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I. Пояснительная записка 

 

Нормативная часть программы. Рабочая программа по виду спорта 

«киокушин» (далее – программа) разработана на основании требований, 

определенных Федеральным законом от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации»; Федеральным законом 

Российской Федерации от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»; Федеральным законом Российской Федерации от 30.04.2021        

№ 127-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации» и Федеральный закон «Об 

образовании в Российской Федерации»; Федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «киокушин», утвержденным приказом 

Министерства спорта Российской Федерации от 26.09.2025 № 767; приказом 

Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 № 634 «Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки».    

Актуальность программы. Реализация программы направлена на 

физическое воспитание и физическое развитие личности, приобретение 

обучающимися знаний, умений и навыков в области физической культуры и 

спорта, физическое совершенствование, формирование культуры здорового и 

безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее 

одаренных детей и подростков, создание условий для прохождения спортивной 

подготовки, совершенствование спортивного мастерства обучающихся 

посредством организации их систематического участия в спортивных 

мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в целях 

включения обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на 

подготовку кадров в области физической культуры и спорта. 

Педагогическая целесообразность. Программа разработана с учетом 

современных образовательных технологий, которые отражаются в принципах 

обучения (индивидуальности, доступности, преемственности, наглядности), в 

формах и методах обучения, в методах контроля и управления 

образовательным процессом. 

Позволяет решить проблему занятости свободного времени детей и 

взрослых, способствует формированию физических качеств, пробуждению 

интереса к новой деятельности в области физической культуры и спорта. 

Отличительной особенностью программы является то, что она 

модифицирована и адаптирована к условиям образовательного процесса в 

данном учреждении. 

Форма обучения: очная. 

Язык обучения: русский. 

Направленность программы: 

 по содержанию – программа спортивной подготовки; 

 по функциональному предназначению – учебно-тренировочная; 

 по форме организации - групповая. 
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Реализация программы осуществляется на следующих этапах спортивной 

подготовки: этап начальной подготовки (НП), учебно-тренировочный этап 

(УТ), этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ), этап высшего 

спортивного мастерства (ВСМ). 

Адресат программы. 
Возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по 

отдельным этапам,  количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки: 

Этап спортивной подготовки 

Возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость (человек) 

Этап начальной подготовки 7 12-24 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

10 10-20 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
14 

с учетом наличия 

обучающихся, имеющих 

уровень спортивной 

квалификации - КМС 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
16 

с учетом наличия 

обучающихся, имеющих 

уровень спортивной 

квалификации - МС 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

К прохождению спортивной подготовки в МБУ ДО СШОР № 6 МОГК 

допускаются лица, получившие в установленном законодательством 

Российской Федерации порядке медицинское заключение об отсутствии 

медицинских противопоказаний для занятий видом спорта «киокушин». 

Зачисление в группы производится согласно локальным нормативным актам 

МБУ ДО СШОР № 6 МОГК, регулирующим правила приема, перевода на 

обучение по дополнительным образовательным программам спортивной 

подготовки. 

Объем и сроки реализации программы. Срок действия программы 

соответствует сроку действия Федерального стандарта спортивной подготовки 

по виду спорта «киокушин» (ФССП). В случае изменения ФССП в программу 

вносятся соответствующие изменения. 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки: 

Этап спортивной подготовки 
Срок реализации этапов спортивной подготовки 

(лет) 

Этап начальной подготовки 3 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
4 

Этап совершенствования спортивного 

мастерства 
не ограничивается 

Этап высшего спортивного мастерства не ограничивается 
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Объем программы: 

Этапный норматив 

Этапы и года спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество  

часов в неделю 
4,5 6 8 12 16 20 

Общее количество  

часов в год 
234 312 416 624 832 1040 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия не должна 

превышать: 

 на этапе начальной подготовки - двух часов; 

 на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 

трех часов; 

 на этапах совершенствования спортивного мастерства, высшего 

спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий, участия 

в спортивных соревнованиях и самостоятельной подготовки. 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации программы: 

учебно-тренировочные занятия, учебно-тренировочные мероприятия, 

спортивные соревнования. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 
 

2. Цели и задачи программы 

 

Целью программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки.  

Для достижения поставленных целей предусматривается решение 

следующих задач: 
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Образовательные:  

 обучать знаниям, умениям, навыкам в области физической культуры и 

спорта в целом и выбранного вида спорта в частности;  

 обучать технике выполнения упражнений;  

 обучать технико-тактическому арсеналу киокушин; 

 научить правильному регулированию своей физической нагрузки, 

организации самостоятельных занятий физической культурой и спортом; 

 обучать знаниям, умениям, навыкам в области гигиены, режима 

питания и отдыха, восстановительных мероприятий.  

Развивающие и оздоровительные:  

 способствовать удовлетворению индивидуальных потребностей 

обучающихся в занятиях физической культурой и спортом, потребностей в 

двигательной активности; 

 способствовать укреплению здоровья обучающихся;  

 формировать культуру здорового и безопасного образа жизни; 

 способствовать повышению работоспособности; 

 параллельно формировать двигательные навыки и развивать 

физические качества, необходимые для достижения успеха в виде спорта 

«киокушин»; 

 организовывать подготовку и способствовать успешному участию в 

соревнованиях. 

Воспитательные:  

 воспитывать дисциплинированность, ответственность, морально-

волевые качества, способствующие достижению спортивных результатов;  

 воспитывать чувство взаимоуважения и взаимопомощи;  
 воспитывать чувство патриотизма, готовность к служению Отечеству, 

его защите. 
 

3. Планируемые результаты освоения программы 
 

Планируемые результаты освоения программы соответствуют 

поставленным задачам. 

Предметные результаты. 
На этапе начальной подготовки: 

 знать основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

 повысить уровень физической подготовленности; 

 овладеть основами техники вида спорта «киокушин»; 

 получить общие знания об антидопинговых правилах; 

 соблюдать антидопинговые правила; 

 принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная 

со второго года для спортивной дисциплины, содержащей в своем 

наименовании слово «ката»; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки;  
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 выполнить нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации). 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

 повысить уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

 знать правила безопасности при занятиях видом спорта «киокушин» и 

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и 

участия в спортивных соревнованиях; 

 овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«киокушин»; 

 знать антидопинговые правила; 

 соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

 получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд); 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях; 

 выполнить нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки, получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

 повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

 овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«киокушин»; 

 закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

 соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

 показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, в том 

числе в межрегиональных спортивных соревнованиях; 

 выполнить нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки, получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд) 

для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

 совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

 знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

https://internet.garant.ru/document/redirect/72981260/10000
https://internet.garant.ru/document/redirect/72981260/10000
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 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, в том 

числе во всероссийских спортивных соревнованиях; 

 показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

звания «мастер спорта России» не реже одного раза в три года или выполнить 

требования и условия их выполнения, необходимые для присвоения 

спортивного звания «мастер спорта России международного класса». 

Метапредметные результаты: 

 знать основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

 знать основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления, 

питания;  

 приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

 знать способы укрепления здоровья с помощью физических 

упражнений благодаря соблюдению режима дня, гигиенических навыков, 

закаливания. 

Личностные результаты: 

 иметь мотивацию к систематическим занятиям физической культурой и 

к здоровому образу жизни; 

 проявлять дисциплинированность, ответственность, морально-волевые 

качества, способствующие достижению спортивных результатов;  

 действовать согласно правовых, морально-этических норм и правил 
поведения. 

 
4. Содержание программы 

 
Годовой учебно-тренировочный план, в соответствии с которым ведется 

учебно-тренировочный процесс, составляется с учетом соотношения видов 

спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки, утвержденного 

ФССП (Приложение 1). 

Для каждой группы спортивной подготовки в МБУ ДО СШОР № 6 

МОГК ответственным специалистом совместно с тренером-преподавателем 

разрабатывается годовой учебно-тренировочный план, учитывающий 

расписание занятий. Поэтому количество часов учебно-тренировочной 

нагрузки в месяц по видам подготовки и иным мероприятиям в структуре 

учебно-тренировочного процесса может изменяться для каждой группы. При 

этом годовой объем нагрузки рассчитывается с учетом требований, указанных в 

Приложении 1. 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, её продолжительность составляет не более 20 % от общего 

количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом. 
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Учебно-тематический план 

Вид 

подготовки 

Сроки 

проведен

ия 

Объем 

подготовки 

в год (уч. часы) 

Краткое содержание 

Общая 

физическая 

подготовка 

январь-

декабрь 

НП-1 – 93 ч; 

НП-2,3 – 87 ч 

Весь период: 

Строевые и порядковые упражнения. 

Ходьба и бег. 

Прыжки. 

Метания. 

ОРУ без предметов, с предметами. 

Акробатические упражнения. 

Упражнения на гимнастических снарядах. 

Легкоатлетические упражнения. 

Подвижные игры и эстафеты. 

Спортивные игровые комплексы. 

Растягивающие упражнения. 

Упражнения на расслабление. 

Специальная 

физическая 

подготовка 

январь-

декабрь 

НП-1 – 40 ч; 

НП-2,3 – 74 ч 

Весь период: 

Акробатические упражнения.  

