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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Настоящая программа разработана с учетом федеральных
государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям 
реализации дополнительных образовательных программ спортивной
подготовки в области физической культуры и спорта и к срокам обучения, 
утвержденных с учетом основных положении и требований нормативных и 
правовых документов:
- Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 
Федерации»;
- Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 
«Киокусинкай», утвержденного приказом Министерства спорта Российской 
Федерации (приказ Минспорта России от 15.11.2022 № 989);
- Приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 27.07.2022 
года № 629 «Об утверждении порядка организации и осуществления 
образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 
программам»;
- Федеральный Закон от 14.12.2007 № 329-ФЗ «О Физической Культуре и 
Спорте в Российской Федерации» (далее -  Федеральный закон от 04.12.2007 № 
329-ФЗ);
- Устава АУ ДО СШ «Юность» города Радужный.

Направленность программы

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 
виду спорта «Киокусинкай» соответствует физкультурно-спортивной 
направленности.

Краткая характеристика вида спорта «киокусинкай»

Киокусинкай является одним из наиболее известных и 
распространенных в мире стилей каратэ. Он создан в середине ХХ века 
выдающимся японским мастером Масутацу Оямой.

Киокусинкай представляет собой вид единоборства, в котором для 
победы над противником применяются удары руками и ногами, а захваты и 
броски запрещены.

Цель киокусинкай -  воспитание духовно развитых, целеустремленных, 
физически сильных людей. Средством достижения этой цели являются
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многолетние тренировки по совершенствованию техники и тактического 
мастерства, выполнению упражнений для развития физических качеств.

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 испытаний, 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 играет соблюдение специально установленных правил поведения 
и норм морали (этикет и ритуал киокусинкай).

Уровень мастерства в киокусинкай оценивается цветом пояса. 
Существует 10 цветных ученических поясов -  кю (2 оранжевых, 2 синих, 2 
желтых, 2 зеленых, 2 коричневых) и 10 черных мастерских поясов -  данов (с 1 
по 10 дан).

Важной особенностью киокусинкай является то, что на какой бы пояс ни 
сдавали экзамен обучающиеся, они каждый раз должны подтверждать свое 
знание техники и ката предыдущих поясов. 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: скоростно-силовая подготовка, тренировка выносливости, 
растяжка мышц, медитация, укрепление тела и ударных поверхностей 
(«набивание»), психологическая подготовка, изучение способов самообороны, 
изучение методов реанимации и др. Каратэ киокусинкай, являясь 
разновидностью рукопашного боя, давно и прочно обосновалось в России и 
хорошо соответствует русскому национальному 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

4



уровень агрессивности у детей и подростков, каратэ помимо крепкого 
здоровья дает им надежные навыки самообороны. После достижения возраста 
зрелости каратэ помогает молодым 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 
профессий. Более того, многие бизнесмены и деловые люди продолжают 
практиковать киокусинкай, черпая в нем вдохновение, волю и решительность 
для успешной деятельности в мире современного бизнеса.

Спортивные дисциплины вида спорта «киокусинкай»

Н аим енование спортивной дисциплины Н ом ер-код спортивной дисциплины

В есовая категория 30 кг 1730011811Н

В есовая категория 35 кг 1730021811Н

В есовая категория 40 кг 1730031811Н

В есовая категория 45 кг 1730041811Н

В есовая категория 50 кг 1730051811Н

В есовая категория 55 кг 1730061811С

В есовая категория 55+ кг 1730071811Н

В есовая категория 60 кг 1730081811С

В есовая категория 60+ кг 1730091811Ю

В есовая категория 65 кг 1730101811Э

В есовая категория 65+ кг 1730111811Э

В есовая категория 70 кг 1730121811А

В есовая категория 70+ кг 1730131811Ю

В есовая категория 75 кг 1730141811Ю

В есовая категория 75+ кг 1730151811Ю

В есовая категория 80 кг 1730161811А

В есовая категория 80+ кг 1730171811А

В есовая категория 90 кг 1730181811М

В есовая категория 90+ кг 1730191811М

А бсолю тная категория 1730871811Л

К ата 1730201811Я

К ата-группа 1730911811Я

Тамэсивари 1730211811Л
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Отличительные особенности спортивных дисциплин вида спорта
«киокусинкай»

Кихон -  базовая техника, выполняемая на месте в «идеальной» форме. 
Удары и блоки выполняются в низких стойках с полными амплитудами замаха 
и рабочей фазы. Кихон является средством усвоения фундаментальных 
двигательных принципов и овладения навыками требуемой биомеханики. 
Кихон также позволяет сохранить единообразие стиля во всем мире, 
независимо от места и времени занятий. Кихон служит двигательной основой, 
на которой в процессе обучения строится техника для свободного спарринга. В 
кихоне, особенно при его длительном выполнении с полной скоростно­
силовой выкладкой, также есть эффективные компоненты для формирования 
особой бойцовской психики, необходимой для реальной борьбы. Чем выше 
степень мастерства каратиста, тем более отточенным и совершенным должно 
быть выполнение им техники кихона. Мастера, имеющие степень «дан» 
(черный пояс), несут ответственность за передачу кихона своим ученикам без 
искажений и ошибок.

Идо -  базовая техника и ее комбинации, выполняемые в низких стойках 
в перемещении «дорожками» и поворотах. Способы перемещения являются 
«идеальными» (аналогично кихону) и поэтому 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 технику и тактику 
реального боя, принятые в данной школе боевого искусства. Осознанное 
выполнение ката является средством приобщения к культурной традиции 
школы, к изысканиям великих учителей прошлого. Ката являются 
эффективными двигательными тестами для оценки координационных 
способностей, контроля над дыханием и психикой. Каждое ката имеет свой 
образ, характер, ритм. Выполняя ката, следует наполнить набор движений 
специфической энергетикой и боевым 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.
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Кумитэ -  бой, поединок, схватка. Успешное проведение кумитэ -  
главная цель боевого искусства. 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 применяется высокая стойка, удары и блоки 
выполняются без замахов, движения и перемещения экономичны и 
обусловлены ситуацией. В процессе обучения свободному бою обучающиеся 
сначала осваивают простые формы условного поединка с оговоренной 
техникой нападения и защиты (якусоку-кумитэ), затем переходят к спаррингам 
по установленным заданиям и только после достаточной 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 дороговизной специально 
подготовленных досок. Тем не менее, так как во время тренировок постоянно 
происходит 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 которым 
спортсмены специально практикуются в разбивании предметов.

Специфика организации учебно-тренировочного процесса

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

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:
- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;
- работа по индивидуальным планам;
- тренировочные сборы;
- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
- инструкторская и судейская практика;
- медико-восстановительные мероприятия;
- тестирование и контроль

При составлении расписания тренировок продолжительность одного учебно­
тренировочного занятия рассчитывается в астрономических часах.
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Допускается проведение учебно-тренировочных занятий одновременно с 
занимающимися из разных групп.

При этом должны соблюдаться все перечисленные ниже условия:
- разница в уровне подготовки спортсменов не превышает двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий;
- не превышена единовременная пропускная способность спортивного 

сооружения;
- не превышен максимальный количественный состав объединенной группы.
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;

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 
суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми 
часов.

Ежегодное планирование тренировочного процесса по художественной 
гимнастике осуществляется в соответствии со следующими сроками:

- перспективное планирование;
- ежегодное планирование;
- ежеквартальное планирование;
- ежемесячное планирование.
После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 

проверки результатов освоения программы, выполнения нормативных 
требований, спортсмены сдают нормативы итоговой аттестации.

По результатам сдачи нормативов итоговой аттестации осуществляется 
перевод спортсменов на следующий год этапа подготовки реализации 
программы.

В течение года спортивной подготовки на этапах подготовки, для проверки 
результатов освоения нормативных требований в соответствии с программой 
спортсмены сдают нормативы промежуточной аттестации.

Результатом сдачи нормативов промежуточной аттестации является 
повышение или совершенствование у спортсменов уровня общей и 
специальной физической подготовки.

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 
предъявляемые программой требования, предоставляется возможность
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продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки 
Киокусинкай существенно выделяется среди других спортивных адаптаций 

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

каратэ», запрещающих нанесение удара с реальным контактом и требующих 
лишь обозначение удара, разрешают во взрослых соревнованиях нанесение 
ударов в полную силу в определенные зоны тела (кулаком, стопой, локтем, 
коленом в живот, грудь, бедро, голень, плечи и руки, стопой или коленом -  в 
голову) в поединках без использования защитного снаряжения (использование 
каких-либо щитков, за исключением паховой раковины у мужчин и нагрудника 
у женщин, запрещено; использование капы лишь разрешается, но не 
предписывается).

Такие правила проведения поединков диктуют необходимость 
специфической подготовки спортсменов с акцентом на формирование мощного 
мышечного корсета, снижение чувствительности к боли, закалку конечностей 
во избежание их травмирования при нанесении ударов в полную силу, на 
выработку высокой общей и скоростной выносливости, которая необходима 
для ведения боя в характерном для Киокусинкай высоком темпе, силу удара.

Таким образом, имея с «традиционным каратэ» общую базовую технику 
и набор нормативных индивидуальных комплексов ката, киокусинкай резко 
отличается от него правилами проведения поединков и, как следствие, 
характером адаптации базовой техники к соревновательной деятельности, 
иными акцентами в методике учебно -  тренировочного процесса, в развитии 
физических и психических качеств.

С учетом специфики вида спорта киокусинкай определяются следующие 
особенности спортивной подготовки:
- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование учебно - 
тренировочных занятий (по объему и интенсивности учебно - тренировочных 
нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с 
гендерными и возрастными особенностями развития;
- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения 
спортивных соревнований, подготовка по виду спорта Киокусинкай 
осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер 
безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную 
подготовку.
Цель, основные задачи и планируемые результаты реализации программы

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

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных 
задач:_оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные.

Планируемые результаты освоения Примерной программы представляют 
собой систему ожидаемых результатов освоения обучающими всех 
компонентов учебно-тренировочного и соревновательного процессов, также 
обеспечивает формирование личностных результатов: овладение знаниями об 
индивидуальных особенностях физического развития и уровня физической 
подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об особенностях 
индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, 
способах профилактики перетренированности (недотренированности), 
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 занятиям 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, осознанно стремиться к освоению 
новых знаний и умений, умение организовывать места тренировочных занятий 
и обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение будущей 
профессии, приобретение навыков по участию в соревнованиях различного 
уровня.

Актуальность программы
Актуальность данной программы в том, что определение оптимальных 

объемов тренировочных нагрузок, в зависимости от возраста, пола, уровня 
подготовленности, а также планируемого спортивного результата 
представляется очень важным.

