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«Посвящение себя этому искусству придало многим мастерам то, что может быть воспринято как 

таинственная аура, излучение силы и уверенности. Но на самом деле эта аура не более чем отражение 

того, что может достичь каждый, ставший на путь боевого искусства. Несмотря на то, что учеба и 

тренировка для достижения мастерства в технике являются важными, для человека, который 

действительно желает пройти путь Будо, важнее превратить всю свою жизнь в тренировку и тем 

самым стремится не только к мастерству и силе, но также к духовным достижениям»  

Мас Ояма  
 
 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

Киокусинкай - искусство борьбы без оружия, получило широкое распространение 

в начале 60-х годов и сегодня стало неотъемлемой частью мирового сообщества. То, что 

раньше было окутано покровом восточной тайны, сейчас принято считать именно тем, 

чем оно является - искусством жизни, которое учит своих последователей умело 

защищать себя и других в случае опасности. В сердцевине современной концепции 

общего образования – идея развития личности ребёнка, формирование его творческих 

способностей, воспитание важных личностных качеств. Всему этому и многому другому 

способствует процесс обучения киокусинкай. Процесс обучения киокусинкай помогает 

развитию у детей способностей ориентироваться в пространстве, развитию мышления, 

координации движений, содействует формированию таких ценнейших качеств как 

усидчивость, внимательность, самостоятельность, воспитание бойцовского характера и 

др. 

 

I. Общие положения 

 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «киокусинкай» (далее – Программа) Муниципального автономного 

учреждения «Центр спортивной подготовки по Киокусинкай» (далее-Учреждение) 

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке по следующим спортивным дисциплинам: «ката» и «весовая категория», с 

учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«киокусинкай», утвержденным приказом Минспорта России 15.11.2022 г. № 989 (далее 

– ФССП) и примерной дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «киокусинкай», утвержденной приказом Минспорта России 

14.12.2022 г. № 1227. 

1.2. Целью Программы является подготовка спортивного резерва по виду спорта 

киокусинкай Камчатского края и Российской Федерации, достижение спортивных 

результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки.  

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки  

 

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

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 
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При организации образовательной деятельности по спортивной подготовке в 

Учреждении устанавливаются следующие этапы спортивной подготовки: 

 

Для спортивной дисциплины «ката»: 

Этап начальной подготовки – продолжительность 2-3 года; 

 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) - 

продолжительность 4-5 лет; 

 

Этап совершенствования спортивного мастерства – продолжительность не 

ограничивается. 

 

Этап высшего спортивного мастерства – продолжительность не ограничивается. 

 

Для спортивной дисциплины «весовая категория»: 

Этап начальной подготовки – продолжительность 1-3 года; 

 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) - 

продолжительность 4-5 лет; 

 

Этап совершенствования спортивного мастерства – продолжительность не 

ограничивается. 

 

Этап высшего спортивного мастерства – продолжительность не ограничивается. 

Зачисление учащихся в Учреждение, осуществляется по письменному заявлению на 

имя директора одного из родителей (законного представителя) лица, не достигшего 14-

летнего возраста или по письменному заявлению лица, достигшего 14-летнего возраста 

с письменного согласия одного из родителей (законного представителя) при наличии 

заключения врача о допуске к тренировочным занятиям. Зачисление на определенный 

этап спортивной подготовки, перевод учащегося, в группу следующего этапа 

спортивной подготовки производится по приказу директора Учреждения с учетом 

выполнения контрольных испытаний.  

Возраст лиц для зачисления в группы спортивной подготовки определяется в 

соответствии с Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«киокусинкай».  

Для лиц, состоящих в списках кандидатов в спортивные сборные команды субъекта 

Российской Федерации, максимальный возраст лиц, проходящих спортивную 

подготовку на этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается. 

Для зачисления и перевода в группы на этапах спортивной подготовки необходимо 

наличие: 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта»; 

- на этапе высшего спортивного мастерства – спортивного разряда «мастер спорта 

России». 

Учащимся, не выполнившим требования к результатам реализации Программы на 

соответствующем этапе спортивной подготовки и не зачисленным на следующий этап, 

может быть предоставлена возможность продолжить спортивную подготовку на том же 

этапе спортивной подготовки. Такие лица могут решением тренерского и методического 
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совета продолжать спортивную подготовку повторно, но не более одного раза на данном 

этапе. 

Отдельные учащиеся, не достигшие установленного возраста для перевода в группу 

следующего этапа подготовки, в исключительных случаях могут быть переведены 

раньше срока на основании решения органа самоуправления (тренерского, 

методического совета) при персональном разрешении врача.  

Принадлежность учащегося к Учреждению определяется при наличии приказа о его 

зачислении в Учреждение для прохождения спортивной подготовки.  

Правила приема поступающих в Учреждение для освоения Программы, а также 

порядок и сроки формирования групп на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом 

особенностей вида спорта «киокусинкай» определяется Учреждением самостоятельно, 

в соответствии с локальными актами Учреждения.  
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Таблица № 1 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Для спортивной дисциплины «ката» 

Этап начальной  

подготовки 
2 8 12 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4 10 10 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 16 2 

Для спортивной дисциплины «весовая категория» 

Этап начальной  

подготовки 
2 10 12 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4 11 10 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 16 2 

 

2.2. Объем Программы. 

 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее 

интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой 

недельный (годовой) объем. 

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма 

обучающего после определенной нагрузки и при кратковременной тренировки с 

высокой интенсивностью и долговременной тренировки с низкой интенсивностью, а 

также аспекты морально-волевой и теоретической подготовки. 
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Таблица № 2 

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5-6 6-8 8-14 12-18 16-24 20-32 

Общее 

количество 

часов в год 

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

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки. 

 

2.3.1. Учебно-тренировочные занятия 
Тип тренировки 

 

Форма организации 

 

Возможные преимущества   

 

Групповая Выполняется коллективом 

спортсменов согласно 

строгому или гибкому плану 

Командный дух, 

эмоциональная 

привлекательность, 

использование элементов 

соревновательности и 

партнерства 

Индивидуальная Запрограммированная, 

выполняется под 

руководством тренера 

Сосредоточение внимания 

тренера и спортсмена на 

правильном выполнении 

деталей тренировочных 

упражнений/техники 

Запрограммированная выполняется спортсменами 

самостоятельно 

Снижение эмоционального 

напряжения, выполнение 

нагрузки в удобное время и в 

удобном месте 

Смешанная Комбинация двух 

предыдущих 

организационных форм 

(свободная и 

запрограммированная) 

Разнообразие, возможность 

комбинирования 

преимуществ 

представленных выше 

организационных форм 
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2.3.2. Учебно-тренировочные мероприятия. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся Учреждением для подготовки лиц, 

проходящих спортивную подготовку к соревновательной деятельности, а также для 

контроля за уровнем физической подготовленности и период проведения учитываются 

в учебно-тренировочном графике. 