Упражнения для укрепления мышц шеи, 

корпуса, ног.  

Упражнения на укрепления кулака.  

Упражнения в самостраховке.  

Имитационные упражнения.  

Упражнения с манекеном.  

Упражнения с партнером. 

Борцовская подготовка (стойки, кувырки, 

падения), страховка и самоконтроль при 

падениях. 

Техническая 

подготовка 

январь-

декабрь 

НП-1 – 92 ч; 

НП-2,3 – 121 ч 

До года обучения: 

- изучение базовых стоек  

- из базовых стоек выполнение движений 

защиты и атаки  

- передвижение в базовых стойках  

- в передвижении выполнение базовой 

программной техники  

- боевые дистанции  

- обучение ударов на месте  

- обучение ударам в движении  

- обучение приемам защиты на месте  

- обучение приемам защиты в движении 

- организация занимающихся без партнера на 

месте  

- организация занимающихся без партнера в 

движении  

- спарринг 

Свыше года обучения: 

- изучение базовых стоек  

- из базовых стоек выполнение движений 

защиты и атаки  

- передвижение в базовых стойках  

- боевая стойка каратиста  
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- передвижение в боевых стойках  

- в передвижении выполнение базовой 

программной техники  

- боевые дистанции (дальняя, средняя, ближняя)  

- 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  

- организации занимающихся каратистов на 

месте  

- организации занимающихся каратистов с 

партнером на месте  

- блокировки 

- болевые точки 

- спарринг 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическ

ая 

подготовка 

январь-

декабрь 

НП-1 – 6 ч; 

НП-2,3 – 9 ч 

Весь период: 

Тактическая подготовка: 

- тренировочные задания по решению эпизодов 

боя; 

- задания для учебных и учебно-тренировочных 

боев. 

Теоретическая подготовка по следующим 

темам: 

- история возникновения вида спорта 

«киокушин» и его развитие; 

- физическая культура – важное средство 

физического развития и укрепления здоровья 

человека; 

- гигиенические основы физической культуры и 

спорта, гигиена обучающихся при занятиях 

физической культурой и спортом; 

- закаливание организма; 

- самоконтроль в процессе занятий физической 

культуры и спортом; 

- теоретические основы обучения базовым 

элементам техники и тактики киокушин; 

- теоретические основы судейства, правила 

соревнований; 

- режим дня и питание обучающихся; 

- оборудование и спортивный инвентарь; 

- краткие сведения о строении и функциях 

организма человека; 

- влияние физических упражнений на организм 

занимающихся;  

- планирование спортивной тренировки; 

- ВФСК ГТО. 
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Психологическая подготовка (носит 

индивидуальный характер): 

– привитие устойчивого интереса к занятиям 

физической культурой;  

– развитие коммуникативных свойств личности;  

- совершенствование эмоциональных свойств 

личности и развития интеллектуальных 

способностей юных спортсменов;  

- воспитание личности спортсмена и 

формирование спортивного коллектива; 

- развитие способности управлять эмоциями: 

обучение приемам саморегуляции; 

- воспитание волевых качеств. 

Общая 

физическая 

подготовка 

январь-

декабрь 

УТ-1,2,3 – 104 ч; 

УТ-4 – 91 ч 

Весь период: 

Общеподготовительные, развивающие и 

координационные упражнения. дыхательные 

упражнения  

Упражнения для развития физических качеств  

Ходьба, бег, прыжки  

Упражнения без предметов  

Упражнения с предметами  

Упражнения на гимнастических снарядах. 

Подвижные игры и эстафеты  

Спортивные игры 

Растягивающие упражнения. 

Упражнения на расслабление. 

Специальная 

физическая 

подготовка 

январь-

декабрь 

УТ-1,2,3 – 84 ч; 

УТ-4 – 151 ч 

Весь период: 

Специализированные игровые комплексы  

Упражнения для развития специальной 

выносливости  

Упражнения для развития специальной 

гибкости  

Упражнения для развития и совершенствования 

координационных возможностей  

Акробатические упражнения  

Упражнения для укрепления мышц шеи, 

корпуса, ног 

Упражнения в самостраховке  

Имитационные упражнения  

Упражнения с манекеном 

Единоборства с элементами борьбы 

Болевые приемы на руки 

Болевые приемы на ноги 

Техническая 

подготовка 

январь-

декабрь 

УТ-1,2,3 – 159 ч; 

УТ-4 – 254 ч 

До трех лет обучения: 

- изучение и совершенствование стоек 

каратиста  

- из стойки на месте имитации ударов и 

защитных действий  

- перемещения в стойках с выполнением ударов 

и защитных действий  

- боевая стойка каратиста  

- передвижение с выполнением программной 
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техники  

- боевые дистанции, изменение дистанций по 

заданию тренера 

- обучение ударам и простым атакам  

- обучение двойным ударам на месте (рука-

рука, рука-нога, нога-нога, нога-рука)  

- обучение двойным ударам в движении (рука-

рука, рука-нога, нога-нога, нога-рука)  

- обучение защитным действия, простым атакам 

и контратакам  

- защитные действия, с изменением дистанций  

- контрудары, контратаки 

- условный бой, имитационные упражнения  

- тренировка на снарядах 

- самостраховка 

- техника для спарринга 

Свыше трех лет обучения: 

- Обучение и совершенствование техники и 

тактики передвижения, ударов ногами и руками 

на дальней, средней дистанциях; боковых и 

круговых ударов руками и ногами по корпусу и 

в голову. 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. 

- Обучение и совершенствование техники и 

тактики атакующих, контратакующих прямых в 

сочетании с боковыми, с ударами снизу, на 

дальней, средней и ближней дистанциях. 

Защита и переходы в атаку, после ударов 

руками и ногами.  

- Стойки. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическ

ая 

подготовка 

январь-

декабрь 

УТ-1,2,3 – 33 ч; 

УТ-4 – 54 ч 

Весь период: 

Тактическая подготовка: 

- изучение благоприятных положений для 

проведения приемов, контрприемов, 

комбинаций в процессе освоения технических 

действий; 

- использование благоприятных положений для 

проведения контрприемов, комбинаций в 

процессе совершенствования техники и тактики 

киокушин в специальных упражнениях, 

тренировочных схватках;  

- изучение благоприятных положений для связи 

данного приема с другими в комбинацию;   

- тактика ведения схватки; 

- составление плана схватки с известным 

соперником и его реализация; 

 - тренировочные задания по решению эпизодов 
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поединка; 

- тактика выступления в соревнованиях. 

Теоретическая подготовка: 

- роль и место физической культуры в 

формировании личностных качеств; 

- история возникновения олимпийского 

движения; 

- режим дня и питание обучающихся; 

- физиологические основы физической 

культуры; 

- учет соревновательной деятельности, 

самоанализ обучающегося; 

-  теоретические основы технико-тактической 

подготовки, основы техники киокушин; 

- психологическая подготовка; 

- оборудование, спортивный инвентарь и 

экипировка; 

- правила вида спорта «киокушин»; 

- опорно-двигательный аппарат и движения; 

- физиологическая характеристика различных 

видов мышечной деятельности;  

- цель, задачи, средства, методы и основные 

принципы спортивной подготовки;   

- система спортивных соревнований;  

- планирование тренировки; 

- комплексный контроль в подготовке 

спортсменов. 

Психологическая подготовка (носит 

индивидуальный характер): 

- создание условий для сплочения спортивного 

коллектива как основы формирования 

нравственных качеств спортсмена 

(осуществление наставничества, взаимопомощи, 

создание товарищеского микроклимата);  

- оптимизация восстановительных процессов и 

общего состояния спортсменов средствами 

психорегулирующих воздействий, 

саморегуляции и самовоспитания 

Психологическая подготовка к конкретным 

соревнованиям: 

- осознание обучающимися задач на 

предстоящие соревнования; 

- изучение конкретных условий предстоящих 

соревнований (время и место, освещенность, 

температура и т.п.); 

- изучение сильных и слабых сторон соперника 

и подготовка к действиям с учетом этих 

особенностей; 

- осознание и оценка своих собственных 

возможностей в настоящий момент; 

- преодоление отрицательных эмоций, 

вызванных предстоящими соревнованиями; 
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- формирование твердой уверенности в своих 

силах и возможности выполнения поставленных 

задач в предстоящих соревнованиях. 

Общая 

физическая 

подготовка 

январь-

декабрь 

ССМ – 103 ч Весь период: 

Упражнения для развития и совершенствование 

физических качеств 

Специальная 

физическая 

подготовка 

январь-

декабрь 

ССМ – 190 ч 

 

Весь период: 

Упражнения для развития и совершенствования 

специальной выносливости  

Упражнения для развития и совершенствования 

специальной гибкости  

Упражнения для развития и совершенствования 

координационных возможностей  

Акробатические упражнения  

Упражнения в самостраховке  

Имитационные упражнения 

Растяжка 

Техническая 

подготовка 

январь-

декабрь 

ССМ – 360 ч Весь период: 

- 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.  

- 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.  

- 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. 

- Повторение пройденного материала в 

условиях соревнований. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическ

ая 

подготовка 

январь-

декабрь 

ССМ – 54 ч Весь период: 

Тактическая подготовка: 

Проведение тренировочных боев к главному 

соревнованию. 