Занимающийся должен в совершенстве овладеть техникой и тактикой 
избранного вида спорта, приобрести соревновательный опыт и специальные 
знания, умения и навыки. На всем этапе обучения рассматриваются пути 
максимальной реализации индивидуальных возможностей организма 
спортсмена и его двигательного потенциала.
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I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 
виду спорта «киокусинкай» (далее - Программа) предназначена для 
организации спортивной подготовки в Автономном учреждении 
дополнительного образования спортивная школа «Юность» города Радужный 
(далее Учреждение).
Спортивная подготовка по Программе осуществляется на этапах:
- начальная подготовка;
- учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации);
1.2. Целями программы являются:
- обеспечение учебно-тренировочного процесса с учетом минимальных 
требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 
спортивной подготовки по виду спорта «киокусинкай», утвержденным 
приказом Министерства спорта Российской Федерации от 15.11.2022 №989;
- совершенствование физических и координационных способностей 
посредствам занятий Каратэ Киокусинкай.

II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ

ПОДГОТОВКИ

2.1. Сроки, объемы, виды (формы) обучения
Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 
спортивнуюподготовку в группах на этапах спортивной подготовки,

Этапы спортивной подготовки Срок реализации 
этапов спортивной 

подготовки (лет)

Возрастные 
границы лиц, 
проходящих 
спортивную 

подготовку (лет)

Наполняемость
(человек)

Д ля спортивной дисциплины  «ката»

Этап начальной подготовки 3 8 12

У чебно-тренировочны й этап 
(этап спортивной 
специализации)

5 10 10

Этап соверш енствования не ограничивается 14 3
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спортивного мастерства

Э тап высш его спортивного 
мастерства

не ограничивается 16 2

Д ля спортивной дисциплины  «весовая категория»

Этап начальной подготовки 3 10 12

У чебно-тренировочны й этап 
(этап спортивной 
специализации)

5 11 10

Этап соверш енствования 
спортивного мастерства

не ограничивается 14 3

Э тап высш его спортивного 
мастерства

не ограничивается 16 2

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки

Этапный
норматив

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно­
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

Этап
совершенство

вания
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 12 - 18 16 - 24 20 - 32

Общ ее 
количество 
часов в год

234 - 312 312 - 416 416 - 728 624 - 936 832 - 1248
1040 - 

1664

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки:
Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 
-групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 
-работа по индивидуальным планам;
-тренировочные сборы;
-участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
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-инструкторская и судейская практика;
-медико-восстановительные мероприятия;
-тестирование и контроль.
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 (спортивной специализации) - трех часов;
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми 
часов.

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 
практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 
инструкторская и судейская практика.

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

Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 
21:00 часов (п. 3.6.2 СП 2.4.3648-20)

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в СШ:
1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно­

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи 
с выездом тренера - преподавателя на спортивные соревнования, учебно- 
тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 
болезнью, отпуском.

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 
одновременно с занимающимися из разных учебно-тренировочных групп при 
соблюдении следующих условий

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 
спортивных разрядов и (или) спортивных званий.

- не превышение единовременной пропускной способности 
спортивного сооружения; Обеспечения требований по соблюдению техники 
безопасности.

2.4. Перечень учебно-тренировочных мероприятий

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся Организацией для 
подготовки занимающихся к соревновательной деятельности, а также для 
контроля за уровнем физической подготовленности и период проведения 
учитываются в учебно-тренировочном графике.

N Виды учебно- Предельная продолжительность учебно-
п/п тренировочных тренировочных мероприятий по этапам спортивной

мероприятий подготовки (количество суток) (без учета времени
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следования к месту проведения учебно-тренировочных 
мероприятий и обратно)

Этап
начальной
подготовки

Учебно­
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Этап
совершенст

вования
спортивног

о
мастерства

Этап
высшего

спортивног
о

мастерства

1. У чебно-тренировочны е м ероприятия по подготовке к спортивны м соревнованиям

1.1.

У чебно-тренировочны е 
м ероприятия по 

подготовке к 
меж дународны м 

спортивным 
соревнованиям

- - 21 21

1.2.

У чебно-тренировочны е 
м ероприятия по 

подготовке к чемпионатам  
России, кубкам России, 

первенствам России

- 14 18 21

1.3.

У чебно-тренировочны е 
м ероприятия по 

подготовке к другим 
всероссийским 

спортивным 
соревнованиям

- 14 18 18

1.4.

У чебно-тренировочны е 
м ероприятия по 

подготовке к официальны м 
спортивным

соревнованиям  субъекта 
Российской Ф едерации

- 14 14 14

2. Специальны е учебно-тренировочны е мероприятия

2.1.

У чебно-тренировочны е 
м ероприятия по общ ей и 

(или)спец иальной  
физической подготовке

- 14 18 18

2.2. В осстановительны е
мероприятия - - Д о 10 суток

2.3.
М ероприятия для 

комплексного - -
До 3 суток, но не более 2 

раз в год
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медицинского
обследования

2.4.
У чебно-тренировочны е 

м ероприятия в 
каникулярны й период

До 21 суток подряд и не более 
двух учебно-тренировочны х 

м ероприятий в год
- -

2.5.
П росмотровы е учебно­

тренировочны е 
мероприятия

- До 60 суток

Виды и объем соревновательной деятельности
Виды

спортивных
соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно­
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Этап
совершенствова 
ния спортивного 

мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

До года Свыш е
года

До трех 
лет

Свыш е 
трех лет

Д ля спортивной дисциплины  "ката"

Контрольны е - - - 1 1 1

О тборочные - - - 1 1 1

О сновные 1 1 1 1 1 1

Д ля спортивной дисциплины  "весовая категория"

Контрольны е 1 - - 1 1 1

О тборочные - - - 1 1 1

О сновные - 1 1 1 1 1

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 
спортивную подготовку:

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации лиц, 
проходящих спортивную подготовку, положениям (регламентам) об 
официальных спортивных соревнованиях, согласно Единой всероссийской 
спортивной классификации, и правилам вида спорта;

соответствие требованиям к результатам реализации Программ на 
соответствующем этапе спортивной подготовки;

наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к 
участию в спортивных соревнованиях;
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соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 
правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется 
командирующей организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на 
спортивные соревнования в соответствии с годовым планом реализации 
Программы, на основании календарных планов межрегиональных, 
всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 
мероприятий и соответствующих положений (регламентов) об официальных 
спортивных соревнованиях Российской Федерации и Ханты-Мансийского 
автономного округа - Югры.

Обучающиеся при участии в спортивных соревнованиях обязаны 
соблюдать требования соответствующих положений (регламентов) об 
официальных спортивных соревнованиях.

2.5. Годовой учебно-тренировочный план

N
п/п

Виды спортивной 
подготовки и иные 

мероприятия

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно­
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Этап
совершенс
твования
спортивно

го
мастерств

а

Этап
высшег

о
спортив

ного
мастерс

тваДо
года

Свыше
года

До трех 
лет

Свыше 
трех лет

Д ля спортивной дисциплины  «ката»

1.
О бщ ая 

физическая 
п о д го то вк а(%)

30 - 39 27 - 39 12 - 21 10 - 19 12 - 17 15 - 20

2.
С пециальная 
физическая 

п о д го то вк а(%)
23 - 27 23 - 27 28 - 34 28 - 34 24 - 30 20 - 26

3.
У частие 

в спортивных 
соревнованиях (%)

0 - 1 1 - 2 5 - 10 7 - 12 7 - 14 8 - 16

4.
Техническая 

п о д го то вк а(%)
42 - 54 42 - 54 42 - 54 42 - 54 42 - 54 42 - 56

5.
Тактическая,

теоретическая,
1 - 3 1 - 3 6 - 15 6 - 15 6 - 18 3 - 17
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психологическая 
п о д го то вк а(%)

6.
И нструкторская

и
судейская практика (%)

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

7.

М едицинские, 
медико-биологические, 

восстановительны е 
мероприятия, 
тестирование 
и к о н тр о л ь (%)

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

Д ля спортивной дисциплины  «весовая категория»

1.
О бщ ая физическая 

п о д го то вк а(%)
50 - 64 46 - 60 37 - 48 32 - 38 22 - 36 18 - 32

2.
С пециальная 

физическая подготовка
(%)

26 - 33 24 - 30 20 - 26 21 - 28 21 - 37 27 - 34

3.
У частие в спортивных 

соревнованиях (%) - 1 - 2 5 - 10 7 - 12 7 - 14 8 - 16

4.
Техническая подготовка 

(%)
18 - 23 22 - 28 25 - 30 24 - 30 25 - 34 14 - 20

5.

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка (%)

1 - 4 1 - 3 6 - 15 10 - 20 14 - 28 22 - 32

6.
И нструкторская и 

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

7.

М едицинские, м едико­
биологические, 

восстановительны е 
мероприятия, 

тестирование и 
контроль (%)

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

Г одовой учебно-тренировочный план (в часах)
N

п/п
В иды  подготовки и Этапы  и годы подготовки
иные мероприятия

Этап начальной У чебно- Этап Этап
подготовки тренировочны й соверш енст высш его

этап (этап вования спортивного
спортивной спортивного мастерства

специализации) мастерства
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До года Свыш е
года

До трех 
лет

Свыш е 
трех лет

Н едельная нагрузка в часах

4.5-6 6-8 8-14 12-18 16-24 20-32

М аксимальная продолж ительность одного учебно­
тренировочного занятия в часах

2 2 3 3 4 4

Н аполняем ость групп (человек)

12 10 3 2

Д ля спортивной дисциплины  «ката»

1.
О бщ ая физическая 
подготовка

70-120 84-162 50-102 62-178 100-236 156-326

2.
С пециальная
физическая
подготовка

54-84 72-112 116-236 175-316 200-374 208-423

3.
У частие в
спортивных
соревнованиях

0-3 3-8 21-73 44-112 58-156 83-266

4.
Техническая
подготовка

98-152 131-212 175-372 262-498 349-674 437-896

5.

Тактическая,
теоретическая,
психологическая
подготовка

2-9 3-10 25-100 37-136 50-225 31-272

6.
И нструкторская и 
судейская практика

- 3-8 4-20 6-35 17-48 21-56

7.

М едицинские, 
м едико­
биологические и 
восстановительны е 
мероприятия

2-9 3-10 8-24 12-36 50-75 52-152

Д ля спортивной дисциплины  «весовая категория»

1. О бщ ая физическая 
подготовка

117-198 144-248 154-326 205-348 183-587 187-516

2.
С пециальная
физическая

61-103 75-116 83-175 131-197 175-448 280-544
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подготовка

3.
У частие в
спортивных
соревнованиях

- 3-7 21-68 44-110 58-153 83-266

4.
Техническая
подготовка

42-72 69-116 104-228 150-265 208-334 146-523

5.

