физической культуры и спортом. 

 
Самоконтроль в процессе заня-

тий физической культуры и 

спортом 

~ 13/20 январь Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и спор-

том. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о травматизме. 

 
Теоретические основы обучения 

базовым элементам техники и 

тактики вида спорта 

~ 13/20 май Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

 

Теоретические основы судей-

ства. Правила вида спорта 

~ 14/20 июнь Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) спортив-

ных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная работа по под-

готовке спортивных соревнований. Состав и обязанности спортивных судейских бри-

гад. Обязанности и права участников спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 

 
Режим дня и питание обучаю-

щихся 

~ 14/20 август Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в жизнедея-

тельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

 
Оборудование и спортивный ин-

вентарь по виду спорта 
~ 14/20 ноябрь-май Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного ин-

вентаря. 

     
 



 

Учебно-трениро-

вочный этап (этап 

спортивной спе-

циализации) 

Всего на учебно-тренировоч-

ном этапе до трех лет обуче-

ния/ свыше трех лет обучения: 

~ 600/960   

Роль и место физической 

 культуры в формировании  

личностных качеств 

~ 70/107 сентябрь Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт - явление культур-

ной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных качеств чело-

века. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения  

олимпийского движения 
~ 70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. Междуна-

родный Олимпийский комитет (МОК). 
Режим дня и питание  

обучающихся 
~ 70/107 ноябрь Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, сбалансированное пита-

ние. 
Физиологические основы  

физической культуры 
~ 70/107 декабрь Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития двигательных навыков. 

 

Учет соревновательной  

деятельности, самоанализ  

обучающегося 

~ 70/107 январь Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы спортив-

ных соревнований. 

 

Теоретические основы технико-

тактической подготовки. Основы 

техники вида спорта 

~ 70/107 май Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. Мето-

дика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной техники в дости-

жении высокого спортивного результата. 

 
Психологическая подготовка ~ 60/106 сентябрь- 

апрель 
Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности 

 

Оборудование, спортивный  

инвентарь и экипировка по виду 

спорта 

~ 60/106 декабрь-май Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям. 

 
Правила вида спорта ~ 60/106 декабрь-май Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при участии в спортивных соревнованиях. 

     

Этап 
совершенствова-

ния 
спортивного 
мастерства 

Всего на этапе совершенство-

вания спортивного мастер-

ства: 

~ 1200   

Олимпийское движение. Роль и 

место физической культуры в 

обществе. Состояние современ-

ного спорта 

~ 200 сентябрь Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной России. 

Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и системы спор-

тивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 
Перетренированность/ 
недотренированность 

~ 200 октябрь Понятие травматизма. Синдром «перетренированное™». Принципы спортивной 

подготовки. 

 



 

 
 

 

 

 

 

Учет соревновательной деятель-

ности, самоанализ обучающе-

гося 

~ 200 ноябрь Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 
Психологическая подготовка ~ 200 декабрь Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности. Клас-

сификация, средств и методов психологической 1 подготовки обучающихся. 

 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
~ 200 январь Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. Спор-

тивные результаты - специфический и интегральный продукт соревновательной дея-

тельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. Ос-

новные направления спортивной тренировки. 

 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное 

ядро спорта 

~ 200 февраль-май Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура спор-

тивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

 

Восстановительные средства и 

мероприятия 
в переходный период спортивной 

подготовки 
Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-трениро-

вочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. Психологические средства восста-

новления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиениче-

ские и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности при-

менения восстановительных средств. 

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства 

Всего на этапе высшего спор-

тивного мастерства: 

~ 600   

Физическое, патриотическое, 

нравственное, правовое и эстети-

ческое воспитание в спорте. Их 

роль и содержание в спортивной 

деятельности 

~ 120 сентябрь Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и эстетиче-

ского воспитания на занятиях в сфере физической культуры и спорта. Патриотическое 

и нравственное воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции спорта ~ 120 октябрь Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). Общие со-

циальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной деятель-

ности, самоанализ обучающе-

гося 

~ 120 ноябрь Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
~ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствован ия системы спортивной тренировки. Спор-

тивные результаты - специфический и интегральный продукт соревновательной дея-

тельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. Ос-

новные направления спортивной тренировки. 
 