Вольные и условные бои являются средством 

закрепления навыков, отработок в 

совершенствовании технико-тактического 

мастерства и подготовка к предстоящим 

соревнованиям.  
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Теоретическая подготовка: 

- Олимпийское движение, роль и место 

физической культуры в обществе, состояние 

современного спорта; 

- профилактика травматизма, 

перетренированность (недотренированность); 

- учет соревновательной деятельности, 

самоанализ обучающегося; 

- психологическая подготовка; 

- подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс; 

- спортивные соревнования как важнейший 

системообразующий и интегрирующий 

компонент системы спортивной подготовки; 

- восстановительные средства и мероприятия; 

- физиологические основы формирования 

двигательных навыков и обучения спортивной 

технике.  

- спортивная тренировка как многолетний 

процесс, структура многолетнего процесса 

спортивного совершенствования.  

Психологическая подготовка (носит 

индивидуальный характер) 

- формирование активной жизненной позиции 

у спортсменов. 

- воспитанию единства слова и дела, 

непримиримости к проявлениям 

недисциплинированности, равнодушия и 

эгоизма.  

- применение комплексов методов 

психорегуляции.  

Общая 

физическая 

подготовка 

январь-

декабрь 

ВСМ – 134 ч Весь период: 

Упражнения для развития и совершенствование 

физических качеств 

Специальная 

физическая 

подготовка 

январь-

декабрь 

ВСМ – 234 ч 

 

Весь период: 

Упражнения для развития и совершенствования 

специальной выносливости  

Упражнения для развития и совершенствования 

специальной гибкости  

Упражнения для развития и совершенствования 

координационных возможностей  

Акробатические упражнения  

Упражнения в самостраховке  

Имитационные упражнения 

Техническая 

подготовка 

январь-

декабрь 

ВСМ – 432 ч Весь период: 

Совершенствование прямых, нижних, 

круговых, задних, боковых и ударов с 

вращения. Защиты от прямых, нижних, 

круговых, задних, боковых и ударов с 

вращения.  

Совершенствование двойных и серийных 

ударов и защита от них.  
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Техника и тактика ведения боя на дальней 

дистанции, работа с соперником, ведущим бой в 

наступательной манере.  

Тренировка с соперником, ведущим бой в 

контратакующей манере с дальней дистанции.  

Техника и тактика ведения боя на средней и 

ближней дистанции. Техника входа и выхода из 

нее.  

Техника и тактика ведения боя в атакующей 

манере (с высоким соперником, с низким 

соперником, с легких соперником, с тяжелым 

соперником).  

Техника и тактика ведения боя с соперником, 

находящимся в левосторонней стойке, 

правосторонней стойке.  

Техника и тактика ведения боя с соперником, 

выступающим в контратакующей манере.  

Упражнения на специальных снарядах, 

макиварах и лапах.  

Техника и тактика ведения боя с агрессивным 

соперником.  

Техника и тактика ведения боя с 

универсальным соперником. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическ

ая 

подготовка 

январь-

декабрь 

ВСМ – 58 ч Весь период: 

Тактическая подготовка: 

Тренировочные бои, оптимизация технико-

тактического арсенала, оттачивание коронных 

приемов. 

Соревнования и спарринги для каратистов 

высокой квалификации являются не только 

целью тренировки, но и при правильном их 

использовании эффективным средством 

повышения специальной подготовленности. 

Нельзя достигнуть высокого уровня 

подготовленности лишь за счет увеличения 

объема и интенсивности тренировок, без 

регулярного участия в соревнованиях, в 

процессе которых развивается специальное 

соревновательное качество (чувство удара, 

чувство дистанции, интуиция), тактическое 

мастерство, волевые качества. 

Теоретическая подготовка: 

- физическое, патриотическое, нравственное, 

правовое и эстетическое воспитание в спорте, 

их роль и содержание в спортивной 

деятельности; 

- социальные функции спорта; 

- учет соревновательной деятельности, 

самоанализ обучающегося; 

- подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс; 

- спортивные соревнования как важнейший 
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системообразующий и интегрирующий 

компонент системы спортивной подготовки; 

- восстановительные средства и мероприятия; 

- автономная подготовка на этапе высшего 

спортивного мастерства.  

- анализ сложных технических приёмов в 

киокушин.  

- динамика физиологического состояния 

организма при спортивной деятельности. 

- психологическая подготовка на этапе 

высшего спортивного мастерства.  

- питание в спорте на этапе высшего 

спортивного мастерства.  

- отбор и ориентация спортсменов в системе 

многолетней подготовки.  

- контроль в спортивной тренировке.  

- планирование тренировочного процесса.  

Психологическая подготовка (носит 

индивидуальный характер) 

- развитие специальных способностей и 

оптимизация психологического состояния 

спортсмена; 

- адаптация спортсмена к различным 

(прогнозируемым) соревновательным 

ситуациям; 

- оптимизация реактивности на воздействие 

условий соревновательной деятельности; 

- устранение негативных проявлений 

личностных особенностей спортсмена; 

- ориентация на социальные ценности, 

наиболее адекватные данному спортсмену; 

- формирование у спортсмена или команды 

«внутренних психических опор»; 

- оптимизация «сильных» сторон характера и 

темперамента спортсмена. 

 
Учебно-тренировочные мероприятия 

 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятия 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятия по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) (без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятия и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

- - 21 21 
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спортивным 

соревнованиям 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к чемпионатам 

России, кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации, 

федеральной территории 

«Сириус» 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 
До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных мероприятий 

в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Минимальный объем соревновательной деятельности 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 1 1 1 1 1 1 

Отборочные - - - 1 1 1 

Основные - 1 1 1 1 1 
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Различают: 

 контрольные соревнования, на которых выявляются возможности 

спортсмена, уровень его подготовленности, эффективность подготовки. С 

учетом их результатов разрабатывается программа последующей подготовки. 

Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования, так и 

специально организованные контрольные соревнования; 

 отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются 

команды, отбираются участники главных соревнований. В зависимости от 

принципа комплектования состава участников главных соревнований в 

отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать 

первое или одно из призовых мест, выполнить контрольный норматив, 

позволяющий попасть в состав участников основных соревнованиях; 

 основные соревнования, цель которых – достижение победы или 

завоевание возможно более высоких мест на определенном этапе многолетней 

спортивной подготовки. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

 соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «киокушин»;; 

 наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

 соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

Организация направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, календарным планом официальных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий субъекта Российской 

Федерации, календарным планом официальных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий федеральной территории "Сириус", календарным 

планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий 

муниципального образования и соответствующими положениями 

(регламентами) об официальных спортивных соревнованиях. 

 

Календарный план воспитательной работы 

 
№  

п/п 

Направление 

работы 

Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

январь-декабрь  

в соответствии  
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предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей. 

с ЕКП 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам;  

- формирование склонности к педагогической 

работе. 

январь-декабрь 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание положений, 

требований, регламентов к организации и 

проведению мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

- летняя оздоровительная работа. 

март-июнь 

октябрь- 

декабрь 

2.2. Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и восстановительные 

процессы обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима 

дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

январь-февраль, 

сентябрь-

октябрь 

2.3. Профилактические 

мероприятия с 

участием 

- участие в психологических тренингах, играх; 

- проведение бесед по профилактике 

употребления ПАВ, профилактике различных 

I полугодие 
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приглашенных 

специалистов 

заболеваний. 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, 

чувства 

ответственности 

перед Родиной, 

гордости за свой 

край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, 

флаг, гимн), 

готовность к 

служению 

Отечеству, его 

защите на примере 

роли, традиций и 

развития вида 

спорта в 

современном 

обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской 

Федерации, в 

регионе, культура 

поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися. 

Встречи с представителями разных родов войск, 

силовых структур. 

 

I полугодие 

3.2. Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и 

иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- военно-спортивных мероприятиях; 

- в шествии «Бессмертный полк», акциях и 

флешмобах ко дню Победы, Дню флага.  

январь-июнь 

сентябрь-

декабрь 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные 

на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

январь-декабрь 
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спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение зрителей; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

5. Нравственное воспитание 

5.1.  Формирование 

личностных 

качеств, 

нравственной 

культуры у 

обучающихся 

Разъяснения, обсуждение, проведение 

тематических диспутов, бесед на нравственные и 

этические темы, анализ реальных примеров 

поведения. 

 

январь-декабрь 

6. Правовое воспитание 

6.1. Мероприятия по 

формированию 

правовой культуры 

обучающихся 

Профилактические беседы по профилактике 

ДТП и соблюдению ПДД. 

январь-декабрь 

7. Социальное воспитание  

7.1. Мероприятия по 

взаимодействию с 

родителями 

Индивидуальная работа с детьми и родителями. 

Проведение консультации для родителей по 

вопросам подготовки детей к занятиям, 

организации учебно-тренировочного процесса и 

др. очно и онлайн. 

Проведение совместных детско-родительских 

мероприятий. 

январь-декабрь 

7.2. Приобщение к 

традициям 

спортивной школы 

Изучение истории спортивной школы (ведущие 

спортсмены, лучшие выпускники) 

Участие в показательных выступлениях, 

внутришкольных мероприятиях, в спортивных 

праздниках школы. 