Тактическая,
теоретическая,
психологическая
подготовка

2-10 3-12 25-108 62-186 116-327 229-516

6.
И нструкторская и 
судейская практика

- 3-8 4-20 6-35 17-48 21-67

7.

М едицинские, 
м едико­
биологические и 
восстановительны е 
мероприятия

2-8 3-12 8-21 12-34 33-69 52-166

О бщ ее количество часов 
в год

234-312 312-416 416-728 624-936 832-1248 1040-1664

2.6. Календарный план воспитательной работы

№
п/п

Направление работы Мероприятия Сроки
проведения

1. Профориентационная деятельность
1.1. Судейская практика У частие в спортивны х соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 
предусмотрено:
-практическое и теоретическое изучение и 
применение правил вида спорта и 
терминологии, принятой в виде спорта;
- приобретение навыков судейства и 
проведения спортивны х соревнований в 
качестве помощ ника спортивного судьи и 
(или) помощ ника секретаря спортивны х 
соревнований;
- приобретение навыков самостоятельного 
судейства спортивны х соревнований; 
-формирование уваж ительного отнош ения 
к реш ениям  спортивны х судей;
Судейство спортивно-массовы х 
мероприятий и соревнований, ВФ СК 
«ГТО».

В течение года

1.2. И нструкторская практика У чебно-тренировочны е занятия, в рамках В течение года
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которых предусмотрено:
- освоение навыков организации и 
проведения учебно-тренировочны х занятий 
в качестве помощ ника тренера- 
преподавателя, инструктора;
- составление конспекта учебно­
тренировочного занятия в соответствии с 
поставленной задачей;
- формирование навыков наставничества;
- формирование сознательного отнош ения 
к учебно-тренировочному и 
соревновательному процессам;
-просмотр и анализ проведения учебно­
тренировочны х занятий;

2. Здоровьесбережение
2.1. О рганизация и проведение 

мероприятий, 
направленны х на 
ф ормирование здорового 
образа жизни

- беседы, откры ты е уроки, мастер-класс, 
викторины (вредные привычки, 
особенности и принципы  формирования 
экологической культуры и т.д.);
- спортивны е мероприятия;
- инструктаж  по технике безопасности;
- участие в м ероприятиях по антидопингу.

В течение года

2.1. Реж им питания и отдыха П рактическая деятельность и 
восстановительны е процессы  
обучаю щ ихся:
- формирование навыков правильного 
реж им а дня с учетом  спортивного реж има 
(продолж ительности учебно­
тренировочного процесса, периодов сна, 
отдыха, восстановительны х мероприятий 
после тренировки, оптимальное питание, 
профилактика переутомления и травм, 
поддерж ка физических кондиций, знание 
способов закаливания и укрепления 
иммунитета);
- проведение лекций, бесед, просмотр 
видеоматериалов (об особенностях 
организации рационального питания, 
распорядке дня, реж имах отды ха при 
занятиях спортом).

В течение года

3 Патриотическое воспитание обучающихся
3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 
чувства ответственности 
перед Родиной, гордости за 
свой край, свою Родину, 
уваж ение государственны х 
символов (герб, флаг, 
гимн), культура поведения 
болельщ иков и

П роведение:
-бесед, диспутов, круглых столов, 
направленных на формирование у 
обучаю щ ихся высокого патриотического 
сознания, чувства верности, уваж ения к 
своему Отечеству, традициям  своего 
народа, готовности к выполнению  
граж данского долга и конституционны х 
обязанностей по защ ите интересов Родины;

В течение года
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спортсменов на 
соревнованиях)

-просмотр кинофильмов, посещ ение 
выставок, музеев и т.д.;

3.2. П рактическая подготовка У частие в:
- ф изкультурны х и спортивно-массовы х 
мероприятиях, спортивны х соревнованиях, 
в том  числе в парадах, церемониях 
открытия (закрытия), награждения;
- праздничны х мероприятиях, связанных со 
значимы ми датами РФ , Ханты- 
М ансийского автономного округа - Ю гры;
- всероссийских акциях («Кросс наций», 
«Лы жня России» и др.),

В течение года

Проведение:
- м ероприятий с приглаш ением  именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов спорта;
- тем атических спортивно-массовы х 
мероприятий (игры, эстафеты , конкурсы, 
соревнования и т.д.), посвящ енных: «Дню 
народного единства», «Дню защ итника 
отечества», «Дню П обеды  в ВО В», «Дню 
защ иты  детей», «Дню физкультурника», 
других мероприятиях проводимы х в 
спортивной школе;
- участие в м ероприятиях и конкурсах 
проводимых на уровне Ханты- 
М ансийского автономного округа - Ю гре, 
РФ.

4. Развитие творческого мышления
4.1. П рактическая подготовка - проведение учебно-тренировочны х 

занятия, бесед, встреч, дискуссий, 
направленны х на развитие спортивного 
мы ш ления у обучаю щ ихся, которое 
способствует достиж ению  высоких 
спортивны х результатов.
- просмотр и анализ (разбор) 
видеоматериалов учебно-тренировочны х 
занятий, соревнований.
- просмотр обучаю щ их видеороликов по 
видам спортивной подготовки.
- ф ормирование ум ений и навыков, 
способствую щ их достиж ению  спортивных 
результатов;
- развитие навыков ю ных спортсменов и их 
м отивации к формированию  культуры 
спортивного поведения, воспитания 
толерантности и взаимоуважения;
- правомерное поведение болельщ иков;
- расш ирение общ его кругозора ю ных 
спортсменов;

В течение года
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2.7. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 
спорте и борьбу с ним (по этапам спортивной подготовки)

Э т ап начальной подгот овки
Содержание мероприятия и его 
форма

Сроки
проведения

Рекомендации по проведению 
мероприятий

О нлайн-обучение по теме: 
«Антидопинг»,
«Ц енности спорта»

В течение 
учебно­

тренировочного 
года по плану 

М О

П рохож дение онлайн курса на сайте 
РУ С А Д А

(основной поток -  январь)

О нлайн-семинар по теме:
«Роль окруж ения в процессе 
ф ормирования антидопинговой 
культуры»

Сентябрь

Бюджетное учреждение Ханты- 
Мансийского автономного округа - 
Югры «Центр спортивной подготовки 
сборных команд Югры», Российское 
антидопинговое агентство «РУСАДА»

Викторины, веселые старты  в 
рамках проведения спортивных 
соревнований, турниров «И грай 
честно»

В течение года

У чащ иеся общ еобразовательны х 
школ, болельщ ики, спортсмены- 
лю бители, спортсмены  
(обучаю щ иеся), родители

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
Содержание мероприятия и его 
форма

Сроки
проведения

Рекомендации по проведению 
мероприятий

О нлайн обучение «А нтидопинг»

В течение 
учебно­

тренировочного 
года

П рохож дение онлайн курса на сайте 
РУ С А Д А

С сы лка на образовательны й курс: 
https://new rusada.triago nal.net 

О сновной поток - январь
Беседы  со спортсменами и 
тренерам и-преподавателям и на 
темы:
«Виды наруш ений антидопинговых 
правил»
«П роверка лекарственны х средств» 
«П рава и обязанности спортсменов»

В течение 
учебно­

тренировочного 
года по плану 

М О

И нф орм ирование спортсменов по 
вопросам  спорта в области 

антидопинга
В аж ны е моменты  для спортсменов в 

области антидопинга 
http://w w w .rusada.ru/athletes/

Беседы  на тему: «О бработка 
результатов в случае возможного 
наруш ения антидопинговы х 
правил»

В течение 
учебно­

тренировочного 
года

И нф орм ирование спортсменов по 
вопросам  антидопинговы х прав 

спортсменов

2.8. Планы инструкторской и судейской практики (указывается по 
этапам спортивной подготовки)

Учебно-т енировочный этап (этап спортивной специализации)
№
п/п

Задачи Виды практических заданий Сроки
проведения

1 О своение 
обязанностей 
судей при

И зучение этики поведения спортивны х судей, 
овладение спортивной терм инологией

В течение года

И зучение правил соревнований по избранному В течение года
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проведении
спортивных
мероприятий

виду спорта
И зучение обязанностей и прав участников 
соревнований.
И зучение общ их обязанностей судей в главной 
судейской коллегии и других бригад 
спортивны х судей

В течение года

Знаком ство и изучение с подготовкой и 
оф ормлением  мест проведения соревнований

В течение года

2 О своение
методики
проведения
учебно­
тренировочны х
занятий

Разработка комплексов упраж нений для 
развития основных физических качеств 
спортсменов

В течение года

П оказ простых упраж нений для 
соверш енствования технической подготовки

В течение года

Составление комплексов упраж нений для 
подготовительной, основной и 
заклю чительной частей занятия, разминки 
перед соревнованиями.

В течение года

3 Судейство 
спортивно - 
массовых 
м ероприятий и 
соревнований

В ы полнение обязанностей спортивны х судей 
на различны х позициях.

В течение года

О казание помощ и в оф ормлении мест 
проведения спортивно - массовых 
м ероприятий и соревнований

В течение года

2.9. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 
применения восстановительных средств указывается по этапам

спортивной подготовки

Медицинское сопровождение спортсменов осуществляет работа 
медицинских работников учреждения.

Медицинский осмотр проводится в Муниципальном бюджетном учреждении 
здравоохранения (МБУЗ «ЦГБ»).

Для выдачи медицинского заключения лицам, желающим заниматься 
физической культурой и спортом необходимо обратиться к участковому врачу 
педиатру (терапевт). Заключение выдается на основании результатов 
профилактического медицинского осмотра, пройденного в течение года, без 
проведения дополнительных обследований.

Медицинскими работниками заводятся врачебно-контрольные карты. 
Ведётся строгий учёт и контроль по прохождению медицинского осмотра в 
соответствии с периодичностью.