 



 

 

 Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное 

ядро спорта 

~ 120 май Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура спор-

тивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. Сравнительная характеристика некоторых 

видов спорта, различающихся по результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные средства и 

мероприятия 
в переходный период спортивной 

подготовки 
Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-трениро-

вочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. Психологические средства восста-

новления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиениче-

ские и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности при-

менения различных восстановительных средств. Организация восстановительных ме-

роприятий в условиях учебно-тренировочных мероприятий 

    



 

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

5.1. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисци-

плинам вида спорта "киокусинкай", содержащим в своем наименовании слова и словосочетания 

"весовая категория", "абсолютная категория", "тамэсивари" (далее - "весовая категория") и "ката" 

(далее - "ката"), основаны на особенностях вида спорта "киокусинкай" и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с 

учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта "киокусинкай", по 

которым осуществляется спортивная подготовка. 

К организационным особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам «ката» относятся: 

- различие минимальных сроков для зачисления на этапы спортивной подготовки;  

- различие сроков реализации этапов спортивной подготовки; 

- различное количество контрольных и основных соревнований на этапе начальной под-

готовки и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации); 

- различное процентное соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий 

в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки; 

- различное количество часов на виды спортивной подготовки и иные мероприятия в го-

довом учебно-тренировочном плане; 

- различие приемно-переводных нормативов физической подготовки для этапа начальной 

подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации). 

Различие спортивной подготовки по спортивным дисциплинам «ката» с точки зрения ме-

тодико-педагогического подхода обусловлено принципиальным отличием правил спортивных 

соревнований по этим дисциплинам. Для обучающихся и выступающих по дисциплине «ката» 

требуется доскональное знание содержания ката вплоть до мельчайших нюансов, понимание кри-

териев оценки выступления судьями, отличная базовая техника и базовые стойки, баланс и чув-

ство ритма (для категории «ката-группа» еще и синхронность), артистизм.  

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную под-

готовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соответству-

ющий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапе совершенствования спортивного мастерства не ограничи-

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

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

ревнованиях по виду спорта «киокусинкай» не ниже уровня всероссийских спортивных соревно-

ваний. 

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

проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе обя-

зательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «киокусинкай». 

 

5.2.Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований 

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

вий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе 

обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "киокусинкай". 

Для достижения поставленных целей и задач перед занимающимися необходимо учиты-

вать требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований: 

- проводить тренировочные занятия в соответствии с планируемой программой; 

- готовить спортивный зал, предусматривать и устранять возможности получения 

травмы в спортивном зале; 

- к занятиям по киокусинкай допускаются лица, прошедшие медицинский осмотр; 

- провести инструктаж занимающихся по технике безопасности; 

- использовать во время проведения тренировки инвентарь, который не может травмиро-

вать занимающихся; 

- организовывать занятия так, чтобы исключить возможность травматизма; 



 

- вести журнал учета инструктажа, следить, чтобы все ознакомились с Инструкцией и 

расписались в специальном журнале;  

- - проводить занятия только в специально подготовленных местах (в спортивном, в тре-

нажерном зале); 

- перед занятием выяснить самочувствие занимающихся; 

- приступать к занятиям только после разминки, подготовив мышечно-связочный аппа-

рат и суставы верхних и нижних конечностей к работе. 

Все неприятности, связанные с травмами, можно избежать при строгом соблюдении пра-

вил техники безопасности. Причинами травматизма во время проведения занятий по киокусинкай 

являются: 

- слабая подготовленность тренера к проведению занятий (отсутствие учебной докумен-

тации, нарушение принципа постепенности и последовательности в овладении двигательными 

навыками, снижение качества разминки и др.); 

- незнание или несоблюдение правил самостраховке, неправильная или несвоевремен-

ная страховка; 

- нарушение правил врачебного контроля (допуск тренером к занятиям и соревнованиям 

лиц, не прошедших предварительное медицинское обследование; преждевременный допуск к за-

нятиям и соревнованиям после перенесения заболеваний; отсутствие или неправильная врачеб-

ная рекомендация). 