январь-декабрь 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия 

и его форма 

Сроки 

провед

ения 

Рекомендации по проведению 

мероприятия, 

ответственный за проведение 

мероприятий 

Этап 

начальной 

подготовки 

1. Теоретическое занятие 

«Что такое допинг. Виды 

нарушений 

антидопинговых правил» 

1 раз в 

год 

Начальные знания о допинге. 

Тренер-преподаватель, ответственный 

за антидопинговое обеспечение в 

организации. 

2. Теоретическое занятие 

«Последствия допинга для 

здоровья спортсмена» 

1 раз в 

год 

Знания о вреде допинга для здоровья. 

Тренер-преподаватель, ответственный 

за антидопинговое обеспечение в 

организации. 

3. Онлайн-обучение на 

сайте РУСАДА 

1 раз в 

год 

Прохождение онлайн-курса и 

получение сертификата. Тренер-

преподаватель, ответственный за 

антидопинговое обеспечение в 

организации. 
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4. Родительское собрание 

«Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1 раз в 

год 

Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов на 

сайте РАА «РУСАДА» 

Тренер-преподаватель. 

5. Участие в городских и 

региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

По 

назнач

ению 

Принимать участие в конкурсах, 

акциях. 

Тренер-преподаватель, ответственный 

за антидопинговое обеспечение в 

организации. 

Учебно- 

тренировоч

ный этап 

1. Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

1 раз в 

год 

Прохождение онлайн-курса. Тренер-

преподаватель, ответственный за 

антидопинговое обеспечение в 

организации. 

2. Семинар для 

обучающихся и тренеров-

преподавателей «Виды 

нарушений 

антидопинговых правил. 

Ответственность 

спортсмена и тренера-

преподавателя.» 

1 раз в 

год 

Ответственный за антидопинговое 

обеспечение в организации. 

3. Теоретическое занятие 

«Антидопинговый 

справочник спортсмена» 

1 раз в 

год 

Знания о правах и обязанностях 

спортсмена, о процедуре отбора проб. 

Тренер-преподаватель, ответственный 

за антидопинговое обеспечение в 

организации. 

4. Практическое занятие 

«Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный список») 

1 раз в 

год 

Научить пользоваться сервисом по 

проверке препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА» 

Тренер -преподаватель, ответственный 

за антидопинговое обеспечение в 

организации. 

5. Родительское собрание 

«Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1 раз в 

год 

Ответственность родителей. 

Ответственный за антидопинговое 

обеспечение в организации. 

6. Участие в городских и 

региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

По 

назнач

ению 

Принимать участие в конкурсах, 

акциях. 

Тренер-преподаватель, ответственный 

за антидопинговое обеспечение в 

организации. 

Этапы 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

январь 

 

Прохождение онлайн-курса РУСАДА 

– это неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования как для 

обучающихся, спортсменов, так и для 

тренеров-преподавателей и иных 

специалистов. 

Ответственный за антидопинговое 

обеспечение в организации. 

2. Семинар «Виды 

нарушений 

антидопинговых правил», 

«Процедура допинг 

контроля», «Подача 

запроса на ТИ», 

«Система АДАМС» 

1 раз в 

год 
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3. Практическое занятие 

«Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный список»)» 

1 раз в 

год 

Научить пользоваться сервисом по 

проверке препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА» 

Тренер -преподаватель, ответственный 

за антидопинговое обеспечение в 

организации. 

 

Планы инструкторской и судейской практики в соответствии с годовым 

планом учебно-тренировочных занятий 

 

№ 

п/п 
Содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

(год 

обучения) 

Учебно-

тренировочный 

этап (год 

обучения) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

2 3 1 2 3 4 

План инструкторской практики 

1 Проведение строевых 

упражнений: построение, 

перестроение, повороты на 

месте, передвижения. 

    + + +  

2 Составление и проведение 

комплексов ОРУ в 

подготовительной и 

заключительной части занятия 

+ + + + + + +  

3 Проведение разминки      +   

4 Проведение ОФП      +   

5 Проведение подвижных  

спортивных игр в группах 

начальной подготовки 

  + + + +   

6 Участие в подготовке 

показательных 

выступлений 

     + + + 

7 Демонстрация технических 

приемов, выявление и 

исправление ошибок при 

выполнении упражнений 

другими обучающимися 

     + + + 

8 Помощь в обучении 

упражнениям, оказание 

помощи и страховки 

     + + + 

9 Шефство над 1-2 

обучающимися-новичками. 

Обучение борцовским 

упражнениям. 

    + +   

10 Составление конспектов и 

проведение занятий с 

новичками. 

     + + + 

11 Самостоятельная работа в 

качестве инструктора по 

спорту 

      + + 
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План судейской практики 

1 Правила соревнований по 

киокушин 

+ + + + + + + + 

2 Положение о 

соревнованиях 

     + +  

4 Составление сметы, 

необходимой документации 

для проведения 

соревнований. 

      + + 

5 Особенности организации и 

проведения соревнований 

по киокушин 

     + +  

6 Состав коллегии судей, их 

права и обязанности. 

     + + + 

9 Работа судей      + + + 

10 Правила ведения 

протоколов и докуентации 

      + + 

11 Определение результатов 

соревнований 

     + + + 

12 Участие в судействе 

внутришкольных и 

городских соревнований в 

роли секунданта, 

хронометриста, секретаря 

     + + + 

13 Выполнение функции судьи 

на соревнованиях среди 

младших юношей 

      + + 

14 Прохождение судейского 

семинара 

      + + 

 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 
Вид 

мероприятия 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия Периодичность 

проведения 

М
ед

и
ц

и
н

ск
и

е 
м

ер
о
п

р
и

я
ти

я
 

НП,  

УТ, 

ССМ,  

ВСМ 

Первичное медицинское 

обследование 

 

При отборе, до начала 

занятий спортом 

(обучения) 

НП,  

УТ, 

ССМ,  

ВСМ 

  

Углубленные медицинские 

обследования 

Ежегодно. 

Периодичность 

прохождения для 

каждого этапа 

спортивной подготовки 

устанавливается 

действующим 

законодательством 

НП,  

УТ, 

ССМ,  

Дополнительные медицинские 

обследования 

В течение года (по 

необходимости): после 

заболеваний, травм; 
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ВСМ 

 

перед спортивными 

соревнованиями 

М
ед

и
к
о

-б
и

о
л
о
ги

ч
ес

к
и

е 

м
ер

о
п

р
и

я
ти

я 

НП,  

УТ, 

ССМ,  

ВСМ 

 

Комплексное исследование 

функционального состояния 

организма обучающегося; 

мониторинг функционального 

состояния организма 

обучающегося в учебно-

тренировочном и 

соревновательном цикле; 

своевременная коррекция учебно-

тренировочного и 

восстановительного процесса 

Постоянно 
В

о
сс

та
н

о
в
и

те

л
ь
н

ы
е 

м
ер

о
п

р
и

я
ти

я НП,  

УТ, 

ССМ,  

ВСМ 

 

Применение педагогических, 

медико-биологических, 

психологических средств 

восстановления 

В повседневном учебно-

тренировочном 

процессе; 

в соревновательном 

цикле (быстрое 

восстановление) 

 

5. Методика реализации программы 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки: 

Этап начальной подготовки: 

Основная цель тренировки: утверждение в выборе спортивной 

специализации киокушин и овладение основами техники. 

Основные средства:  

 подвижные игры и игровые упражнения; 

 общеразвивающие упражнения; 

 элементы акробатики; 

 скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов); 

 гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой 

подготовки; 

 введение в школу техники киокушин. 

Основные методы выполнения упражнений: игровой; повторный; 

равномерный; круговой; контрольный; соревновательный. 

Основные направления тренировки: разносторонняя физическая 

подготовка и целенаправленное развитие физических качеств путем специально 

подобранных комплексов упражнений и игр с учетом подготовки 

обучающегося. 

Особенности обучения: двигательные навыки формируются параллельно 

с развитием физических качеств, необходимых для достижения успеха в виде 

спорта «киокушин».   

Факторы, ограничивающие нагрузку: 

 недостаточная адаптация к физическим нагрузкам; 

 возрастные особенности физического развития; 
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 недостаточный общий объем двигательных умений. 

Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает: 

 углубленное медицинское обследование; 

 медицинское обследование перед соревнованиями; 

 врачебно-педагогические наблюдения в процессе учебно-

тренировочных занятий; 

 санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами 

проведения тренировок и соревнований, одеждой и обувью; 

 контроль за выполнением обучающимися рекомендаций врача по 

состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха. 

Участие в соревнованиях: контрольные соревнования в группе, 

внутришкольные соревнования. 

Учебно-тренировочный этап: 

Основная цель тренировки: углубленное овладение технико-тактическим 

арсеналом киокушин. 

Основные средства: 

 общеразвивающие упражнения; 

 элементы акробатики и гимнастические упражнения; 

 прыжки и прыжковые упражнения; 

 комплексы специальных упражнений из арсенала киокушин; 

 упражнения со штангой (вес штанги 30-70% от собственного веса); 

 метание (легкоатлетических снарядов, набивных мячей); 

 подвижные и спортивные игры; 

 скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов); 

 упражнения локального воздействия (на тренировочных устройствах и 

тренажерах); 

 изометрические упражнения. 