При проведении физкультурных и спортивных мероприятий оказание 
медицинской помощи (скорой и первичной медико-санитарной) спортсменам, 
специалистам и организаторам соревнований, а также зрителям и персоналу 
осуществлялась бригадами скорой помощи и врачами-специалистами 
медицинских учреждений.
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№ Мероприятие Содержание
1. О рганизация и проведение 

медицинских обследований 
спортсменов поступаю щ их (М БУЗ 
«ЦГБ»)

П роведение комплексного анализа и оценки 
ряда медико-биологических показателей 
спортсменов по следую щ им критериям:
- оценка состояния здоровья и медицинских 
противопоказаний к занятиям  в избранном 
виде спорта;
- оценка функционального состояния и уровня 
физической работоспособности;

2. О рганизация углубленны х 
медицинских обследований 
спортсменов

У глубленны е медицинские обследования 
спортсмены  проходят в Б У  Х М А О -Ю гры  
«К линический В Ф Д » согласно П риказу 
М инистерства здравоохранения РФ  от 
23.10.2020г. №  1144н

3. О рганизация и проведение 
комплексных, этапных, текущ их 
медицинских обследований 
спортсменов и врачебно­
педагогических наблю дений

П роведение медицинских обследований 
осущ ествляется в рам ках системы м едико­
биологического обеспечения спортсменов в 
соответствии с планом спортивной подготовки 
по видам спорта и действую щ ей лицензией на 
осущ ествление м едицинской деятельности

5. М едицинское обеспечение 
тренировочны х м ероприятий и 
соревнований 
спортсменов

П роводится ш татны ми медицинскими 
работникам и У чреждения, в соответствии с 
планом спортивной подготовки по видам 
спорта и действую щ ей лицензией на 
осущ ествление м едицинской деятельности.

7. В осстановление спортсменов П роведение восстановительны х мероприятий 
осущ ествляется после перенесенны х 
заболеваний и травм  и период интенсивной 
спортивной подготовки.

8. Ф армакологическое обеспечение и 
применение специализированны х 
продуктов питания при подготовке 
спортсменов

О сущ ествляется в рам ках системы  м едико­
биологического обеспечения в основные 
периоды  спортивной подготовки в 
соответствии с требованиями антидопингового 
законодательства РФ.

9. П роф илактическая и санитарно­
просветительная работа при 
подготовке 
спортсменов

О сущ ествляется по следую щ им направлениям:
- организация и проведение мероприятий 
специфической (вакцинация) и не 
специфической проф илактики заболеваний;
- контроль рационов питания;
- контроль соблю дения антидопинговы х 
правил;
- консультативны й прием с тренерам и и 
спортсменами.

10. М едико-биологическое обеспечение 
спортсменов входящ их в состав 
спортивны х сборны х команд 
Российской Ф едерации.

П редусматривается только медицинское 
обеспечение по показаниям  в рамках лечебной 
и восстановительной работы  в объеме 
первичной доврачебной, врачебной и 
специализированной медико-санитарной 
помощ и по лицензированны м  видам 
медицинской деятельности.
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III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 
подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее - обучающийся), 
необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 
Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях:
На этапе начальной подготовки:

• изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
• повысить уровень физической подготовленности;
• овладеть основами техники вида спорта «киокусинкай»;
• получить общие знания об антидопинговых правилах;
• соблюдать антидопинговые правила;
• принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная с 

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

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

• получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 
необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап 
(этап спортивной специализации).

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

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

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

• соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
• изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;
• овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«киокусинкай»;
• изучить антидопинговые правила;
• соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; ежегодно 

выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 
спортивной подготовки;

• принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 
уровня спортивных соревнований муниципального образования на 
первом, втором и третьем году;

• принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 
уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 
начиная с четвертого года;
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получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 
необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 
спортивного мастерства

3.1.Система контроля и зачётные требования к результатам освоения

НОРМАТИВЫ
ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ И СПЕЦИАЛЬНОЙ 

ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАП 
НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА "КИОКУСИНКАЙ"

N  п/п У праж нения Единица
измерени

я

Н орм атив до года 
обучения

Н орматив свыш е 
года обучения

мальчик
и/ю нош и

девочки/
девуш ки

мальчик
и/ю нош и

девочки/
девуш ки

1. Н орм ативы  общ ей ф изической подготовки для спортивной дисциплины  "ката"

1.1. Б ег на 30 м с
не более не более

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

1.2.
С гибание и разгибание 

рук в упоре леж а на полу
количест 

во раз

не менее не менее

7 4 10 5

1.3.
Смеш анное

передвиж ение на 1000 м
мин, с

не более не более

7.10 7.35 - -

1.4. Б ег на 1000 м мин, с
не более не более

- - 6.10 6.30

1.5.

Н аклон вперед из 
полож ения стоя на 

гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)

см

не менее не менее

+1 +3 +2 +3

1.6.
П ры ж ок в длину с места 
толчком  двумя ногами

см
не менее не менее

110 105 130 120

2. Н орм ативы  общ ей ф изической подготовки для спортивной дисциплины  "весовая
категория"

2.1. Б ег на 30 м с
не более не более

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

2.2. Б ег на 1000 м мин, с не более не более
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6.10 6.30 - -

2.3. Б ег на 1500 м мин, с
не более не более

- - 8.20 8.55

2.4.
С гибание и разгибание 

рук в упоре леж а на полу
количест 

во раз

не менее не менее

10 5 13 7

2.5.

Н аклон вперед из 
полож ения стоя на 

гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)

см

не менее не менее

+2 +3 +3 +4

2.6. Ч елночны й бег 3 x 10 м с
не более не более

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

2.7.
П ры ж ок в длину с места 
толчком  двумя ногами

см
не более не более

130 120 150 135

3. Н орм ативы  специальной физической подготовки

3.1.
П одтягивание из виса на 

вы сокой перекладине
количест 

во раз

не менее не менее

2 - 3 -

3.2. П одтягивание из виса на 
низкой перекладине

количест 
во раз

не менее не менее

- 4 - 9

3.3.
П одним ание туловищ а из 
полож ения леж а на спине 

(за 30 с)

количест 
во раз

не менее не менее

10 9 16 14

НОРМАТИВЫ
ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВКИ И УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНЫЕ 
РАЗРЯДЫ) ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ 

ЭТАП (ЭТАП СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) ПО ВИДУ СПОРТА
"КИОКУСИНКАЙ"

N  п/п У праж нения Единица
измерения

Н орматив

ю нош и/му
жчины

девуш ки/
ж енщ ины

1. Н орм ативы  общ ей ф изической подготовки для спортивной дисциплины  "ката"

1.1. Бег на 30 м с не более
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6,2 6,4

1.2. Бег на 1000 м мин, с
не более

6.10 6.30

1.3. С гибание и разгибание рук в упоре 
леж а на полу

количество раз
не менее

10 5

1.4.
Н аклон вперед из полож ения стоя 

на гимнастической скамье (от 
уровня скамьи)

см
не менее

+2 +3

1.5. Ч елночны й бег 3 x 10 м с
не более

9,6 9,9

1.6. П ры ж ок в длину с места толчком  
двумя ногами

см
не менее

130 120

2. Н орм ативы  общ ей ф изической подготовки для спортивны х дисциплин "весовая
категория"

2.1. Бег на 30 м с
не более

5,7 6,0

2.2. Бег на 1500 м мин, с
не более

8.20 8.55

2.3. С гибание и разгибание рук в упоре 
леж а на полу

количество раз
не менее

13 7

2.4.
Н аклон вперед из полож ения стоя 

на гимнастической скамье (от 
уровня скамьи)

см
не менее

+3 +4

2.5. Ч елночны й бег 3 x 10 м с
не более

9,0 9,4

2.6.
П ры ж ок в длину с места толчком  

двумя ногами
см

не менее

150 135

3. Н орм ативы  специальной физической подготовки

3.1. П одтягивание из виса на высокой 
перекладине

количество раз
не менее

5 -
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3.2.
П одтягивание из виса на низкой 

перекладине
количество раз

не менее

- 7

4. У ровень спортивной квалификации

4.1.
П ериод обучения на этапе спортивной подготовки (до

трех лет)

С портивны е разряды  - 
"третий ю нош еский 
спортивны й разряд", 
"второй ю нош еский 
спортивны й разряд", 
"первый ю нош еский 
спортивны й разряд"

4.2.
П ериод обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыш е трех лет)

С портивны е разряды  - 
"третий спортивны й 

разряд", "второй 
спортивны й разряд", 
"первый спортивны й 

разряд"

IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА (СПОРТИВНОЙ
ДИСЦИПЛИНЕ)

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

Общая физическая подготовка
Упражнения для рук и плечевого пояса: движение руками из различных 

исходных положений (стоя, сидя, лежа), сгибание, разгибание, вращение, махи, 
отведение, приведение, рывковые движения руками одновременно и 
разноименно во время движения шагом и бегом. Упражнения вдвоем с 
сопротивлением. Отталкивание. Упражнения для шеи и туловища: наклоны, 
вращения и повороты головы, наклоны туловища вперед, назад, в стороны, 
круговые движения туловищем, повороты туловища, сочетание поворотов и 
наклонов туловища. Поднятие прямых и согнутых ног в положении лежа на 
спине, седы из положения лежа на спине. Упражнения для ног: поднятие на 
носки, различные движения прямой и согнутой ногой, приседания на одной и 
обеих ногах, выпады, перемены выпадов с дополнительными пружинящими 
движениями, прыжки на месте и т. д. Упражнения для всех частей тела: 
сочетания движений различными частями тела (приседания с наклоном вперед 
и движением руками, выпады с наклоном и движениями руками, выпады с 
наклоном и движениями туловища, вращение туловища с круговыми 
движениями руками и др.), разнонаправленные движения на координацию,

29



упражнения на формирование правильной осанки, упражнения на растягивание 
и расслабление, различные упражнения с сопротивлением партнера, 
имитационные упражнения.
Общеразвивающие упражнения с предметом:

• Упражнения со скакалкой;
• С гимнастической палкой;
• С набивными мячами
• Упражнения на гимнастических снарядах: на гимнастической скамейке, 

на канате, на гимнастическом козле, на кольцах, на брусьях, на 
перекладине, на гимнастической стенке.

• Упражнения из акробатики: кувырки, стойки, перевороты, прыжки на 
мини-батуте.

• Элементы легкой атлетики: бег на короткие дистанции (30,60,100 м), 
прыжки в длину с места и разбега, прыжки в высоту с места, метание 
теннисного мячика.

• Спортивные игры: баскетбол, волейбол, ручной мяч, бадминтон, 
настольный теннис, футбол, спортивные игры по упрощенным правилам.

• Подвижные игры: игры с бегом, прыжками, с метаниями, с элементами 
сопротивления, перетягивание каната, эстафеты.

• Плавание: овладение техникой плавания, плавание на дистанцию 25, 50, 
100 м., прыжки в воду, ныряние.

Специальная физическая и техническая подготовка 
Этап Начальной Подготовки:

• изучение базовых стоек;
• из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки;
• передвижение в базовых стойках;
• в передвижении выполнение базовой программной техники;
• боевые дистанции;
• обучение ударам на месте;
• обучение ударам в движении;
• обучение приемам защиты на месте;
• обучение приемам защиты в движении;
• условный бой по заданию;

• вольный бой;
• спарринг
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Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения в стойках, 

прямых ударов на дальней и средней дистанциях: удар коленом на средней и 

ближней дистанции на месте и в перемещениях; боковых ударов и ударов 

снизу, на средней, ближней дистанциях, ударов коленом на месте и в 

перемещениях, бой с тенью. Формальные упражнения, в парах, на снарядах, 

защита блоками и перемещениями.

Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и 

контратакующих приемов, ударов на дальней, средней дистанциях, боковых и 

снизу ударов на средней и ближних дистанциях и защита.

Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, 

контратакующих, прямых, в сочетании с боковыми, с ударами снизу на 

дальней, средней и ближней дистанциях. Ударов ногами в сочетании с ударами 

рук. Защита на месте от ударов руками и ногами. Защита в движении вперед, 

назад, в сторону.

Тренировочный Этап (первый, второй годы обучения)

•  организации занимающихся каратистов на месте

• организации занимающихся каратистов с партнером на месте

• усвоение приема по заданию тренера

• условный бой по заданию

• вольный бой

• спарринг

• изучение базовых стоек;

• из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки

• передвижение в базовых стойках

• боевая стойка каратиста

• передвижение в боевых стойках

• в передвижении выполнение базовой программной техники

• боевые дистанции (дальняя, средняя, ближняя)
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методические приемы обучения технике приемов ударов, защит и 

контрударов.

• обучение ударам на месте по воздуху

• обучение ударам в движении по воздуху

• обучение приемам защиты на месте без партнера

• обучение приемам защиты на месте с партнером

• обучение приемам защиты в движении без партнера

• обучение приемам защиты в движении с партнером

• одиночные удары по тяжелому мешку

• 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 действия и простым атакам и контратакам

• защитные действия, с изменением дистанций

• контрудары; контратаки.

Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения, прямых 

ударов на дальней, средней дистанциях: боковых ударов и ударов снизу, на 

средней и ближней дистанциях. Бой с тенью, в парах, на снарядах. Защита.

Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и 

контратакующих приемов, ударов 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 сочетании с боковыми, с ударами снизу, на дальней, 

средней и ближней дистанциях. Защита от ударов ногами в верхний уровень. 

Тренировочный Этап (третий, четвертый годы обучения)
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По технической подготовке

Правильное выполнение базовой техники. Выполнение формальных 

упражнений. Проведение тренировочных спаррингов по заданию тренера. 

Умение выступать в атакующем стиле. Умение выступать в контратакующем 

стиле. Правильная техника выполнения ударов в движении и со сменой 

направления и темпа на снарядах. Выполнение 12 различных приемов и связок 

из трех, четырех ударов: 27 секунд -  отлично, до 29 секунд -  хорошо.

По тактической подготовке

Проведение пяти, семи 2-х минутных схваток с партнером легче на 5кг, 

одинакового веса и тяжелее на 9 кг.

• Проведение всех этапов поединков -  отлично.

• Выигрыш двух поединков -  хорошо

• Выигрыш одного поединка -  удовлетворительно.

Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения, прямых 

ударов ногами и руками на дальней, средней дистанциях; боковых и круговых 

ударов руками и ногами по корпусу и в голову. Техника ударов снизу 

коленями, на средней и ближней дистанциях. Бой с тенью, в парах, на 

снарядах. Защита от ударов ногами в верхний, средний и нижний уровни.

Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и 

контратакующих приемов, ударов на дальней, средней дистанциях, боковых и 

круговых ударов на средней и ближней дистанциях и защита. Бой с тенью, в 

парах, на снарядах, в условном, вольном боях.

Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, 

контратакующих прямых в сочетании с боковыми, с ударами снизу, на дальней, 

средней и ближней дистанциях. Начало поединка. Разрыв дистанции. Удары на 

выходе. Удары на смещениях с линии атаки. Защита и переходы в атаку, после 

ударов руками и ногами.

Теоретическая подготовка
Э тап спортивной Темы по теоретической Сроки К раткое содерж ание
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подготовки подготовке проведени
я

Этап начальной 
подготовки

И стория возникновения 
вида спорта и его 

развитие
сентябрь

Зарож дение и развитие вида 
спорта. А втобиограф ии 
вы даю щ ихся спортсменов. 
Ч ем пионы  и призеры 
О лимпийских игр.

Ф изическая культура - 
важное средство 

физического развития и 
укрепления здоровья 

человека

октябрь

П онятие о физической культуре и 
спорте. Ф ормы физической 
культуры. Ф изическая культура 
как средство воспитания 
трудолю бия, организованности, 
воли, нравственны х качеств и 
ж изненно важных ум ений и 
навыков.

Гигиенические основы 
физической культуры и 

спорта, гигиена 
обучаю щ ихся при 

занятиях физической 
культурой и спортом

ноябрь

П онятие о гигиене и санитарии. 
У ход за  телом, полостью  рта и 
зубами. Гигиенические 
требования к одеж де и обуви. 
С облю дение гигиены на 
спортивны х объектах.

Закаливание организма декабрь

Знания и основны е правила 
закаливания. Закаливание 
воздухом, водой, солнцем. 
Закаливание на занятиях 
ф изической культуры и спортом.

С амоконтроль в 
процессе занятий 

физической культуры и 
спортом

январь

О знакомление с понятием  о 
самоконтроле при занятиях 
ф изической культурой и спортом. 
Д невник самоконтроля. Его 
формы и содержание. П онятие о 
травматизме.

Теоретические основы 
обучения базовым 

элем ентам  техники и 
тактики вида спорта

май

П онятие о технических 
элем ентах вида спорта. 
Теоретические знания по технике 
их выполнения.

Теоретические основы 
судейства. П равила вида 

спорта
ию нь

П онятийность. К лассиф икация 
спортивны х соревнований. 
К ом анды  (жесты) спортивных 
судей. П олож ение о спортивном 
соревновании. О рганизационная 
работа по подготовке спортивных 
соревнований. Состав и 
обязанности спортивных
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судейских бригад. О бязанности и 
права участников спортивных 
соревнований. С истема зачета в 
спортивны х соревнованиях по 
виду спорта.

Реж им  дня и питание 
обучаю щ ихся август

Расписание учебно­
тренировочного и учебного 
процесса. Роль питания в 
ж изнедеятельности. 
Рациональное, сбалансированное 
питание.

О борудование и 
спортивны й инвентарь 

по виду спорта

ноябрь - 
май

П равила эксплуатации и 
безопасного использования 
оборудования и спортивного 
инвентаря.

У чебно­
тренировочны й 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Роль и место физической 
культуры  в 

ф ормировании 
личностны х качеств

сентябрь

Ф изическая культура и спорт как 
социальны е феномены. С порт - 
явление культурной жизни. Роль 
ф изической культуры в 
форм ировании личностных 
качеств человека. Воспитание 
волевых качеств, уверенности в 
собственны х силах.

И стория возникновения 
олимпийского движения

октябрь

Зарож дение олимпийского 
движения. В озрож дение 
олим пийской идеи. 
М еж дународны й О лимпийский 
комитет (М ОК).

Реж им  дня и питание 
обучаю щ ихся

ноябрь

Расписание учебно­
тренировочного и учебного 
процесса. Роль питания в 
подготовке обучаю щ ихся к 
спортивны м соревнованиям. 
Рациональное, сбалансированное 
питание.

Ф изиологические 
основы физической 

культуры
декабрь

С портивная физиология. 
К лассиф икация различны х видов 
мы ш ечной деятельности. 
Ф изиологическая характеристика 
состояний организма при 
спортивной деятельности. 
Ф изиологические механизмы  
развития двигательны х навыков.

У чет соревновательной январь С труктура и содерж ание
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деятельности,
самоанализ

обучаю щ егося

Д невника обучаю щегося. 
К лассиф икация и типы  
спортивны х соревнований.

Теоретические основы 
технико-тактической 
подготовки. О сновы 
техники вида спорта

май

П онятийность. С портивная 
техника и тактика. Д вигательны е 
представления. М етодика 
обучения. М етод использования 
слова. Значение рациональной 
техники в достиж ении высокого 
спортивного результата.

П сихологическая
подготовка

сентябрь - 
апрель

Х арактеристика психологической 
подготовки. О бщ ая 
психологическая подготовка. 
Базовы е волевые качества 
личности. С истемные волевые 
качества личности

Оборудование, 
спортивны й инвентарь и 

экипировка по виду 
спорта

декабрь - 
май

К лассиф икация спортивного 
инвентаря и экипировки для вида 
спорта, подготовка к 
эксплуатации, уход и хранение. 
П одготовка инвентаря и 
экипировки к спортивны м 
соревнованиям.

П равила вида спорта
декабрь - 

май

Д еление участников по возрасту 
и полу. П рава и обязанности 
участников спортивных 
соревнований. П равила 
поведения при участии в 
спортивны х соревнованиях.

Восстановительные средства и мероприятия, организация 
психологической подготовки

Среди факторов, оптимизирующих подготовку спортсменов, основное 
место занимают различные средства и методы восстановления и повышения 
спортивной работоспособности.

Применение различных восстановительных средств и методов после 
тренировочных и соревновательных нагрузок рассматривается как 
неотъемлемая составная часть подготовки спортсменов.

Стратегия и тактика применения восстановительных средств в подготовке 
спортсменов зависят от следующих основных факторов: особенностей вида 
спорта; педагогических задач на данном этапе подготовки; пола, возраста, 
спортивного стажа, функционального состояния спортсменов; направленности,
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объема и интенсивности тренировочных нагрузок; состояния эмоциональной 
сферы и психического утомления спортсменов; условий для тренировок и быта; 
особенностей питания; климатического фактора и экологической обстановки.

В современной системе восстановления спортсменов выделяют 
педагогические, гигиенические, медико-биологические и психологические 
средства.
Средства восстановления:

Рациональное планирование тренировочного процесса с учетом этапа 
подготовки, условий тренировок и соревнований, пола и возраста спортсменов, 
их функционального состояния, особенностей учебной и трудовой 
деятельности, бытовых и экологических условий и т. п.

Оптимальная организация и программирование тренировок в макро-, мезо- 
и микроциклах, обеспечивающих рациональное соотношение различных видов, 
направленности и характера тренировочных нагрузок и их динамическое 
развитие.

Правильное сочетание в тренировочном процессе общих и специальных 
средств подготовки.

Рациональное сочетание тренировочных и соревновательных нагрузок с 
необходимыми восстановительными циклами после напряженных тренировок и 
соревнований.

Рациональное сочетание в тренировочном процессе различных 
микроциклов: втягивающего, развивающего, ударного, поддерживающего, 
восстановительного с умелым использованием облегченных микроциклов и 
тренировок.

Обязательное использование после напряженных соревнований или 
соревновательного периода специальных восстановительных циклов с широким 
включением восстановительных средств, активного отдыха с переходом на 
другие виды физических упражнений и использованием благоприятных 
экологических факторов.