Таблица № 3 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенст-

вования спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

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 

 

 

- 14 14 14 
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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-тренировочного 

мероприятий в год  

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

2.3.3. Спортивные соревнования. 

 

Объем соревновательной деятельности в Учреждении устанавливается по типу 

спортивных соревнований: контрольные и основные, с учетом особенности вида спорта 

«киокусинкай», с учетом задач спортивной подготовки на различных этапах 

спортивной, уровня подготовленности и состоянием тренированности лиц, проходящих 

спортивную подготовку. 

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 

подготовленности лиц, проходящих спортивную подготовку, оценивается уровень 

развития физических качеств, выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. 

Контрольную функцию могут выполнять как официальные спортивные соревнования 

различного уровня, так и специально организованные Учреждением. 

Отборочные соревнования проводятся для отбора спортсменов в сборные команды и 

для определения участников соревнований высшего ранга. Отличительной 

особенностью таких соревнований являются условия отбора: завоевание определенного 

места или выполнение контрольного норматива, который позволит выступить в 

основных соревнованиях. Отборочный характер могут носить как официальные, так и 

специально организованные соревнования. 

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и 

выполнения требований Единой всероссийской спортивной квалификации. 
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Таблица № 4 

Объем соревновательной деятельности 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст- 

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Для спортивной дисциплины «ката» 

Контрольные - - - 1 1 1 

Отборочные - - - 1 1 1 

Основные 1 1 1 1 1 1 

Для спортивной дисциплины «весовая категория» 

Контрольные 1 - - 1 1 1 

Отборочные - - - 1 1 1 

Основные - 1 1 1 1 1 

 

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

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно 

Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта 

«киокусинкай»; 
- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Учреждение, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана 

физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии 

с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих 

положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 
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2.4. Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения видов спортивной 

подготовки в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки 
 

Таблица № 5 

Соотношение видов спортивной подготовки в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

№ 

п/п  
Виды подготовки  

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

До 

года  

Свыше 

года  

До 

трех 

лет  

Свыше 

трех лет  

Для спортивной дисциплины «ката» 

1.  
Общая физическая 

подготовка (%)  
30-39 27-39 12-21 10-19 12-17 15-20 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

23-27 23-27 28-34 28-34 24-30 20-26 

3.  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%)  

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

4.  
Техническая 

подготовка (%)  
42-54 42-54 42-54 42-54 42-54 42-56 

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

1-3 1-3 6-15 6-15 6-18 3-17 

6.  

Инструкторская и 

судейская практика 

(%)  

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

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

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

Для спортивной дисциплины «весовая категория» 
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1.  
Общая физическая 

подготовка (%)  
50-64 46-60 37-48 32-38 22-36 18-32 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

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

3.  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%)  

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

4.  
Техническая 

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

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

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

6.  

Инструкторская и 

судейская практика 

(%)  

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

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

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

 



Годовой учебно-тренировочный план   
               

Этап начальной 

подготовки до года 
     

спортивная 

дисциплина ката 
Объем этапного норматива и видов подготовки    

  Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь 
Всего за год 

(час) 

Всего за 

год (%) 

Количество часов  24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 288 100% 

Количество 

тренировочных 

занятий  
12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 144   

Общая физическая 

подготовка (час.) 
8 8 8 7 8 7 7 7 8 6 6 5 85 30% 

Специальная 

физическая 

подготовка (час.) 
6 6 6 5 5 6 6 6 6 6 6 6 70 24% 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

(час.) 

- - - 3 - - - - - - - - 3 1% 

Техническая 

подготовка (час.) 
10 10 10 9 10 11 11 11 10 11 11 11 125 43% 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (час.) 

- - - - - - - - - 1 1 1 3 1% 

Инструкторская и 

судейская практика 

(час.) 
- - - - - - - - - - - - 0 0% 

Медицинские и 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (час.) 

- - - - 1 - - - - - - 1 2 1% 
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Годовой учебно-тренировочный план   
               

Этап начальной 

подготовки до года 
      

спортивная 

дисциплина 

весовая категория 

Объем этапного норматива и видов подготовки  

  

 Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь 
Всего за год 

(час) 

Всего за 

год (%) 

Количество часов  24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 288 100% 

Количество 

тренировочных 

занятий  
12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 144   

Общая физическая 

подготовка (час.) 
13 12 12 11 13 12 12 13 12 12 12 11 145 50% 

Специальная 

физическая 

подготовка (час.) 
6 7 7 5 5 7 7 6 7 6 6 6 75 26% 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

(час.) 

- - - 3 - - - - - - - - 3 1% 

Техническая 

подготовка (час.) 
5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 60 21% 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (час.) 

- - - - - - - - - 1 1 1 3 1% 

Инструкторская и 

судейская практика 

(час.) 
- - - - - - - - - - - - 0 0% 

Медицинские и 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (час.) 

- - - - 1 - - - - - - 1 2 1% 
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Годовой учебно-тренировочный план   
               

Этап начальной 

подготовки свыше 

года 

    

  

спортивная 

дисциплина ката 
Объем этапного норматива и видов подготовки  

  

 Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь 
Всего за год 

(час) 

Всего за 

год (%) 

Количество часов  32 32 32 32 32 32 32 32 32 32 32 32 384 100% 

Количество 

тренировочных 

занятий  

12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 144   

Общая физическая 

подготовка (час.) 

12 12 11 11 11 11 11 11 10 9 8 7 124 32% 

Специальная 

физическая 

подготовка (час.) 

7 7 7 7 7 7 7 7 7 8 8 8 87 23% 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

(час.) 

- - - 3 - - - - - - - - 3 1% 

Техническая 

подготовка (час.) 
13 13 13 11 13 14 14 14 14 14 15 15 163 42% 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (час.) 

- - - - - - - - - 1 1 1 3 1% 

Инструкторская и 

судейская практика 

(час.) 

- - 1 - - - - - 1 - - - 2 1% 

Медицинские и 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (час.) 

- - - - 1 - - - - - - 1 2 1% 
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Годовой учебно-тренировочный план   
               

Этап начальной 

подготовки свыше 

года 

    

  
спортивная 

дисциплина 

весовая категория 

Объем этапного норматива и видов подготовки  

  

 Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь 
Всего за год 

(час) 

Всего за 

год (%) 

Количество часов  32 32 32 32 32 32 32 32 32 32 32 32 384 100% 

Количество 

тренировочных 

занятий  

12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 144   

Общая физическая 

подготовка (час.) 
16 16 15 13 15 16 16 16 15 15 15 14 182 47% 

Специальная 

физическая 

подготовка (час.) 

8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 96 25% 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

(час.) 

- - - 3 - - - - - - - - 3 1% 

Техническая 

подготовка (час.) 
8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 96 25% 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (час.) 

- - - - - - - - - 1 1 1 3 1% 

Инструкторская и 

судейская практика 

(час.) 

- - 1 - - - - - 1 - - - 2 1% 

Медицинские и 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (час.) 