Методы выполнения упражнений: повторный; переменный; повторно-

переменный; круговой; игровой; контрольный; соревновательный. 

Основные направления тренировки: повышением объема и 

интенсивности учебно-тренировочных нагрузок, более специализированная 

работа в виде спорта «киокушин»; увеличение удельного веса специальной 

физической и тактической подготовки; увеличение объема средств скоростно-

силовой подготовки и специальной выносливости. 

Особенности обучения: соблюдение принципа концентрированного 

распределения материала; больше внимания уделять изучению 

трудновыполнимых элементов с предварительным разбором возможных 

ошибок.  

Участие в соревнованиях: зависит от уровня подготовленности 

обучающихся, календаря соревнований, выполнения квалификационных 

требований; участие в городских и региональных соревнованиях. 

Факторы, ограничивающие нагрузку: 

 функциональные особенности организма подростков в связи с половым 

созреванием; 
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 диспропорции в развитии тела и сердечно-сосудистой системы; 

 неравномерность в росте и развитии силы. 

В процессе учебно-тренировочных занятий необходимо отслеживать 

динамику средств и методов учебно-тренировочного процесса и 

контролировать переносимость учебно-тренировочных и соревновательных 

нагрузок, обучать подростков самоконтролю ЧСС, общего самочувствия. 

Врачебный контроль предусматривает: 

 углубленное медицинское обследование; 

 медицинское обследование перед соревнованиями; 

 врачебно-педагогические наблюдения в процессе учебно-

тренировочных занятий; 

 контроль за выполнением обучающимися рекомендаций врача по 

состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха. 

Этап совершенствования спортивного мастерства и 

этап высшего спортивного мастерства: 

Основная цель тренировки - подготовка и успешное участие в 

соревнованиях.  

Основные средства тренировки:  

 общеразвивающие упражнения;  

 комплексы специально подготовленных упражнений;  

 всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;  

 комплексы специальных упражнений из арсенала киокушин;  

 упражнения со штангой (вес штанги 30-70 % от собственного веса);  

 упражнения локального воздействия (на тренировочных устройствах и 

тренажерах);  

 изометрические упражнения.  

Методы выполнения упражнений: повторный, переменный, повторно-

переменный, круговой, игровой, контрольный, соревновательный.  

Основные направления тренировки: повышением объема и 

интенсивности учебно-тренировочных нагрузок, более специализированная 

работа в виде спорта «киокушин»; увеличение удельного веса специальной 

физической и тактической подготовки; увеличение объема средств скоростно-

силовой подготовки и специальной выносливости. 

Особенности обучения: соблюдение принципа концентрированного 

распределения материала; больше внимания уделять изучению 

трудновыполнимых элементов с предварительным разбором возможных 

ошибок.  

Участие в соревнованиях: зависит от уровня подготовленности 

обучающихся, календаря соревнований, выполнения квалификационных 

требований; участие в городских и региональных (областных) соревнованиях. 

Факторы, ограничивающие нагрузку: 

 функциональные особенности организма подростков в связи с половым 

созреванием; 

 диспропорции в развитии тела и сердечно-сосудистой системы; 
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 неравномерность в росте и развитии силы. 

В процессе учебно-тренировочных занятий необходимо отслеживать 

динамику средств и методов учебно-тренировочного процесса и 

контролировать переносимость учебно-тренировочных и соревновательных 

нагрузок, обучать подростков самоконтролю ЧСС, общего самочувствия.  

Врачебный контроль предусматривает: 

 углубленное медицинское обследование; 

 медицинское обследование перед соревнованиями; 

 врачебно-педагогические наблюдения в процессе учебно-

тренировочных занятий; 

 контроль за выполнением обучающимися рекомендаций врача по 

состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха. 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки. 

Киокушин - одна из школ традиционного японского боевого искусства 

каратэ-до, в дальнейшем дал жизнь одноименному виду спорта, который весьма 

существенно выделяется среди других спортивных адаптаций каратэ правилами 

проведения соревнований. Эти правила, в отличие от правил так называемого 

«традиционного каратэ» (правила сундомэ каратэ), запрещающих нанесение 

удара с реальным контактом и требующих лишь обозначения 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, разрешается, но не предписывается). 

Такие правила проведения поединков диктуют необходимость 

специфической подготовки спортсменов с акцентом на формирование мощного 

мышечного корсета, снижение чувствительности к боли, закалке конечностей 

во избежание их травмирования при нанесении ударов в полную силу, на 

выработке высокой общей и скоростной выносливости, которая необходима 

для ведения боя в характерном для киокушин высоком темпе, силе удара. 

Таким образом, имея с «традиционным каратэ» общую базовую технику и 

набор нормативных индивидуальных комплексов ката, киокушин резко 

отличается от него правилами проведения поединков и, как следствие, 

характером адаптации базовой техники к соревновательной деятельности, 

иными акцентами в методике тренировки, в развитии физических и 

психических качеств. 

Эти значимые различия хорошо осознаются специалистами. И, 

совершенно не случайно, в нашей стране, киокушин признан самостоятельным 

видом спорта и включен в Реестр видов спорта Министерства спорта 

Российской Федерации как самостоятельная единица. 

Особенности осуществления спортивной подготовки основаны на 

особенностях вида спорта «киокушин» по спортивной дисциплине «ката». 
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Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «киокушин», по которым осуществляется спортивная 

подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивной 

дисциплине «ката» учитываются при формировании программы, в том числе 

годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

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 «киокушин». 

 

В целях повышения качества спортивной подготовки, профилактики 

травм и роста спортивных результатов в МБУ ДО СШОР № 6 МОГК 

осуществляется медицинское, медико-биологическое сопровождение учебно-

тренировочного процесса, применяется комплекс восстановительных средств. 

К медицинскому сопровождению учебно-тренировочного процесса 

относятся: 

 медицинские осмотры, в том числе углубленное медицинское 

обследование спортсменов; 

 дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы. 

К медико-биологическому сопровождению учебно-тренировочного 

процесса относится санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, 

местами проведения занятий и спортивных соревнований, одеждой и обувью. 

В целях физической и психологической разгрузки после 

соревновательного цикла, подготовки организма обучающегося к новому циклу 

учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, профилактики 

перенапряжений в учреждении применяется комплекс восстановительных 

средств, которые подразделяются на три основные группы: педагогические, 

психологические и медико-биологические. 

Педагогические средства: 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. 

Медико-биологические средства: комплексное исследование 

функционального состояния организма обучающегося; мониторинг 

функционального состояния организма обучающегося в учебно-тренировочном 

и соревновательном цикле; своевременная коррекция учебно-тренировочного и 

восстановительного процесса. 
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Психологические средства: психолого-педагогические, основанные на 

воздействии словом: убеждение, внушение, деактуализациия (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). 

 

Важную роль в подготовке спортсменов играет воспитательная работа. 

Оценить состояние воспитательной работы - это значит, на любом ее этапе 

сравнить достигнутое с целями, задачами и содержанием воспитательной 

работы в спортивном коллективе, определить эффективность мер, средств и 

приемов. 

Основными критериями и показателями оценки состояния 

воспитательной работы являются: 

 степень соответствия результатов воспитательного воздействия целям 

воспитательной работы, т.е. ожидаемым (планируемым) качествам личности 

спортсмена, гражданина России; 

 соответствие хода и результата воспитательной работы научным 

основам, программе и закономерностям воспитательного процесса; 

 соответствия действий и поступков спортсмена целям воспитания; 

 соответствие характера отношения и нравственной атмосферы в 

спортивном коллективе целям и задачам воспитательной работы. 

Для оценки используются общепринятые методы: наблюдение, беседы, 

анализ практических дел и поступков спортсменов, опросы, социологические 

исследования и т.д. 

Собранный и накопленный материал обобщается, анализируется и 

оценивается. На всех этапах анализа и оценки уровня воспитанности отдельных 

спортсменов и положения дел в спортивном коллективе производится 

корректировка воспитательной работы. 

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-

преподаватель, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь 

руководством поведением спортсмена во время тренировочных занятий и 

соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во многом 

определяется способностью тренера-преподавателя повседневно сочетать 

задачи спортивной подготовки и общего воспитания. 

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. 

Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое 

исполнение указаний, отличное поведение на тренировочных занятиях, в школе 

и дома - на все это должен постоянно обращать внимание тренер-

преподаватель. С самого начала спортивных занятий воспитывается спортивное 

трудолюбие - способность преодолевать специфические трудности, что 
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достигается, прежде всего, систематическим выполнением тренировочных 

заданий, связанных с возрастающими нагрузками. На конкретных примерах 

нужно убеждать юного спортсмена, что успех в современном спорте зависит, 

прежде всего, от трудолюбия. Вместе с тем, в работе с детьми необходимо 

придерживаться строгой последовательности в увеличении нагрузок. 

В процессе занятий с юными спортсменами необходимо 

интеллектуальное воспитание, основной задачей которого является овладение 

учащимися специальными знаниями в области спортивной тренировки, 

гигиены и других дисциплин. 

В целях эффективности воспитания тренеру-преподавателю необходимо 

так организовать учебно-тренировочный процесс, чтобы постоянно ставить 

перед юными спортсменами задачи ощутимого двигательного и 

интеллектуального совершенствования.  