Систематический педагогический, врачебный контроль и самоконтроль за 
функциональным состоянием, переносимостью тренировочных и 
соревновательных нагрузок и необходимая коррекция тренировочного процесса 
спортсменов с учетом этих данных.

Гигиенические средства восстановления и повышения работоспособности 
широко применяются в подготовке спортсменов.

Гигиенические средства (полноценное сбалансированное питание, 
рациональный образ и режим жизни, использование естественных сил природы, 
гидропроцедуры, самомассаж и др.) наряду с педагогическими должны быть
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основными, одинаково необходимыми для всех занимающихся на всех 
занятиях и этапах подготовки занимающихся.

Систематическое и рациональное применение гигиенических 
восстановительных средств в подготовке спортсменов обеспечивает высокий 
уровень здоровья, закаленности и спортивной работоспособности; быстрое и 
полное восстановление; неуклонный рост спортивного мастерства; 
стабильность спортивной формы; спортивное долголетие; быструю адаптацию 
к сложным экологическим условиям. Применение специальных гигиенических 
средств восстановления и повышения работоспособности оказывают наиболее 
благоприятное воздействие на различные органы и системы организма и тем 
самым в значительной мере стимулируют восстановительные процессы и 
повышают работоспособность спортсменов.

Применение гигиенических средств при подготовке спортсменов для 
оптимизации тренировочного процесса, ускорения восстановления, 
предупреждения переутомления и повышения работоспособности 
физиологически оправдано и принципиально отлично от стимулирующих 
допинговых воздействий. При этом речь идет не о предельной мобилизации 
функциональных резервов организма, а, наоборот, о восполнении затраченных 
при больших тренировочных и соревновательных нагрузках нервных, 
энергетических, пластических ресурсов и создания их необходимого запаса в 
организме. В связи с этим они могут рассматриваться как единственная и 
наиболее разумная альтернатива применению различных допингов.

Основными гигиеническими средствами, обеспечивающими укрепление 
здоровья спортсменов, быстрейшее восстановление и повышение спортивной 
работоспособности, являются рациональный суточный режим, 
специализированное питание, закаливание, личная гигиена, психогигиена и др.

Вместе с тем имеются специальные гигиенические средства 
восстановления и повышения спортивной работоспособности, среди которых, 
прежде всего надо отметить следующие:
Гидропроцедуры — теплый, горячий, контрастный души, различные виды 
ванн, восстановительное плавание;
Различные виды спортивного массажа — общий восстановительный, частный 
восстановительный, предварительный разминочный, гидромассаж, самомассаж; 
Различные методики приема банных процедур — баня с паром, 
кратковременная баня, баня с контрастными водными процедурами; 
ультрафиолетовое облучение, аэроионизация и др.
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Следует учитывать, что некоторые гигиенические средства усиливают 
действие других, и наоборот. Важное значение имеет правильное сочетание 
средств общего и локального воздействия.

Средства общего воздействия (души, ванны, ультрафиолетовое облучение, 
аэроионизация и др.) оказывают немалый общеукрепляющий и 
восстановительный эффект.

Средства локального воздействия применяются при преимущественной 
нагрузке и утомлении определенных групп мышц.

Вид и способ использования гигиенических средств восстановления в 
подготовке спортсменов должны выбираться совместно с тренером и врачом в 
зависимости от этапов подготовки, условий тренировки и соревнований, 
характера тренировочных и соревновательных нагрузок, сроков предстоящих 
соревнований, индивидуальных особенностей спортсмена, степени его 
утомления и др.

Г игиенические средства восстановления и повышения спортивной 
работоспособности являются весьма эффективными и самое главное 
доступными для спортсменов и тренеров, так как их применение не требует 
дорогостоящего оборудования и они могут применяться спортсменами в любых 
условиях.

Медико-биологические средства восстановления и повышения
работоспособности включают в себя следующие основные группы: 
фармакологические средства восстановления, кислородотерапию, 
теплотерапию.

Фармакологические средства в спортивной медицине применяются в 
следующих целях: для улучшения восстановительных процессов; после 
больших тренировочных и соревновательных нагрузок; для повышения 
устойчивости и сопротивляемости организма; для профилактики
перенапряжений, а также лечения различных заболеваний. Они способствуют 
улучшению многих психофизиологических функций организма, повышению 
иммунитета, совершенствованию нервной и эндокринной регуляции, 
активизации ферментативных систем организма. Любое фармакологическое 
воздействие на организм требует определенной осторожности, 
индивидуального подхода и твердой уверенности в безвредности препарата. 
Поэтому только врач имеет право назначать лекарственные средства. 
Самостоятельное их применение спортсменами совершенно недопустимо.

В целях стимуляции восстановительных процессов и повышения 
спортивной работоспособности применяются следующие виды кислородо

39



терапии. Кислородные коктейли — витаминно-питательные напитки с 
растворенным в них кислородом.

Тепловые процедуры (соллюкс, парафиновые, грязевые и озокеритовые 
аппликации, местные ванны и другие процедуры) широко применяются для 
быстрейшего снятия локального утомления мышц и особенно в случаях их 
значительного перенапряжения.

Электростимуляция способствует повышению работоспособности мышц, 
ускорению восстановительных процессов, улучшению реабилитации после 
травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата.

Широко применяются различные адаптогены — лекарственные средства 
растительного и животного происхождения или синтезированные химическим 
путем, повышающие неспецифическую устойчивость организма к 
неблагоприятным воздействиям внешней среды.
Психологические средства восстановления.

Рациональное применение психофизиологических воздействий позволяет 
снизить уровень нервно-психической напряженности и устранить у 
спортсменов состояние психической угнетенности, что, в свою очередь, 
способствует быстрейшему восстановлению психофизиологических функций 
организма.

Среди средств психической регуляции наиболее эффективны следующие: 
Психолого-педагогические, основанные на воздействии словом: убеждение, 
внушение, деактуализация (занижение возможностей соперников), 
формирование "внутренних опор" (создание у спортсмена уверенности в своем 
преимуществе по отдельным разделам подготовки), рационализация 
(объяснение спортсмену реальных механизмов неблагоприятного состояния, из 
которого легко виден выход), сублимация (вытеснение направленности мыслей 
спортсмена о возможном исходе соревнований и замена их установкой на 
определенные технико-тактические действия), десенсибилизация 
(моделирование наиболее неблагоприятных ситуаций предстоящего 
соревнования).
Комплексные методы релаксации и мобилизации в форме аутогенной, 
психомышечной, психорегулирующей, психофизической, идеомоторной и 
ментальной тренировок. Аппаратурные средства воздействия: использование 
ритмической музыки, цветомузыки, видеоизображения, фильмов со скрытыми 
титрами успокаивающего или мобилизующего характера.

Средства восстановления и повышения работоспособности должны 
использоваться в строгом соответствии с задачами тренировочного процесса и
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конкретной тренировочной программой. Весьма осторожно и крайне 
индивидуально следует применять средства восстановления в период 
достижения спортивной формы, так как этот период характеризуется очень 
тонкой координацией психофизиологических функций, когда не только 
неадекватная нагрузка, но и несоответствующий комплекс восстановительных 
средств может снизить достигнутый уровень работоспособности. Немалое 
значение имеет комплексность применения различных восстановительных 
средств. При этом весьма важно, чтобы принцип комплексности применения 
восстановительных средств постоянно осуществлялся во всех звеньях 
тренировочного процесса: макро-, мезо- и микроциклах, а также в процессе 
тренировочного дня. При составлении восстановительных комплексов следует 
помнить, что вначале надо применять средства общего воздействия, а затем — 
локального. В процессе разработки комплексов средств восстановления и 
повышения работоспособности всегда следует учитывать индивидуальные 
особенности спортсменов, а также генетически заложенные в их организме 
способности к восстановлению.