- - - - 1 - - - - - - 1 2 1% 
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Годовой учебно-тренировочный план   
               

Учебно-

тренировочный 
этап до трех лет 

    

  

спортивная 

дисциплина ката 
Объем этапного норматива и видов подготовки  

  

 Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь 
Всего за год 

(час) 

Всего за 

год (%) 

Количество часов  56 56 56 56 56 56 56 56 56 56 56 56 672 100% 

Количество 

тренировочных 

занятий  

20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 240   

Общая физическая 

подготовка (час.) 

8 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 85 13% 

Специальная 

физическая 

подготовка (час.) 

16 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16 192 29% 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

(час.) 

4 4 4 4 4 - - - 4 4 4 4 36 5% 

Техническая 

подготовка (час.) 
23 24 24 24 24 27 27 27 24 24 24 24 296 44% 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (час.) 

3 3 3 3 3 4 4 4 3 3 3 3 39 6% 

Инструкторская и 

судейская практика 

(час.) 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 2% 

Медицинские и 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (час.) 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 2% 
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Годовой учебно-тренировочный план   
               

Учебно-

тренировочный 
этап до трех лет 

    

  
спортивная 

дисциплина 

весовая категория 

Объем этапного норматива и видов подготовки  

  

 Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь 
Всего за год 

(час) 

Всего за 

год (%) 

Количество часов  56 56 56 56 56 56 56 56 56 56 56 56 672 100% 

Количество 

тренировочных 

занятий  

20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 240   

Общая физическая 

подготовка (час.) 
22 22 22 22 22 22 22 22 22 22 22 22 264 39% 

Специальная 

физическая 

подготовка (час.) 

11 11 11 11 11 12 12 12 11 11 11 11 135 20% 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

(час.) 

4 4 4 4 4 - - - 4 4 4 4 36 5% 

Техническая 

подготовка (час.) 
14 14 14 14 14 16 16 16 14 14 14 14 174 26% 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (час.) 

3 3 3 3 3 4 4 4 3 3 3 3 39 6% 

Инструкторская и 

судейская практика 

(час.) 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 2% 

Медицинские и 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (час.) 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 2% 
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Годовой учебно-тренировочный план   
               

Учебно-

тренировочный 
этап свыше трех лет 

    

  

спортивная 

дисциплина ката 
Объем этапного норматива и видов подготовки  

  

 Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь 
Всего за год 

(час) 

Всего за 

год (%) 

Количество часов  72 72 72 72 72 72 72 72 72 72 72 72 864 100% 

Количество 

тренировочных 

занятий  

20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 240   

Общая физическая 

подготовка (час.) 

8 8 8 8 7 8 8 8 7 8 8 8 94 11% 

Специальная 

физическая 

подготовка (час.) 

22 22 22 21 21 23 23 23 22 22 22 21 264 31% 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

(час.) 

6 6 6 7 7 - - - 7 6 6 6 57 7% 

Техническая 

подготовка (час.) 
30 30 30 30 30 33 33 33 30 30 30 30 369 43% 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (час.) 

4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 48 6% 

Инструкторская и 

судейская практика 

(час.) 

1 1 1 1 1 2 2 2 1 1 1 1 15 2% 

Медицинские и 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (час.) 

1 1 1 1 2 2 2 2 1 1 1 2 17 2% 
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Годовой учебно-тренировочный план   
               

Учебно-

тренировочный 
этап свыше трех лет 

    

  
спортивная 

дисциплина 

весовая категория 

Объем этапного норматива и видов подготовки  

  

 Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь 
Всего за год 

(час) 

Всего за 

год (%) 

Количество часов  72 72 72 72 72 72 72 72 72 72 72 72 864 100% 

Количество 

тренировочных 

занятий  

20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 240   

Общая физическая 

подготовка (час.) 
25 25 25 24 23 25 25 25 24 25 25 24 295 34% 

Специальная 

физическая 

подготовка (час.) 

15 15 15 15 15 16 16 16 15 15 15 15 183 21% 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

(час.) 

6 6 6 7 7 - - - 7 6 6 6 57 7% 

Техническая 

подготовка (час.) 
17 17 17 17 17 18 18 18 17 17 17 17 207 24% 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (час.) 

7 7 7 7 7 9 9 9 7 7 7 7 90 10% 

Инструкторская и 

судейская практика 

(час.) 

1 1 1 1 1 2 2 2 1 1 1 1 15 2% 

Медицинские и 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (час.) 

1 1 1 1 2 2 2 2 1 1 1 2 17 2% 
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Годовой учебно-тренировочный план   
               

Этап совершенство-

вания спортивного 

мастерства 

    

  

спортивная 

дисциплина ката 
Объем этапного норматива и видов подготовки  

  

 Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь 
Всего за год 

(час) 

Всего за 

год (%) 

Количество часов  96 96 96 96 96 96 96 96 96 96 96 96 1152 100% 

Количество 

тренировочных 

занятий  

32 32 32 32 32 32 32 32 32 32 32 32 384   

Общая физическая 

подготовка (час.) 

12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 144 13% 

Специальная 

физическая 

подготовка (час.) 

23 23 23 23 23 26 26 26 24 23 23 23 286 25% 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (час.) 

8 8 8 9 8 - - - 8 9 9 8 75 7% 

Техническая 

подготовка (час.) 
40 40 40 40 40 43 43 43 40 40 40 40 489 42% 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (час.) 

8 8 8 7 7 9 9 9 7 7 7 7 93 8% 

Инструкторская и 

судейская практика 

(час.) 

2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24 2% 

Медицинские и 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (час.) 

3 3 3 3 4 4 4 4 3 3 3 4 41 4% 
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Годовой учебно-тренировочный план   
               

Этап совершенство-

вания спортивного 

мастерства 

    

  
спортивная 

дисциплина весовая 

категория 

Объем этапного норматива и видов подготовки  

  

 Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь 
Всего за год 

(час) 

Всего за 

год (%) 

Количество часов  96 96 96 96 96 96 96 96 96 96 96 96 1152 100% 

Количество 

тренировочных 

занятий  

32 32 32 32 32 32 32 32 32 32 32 32 384   

Общая физическая 

подготовка (час.) 
22 22 22 22 22 22 22 22 22 22 22 22 264 23% 

Специальная 

физическая 

подготовка (час.) 

20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 240 21% 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (час.) 

9 9 9 9 9 8 8 8 9 9 9 9 105 9% 

Техническая 

подготовка (час.) 
24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 288 25% 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (час.) 

16 16 16 16 15 16 16 16 16 16 16 15 190 16% 

Инструкторская и 

судейская практика 

(час.) 

2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24 2% 

Медицинские и 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (час.) 