Ведущее место в формировании нравственного сознания юных 

спортсменов принадлежит методам убеждения. Убеждение во всех случаях 

должно быть доказательным, для чего нужны тщательно подобранные 

аналогии, сравнения, примеры. Формулировку общих принципов поведения 

нужно подкреплять ссылками на конкретные данные, на опыт самого 

обучающегося. 

Методом нравственного воспитания является поощрение юного 

спортсмена - выражение положительной оценки его действий и поступков. 

Поощрение может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности тренера и 

коллектива. Любое поощрение выносится с учетом необходимых 

педагогических требований и соответствовать действительным заслугам 

спортсмена. 

Одним из методов воспитания является наказание, выраженное в 

осуждении, отрицательной оценке поступков и действий юного спортсмена. 

Виды наказаний разнообразны: замечание, устный выговор, выговор в приказе, 

разбор поступка в спортивном коллективе, отстранение от занятий, 

соревнований. Поощрение и наказание юного спортсмена основываются не на 

случайных примерах, а с учетом всего комплекса поступков. Проявления 

слабоволия, снижение активности вполне естественны у спортсмена, как 

естественны и колебания его работоспособности. В этих случаях большее 

мобилизующее значение имеют дружеское участие и одобрение, чем наказание. 

К последнему надо прибегать лишь иногда, когда слабость воли проявляется 

спортсменом систематически. Лучшим средством преодоления отдельных 

моментов слабоволия является привлечение юного спортсмена к выполнению 

упражнений, требующих преодоления посильных для его состояния 

трудностей. 

Спортивный коллектив является фактором нравственного формирования 

личности юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается всесторонне - 

в нравственном, умственном и физическом отношении, где возникают и 

проявляются разнообразные отношения: спортсмена к своему коллективу, 

между членами коллектива, между спортивными соперниками. 
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6. Система оценки результатов освоения программы 

 

Оценка результатов освоения программы сопровождается текущим 

контролем успеваемости обучающихся и промежуточной аттестацией. 

Текущий контроль успеваемости обучающихся осуществляется в целях 

систематической проверки достижений обучающихся, в соответствии с 

планируемыми результатами прохождения спортивной подготовки, 

посредством сдачи контрольных нормативов, на каждом этапе спортивной 

подготовки (согласно периоду обучения спортивной подготовки или году 

спортивной подготовки) в течение учебно-тренировочного года. 

Промежуточная аттестация  проводится ежегодно в конце учебно-

тренировочного года для перевода обучающихся на следующий год, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее 

- тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации.  

Для оценки выполнения контрольных упражнений используется зачетная 

система. 

 

Оценочные материалы 

для проведения промежуточной аттестации по годам и этапам спортивной 

подготовки по виду спорта «киокушин» 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

по итогам обучения на этапе начальной подготовки 1 год  

(для перевода в группы на этап начальной подготовки 2 год) 

№ Контрольные упражнения 

(тесты) 

Единица 

измерения 

Пол обучающегося 

мальчики девочки 

1 Бег на 30 м с не более 

8,6 9,1 

2 Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

кол-во раз не менее 

10 5 

3 Смешанное передвижение на 1000 м мин, с не более 

7.21 7.45 

4 Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см не менее 

+3 +5 

5 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

95 87 

6 Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

кол-во раз не менее 

3 - 

7 Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 

кол-во раз не менее 

- 9 

8 Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 

кол-во раз не менее 

16 14 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

по итогам обучения на этапе начальной подготовки 2 год  

(для перевода в группы на этап начальной подготовки 3 год) 

№ Контрольные упражнения 

(тесты) 

Единица 

измерения 

Пол обучающегося 

мальчики девочки 

1 Бег на 30 м с не более 

6,5 6,7 

2 Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

кол-во раз не менее 

11 6 

3 Смешанное передвижение на 1000 м мин, с не более 

6.30 7.00 

4 Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см не менее 

+3 +4 

5 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

125 110 

6 Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

кол-во раз не менее 

4 - 

7 Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 

кол-во раз не менее 

- 9 

8 Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 

кол-во раз не менее 

16 14 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки по итогам обучения на 

этапе начальной подготовки 3 год (для перевода в группы на учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 1 год) 

№ Контрольные упражнения 

(тесты) 

Единица 

измерения 

Пол обучающегося 

мальчики девочки 

1 Бег на 30 м с не более 

5,9 6,1 

2 Бег на 1000 м мин, с не более 

5.41 6.12 

3 Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

кол-во раз не менее 

13 7 

4 Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см не менее 

+4 +5 

5 Челночный бег 3x10 м с не более 

9,2 9,4 

6 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

142 132 

7 Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

кол-во раз не менее 

5 - 

8 Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 

кол-во раз не менее 

- 7 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) по итогам обучения на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации) 1 год (для перевода в группы на учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной специализации) 2 год) 
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№ Контрольные упражнения 

(тесты) 

Единица 

измерения 

Пол обучающегося 

мальчики девочки 

1 Бег на 30 м с не более 

5,8 6,0 

2 Бег на 1000 м мин, с не более 

5.30 6.05 

3 Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

кол-во раз не менее 

17 8 

4 Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см не менее 

+5 +6 

5 Челночный бег 3x10 м с не более 

9,0 9,3 

6 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

155 140 

7 Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

кол-во раз не менее 

6 - 

8 Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 

кол-во раз не менее 

- 7 

9 Уровень спортивной квалификации (выполнение 

спортивного разряда) – период обучения на этапе 

спортивной подготовки (до трех лет) 

3 юн., 2 юн., 1 юн. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) по итогам обучения на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации) 2 год (для перевода на учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 3 год) 

№ Контрольные упражнения 

(тесты) 

Единица 

измерения 

Пол обучающегося 

мальчики девочки 

1 Бег на 30 м с не более 

5,6 5,8 

2 Бег на 1000 м мин, с не более 

5.20 5.55 

3 Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

кол-во раз не менее 

21 10 

4 Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см не менее 

+5 +6 

5 Челночный бег 3x10 м с не более 

8,8 9,2 

6 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

170 148 

7 Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

кол-во раз не менее 

7 - 

8 Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 

кол-во раз не менее 

- 8 

9 Уровень спортивной квалификации (выполнение 

спортивного разряда) – период обучения на этапе 

спортивной подготовки (до трех лет) 

3 юн., 2 юн., 1 юн. 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) по итогам обучения на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации) 3 год (для перевода на учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 4 год) 

№ Контрольные упражнения 

(тесты) 

Единица 

измерения 

Пол обучающегося 

мальчики девочки 

1 Бег на 30 м с не более 

5,5 5,6 

2 Бег на 1000 м мин, с не более 

5.10 5.45 

3 Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

кол-во раз не менее 

25 12 

4 Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см не менее 

+5 +6 

5 Челночный бег 3x10 м с не более 

8,5 9,0 

6 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

190 155 

7 Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

кол-во раз не менее 

8 - 

8 Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 

кол-во раз не менее 

- 9 

9 Уровень спортивной квалификации (выполнение 

спортивного разряда) – период обучения на этапе 

спортивной подготовки (свыше трех лет) 

III, II, I 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) по итогам обучения на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации) 4 год (для перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства) 

№ Контрольные упражнения 

(тесты) 

Единица 

измерения 

Пол обучающегося 

мальчики девочки 

1 Бег на 30 м с не более 

4,6 4,9 

2 Бег на 2000 м мин, с не более 

8.00 9.55 

3 Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

кол-во раз не менее 

37 16 

4 Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см не менее 

+11 +15 

5 Челночный бег 3x10 м с не более 

7,1 7,9 

6 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

218 183 

7 Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 

кол-во раз не менее 

50 44 

8 Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

кол-во раз не менее 

10 - 

9 Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 

кол-во раз не менее 

- 10 
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10 Уровень спортивной квалификации 

(выполнение спортивного разряда) 

 кандидат в мастера спорта 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные звания) по итогам обучения на этапе совершенствования 

спортивного мастерства (для перевода в группы на этап высшего спортивного мастерства) 

№ Контрольные упражнения 

(тесты) 

Единица 

измерения 

Пол обучающегося 

мальчики девочки 

1 Бег на 60 м с не более 

7,9 9,2 

2 Бег на 2000 м мин, с не более 

- 9.45 

3 Бег на 3000 м мин, с не более 

12.20 - 

4 Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

кол-во раз не менее 

43 17 

5 Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см не менее 

+13 +16 

6 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

235 188 

7 Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 

кол-во раз не менее 

51 45 

8 Кросс на 3 км (бег по пересеченной 

местности) 

мин, с не более 

- 16.05 

9 Кросс на 5 км (бег по пересеченной 

местности) 

мин, с не более 

23.00 - 

10 Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

кол-во раз не менее 

12 - 

11 Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 

кол-во раз не менее 

- 12 

12 Уровень спортивной квалификации 

(получение спортивного звания) 

 мастер спорта России 

 

Методические указания к выполнению контрольных упражнений (тестов) 
 

Бег на 30 м, 60 м   Бег проводится по дорожкам стадиона или на любой ровной площадке с 

твердым покрытием. Бег на 30 м выполняется с высокого старта, бег на 

60 м - с низкого или высокого старта. Участники стартуют по 2 - 4 

человека.  