В целях обеспечения безопасности при проведении занятий по киокусинкай к тренерам 

и занимающимся предъявляются определенные требования. 

Требования к тренерскому составу: 

- необходимо довести до сведения всех занимающихся правила внутреннего распорядка 

в спортивном сооружении; 

- ознакомить всех занимающихся с правилами техники безопасности в спортивном со-

оружении; 

- спортивные занятия проводить в строгом соответствии с расписанием, разработан-

ным административно-хозяйственным персоналом спортивного сооружения; 

- за 30 минут до начала занятий по расписанию необходимо быть на рабочем месте; 

- иметь рабочие планы и конспекты проводимых занятий, составленных с учетом 

уровня подготовленности занимающихся; 

- контролировать приход в спортивный зал и уход из него занимающихся при проведе-

нии занятий; 

- вести учет посещаемости занимающимися тренировочных занятий в журнале соответ-

ствующего образца; 

- следить за своевременностью предоставления занимающимися медицинских справок, 

заверенных подписью врача и печатью; 

- перед началом тренировочных занятий проводить тщательный осмотр места проведе-

ния занятий, убедиться в исправности спортинвентаря и оборудования, соответствия санитарно-

гигиенических условий места проведения занятий необходимым требованиям; 

- проводить систематическую разъяснительную работу по профилактике травматизма 

во время проведения занятий; 

- строго контролировать занимающихся во время занятий, не допуская случаев выпол-

нения упражнений без разрешения тренера; 

- обучать безопасным техническим действиям, соответствующих уровню подготовлен-

ности занимающихся, строго придерживаясь принципов доступности и последовательности осво-

ения действий; 

- немедленно прекращать занятия при применении грубых или запрещенных действий; 

- во всех случаях подобных нарушений проводить с виновными беседы, воспитывая у 

занимающихся взаимное уважение; 

- при появлении признаков утомления или при жалобе на недомогание и плохое само-

чувствие спортсмена необходимо немедленно направлять его к врачу; 

- в местах проведения занятий иметь аптечку с необходимыми медикаментами и при-

надлежностями для оказания первой помощи. 

Требования к занимающимся: 



 

- каждый занимающийся должен иметь справку врача, разрешающую посещение спор-

тивных занятий, заверенную подписью врача и печатью; 

- на занятия приходить только в дни и часы, соответствующие расписанию занятий; 

- все занимающиеся должны иметь специальную спортивную форму;  

- вход занимающихся в спортивный зал разрешается только в присутствии тренера; 

- занятия по киокусинкай проходят только под руководством тренера или инструктора, 

назначенного тренером; 

- выполнение бросков при разучивании и их совершенствовании необходимо осуществ-

лять в направлении от центра татами к краю; 

- при проведении тренировочных схваток по сигналу тренера спортсмены немедленно 

прекращают борьбу; 

- после окончания занятия, занимающиеся организованно выходят из спортивного зала 

под контролем тренера. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «киокусинкай» 

 

6.1.Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки 

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

ским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры: 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки; 

обеспечение спортивной экипировкой; 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных меро-

приятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического меди-

цинского контроля. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения 

спортивной подготовки 

Приложение 10 

 

№ 

п/п 
Наименование оборудования и 

 спортивного инвентаря 

Еди-
ница  
изме-
рения 

Расчетная единица Количе-

ство  

изделий 

1. Весы электронные штук На организацию 1 

2. 
Лапы боксерские пар 

На тренировочный 

спортивный зал 
5 

3. 
Макивара штук 

На тренировочный 

спортивный зал 
10 

4. 
Мат гимнастический штук 

На тренировочный 

спортивный зал 
5 

5. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 10 

кг) 