3 3 3 3 4 4 4 4 3 3 3 4 41 4% 
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Годовой учебно-тренировочный план   
               

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

    

  

спортивная 

дисциплина ката 
Объем этапного норматива и видов подготовки  

  

 Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь 
Всего за год 

(час) 

Всего за 

год (%) 

Количество часов  128 128 128 128 128 128 128 128 128 128 128 128 1536 100% 

Количество 

тренировочных 

занятий  

36 36 36 36 36 36 36 36 36 36 36 36 432   

Общая физическая 

подготовка (час.) 

20 20 20 19 20 20 20 20 20 20 20 20 239 16% 

Специальная 

физическая 

подготовка (час.) 

28 28 28 28 28 28 28 28 28 28 28 28 336 22% 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (час.) 

10 10 10 15 10 10 10 10 10 10 12 10 127 8% 

Техническая 

подготовка (час.) 
57 57 57 54 57 57 57 57 57 57 55 57 679 44% 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (час.) 

5 5 5 4 5 5 5 5 5 5 5 5 59 4% 

Инструкторская и 

судейская практика 

(час.) 

2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24 2% 

Медицинские и 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (час.) 

6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 72 5% 
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Годовой учебно-тренировочный план   
               

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

    

  
спортивная 

дисциплина весовая 

категория 

Объем этапного норматива и видов подготовки  

  

 Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь 
Всего за год 

(час) 

Всего за 

год (%) 

Количество часов  128 128 128 128 128 128 128 128 128 128 128 128 1536 100% 

Количество 

тренировочных 

занятий  

36 36 36 36 36 36 36 36 36 36 36 36 432   

Общая физическая 

подготовка (час.) 
23 23 23 23 23 23 23 23 23 23 23 23 276 18% 

Специальная 

физическая 

подготовка (час.) 

37 37 37 32 37 37 37 37 37 37 35 37 437 28% 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (час.) 

10 10 10 15 10 10 10 10 10 10 12 10 127 8% 

Техническая 

подготовка (час.) 
18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 216 14% 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (час.) 

32 32 32 32 32 32 32 32 32 32 32 32 384 25% 

Инструкторская и 

судейская практика 

(час.) 

2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24 2% 

Медицинские и 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (час.) 

6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 72 5% 

 



Таблица № 6 
 

2.5. Календарный план воспитательной работы. 
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей. 

В течение года 

(семинар 

проводится 

перед каждым 

спортивным 

мероприятием) 

1.2.  Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1.  Организация и проведение   

мероприятий, направленных на 

формирование здорового образа 

жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

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. 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

В течение года 
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(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой край, 

свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, культура 

поведения болельщиков и 

спортсменов на соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(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 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

 

В течение года 
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2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним. 

2.6.1. Теоретическая часть. 

 

В соответствии с частью 2 статьи 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 

329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», с изменениями от 

30 апреля 2021 года № 127-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон «О 

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

образовании в Российской Федерации», обязаны реализовывать меры по 

предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с 

лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся 

сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих 

спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными 

с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по 

соответствующим виду или видам спорта.  

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

ним, включают следующие мероприятия:  

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

персонала спортсменов, а также родительских собраний;  

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку;  

- ежегодная оценка уровня знаний.  

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными 

правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила 

как условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:  

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

взятой у спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции 

или запрещенного метода.  

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.  

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-

контроля со стороны спортсмена или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции 

или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во вне 

соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

запрещенного во вне соревновательный период.  
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9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.  

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам.  

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 

метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 

использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 

правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это означает, 

что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, 

указанным на его упаковке.  

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-

контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, 

должна быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющей 

спортивную подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на 

сайте организации со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА 

«РУСАДА». 
 

2.6.2. План антидопинговых мероприятий. 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия 

Форма 

мероприятия 

Ответственный за 

проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведения 

Этап 

начальной 

подготовки 

Теоретическо

е занятие  

«Ценности 

спорта. Честная 

игра»  

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе, 

ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

учреждении 

1 раз в год  

Антидопингов

ая викторина  

«Играй честно»  Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  

РУСАДА  

По 

назначению 

Родительское 

собрание  

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры»  

Тренер  1-2 раза в 

год  

Семинар для 

тренеров  

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил»,  

«Роль тренера и 

родителей в 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  

РУСАДА, 

ответственный за 

антидопинговое 

1-2 раза в 

год  
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процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры»  

обеспечение в 

учреждении 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА  

10-12 лет 

«Онлайн-курс по 

ценностям 

чистого спорта» 

13 лет и старше 

«Антидопинговы

й онлайн-курс» 

Спортсмен 

с 10 лет 

1 раз в год 

Антидопингов

ая викторина  

«Играй честно»  Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  

РУСАДА  

По 

назначению  

Семинар для 

спортсменов и 

тренеров  

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил»  

«Проверка 

лекарственных 

средств»  

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  

РУСАДА, 

ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

учреждении  

1-2 раза в 

год  

Родительское 

собрание  

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры»  

Тренер  1-2 раза в 

год  

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства,  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА  

«Антидопинговы

й онлайн-курс» 

Спортсмен 1 раз в год 

Семинар  «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил»  

«Процедура 

допинг-контроля»  

«Подача запроса 

на ТИ»  

«Система 

АДАМС»  

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  

РУСАДА, 

ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

учреждении  

1-2 раза в 

год  

 

Определения терминов  

 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, 

планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, 

управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, 

организация анализа проб, сбор информации и проведение расследований, обработка 
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запросов на получение Разрешения на терапевтическое использование, обработка 

результатов, мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий 

нарушений, а также иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые 

осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в порядке 

установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международными 

стандартами.  

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная за 

принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой 

части процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми организациями 

являются Международный олимпийский комитет, Международный паралимпийский 

комитет, другие Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят 

Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, Международные федерации и 

Национальные антидопинговые организации.  

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.  

Вне соревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным.  

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и универсальный 

документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

Цель Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в мире 

путем объединения основных элементов этой борьбы.  

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в 

Запрещенном списке.  

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных субстанций 

и Запрещенных методов.  

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке.  

Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал 

команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или 

любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую 

помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в участии в спортивных 

соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА».  

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня спортивного 

соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и заканчивающийся в 

момент окончания соревнования или процесса отбора проб, относящегося к данному 

соревнованию, в зависимости от того, что позднее.  

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как это 

установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это 

установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая 

организация имеет право по собственному усмотрению применять антидопинговые 

правила к Спортсмену, который не является Спортсменом ни международного, ни 

национального уровня, распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении 

Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни международного, ни 

национального уровня, Антидопинговая организация может действовать следующим 

образом: свести к минимуму Тестирование или не проводить Тестирование вообще; 

анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных субстанций; требовать 

предоставления меньшего количества информации о местонахождении или вообще не 

требовать ее предоставления; не требовать заблаговременной подачи запросов на 

Разрешения на терапевтическое использование. Однако если Спортсмен, находящийся 

под юрисдикцией Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже 



30 
 

международного и национального, совершает нарушение антидопинговых правил, 

предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются Последствия, 

предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для проведения 

информационных и образовательных программ Спортсменом является любое Лицо, 

занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, 

правительства или другой спортивной организации, которая приняла Кодекс. 