Инструкторская и судейская практика 
Словарь Киокусинкай 
Канчо (Кантё) -  директор организации 
Ш ихан (Сихан) -  мастер с 5-го Дана.
Сэнсэй -  учитель, наставник (3-ий, 4-ы й дан).
С эмпай -  старш ий ученик.
К охай -  младш ий ученик.
Д одж о (Додзё) -  зал (место следования Пути).
Д ан -  мастерская степень.
Кю  -  ученическая степень.
Доги -  одеж да для тренировок.
К ихон -  тренировка техники без партнёра.
Рэнраку -  комбинации.
К ата -  форма, комплекс 
Кумитэ -  спарринг.
Самбон кумитэ -  условны й учебны й спарринг на 3 шага.
Я кусоку кумитэ -  условны й учебны й спарринг на 1 шаг.
Джию  кумитэ (Дзию кумитэ) -  свободны й спарринг.
Тамэш ивари (Тамэсивари) -  разбивание твёрды х предметов.
Бункай -  разъяснение.
И буки -  силовое дыхание.
Н огарэ -  мягкое дыхание.
Осу (Ос) - традиционная форма приветствия, выраж ения понимания, согласия и 
уверенности.
С эйдза -  опуститься на колени.
М окусо -  закры ть глаза.
М окусо ямэ -  открыть глаза.
Рэй -  поклон.
Ёи -  приготовиться.
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Х аджимэ (Х адзимэ) -  начать.
Я мэ -  закончить.
М аваттэ -  повернуться.
Х антай -  смена.
Н аорэ -  вернуться в исходное положение.
Ясумэ -  расслабиться.
И чи (ити) -  1 
Н и -  2 
Сан -  3
Ш и (ён) (си) -  4 
Го -  5 
Року -  6 
Ш ичи (Сити) - 7 
Х ачи (Х ати) -  8 
К у -  9
Д ж у (Дзю ) -  10
Х айсоку-Д ачи  (дати) -  ступни вместе.
М усуби-Д ачи  (дати) -  пятки вместе носки врозь.
Х эйко-Д ачи  (дати) -  ступни параллельно на ш ирине ступни.
Ф удо -  Д ачи (дати) -  пятки на ш ирине плеч, носки развёрнуты.
У чихачидж и-Д ачи (У тихатидзи-дати) -  пятки на ш ирине плеч, носки развёрнуты  внутрь. 
Д зэнкуцу-Д ачи (дати) -  стойка с передней приклонённой ногой.
К окуцу-Д ачи (дати) -  стойка с задней приклонённой ногой.
Санчин- Дачи (С антин-дати) -  стойка "песочных часов".
Киба-Д ачи (дати) -  стойка всадника.
Н эко А ш и-Д ачи (Н экоаси дати) -  стойка "кота".
Ц уру А ш и-Д ачи (Ц уруаси дати) -  стойка "цапли".
Какэ А ш и-Д ачи (Какэаси дати) -  "скрученная" стойка, с заступом  ноги сзади. 
Д ж ию -К ам аэтэ-Д ачи / К умитэ-Н о-К ам аэ (Дзию Камаэтэ дати) -  боевая стойка.
Д ж одан (Дзёзан) -  верхний (голова, шея).
Чудан (Тю дан) -  средний (корпус).
Гэдан -  нижний (ниже пояса). Ои -  одноимённое.
Гяку -  разноимённое. Х идари -  левая.
М иги -  правая. А го -  вверх.
М аэ -  вперёд.
Ёко -  в сторону.
У ш иро (У сиро) -  назад.
М аваш и (М аваси) -  круговое.
О рош и (О роси) -  вниз.
Руки:
Сэйкэн -  кулак (передняя часть).
У ракэн -  перевёрнуты й кулак (ты льная часть).
Тэццуй -  "кулак молот"
Ш уто (Сю то) -  "рука нож" (внеш нее ребро ладони)
Х айто -  внутреннее ребро ладони.
Ш отэй (Сётэй) -  "пятка" ладони.
К окэн -  запястье.
Н укитэ -  "рука копьё" (ладонь с вы прямленны ми четы рьмя "ёхон" пальцами).
Х идж и (Х идзи) -  локоть.
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Ноги:
Чусоку (Тю соку) -  подуш ечки пальцев стопы.
Сокуто -  "нога нож" (внеш нее ребро стопы).
Тайсоку -  внутренняя вы емка стопы.
Х айсоку -  подъём стопы.
Х идза -  колено.
А ш и (Аси) -  стопа.
К акато -  пятка.
Сунэ -  голень.
Толчковые кулаком:
Сэйкэн-Ц уки -  удар кулаком.
Татэ-цуки -  удар кулаком  располож енны м  вертикально.
М оротэ-Ц уки -  удар двумя руками.
Д ж ун-Ц уки (Д зю н-цуки) -  удар в сторону.
Секущие:
С эйкэн-А го-У чи (Ути) -  прямой удар кулаком  в подбородок.
Тэццуй-К оми-К ами-У чи (У ти) -  удар "молотом" сбоку, снаруж и по голове в висок. 
Тэццуй-О рош и-Гаммэн-У чи (Тэццуй-ороси-гаммэн ути) -  удар "молотом" сверху по голове. 
Тэццуй-Х идзо-У чи (У ти) -  удар "молотом" сбоку снаруж и по рёбрам.
У ракэн-Ш ом эн-Гам м эн-У чи (У ракэн Сёмэн Гаммэн У ти) -  удар перевёрнуты м кулаком 
вперёд в лицо.
У ракэн-С аю -У чи (У ти) -  удар перевёрнуты м кулаком в сторону сверху в лицо. 
У ракэн-Х идзо-У чи (Ути) -  удар перевёрнуты м кулаком  в сторону сбоку по рёбрам. 
У ракэн-М аваш и-У чи (У ракэн М аваси У ти) -  круговой удар перевёрнуты м кулаком  в голову. 
Ш уто-Гаммэн-У чи (Сю то Гаммэн У ти) -  удар ребром  ладони сбоку по голове, по шее. 
Ш уто-Сакоцу-У чи (С ю то Сакоцу У ти) -  удар ребром  ладони сверху по ключице. 
Ш уто-С акоцу-У чиком и (Сю то Сакоцу У тиком и) -  прямой (режущ ий) удар ребром  ладони по 
ключице.
Ш уто-Х идзо-У чи (Сю то Х идзо У ти) -  удар ребром  ладони сбоку снаруж и по рёбрам. 
Ш уто-У чи-У чи (Сю то У ти У ти) -  удар ребром  ладони наотмаш ь в сторону по голове (шее). 
Х идза-Гэри -  удар коленом.
К ин-Гэри -  удар подъёмом стопы  в пах.
М аэ-Гэри -  прямой удар вперёд в корпус или голову (подуш ечками пальцев).
М аэ-К эагэ -  маховы й удар вперёд и вверх.
У чимаваш и (У тимаваси) -  маховы й круговой удар внеш ней частью  стопы  изнутри. 
С отомаваш и (Сотомаваси) -  маховы й круговой удар стопой снаруж и внутрь.
М аваш и-Гэри (М аваси-гэри) -  круговой удар.
Ёко-К эагэ -  маховы й удар в сторону внеш ним ребром стопы.
Ёко-Гэри -  удар ребром  стопы  в сторону.
К ансэцу-Гэри -  удар ребром  стопы в коленны й сустав.
У ш иро-Гэри (У сиро Гэри) -  удар пяткой назад.
У ш иро-М аваш и-Гэри (У сиро М аваси Гэри) -  обратны й круговой удар с "вертуш кой". 
С эйкэн-Д ж одан-У кэ (Сэйкэн Д зёдан У кэ) -  верхний блок предплечьем  (кулак сжат). 
Чудан-С ото-У кэ (Тю дан Сото У кэ) -  блок снаружи внутрь предплечьем  на среднем уровне. 
Ч удан-У чи-У кэ (Тю дан У ти У кэ) -  блок изнутри наружу предплечьем  на среднем уровне. 
Гэдан-Бараи -  нижний блок предплечьем  вперёд.
У чи-У кэ-Гэдан-Бараи (У ти Укэ Гэдан Бараи) -  двойной блок предплечьями на среднем и 
ниж нем уровне.
М оротэ-У кэ -  блок в полож ении У чи-Укэ, усиленны й второй рукой.
М аэ-М аваш и-У кэ (М аэ М аваси У кэ) -  передний круговой блок.
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Ш уто-М аваш и-У кэ (С ю то М аваси У кэ) -  круговой блок в позиции Ш уто.
Ш отэй-У кэ (Сётэй У кэ) -  блок пяткой ладони.
К окэн-У кэ -  блок запястьем.
Х идж и-У кэ (Х идзи Укэ) -  блок локтём  внутрь.
О сай-У кэ -  накладка ладонью .
Сунэ-Укэ -  блок голенью
Х идза-У кэ -  блок коленом. Ш ом эн (Сёмэн) - вперёд 
Сагари (уш иро) (У сиро) -  назад.
О и-А ш и (О и А си) -  движение, вперёд не меняя стойки.
О кури-А ш и (О кури А си) -  движ ение с ш агом вперёд меняя стойку.
К оса - разножка.
Ф уми-А ш и (Ф уми А си) -  движ ение с подш агом  вперёд.
М аэ К оса - движ ение вперёд через Какэ А ш и (заступ ступнёй спереди)
У ш иро К оса (У сиро К оса) -  движ ение вперёд через Какэ А ш и (заступ ступнёй сзади)
Практика

Одной из задач Учреждения является подготовка обучающихся к роли 
помощника тренера, инструктора и участие в организации и проведении 
спортивных соревнований в качестве судьи. Приобретение навыков судейства и 
самостоятельного проведения занятий является обязательным для всех групп 
подготовки.

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 
обучающимися знаний и навыков инструктора и судьи по спорту и 
последующего привлечения их к тренерской и судейской работе. Она имеет 
большое воспитательное значение — у занимающихся вырабатывается 
сознательное отношение к тренировочному процессу, к решениям судей, 
дисциплинированность, занимающиеся приобретают определенные навыки 
наставничества.

Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобретают 
на всем протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий 
и практической работы в качестве помощника тренера, инструктора, 
помощника судьи, секретаря, самостоятельного судейства. Занятия следует 
проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, 
практических занятий.

В группах начальной подготовки с учащимися проводится коллективный 
разбор тренировочных занятий и соревнований, изучаются правила 
соревнований. Отдельные, наиболее простые по содержанию тренировочные 
занятия обучающиеся выполняют самостоятельно. Они привлекаются к 
подготовке мест соревнований и помогают в судействе соревнований по сдаче 
контрольных нормативов.

Обучающиеся тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде 
спорта терминологией; овладеть основными методами построения 
тренировочного занятия: разминкой, основной и заключительной частью. Во 
время проведения занятий необходимо развивать способность обучающихся 
наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими 
обучающимися, находить ошибки и исправлять их.
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В тренировочных группах спортсмены участвуют в проведении 
тренировочных занятий в качестве помощника тренера, участвуют вместе с ним 
в составлении планов подготовки, привлекаются к судейству контрольных 
соревнований. В группах спортивного совершенствования и высшего 
спортивного мастерства обучающиеся часть тренировок выполняют 
самостоятельно, проводят отдельные занятия с младшими группами в качестве 
помощника тренера и инструктора, участвуют в судействе контрольных и 
официальных соревнований, выполняют необходимые требования для 
получения званий инструктора и судьи по спорту.

Влияния физических качеств и телосложения на результативность

Каждый спортсмен индивидуален по своим физиологическим параметрам, 
которые значительно или не очень влияют на успех его спортивной подготовки. 
Влияние физических качеств и телосложения на результативность в 
Киокусинкай представлены в таблице:

Влияние физических качеств и телосложения на результативность

Физические качества и телосложение Уровень влияния
С коростны е способности 3
М ы ш ечная сила 3
В естибулярная устойчивость 2
В ы носливость 3
Гибкость 2
К оординационны е способности 2
Телослож ение 1

У словны е обозначения:
3 —  значительное влияние;
2 —  среднее влияние;
1 —  незначительное влияние.

4.1. Учебно-тематический план

Этап спортивной 
подготовки

Темы по
теоретической
подготовке

Краткое содержание темы Сроки
проведени
я

Этап
начальной
подготовки

И стория
возникновения вида 
спорта и его развитие

Зарож дение и развитие вида 
спорта. А втобиограф ия 
вы даю щ ихся спортсменов. 
Ч ем пионы  и призеры 
О лимпийских игр.

сентябрь

Ф изическая культура -  
важное средство 
физического развития 
и укрепления здоровья

П онятие о физической 
культуре и спорте. Ф ормы 
ф изической культуры. 
Ф изическая культура как

октябрь
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человека средство воспитания 
трудолю бия,
организованности, воли и 
ж изненно важных ум ений и 
навыков.

Гигиенические основы П онятие о гигиене и ноябрь
физической культуры санитарии. У ход за  телом,
и спорта, гигиена полостью  рта и зубами.
обучаю щ ихся при Гигиенические требования к
занятиях физической одеж де и обуви. Соблю дение
культурой гигиены  на спортивных
и спортом объектах.
Закаливание Значение и основны е правила декабрь
организма закаливания. Закаливание

воздухом, водой, и солнцем.
Закаливание на занятиях
ф изической культурой и
спортом

С амоконтроль в С ущ ность самоконтроля и его январь
процессе занятий роль в занятиях спортом.
физической культуры Д невник самоконтроля, его
и спортом форма и содержание. П онятие

о травматизме
Теоретические основы П онятие о технических май
обучения базовым элем ентах вида спорта.
элементам  техники и Теоретические знания по
тактики вида спорта технике их выполнения
П равила вида спорта П онятийность. К лассиф икация ию нь

спортивны х соревнований.
К ом анды  (жесты) спортивных
судей. П олож ение о
спортивном  соревновании.
О рганизационная работа по
подготовке спортивных
соревнований. Состав и
обязанности. П рава и
обязанности участников
соревнований. С истема зачета
в спортивны х соревнованиях
по виду спорта.