ком-

плект 

На тренировочный 

спортивный зал 
3 

6. 
Мешок боксерский штук 

На тренировочный 

спортивный зал 
5 

7. 
Напольное покрытие «татами» 

ком-

плект 

На тренировочный 

спортивный зал 
1 

8. 
Секундомер штук 

На тренера-препода-

вателя 
1 

9. 
Скакалка гимнастическая штук 

На тренировочный 

спортивный зал 
20 

10. 
Скамейка гимнастическая штук 

На тренировочный 

спортивный зал 
2 

11. 
Стенка гимнастическая штук 

На тренировочный 

спортивный зал 
2 

12. Турник навесной на гимнастическую 

стенку 
штук 

На тренировочный 

спортивный зал 
2 

 

 

 



 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Приложение 11 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Еди-

ница 

изме-

рения 

Расчет-

ная еди-

ница 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной под-

готовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего спор-

тивного мастерства 

количе-

ство 

Срок экс-

плуата-

ции (лет) 

количе-

ство 

Срок экс-

плуата-

ции (лет) 

количе-

ство 

Срок экс-

плуата-

ции (лет) 

количе-

ство 

Срок экс-

плуата-

ции (лет) 

1 

Защитные 

накладки на 

ноги 

пар 

на 

обучаю-

щегося 

- - 1 2 1 2 1 2 

2 
Перчатки (шин-

гарды) 
пар 

на 

обучаю-

щегося 

- - 1 2 1 2 1 2 

3 
Протектор пахо-

вый 
штук 

на 

обучаю-

щегося 

- - 1 2 1 2 1 2 

4 

Протектор 

Нагрудный 

(женский) 

штук 

на 

обучаю-

щегося 

- - 1 2 1 2 1 2 

5 
Шлем для кио-

кусинкай 
штук 

на 

обучаю-

щегося 

- - 1 2 1 2 1 2 

 

 

 

 

 

 

 



 

6.2. Кадровые условия реализации Программы 

 

6.2.1. Укомплектованность педагогическими, руководящими и иными работниками 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных со-

ревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) и этапе совершен-

ствования спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлече-

ние тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «кио-

кусинкай», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при 

условии их одновременной работы с обучающимися). 

6.2.2. Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответство-

вать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер- преподаватель», утвер-

жденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 

25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным 

приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191 и (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, 

регистрационный №54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и ме-

тодической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда 

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

68615), или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области физиче-

ской культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 

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

На протяжении всех этапов спортивной подготовки должна быть обеспечена непрерывность 

профессионального развития тренеров- преподавателей. 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей и иных специалистов 

обеспечивается системой повышения квалификации в различных ее формах. 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

Информационно-методические условия реализации образовательной программы обеспечи-

ваются современной информационно-образовательной средой (ИОС), включающей: 

- комплекс информационных образовательных ресурсов, в том числе цифровые образова-

тельные ресурсы; 

- совокупность технологических средств ИКТ: компьютеры, иное информационное обору-

дование, коммуникационные каналы; 

- систему современных педагогических технологий, обеспечивающих обучение в современ-

ной информационно-образовательной среде. 

Функционирование информационной образовательной среды обеспечивается средствами ин-

формационно-коммуникационных технологий и квалификацией работников, ее использующих и 

поддерживающих. 

Основными структурными элементами ИОС являются: 

- информационно-образовательные ресурсы в виде печатной продукции; 

- информационно-образовательные ресурсы на сменных оптических носителях; 

- информационно-образовательные ресурсы сети Интернет; 

- вычислительная и информационно-телекоммуникационная инфраструктура; 

- прикладные программы, в том числе поддерживающие административную и финансово-

хозяйственную деятельность образовательной организации (бухгалтерский учет, делопроизводство, 

кадры и т. д.). 

Важной частью ИОС является официальный сайт школы в сети Интернет, на котором разме-

щается информация о реализуемых образовательных программах, ФССП, материально-техническом 

обеспечении образовательной деятельности и др.
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