 
2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

Для подготовки каратистов в программный материал для практических занятий 

включена инструкторская и судейская практика. Работа по освоению инструкторских и 

судейских навыков начинает проводиться с этапа спортивной специализации. Такая 

работа проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельной 

работы спортсменов. Спортсмены готовятся к роли инструктора, помощника тренера 

для участия в организации и проведении занятий, массовых соревнований в качестве 

судей. Содержание определяется в зависимости от подготовленности занимающихся и 

на основании материала для соответствующего этапа.  
 

 Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

 

Первый год 

1. Освоение терминологии, принятой в киокусинкай.  

2. Овладение командным языком, умение отдать рапорт.  

3. Проведение упражнений по построению и перестроению группы.  

4. Подготовка в качестве дежурного мест для занятий, инвентаря и оборудования.  
Второй год  

1. Умение вести наблюдения за спортсменами, выполняющими технические приемы, 

и находить ошибки.  

2. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, по 

обучению технико-тактическим действиям.  

3. Судейство на учебных соревнованиях в своей группе (по упрощенным правилам).  
Третий год  

1. Вести наблюдения за спортсменами, выполняющими технические приемы на 

тренировке и на соревнованиях.  

2. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, 

обучению техническим приемам и тактическим действиям (на основе изученного 

программного материала данного года обучения).  

3. Судейство на учебных соревнованиях. Выполнение обязанностей судьи при 

участниках. 
Четвертый год 

1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической 

подготовке на изученном программном материале данного года обучения.  

2. Проведение комплекса упражнений по физической и технической подготовке.  

3. Судейство на учебных соревнованиях и контрольных соревнованиях. Выполнение 

обязанностей судьи при участниках, хронометриста. 
Пятый год 

1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической 

подготовке и проведение их с группой.  

2. Проведение подготовительной и основной части занятия по начальному обучению.  
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3. Судейство на учебных соревнованиях и контрольных соревнованиях. Выполнение 

обязанностей судьи при участниках, хронометриста, бокового судьи и секретаря. 
 

 Этапы совершенствования мастерства и высшего спортивного мастерства 

 

Первый год 

1. Проведение занятий по киокусинкай с группой по вопросам совершенствования 

техники и физической подготовки. 

2. Составление рабочих планов, конспектов занятий. 

3. Составление положения о соревнованиях. 

4. Практика судейства на соревнованиях в Учреждение, на районных и городских 

соревнованиях. 

5. Участие в проведении соревнований по программе контрольных испытаний по 

физической и технической подготовке. 
Второй год 

1. Проведение тренировочных занятий по тактической подготовке с группой. 

2. Составление и проведение комплекса упражнений для индивидуальной подготовки 

начинающих. 

3. Составление документации для работы спортивной секции по киокусинкай в 

Учреждении. 

4. Составление положения о соревнованиях в масштабах района, города. 

5. Практика судейства по основным обязанностям членов бригады судей. 

6. Организация и проведение соревнований по киокусинкай в коллективе, районе. 
Третий год и последующие 

1. Проведение тренировочных занятий различной направленности. 

2. Проведение индивидуальных тренировок. 

3. Организация и проведение соревнований внутри Учреждения, в районе, городе. 

Практика судейства на городских и областных соревнованиях. 
 

2.8 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 
 

Этап начальной подготовки, учебно-тренировочный этап 

 

К здоровью юных спортсменов предъявляются большие требования, так как в 

процессе тренировочно-соревновательной деятельности могут возникнуть условия для 

развития перенапряжения и утомления. В современном спорте особое внимание 

уделяется восстановительным средствам и мероприятиям. 
 

        Таблица № 7 
   Восстановительные средства и мероприятия 

 

Предназначение Задачи Средства и 

мероприятия 

Методические указания 

Развитие 

физических 

качеств с учетом 

специфики 

киокусинкай, 

физическая и 

техническая 

Восстановление 

функционального 

состояния организма и 

работоспособности 

Педагогические: 

рациональное 

чередование 

нагрузок и отдыха на 

тренировочном 

занятии в 

Чередование 

различных видов 

нагрузок и отдыха, 

облегчающих 

восстановление, 

проведение занятий в 

игровой форме 
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подготовка течение дня и в 

циклах 

подготовки. 

Гигиенический 

душ ежедневно, 

ежедневно 

водные процедуры 

закаливающего 

характера, 

сбалансированное 

питание 

Перед 

тренировочным 

занятием, 

соревнованием 

Мобилизация 

готовности 

к нагрузкам, 

повышение 

эффективности 

разминки, тренировки, 

предупреждение 

перенапряжений и 

травм. 

Рациональное 

построение 

тренировки и 

соответствие ее 

объема и 

интенсивности 

уровню 

подготовленности 

юных 

спортсменов 

Массаж 5-15мин (разминание 

60%) 

Искусственная 

активизация 

мышц. 

Растирание массажным 

полотенцем с 

подогретым пихтовым 

маслом 38-43 °С 3 мин 

Упражнения на 

растяжение.  
3 мин 

Разминка.  10-20 мин 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

само - и гетерорегуляция 

Во время 

тренировочного 

занятия, 

соревнования 

Предупреждение 

общего, локального 

переутомления, 

перенапряжения 

Чередование 

тренировочных 

нагрузок по характеру 

и интенсивности. 

В процессе тренировки. 

Восстановительный 

массаж, 

возбуждающий 

точечный 

массаж в сочетании с 

классическим 

массажем 

(встряхивание, 

разминание). 

3-8 мин 

 

Психорегуляция 

мобилизую- 

щей направленности 

3 мин само- и 

гетерорегуляция 

Сразу после 

тренировочного 

занятия, 

соревнования 

Восстановление 

функции 

кардиореспираторной 

системы, 

лимфоциркуляции, 

тканевого обмена 

Комплекс 

восстановитель- 

ных упражнений -

ходьба, 

дыхательные 

упражнения, 

душ -теплый/ 

прохладный 

8-10 мин 
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Через 2-4 часа 

после 

тренировочного 

занятия 

 

 

Ускорение 

восстановительного 

процесса 

 

Локальный массаж, 

массаж 

мышц спины 

(включая 

шейно-воротниковую 

зону 

и паравертебрально). 

8-10 мин 

 

Душ - теплый/ 

умеренно холодный/ 

теплый. 

 

5-10 мин 

5 мин 

 

Сеансы 

аэроионотерапии. 

Психорегуляция 

реституционной 

направленности 

Саморегуляция, 

гетерорегуляция 

В середине 

микроцикла, в 

соревнованиях и 

свободный от 

занятий день 

 

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений 

 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 

 

Восстановительная 

тренировка. 

 

Сауна, общий массаж После 

восстановительной 

тренировки. 