Смешанное 

передвижение на 

1000 м, бег на 

1000 м, 2000 м,  

3000 м 

Смешанное передвижение, бег на выносливость проводится по беговой 

дорожке стадиона или любой ровной местности. Максимальное 

количество участников забега - 20 человек. 

Кросс на 3 км, 

5 км 

Кросс, бег проводится по пересеченной местности. Максимальное 

количество участников забега - 20 человек. 

Челночный бег 

3х10 м 

Челночный бег проводится на любой ровной площадке с твердым 

покрытием, обеспечивающим хорошее сцепление с обувью. На 

расстоянии 10 м прочерчиваются 2 параллельные линии – «Старт» и 

«Финиш». Участники, не наступая на стартовую линию, принимают 
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положение высокого старта. По команде «Марш!» (с одновременным 

включением секундомеров) участники бегут до финишной линии, 

касаются линии рукой, возвращаются к линии старта, касаются ее и 

преодолевают последний отрезок без касания линии финиша рукой. 

Секундомер останавливают в момент пересечения линии «Финиш». 

Участники стартуют по 2 человека. 

Прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется в 

соответствующем секторе для прыжков. Место отталкивания должно 

обеспечивать хорошее сцепление с обувью. Участник принимает 

исходное положение (далее - ИП): ноги на ширине плеч, ступни 

параллельно, носки ног перед линией измерения. Одновременным 

толчком двух ног выполняется прыжок вперед. Мах руками разрешен. 

Измерение производится по перпендикулярной прямой от линии 

измерения до ближайшего следа, оставленного любой частью тела 

участника. Участнику предоставляются три попытки. В зачет идет 

лучший результат.  

Ошибки:  

1) заступ за линию измерения или касание ее;  

2) выполнение отталкивания с предварительного подскока;  

3) отталкивание ногами разновременно. 

Подтягивание из 

виса на низкой 

перекладине 

Подтягивание из виса на низкой перекладине выполняется из ИП: вис 

лежа лицом вверх хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, голова, 

туловище и ноги составляют прямую линию, пятки могут упираться в 

опору высотой до 4 см. Для того чтобы занять ИП, участник подходит к 

перекладине, берется за гриф хватом сверху, приседает под гриф и, 

держа голову прямо, ставит подбородок на гриф перекладины. После 

чего, не разгибая рук и не отрывая подбородка от грифа, шагая вперед, 

выпрямляется так, чтобы голова, туловище и ноги составляли прямую 

линию. Помощник судьи подставляет опору под ноги участника. После 

этого участник выпрямляет руки и занимает ИП. Из ИП участник 

подтягивается до пересечения подбородком грифа перекладины, затем 

опускается в вис и, зафиксировав на 0,5 с ИП, продолжает выполнение 

упражнения. Засчитывается количество правильно выполненных 

подтягиваний, фиксируемых счетом судьи.  

Ошибки:  

1) подтягивания с рывками или с прогибанием туловища;  

2) подбородок не поднялся выше грифа перекладины;  

3) отсутствие фиксации на 0,5 с ИП;  

4) разновременное сгибание рук.  

Подтягивание из 

виса на высокой 

перекладине 

Подтягивание из виса на высокой перекладине выполняется из ИП: вис 

хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки, туловище и ноги 

выпрямлены, ноги не касаются пола, ступни вместе. Участник 

подтягивается так, чтобы подбородок пересек верхнюю линию грифа 

перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав на 0,5 с ИП, 

продолжает выполнение упражнения. Засчитывается количество 

правильно выполненных подтягиваний.  

Ошибки:  

1) подтягивание рывками или с махами ног (туловища);  

2) подбородок не поднялся выше грифа перекладины;  

3) отсутствие фиксации на 0,5 с ИП;  

4) разновременное сгибание рук. 
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Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на 

полу 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу, выполняется из ИП: 

упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти 

разведены не более чем на 45 градусов, плечи, туловище и ноги 

составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. Сгибая 

руки, необходимо коснуться грудью пола, затем, разгибая руки, 

вернуться в ИП и, зафиксировав его на 0,5 с, продолжить выполнение 

тестирования. Засчитывается количество правильно выполненных 

сгибаний и разгибаний рук.  

Ошибки:  

1) касание пола коленями, бедрами, тазом;  

2) нарушение прямой линии «плечи - туловище – ноги»;  

3) отсутствие фиксации на 0,5 с ИП;  

4) поочередное разгибание рук;  

5) отсутствие касания грудью пола (платформы);  

6) разведение локтей относительно туловища более чем на 45 градусов. 

Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине за 30 с, 

1 мин 

Поднимание туловища из положения лежа выполняется из ИП: лежа на 

спине на гимнастическом мате, руки за головой, пальцы сцеплены в 

«замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым 

углом, ступни прижаты партнером к полу. Участник выполняет 

максимальное количество подниманий за установленное время, касаясь 

локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в ИП. 

Засчитывается количество правильно выполненных подниманий 

туловища. Для выполнения тестирования создаются пары, один из 

партнеров выполняет упражнение, другой удерживает его ноги за 

ступни и голени. Затем участники меняются местами.  

Ошибки:  

1) отсутствие касания локтями бедер (коленей);  

2) отсутствие касания лопатками мата;  

3) пальцы разомкнуты "из замка";  

4) смещение таза. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье 

Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье 

выполняется из ИП: стоя на гимнастической скамье, ноги выпрямлены 

в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10 - 15 см. 

При выполнении испытания (теста) на гимнастической скамье по 

команде участник выполняет два предварительных наклона, скользя 

пальцами рук по линейке измерения. При третьем наклоне участник 

максимально сгибается и фиксирует результат в течение 2 с. Величина 

гибкости измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня 

гимнастической скамьи определяется знаком «-», ниже - знаком «+».  

Ошибки:  

1) сгибание ног в коленях;  

2) фиксация результата пальцами одной руки;  

3) отсутствие фиксации результата в течение 2 с. 

 

Перечень вопросов по этапам спортивной подготовки по виду спорта 

«киокушин» 

 
№ 

п/п 

Вопросы по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками,  

на этапе НП-1; НП-2 

1 Боевое искусство возникло в: 

а) Япония 
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б) Китай 

в) Корея 

2 В какой обуви тренируются и соревнуются спортсмены? 

а) носки 

б) тренируются босиком 

в) чешки 

3 Как называется спортивная форма у каратистов? 

а) кимоно 

б) в)  

4 Какого цвета пояс присваивается старшему ученику? 

а) зеленый 

б) коричневый 

в) белый 

5 Обязан ли спортсмен знать антидопинговые правила? 

а) нет 

б) да  

 Вопросы по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками,  

на этапе НП-3 

1 Общепринятая трактовка вида спорта? 

а) «сила, дух, истина» 

б) «союз абсолютной истины» 

в) «союз силы и духа»  

2 Схватка между спортсменами носит название? 

а) «ката» 

б) «кумите» 

в) «киай» 

3 С какого веса спортсменов начинается жеребьевка? 

а) легкого 

б) тяжелого 

в) среднего 

4 Что означает слово ЦКИ? 

а) удар кулаком; 

б) удар ногой; 

в) удар ладонью. 

5 Классификация соревнований: 

а) общественные; 

б) социальные; 

в) личные, командные, лично-командные. 

 Вопросы по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками,  

на этапе УТ-1; УТ-2 

1 Шихан – это  

а) Мастер – наставник 

б) Мастер – учитель 

в) старший группы 

2 Выход за пределы татами классифицируется как  

а) Дзёгай 

б) Гентен 

в) Сикаку 

г) Вадзари 

3 Назначение обманных действий: 

а) нейтрализация защиты противника; 

б) напугать противника; 
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в) подавление противника. 

4 Как называется организация, осуществляющая контроль и координацию борьбы с 

применением допинга в спорте во всемирном масштабе? 

а) ВАДА ( WADA) 

б) ПУСАДА 

в) РУСАДА 

5 Может ли спортсмен отказаться от сдачи пробы 

а) да, если тренер спортсмена разрешит ему не сдавать пробу 

б) нет, спортсмен должен сдать пробу, иначе отказ будет  рассматриваться как 

нарушение антидопинговых правил 

в) да, если у спортсмена есть другие планы на ближайшее время, например, 

спортсмен собирался в кино? 

 Вопросы по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками,  

на этапе УТ-3; УТ-4 

1 Поклон при входе в зал для занятий боевыми искусствами и выходя из него. 

а) Додзё-ни рэй 

б) Отагай-ни рэй 

в) Сэнсэй-ни рэй  

2 Как правильно в японской терминологии называется «Разноименный удар кулаком»? 

а) Гяку-дзуки  

б) Ой-дзуки 

в) Дзюн-цуки)  

3 В соревнованиях по Киокушин разрешены следующие действия: 

а) толчки открытой рукой 

б) захваты одной рукой до 3х секунд 

в) амплитудные броски с обозначением контрольного удара  

г) подсечки («Аси-барай») без захватов с обозначением контрольного удара 

4 Где найти достоверную информацию об антидопинговых правилах и процедурах: 

а) На официальных сайтах международных федераций, национальных 

антидопинговых организациях или во Всемирном антидопинговом агентстве 

б) В сети интернет 

в) В журналах про спорт? 