Реж им  дня Роль питания в август
и ж изнедеятельности.
питание Рациональное,
обучаю щ ихся сбалансированное питание
О борудование П равила эксплуатации и ноябрь-
и безопасного использования май
спортивны й инвентарь оборудования и спортивного
по виду спорта инвентаря
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У чебно­
тренировочны й 
этап (этап 
спортивной 
специализации)

Роль 
и место 
физической 
культуры 
в
формировании 
личностны х качеств

Ф изическая культура и спорт 
как социальны е феномены. 
С порт -  явление культурной 
жизни. Роль физической 
культуры  в формировании 
личностны х качеств человека. 
В оспитание волевых качеств, 
уверенности в собственны х 
силах

сентябрь

И стория
возникновения
олимпийского
движ ения

Зарож дение олимпийского 
движения. Возрож дение 
олим пийской идеи. 
М еж дународны й 
О лим пийский комитет (М ОК)

октябрь

Реж им  дня и питание 
обучаю щ ихся

Расписание учебно­
тренировочного процесса. 
Роль питания в подготовке 
обучаю щ ихся к спортивным 
соревнованиям. Рациональное, 
сбалансированное питание

ноябрь

Ф изиологические 
основы физической 
культуры

С портивная физиология. 
К лассиф икация различны х 
видов мыш ечной 
деятельности. 
Ф изиологическая 
характеристика состояний 
организма при спортивной 
деятельности.
Ф изиологические механизмы  
развития двигательны х 
навыков

декабрь

У чет
соревновательной
деятельности,
самоанализ
обучаю щ ихся

К лассиф икация и типы 
спортивны х соревнований

январь

Теоретические основы 
технико-тактической 
подготовки. О сновы 
техники вида спорта

П онятийность. С портивная 
техника и тактика. 
Д вигательны е представления. 
М етодика обучения. М етод 
использования слова. 
Значение рациональной 
техники в достиж ении 
высокого спортивного 
результата

май

П сихологическая
подготовка

Х арактеристика 
психологической подготовки. 
О бщ ая психологическая 
подготовка. Базовы е волевые 
качества личности. Системные

сентябрь-
апрель
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волевые качества личности
Оборудование, К лассиф икация спортивного декабрь-
спортивны й инвентарь 
и экипировка по виду 
спорта

инвентаря и экипировки для 
вида спорта, подготовка к 
эксплуатации, уход и 
хранение. П одготовка 
инвентаря и экипировки к 
спортивны м соревнованиям

май

П равила вида спорта Д еление участников по 
возрасту и полу. П рава и 
обязанности участников 
спортивны х соревнований. 
П равила поведения при 
участии в спортивных 
соревнованиях.

декабрь-
май

V. Особенности осуществления спортивной подготовки
VI.

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам вида спорта "киокусинкай", содержащим в своем 
наименовании слова и словосочетания "весовая категория", "абсолютная 
категория", "тамэсивари" (далее - "весовая категория") и "ката" (далее - "ката"), 
основаны на особенностях вида спорта "киокусинкай" и его спортивных 
дисциплин.

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

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 
а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 
обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований 
безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной
подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "киокусинкай".

5.1 Требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных
занятий

Учебно-тренировочные занятия, физкультурные и спортивные
мероприятия разрешается проводить:
- при условии наличия соответствующей квалификации тренерско­
преподавательского состава, медицинского и иного персонала;
- при наличии медицинского допуска у обучающихся к физкультурно­
спортивным занятиям;
- при соответствии спортивной экипировки санитарно-гигиеническим нормам, 
правилам спортивных соревнований и методике учебно-тренировочного
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процесса;
- при соответствии мест проведения учебно-тренировочного процесса, 
спортивных соревнований, физкультурных и спортивных мероприятий 
санитарным нормам и условиям безопасности;
- при условии готовности места проведения, инвентаря и оборудования к 
конкретному мероприятию;
- при ознакомлении каждого обучающегося с правилами техники безопасности.

ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ
1. К занятиям допускаются лица, прошедшие медицинский осмотр и 

инструктаж по охране труда.
2. При проведении занятий соблюдать расписание учебно-тренировочных 

занятий.
3. Занятия должны проводиться в спортивной одежде и спортивной обуви.
4. В местах проведения занятий должна быть медицинская аптечка с 

набором необходимых медикаментов и перевязочных средств для 
оказания первой помощи при травмах.

5. Тренеры и обучающиеся обязаны соблюдать правила пожарной 
безопасности, знать места расположения первичных средств 
пожаротушения и выходы экстренной эвакуации.

6. О каждом несчастном случае с обучающимися тренер обязан немедленно 
сообщить администрации учреждения, оказать первую помощь 
пострадавшему.

VI. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 
ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

Требования к оборудованию и спортивному инвентарю, спортивной 
экипировке, необходимые для реализации Программы.

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 
спортивной подготовки:

- наличие тренировочного спортивного зала;
- наличие тренажерного зала и (или) специализированных мест для 

размещения тренажеров; наличие раздевалок, душевых;
- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 
организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 
культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных
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мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 
осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 
физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 
испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 
«Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске 
к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован 
Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238) (с изменениями, 
внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н
(зарегистрирован Минюстом России 28.02.2022, регистрационный № 67554);

- 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 мероприятий;
- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля.
ОБЕСПЕЧЕНИЕ

ОБОРУДОВАНИЕМ И СПОРТИВНЫМ ИНВЕНТАРЕМ, НЕОБХОДИМЫМИ  
ДЛЯ ПРОХОЖДЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

№
п/п

Наименование оборудования, спортивного 
инвентаря

Единица
измерения

Количество
изделий

О сновное оборудование и инвентарь

1. Л апа боксерская пар 5

2. М акивара штук 10

3. М ат гимнастический штук 5

4. М еш ок боксерский штук 5

5. Н апольное покры тие татами комплект 1

Д ополнительное и вспомогательное оборудование, спортивны й инвентарь

6. М едицинболы штук 10

7. Секундомер штук 1

8. Скакалка гимнастическая штук 20

9. С камейка гимнастическая штук 2
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10. Турник навесной на гимнастическую  стенку штук 3

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

12. Гири спортивны е 16, 24, 32 кг комплект 1

ОБЕСПЕЧЕНИЕ СПОРТИВНОЙ ЭКИПИРОВКОЙ

№  п/п

Н аименование
спортивной
экипировки

индивидуального
пользования

Э тапы  спортивной подготовки

Этап
начальной

подготовки

У чебно - 
тренировочны й 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Этап
соверш енство

вания
спортивного
м астерства

Э тап высш его 
спортивного 
мастерства

ко
ли

че
ст

во

ср
ок

эк
сп

лу
ат

ац
ии

(л
ет

)

ко
ли

че
ст

во

ср
ок

эк
сп

лу
ат

ац
ии

(л
ет

)

ко
ли

че
ст

во

ср
ок

эк
сп

лу
ат

ац
ии

(л
ет

)

ко
ли

че
ст

во

ср
ок

эк
сп

лу
ат

ац
ии

(л
ет

)

1.
Защ итны е 

накладки на ноги 
(пар)

- - 1 2 1 2 1 2

2.
К им оно для 

каратэ
(доги) (ш тук)

- - 1 2 1 2 1 2

3.
П ерчатки 

(ш ингарды ) (пар)
- - 1 2 1 2 1 2

4. П ояс (оби) (ш тук) - - 1 2 1 2 1 2

5.
П ротектор - 

бандаж  для паха 
(штук)

- - 1 2 1 2 1 2

6.
П ротектор на 

грудь ж енский 
(штук)

- - 1 2 1 2 1 2

7.
Ш лем  для 

киокусинкай 
(штук)

- - 1 2 1 2 - -

6.1. Кадровые условия реализации Программы
Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 
а) Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 
должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 
стандартом "Тренер-преподаватель", утвержденным приказом Минтруда

51



России от 24.12.2020 N 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 
регистрационный N 62203), профессиональным стандартом "Тренер", 
утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 191н 
(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный N 54519), 
профессиональным стандартом "Специалист по инструкторской и 
методической работе в области физической культуры и спорта", утвержденным 
приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 237н (зарегистрирован Минюстом 
России 27.05.2022, регистрационный N 68615), или Единым 
квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 
служащих, раздел "Квалификационные характеристики должностей работников 
в области физической культуры и спорта", утвержденным приказом 
Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н (зарегистрирован 
Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054).
б) Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 
спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 
специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 
привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки с учетом 
специфики вида спорта "киокусинкай", а также на всех этапах спортивной 
подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 
работы с обучающимися).

ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ
Информационное обеспечение программы
Список литературных источников, необходимых для использования в 

работе лицами, осуществляющими спортивную подготовку, и при прохождении 
спортивной подготовки лицами, проходящими спортивную подготовку:
1. Масутацу Ояма, «Философия Каратэ», изд. «Роза» 1993 г.
2. Масутацу Ояма «Это Каратэ», изд. «Гранд-Фиар» 2004 г.
3. Верхошанский Ю.В. «Основы специальной физической подготовки

спортсменов». -  М.: Физкультура и спорт, 1988.
4. Волков В.Н. «Восстановительные процессы в спорте». -  М.: Физкультура и 
спорт, 1977.
5. Воробьев А.Н. «Тренировка, работоспособность, реабилитация». -  М.: 

Физкультура и спорт, 1989.
6. Озолин Н.Г. «Настольная книга тренера: наука побеждать». -  М.: Астрель: 

ACT, 2004.

Перечень Интернет-ресурсов:

1. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской Федерации 
(http://www.minsport. gov.ru/)
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2. Официальный интернет-сайт Ассоциации Киокусинкай России
(http://akr.rsbi.ru//).

3. Официальный сайт Федерации Киокусинкайкан России (http://www.iko- 
fkr.ru/)

4. Официальный сайт Российской Национальной Федерации Киокушинкай 
каратэ-до (http: //www.rnfkk.ru/)

5. Официальный сайт Федерации Кёкусин-кан каратэ-до России
(http: //www.kyokushinkan.ru/index.wbp/)

6. Официальный сайт Федерации Кекусинкай России (http://www.fkrussia.ru/)
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