После 

микроцикла, 

соревнований 

 

 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировок, 

профилактика 

перенапряжений 

 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 

 

Восстановительная 

тренировка, туризм. 

 

Сауна, общий 

массаж, душ 

Шарко, подводный 

массаж. 

 

После 

восстановительной 

тренировки. 

Психорегуляция 

реституционной 

направленности 

 

Саморегуляция, 

гетерорегуляция 

После 

макроцикла, 

соревнований 

 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу нагрузок, 

профилактика 

переутомления 

 

Средства те же, что и 

после микроцикла, 

применяются в 

течение 

нескольких дней. 

 

Восстановительные 

тренировки 

ежедневно. 

 

Сауна 1 раз в 3 - 5 дней 

Перманентно  

 

Обеспечение 

биоритмических, 

энергетических, 

восстановительных 

процессов 

 

Сбалансированное 

питание, 

витаминизация, 

щелочные 

минеральные 

воды 

 

4500-5500 ккал/день, 

режим сна, аутогенная 

саморегуляция 

 

Восстановительные процессы подразделяют на текущее восстановление в ходе 

выполнения упражнений: срочное восстановление, происходящее сразу после 
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окончания работы, отставленное восстановление, которое наблюдается на протяжении 

длительного времени выполнения тренировочной нагрузки; стресс-восстановление - 

восстановление после перенапряжений. 

Восстановительный период характеризуется гетерохронностью нормализации как 

отдельных функций организма, так и организма в целом. Эта особенность объясняется 

избирательностью тренировочных воздействий и индивидуальными особенностями 

функционирования различных систем и органов у конкретного каратиста. 

Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении периода 

восстановления после интенсивной работы не только достигают предрабочего уровня, 

но могут и превышать его, проходя через фазу «перевосстановления», которая 

рассматривается как суперкомпенсация. 

Для восстановления работоспособности спортсменов используется широкий круг 

средств и мероприятий (педагогических, психологических и медико-гигиенических) с 

учетом возраста, этапа подготовки, интенсивности тренировочных нагрузок и 

индивидуальных особенностей юных спортсменов. 

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном тренировочном 

процессе в ходе совершенствования общей и специальной работоспособности; в 

условиях соревнований, когда необходимо обеспечить быстрое и по возможности 

полное восстановление физической и психической готовности к следующему этапу; 

после тренировочного занятия, соревнования; в середине микроцикла в соревнованиях 

и свободный от занятий день; после микроцикла соревнований; после макроцикла 

соревнований; перманентно. 

 

Педагогические средства восстановления включают: 

- рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с 

функциональными возможностями организма, сочетание общих и специальных средств, 

построение тренировочных и соревновательных микро-, мезо- и макроциклов, широкое 

использование переключений, четкую организацию работы и отдыха; 

- построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств 

восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудования и мест для 

занятий, упражнений для активного отдыха и расслабления, создание положительного 

эмоционального фона; 

- варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и 

тренировочными занятиями; 

- разработку системы планирования с использованием различных восстановительных 

средств в недельных, месячных и годовых циклах подготовки; 

- разработку специальных физических упражнений с целью ускорения 

восстановления работоспособности каратистов, совершенствования технических 

приемов и тактических действий. 

 

Психолого-педагогические средства включают специальные восстановительные 

упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, восстановительного 

характера (плавание, настольный теннис), чередование средств ОФП и психорегуляции. 

 

Медико-гигиенические средства восстановления включают: сбалансированное 

питание, физические средства восстановления (массаж, душ, сауна, нормо- и 

гипербарическую оксигенацию, сеансы аэроионотерапии), обеспечение соответствия 

условий тренировок, соревнований и отдыха основным санитарно-гигиеническим 

требованиям. 
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Психологические средства восстановления включают: психорегулирующую 

тренировку, упражнения для мышечного расслабления, сон - отдых и другие приемы 

психогигиены и психотерапии. Особенно следует учитывать отрицательно 

действующие во время соревнований психогенные факторы (неблагоприятная реакция 

зрителей, боязнь проиграть, получить травму, психологическое давление соперников), 

чтобы своевременно ликвидировать или нейтрализовать их. 

 

После тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления 

используются туристский поход с играми (бадминтон, футбол), купанием, терренкуром, 

могут применяться ванны хвойно-солевые или жемчужные в сочетании с 

аэроингаляцией или струйным душем (душ Шарко, подводный массаж). 

Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы физическая и 

психологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу тренировочных и 

соревновательных нагрузок, профилактика перенапряжений. С этой целью 

используются те же средства, что и после микроцикла, но в течение нескольких дней, 

представляющих собой восстановительный микроцикл. Физические средства 

восстановления (сауна, ванна, подводный душ) следует чередовать по принципу, один 

день – одно средство. Психорегуляция реституционной направленности выполняется 

ежедневно. 

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, 

способствующим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение (биоритмы), 

комфортными условиями сна (проветриваемое помещение, удобная постель), 

аутогенной тренировкой, мероприятиями личной гигиены. 

Тренировочные мероприятия обеспечивают возможность достижения максимальной 

работоспособности каратистов и адаптации к условиям соревнований. 

Психологические средства восстановления используются для ускорения 

реабилитации после нервного и психического утомления. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой 

цели могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также 

стандартизованные функциональные пробы. 
 
Этап совершенствования спортивного мастерства, этап высшего спортивного 

мастерства. 

 

Чтобы успешно решить задачи по подготовке каратистов для групп высших разрядов, 

в процесс многолетней подготовки спортсменов должна органически включаться 

система специальных средств, методов и условий восстановления. Вопросы 

восстановления решаются в ходе отдельных тренировочных занятий, соревнований, в 

интервалах между занятиями и соревнованиями, на отдельных этапах годичного цикла. 

Система профилактико-восстановительных мероприятий носит комплексный 

характер и включает в себя средства психолого- педагогического и медико 

биологического воздействия. 

Под психолого-педагогическими средствами подразумевают творческое 

использование тренировочных и соревновательных нагрузок; применение средств 

общей физической подготовки с целью переключения форм двигательной активности и 

создания благоприятных условий для протекания процесса восстановления; 

оптимальную продолжительность отдыха между занятиями, варьирование интервалов 

отдыха между упражнениями; применение средств и методов психо- регулирующей 
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тренировки. Эти средства во многом зависят от профессионального уровня тренера и 

активности самого каратиста.  

К медико-биологическим средствам относятся: специализированное питание, 

фармакологические средства; распорядок дня; спортивный массаж (ручной и 

вибрационный); гидропроцедуры (контрастные ванны, разнообразные души: дождевой, 

циркулярный, Шарко, подводный душ-массаж, вибрационный, суховоздушная и парная 

баня; отдельные виды бальнеопроцедур - хлоридно-натриевые и хвойные ванны; 

электросветотерапия - токи Бернара, электростимуляция, ультрафиолетовое облучение; 

баротерапия; кислородотерапия. 