5 Могут ли подвергнуть прохождению процедуры допинг-контроля 

несовершеннолетнего спортсмена: 

а) Не могут 

б) Только с разрешения его законных представителей 

в) Могут  

 Вопросы по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками,  

на этапе ССМ, ВСМ 

1 1. Что такое Аге уке: 

а) удар рукой в голову 

б) стойка ожидания 

в) верхний Блок  

2 В стойке «Кокутцу-дати» имеет место, следующее распределение веса тела между 

ногами: (впереди/сзади): 

а) 50% на 50% 

б) 30% на 70%  

в) 40% на 60% 

3 «В каратэ каждый находит то, что ищет», — говорил великий мастер: 

а) Фунакоши Гичин  

б) Тамагоси Ямадзаки 

в) Омая Рунико 
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4 Как называется традиционная для многих стилей и школ, мощная и                        

подобно действиям при осаде замка ката: 

а) Неко Ачи Дачи 

б) Додзё 

в) Бассай-дай 

5 Если врач соревнований уверен, что борец симулирует травму, так как  

не может бороться с противником он будет дисквалифицирован и 

 остается без места? 

а) он будет дисквалифицирован и остается без места. 

б) ему поменяют соперника 

в) ему присудят штрафной балл 

6 4. Что является нарушением антидопинговых правил? (вопрос имеет несколько 

вариантов ответов). 

а) наличие запрещенной субстанции в пробе спортсмена; 

б) использование или попытка использования запрещенной субстанции или 

запрещенного метода; 

в) хранение, распространение и попытка распространения запрещенных субстанций 

или оборудования для применения запрещенных методов. 

7 Принцип «строгой ответственности» заключается в том, что: 

а) спортсмен может быть наказан за допинг, только если будет доказано, что он 

принимал запрещённую субстанцию намеренно; 

б) когда спортсмен принимает запрещенную субстанцию, он должен обязательно 

обсудить это со своим врачом; 

в) спортсмен несет ответственность за все, что попадает в его организм. Наличие 

запрещенной субстанции в организме спортсмена будет являться нарушением 

Антидопинговых правил вне зависимости от степени его вины. 

 
 

7. Условия реализации программы  

 

В МБУ ДО СШОР № 6 МОГК обеспечено соблюдение требований к 

кадровым, материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки и иным условиям, установленным ФССП. 

 

Материально-технические условия реализации программы 

 

Минимальные требования к обеспечению оборудованием и спортивным 

инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки 

 
№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Весы электронные штук 1 

2.  Лапы боксерские пар 5 

3.  Макивара штук 10 

4.  Мат гимнастический штук 5 

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

6.  Напольное покрытие «татами» комплект 1 

7.  Секундомер штук 1 

8.  Скакалка гимнастическая штук 20 

9.  Скамейка гимнастическая штук 2 
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10.  Стенка гимнастическая штук 2 

11.  Турник навесной на гимнастическую стенку штук 2 

12.  Утяжелитель для рук и ног (от 0,5 до 3 кг) комплект 20 

13.  Эспандер-жгут резиновый штук 20 

14.  Комплект «Рыцарь» для отработки ударов штук 5 

15.  Мешок боксерский штук 5 

 

Минимальные требования к обеспечение спортивной экипировкой 

 
№ Наименован

ие 

Едини

ца 

измере

ния 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

НП УТ ССМ ВСМ 
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1. Жилет 

нагрудный 

штук на 

обучающегося 

- - 1 2 1 2 1 2 

2. Защитные 

накладки на 

ноги 

пар на 

обучающегося 

- - 1 2 1 2 1 2 

3. Перчатки 

(шингарды) 

пар на 

обучающегося 

- - 1 2 1 2 1 2 

4. Протектор 

паховый 

штук на 

обучающегося 

- - 1 2 1 2 1 2 

5. Протектор 

нагрудный 

(женский) 

штук на 

обучающегося 

- - 1 2 1 2 1 2 

6. Шлем для 

киокушин 

штук на 

обучающегося 

- - 1 2 1 2 - - 

7. Костюм 

спортивный 

(парадный) 

штук на 

обучающегося 

- - - - 1 1 1 1 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации): 

 наличие тренировочного спортивного зала; 

 наличие тренажерного зала; 

 наличие раздевалок, душевых; 

 наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 
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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); 

 обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки, а также иным оборудованием, 

спортивным инвентарем, необходимым для реализации спортивной подготовки, 

приобретаемыми по решению учреждения, по согласованию с учредителем; 

 обеспечение спортивной экипировкой, а также иной спортивной 

экипировкой, необходимой для реализации спортивной подготовки, 

приобретаемой по решению учреждения, по согласованию с учредителем; 

 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. 

 

Кадровые условия реализации программы 

 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

соответствует требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 

24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 27.04.2023 № 362н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.05.2023, регистрационный № 73442), 

действует до 01.09.2029, профессиональным стандартом «Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и 

спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), 

действует до 01.09.2028, или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

В целях обеспечения непрерывности профессионального развития 

тренеры-преподаватели учреждения не реже одного раза в три года проходят 

обучение по программам повышения квалификации в организациях, имеющих 

лицензию на право ведения данного вида образовательной деятельности. 
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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 «киокушин», а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися). 

  

Информационно-методические условия реализации программы 

 

Для реализации программы в МБУ ДО СШОР № 6 МОГК созданы 

следующие информационно-методические условия: 

 в учреждении имеются методические и учебные пособия; 

 в процессе обучения тренеры-преподаватели используют 

информационные Интернет-ресурсы (базы данных, информационные системы, 

обучающие образовательные ресурсы, электронные библиотеки), 

аудиовизуальные средства (видеофильмы). 

 Нормативно-правовые акты: 

1. Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации»; 

2. Федеральный закон Российской Федерации от 29.12.2012 № 273-ФЗ 

«Об образовании в Российской Федерации»;  

3. Федеральный закон Российской Федерации от 30.04.2021 № 127-ФЗ «О 

внесении изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» и Федеральный закон «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

4. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта 

«киокушин», утвержденным приказом Министерства спорта Российской 

Федерации от 26.09.2025 № 767; 

5. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 № 

634 «Об особенностях организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной 

подготовки». 

Теоретическая литература:  

1. Ояма М. Классическое каратэ / Масутацу Ояма; [пер. с англ. М. 

Новыша]. - М.: Эксмо, 2007. - 256 с.: ил. - (Боевые искусства). 

2. Максимов Д. В. Физическая подготовка единоборцев (самбо и дзюдо). 

Теоретико-практические рекомендации. - М.: ТВТ Дивизион, 2011. - 160 с. 

3. Ким С. X. Растяжка, сила, ловкость в боевой практике / Серия 

«Мастера боевых искусств». - Ростов н/Д: «Феникс», 2002. - 272 с. 

4. Григорьева Е.В. Возрастная анатомия и физиология: учебное пособие 

для среднего профессионального образования / Е.В.Григорьева, В.П.Мальцев, 

Н.А.Белоусова. – М.: Издательство Юрайт, 2020. – 182 с.  

5. Психология современного спорта высших достижений: записки 
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практического психолога спорта. Загайнов P.M. М.: Советский спорт, 2012. -292 

стр.  

6. Волков В.М., Филин В.П. Спортивный отбор. – М.: Физкультура и 

спорт, 2013. – 75 стр.  

7. Годик М.А. Спортивная метрология. – М.: Физкультура и спорт, 2010. – 

193 стр.  

8. Матвеев Л.П. Основы спортивной тренировки. – М.: Физкультура и 

спорт, 2012. – 280 стр.  

9. Основы управления подготовкой юных спортсменов / Под. ред. М.Я. 

Набатниковой. – М.: Физкультура и спорт, 2013. – 208 стр.  

10. Система подготовки спортивного резерва / Под.ред. В.Г. 

Никитушкина. М.: 2014. – 320 стр.  

11. Теоретические основы тактики в спортивных единоборствах: 

Учебник. - М.: ФиС, 2008. – 232 с.  

12. Дубровский В.И. Реабилитация в спорте. М.: ФиС, 2011.  

13. Сиязев С.В. Средства и методы восточных единоборств в 

психологической подготовке юных спортсменов-единоборцев. М.,2007.  

14. Хрипкова Л.Г. Возрастная физиология. М.: Просвещение, 2013. 

Перечень интернет-ресурсов: 

1. Министерство спорта Российской Федерации: 

http://www.minsport.gov.ru 

2. Министерство физической культуры и спорта Краснодарского края: 

https://kubansport.krasnodar.ru 

3. Министерство просвещения Российской Федерации: https://edu.gov.ru 

4. Министерство образования и науки Краснодарского края: 

https://minobr.krasnodar.ru 

5. Мой спорт: https://org.moisport.ru/schools 

6. ГТО: https://www.gto.ru 

7. Олимпийский комитет России: http://www.roc.ru 

8. Российское антидопинговое агентство РУСАДА: http://www.rusada.ru 

 



ПРИЛОЖЕНИЕ 1 

к рабочей программе  

по виду спорта «киокушин» 

 

Годовой учебно-тренировочный план спортивной подготовки по виду спорта «киокушин» 
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