Применение восстанавливающих средств должно осуществляться на фоне 

гигиенически целесообразного распорядка дня спортсменов и рационального питания. 

Режим дня и питание могут иметь специальную, восстанавливающую направленность. 

Следует умело использовать восстанавливающую роль сна. Продолжительность 

ночного сна после значительных тренировочных нагрузок может быть увеличена до 9 - 

10 ч за счет более раннего отхода ко сну (на 1-1,5 ч) и более позднего подъема (па 30- 60 

мин), особенно в осенне-зимний сезон. Дневной сон спортсмена на сборах 

обуславливает восстановление и поддержание спортивной работоспособности на 

высоком уровне во вторую половину дня. После тренировочных занятий и соревнований 

для спортсмена в течение дня наиболее приемлемы пассивные формы отдыха, не 

связанные с большой эмоциональной нагрузкой, но создающие положительный 

эмоциональный фон. 

Восстановительный пищевой рацион спортсменов должен быть построен на основе 

сбалансированности, т. е. соответствия калорийности рациона суточным энергозатратам 

спортсмена и оптимального соотношения как основных пищевых веществ, так и их 

компонентов. По энергозатратам киокусинкай относится к видам спорта, 

характеризующимся большим объемом и интенсивностью физической нагрузки. 

Восстановительный рацион должен включать продукты, богатые легкоусвояемыми 

углеводами (молоко, особенно молочнокислые продукты, хлеб из пшеничной муки 

высшего сорта, мед, варенье, компоты и др.). Следует включать растительные масла без 

термической обработки как основной источник полиненасыщенных жирных кислот, 

усиливающих восстановительные процессы. 

Восстановительный рацион должен быть богат балластными веществами и пектином, 

источниками которых являются овощи и фрукты. Наряду с молочнокислыми 

продуктами они способствуют выведению шлаков из организма и нормализуют 

функции желудочно-кишечного тракта. С целью восстановления потерь воды и солей 

может быть несколько повышена суточная норма воды и норма поваренной соли. 

Между тренировочными занятиями и во время соревнований следует применять 

специализированные продукты, обогащенные белком, витаминами, углеводно-

минеральными продуктами. 

При повышенных энергозатратах целесообразна организация 4-5- кратного питания. 

Применение активных восстанавливающих средств, в том числе доз витаминов, не 

должно подавлять и подменять естественных процессов восстановления в организме 

спортсмена, особенно в подготовительном периоде, где происходит повышение уровня 

физических качеств как следствие развития адаптационных и компенсаторных 

механизмов, поднимающих функциональный потолок спортсмена естественным путем. 

В отдельных случаях, обязательно по рекомендации врача, назначаются 

фармакологические средства (оротат калия, компливит, поли-витамины, рибоксин) как 

профилактика при признаках переутомления. 
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Значительную роль в ускорении процессов восстановления, особенно при 

выраженном общем и локальном утомлении, вызванном проведенными тренировками 

или соревнованиями, играет массаж, гидропроцедуры, бальнеопроцедуры, 

электросветотерапия, общее ультрафиолетовое облучение, кислородные коктейли; 

местная барокамера, аэроионизация. 

Восстановление защитно-приспособительных механизмов у спортсменов 

посредством физиотерапевтических процедур обусловлено тем, что они снимают 

общую усталость и утомление мышц, стимулируют функции нервной и сердечно-

сосудистой систем, повышают сопротивляемость организма. Все это способствует 

восстановлению регулирующего влияния ЦНС на деятельность других функций и 

систем, оказывая в целом общее воздействие на организм. 

Спортивный массаж включает ручной, вибромассаж, ультразвуковой. Ручной массаж 

используется в предупредительных и восстановительных целях. Предупредительный - 

за 15-30 мин до соревнования, восстановительный - через 20-30 мин после работы, при 

сильном утомлении - через 1-2 часа. Вибрационный массаж осуществляется 

вибраторами и рекомендован как эффективное средство борьбы с утомлением, особенно 

при локальном утомлении мышц. Ультразвуковой массаж усиливает химические 

реакции, ускоряет протекание окислительно-восстановительных процессов, повышает 

работоспособность мышц, снимает утомление, понижает тонус мышц, исчезают 

неприятные болевые ощущения, связанные с мышечным перенапряжением. 

Растирки и спортивные кремы способствуют более быстрому восстановлению, 

лечению спортивных травм и используются как средства, повышающие 

работоспособность. Массаж с растирками эффективнее, так как достигается более 

глубокая обработка мышц и более длительно сохраняется в мышцах тепло. 

Гидротерапия включает в себя парные и суховоздушпые бани; души (дождевой, 

игольчатый, пылевой, струевой, Шарко, шотландский, веерный, циркулярный); ванны 

(контрастные, вибрационные, хлоридно-натриевые (соляные), хвойные, «жемчужные»). 

Баротерапия. В барокамере создается декомпрессия до высоты 1500-2000 м над 

уровнем моря в зависимости от величины нагрузки в тренировках: чем больше нагрузка, 

тем меньше степень декомпрессии. 

Электросветопроцедуры. Занимают важное место в системе восстановительных 

средств. К их числу относится: токи Бернара, соллюкс, УФО, электростимуляция. 

Аэроионизация. Вдыхание ионов оказывает тонизирующее влияние на организм 

спортсмена. Легкие ионы благотворно влияют на кроветворение, физико-химические и 

морфологические свойства кроветворения и крови, на процессы клеточного дыхания и 

обмена, на центральную и вегетативную нервную систему. 

Аэроионизация оказывает нормализующее влияние на разнообразные функции 

выведенного из состояния равновесия организма – понижается артериальное давление, 

урежается дыхание, частота сердечных сокращений, улучшается самочувствие. 

Цветовые и музыкальные воздействия. В комплексе восстановительных средств 

применяются газосветовые лампы голубого и зеленого цвета, создающие фон, 

благоприятный для отдыха. Особое внимание уделяется специально подобранной 

музыке. Музыкальное сопровождение дополняет общий комплекс, способствует 

лучшему расслаблению мышц и более тонкому восприятию вибрационных воздействий. 

В связи с тем, что восстанавливающие физиотерапевтические процедуры, как 

правило, кратковременны, следует в режиме дня каратиста предусматривать 20-30 мин 

дополнительно к продолжительности занятия на гигиенические (гигиенический душ) 

или восстанавливающие процедуры. 



38 
 

Время на профилактически-восстановительные мероприятия входит в общее 

количество часов, предусмотренное учебным планом для каждого года обучения. 

Восстановительные средства должны применяться по специальным схемам 

медицинским работником в зависимости от индивидуальных особенностей 

волейболиста.  

 
III. Система контроля 

 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, в том числе к участию в спортивных 

соревнованиях. 

 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

лицу, проходящему спортивную подготовку, необходимо выполнить следующие 

требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 

спортивных соревнованиях: 

 

На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «киокусинкай»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, интегральной, 

теоретической и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «киокусинкай»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

муниципального уровня на первом и втором году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  

не ниже регионального уровня, начиная с третьего года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, интегральной,  

теоретической и психологической подготовленности; 
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соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «киокусинкай»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта»; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

межрегионального уровня; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, интегральной, теоретической и психологической 

подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

всероссийского уровня; 

ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России»; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 
3.2. Оценка результатов освоения Программы.  

 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой Учреждением, на основе разработанных комплексов контрольных 

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

физическими нагрузками, а также с учетом результатов участия обучающегося в 

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

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

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по 

годам и этапам спортивной подготовки. 

Таблица № 8 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

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

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

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

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

1.2. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 5 

1.3. 
Смешанное 

передвижение на 1000 м 
мин, с 

не более не более 

7,10 7,35 - - 

1.4. Бег на 1000 м мин, с 
не более не более 

- - 6,10 6,30 

1.5. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +2 +3 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 130 120 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «весовая категория» 

2.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

2.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более не более 

6,10 6,30 - - 

2.3. Бег на 1500 м мин, с 
не более не более 

- - 8,20 8,55 

2.4. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

2.5. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +3 +4 

2.6. Челночный бег 3х10 м с 
не более не более 

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

2.7. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не более не более 

130 120 150 135 

3.Нормативы специальной физической подготовки 

3.1. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 - 3 - 

3.2. 
Подтягивание из виса на 

низкой перекладине 

количество 

раз 

не менее не менее 

- 4 - 9 

3.3. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 30 с) 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 9 16 14 
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Таблица № 9 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

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

по виду спорта «киокусинкай» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года обучения 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

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

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,2 6,4 

1.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

6,10 6,30 

1.3. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

10 5 

1.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+2 +3 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,6 9,9 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

130 120 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «весовая категория» 

2.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,7 6,0 

2.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8,20 8,55 

2.3. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

13 7 

2.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+3 +4 

2.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,0 9,4 

2.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не более 

150 135 

3.Нормативы специальной физической подготовки 

3.1. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее 

5 - 

3.2. 
Подтягивание из виса на 

низкой перекладине 

количество 

раз 

не менее 

- 7 

4. Уровень спортивной квалификации 

4.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды – «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

4.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды – «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 
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Таблица № 10 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«киокусинкай» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года обучения 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,1 5,4 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

9,40 11,40 

1.3. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

24 10 

1.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+6 +8 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,8 8,8 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

190 160 

1.7. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

39 34 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее 

10 - 

2.2. 
Подтягивание из виса на 

низкой перекладине 

количество 

раз 

не менее 

- 10 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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Таблица № 11 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «киокусинкай» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года обучения 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

4,7 5,5 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 11,20 

1.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

14,30 - 

1.4. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

31 11 

1.5. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+8 +9 

1.6. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,6 8,7 

1.7. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

210 170 

1.8. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

40 36 

1.9. 
Кросс на 3 км (бег по 

пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

- 18,00 

1.10. 
Кросс на 5 км (бег по 

пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

25,30 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее 

12 - 

2.2. 
Подтягивание из виса на 

низкой перекладине 

количество 

раз 

не менее 

- 12 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «мастер спорта России» 
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IV. Рабочая программа  

 

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

спортивной подготовки 

 

В данном разделе представлен программный материал по таким видам спортивной 

подготовки, как: теоретическая, физическая, техническая, тактическая. Сведения 

излагаются последовательно от этапа начальной подготовки до этапа высшего 

спортивного мастерства. 

Направленность и содержание тренировочного процесса по этапам спортивной 

подготовки определяется с учетом задач и принципов многолетней подготовки юных 

спортсменов. 

На этапе начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (спортивной 

специализации) главное внимание уделяется обучению технике основных приемов, 

формированию тактических умений и освоению тактических действий.  

Следует широко использовать игровой метод, подвижные игры, круговую 

тренировку, эстафеты и упражнения из различных видов спорта. Важное значение 

придается развитию скоростных и скоростно-силовых качеств, быстроты ответных 

действий, ловкости, координации, выносливости. При этом надо стремиться к тому, 

чтобы эти качества «включались» в тактические действия и технические приемы. 

Целесообразно развивать скоростные качества. 

Важно последовательно и целенаправленно формировать устойчивую взаимосвязь 

между различными сторонами подготовленности (физической и технической, 

физической и тактической, технической и тактической). Для этой цели применяется 

интегральная подготовка, для которой выделяется тренировочное время. Высшей 

формой интегральной подготовки служат контрольные, отборочные и основные 

соревнования. 

При построении тренировочных занятий и выбора заданий необходимо 

ориентироваться на структуру соревновательной деятельности и факторы, 

определяющие ее эффективность в киокусинкай. Поэтому продолжительность 

упражнений, игровых заданий, фрагментов спарринга, особенности и характер 

повторения, содержание упражнений должны в той или в иной мере соответствовать 

пространственно-временным и количественно-качественным параметрам спарринга, 

микропоединков двух соперничающих спортсменов.  

Чем ближе соревнования, тем больше должно быть соответствие тренировочных 

заданий в структуре игрового соревновательного противоборства в рамках отдельных 

микропоединков.  

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства тренировочные задания по всем компонентам тренировки формируются из 

упражнений, освоенных ранее. На основе типовых упражнений разрабатываются 

другие, которые применяются систематически с увеличением мощности и объема 

нагрузки. 

Характерная отличительная черта в содержании работы состоит в том, что с целью 

совершенствования спортивного мастерства проводится индивидуализация 

тренировочного процесса. 

Материал по видам подготовки представлен для всех этапов дифференцированно. На 

основе программного материала по видам подготовки разрабатываются тренировочные 
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задания, которые объединяются в блоки для решения задач тренировки для каждого 

возраста юных каратистов и года подготовки в Учреждении. 

 

Общая физическая подготовка 

 

Упражнения для рук и плечевого пояса: движение руками из различных исходных 

положений (стоя, сидя, лежа), сгибание, разгибание, вращение, махи, отведение, 

приведение, рывковые движения руками одновременно и разноименно во время 

движения шагом и бегом. Упражнения вдвоем с сопротивлением. Отталкивание. 

Упражнения для шеи и туловища: наклоны, вращения и повороты головы, наклоны 

туловища вперед, назад, в стороны, круговые движения туловищем, повороты туловища, 

сочетание поворотов и наклонов туловища. Поднятие прямых и согнутых ног в 

положении лежа на спине, седы из положения лежа на спине. Упражнения для ног: 

поднятие на носки, различные движения прямой и согнутой ногой, приседания на одной 

и обеих ногах, выпады, перемены выпадов с дополнительными пружинящими 

движениями, прыжки на месте и т. д. Упражнения для всех частей тела: сочетания 

движений различными частями тела (приседания с наклоном вперед и движением 

руками, выпады с наклоном и движениями руками, выпады с наклоном и движениями 

туловища, вращение туловища с круговыми движениями руками и др.), 

разнонаправленные движения на координацию, упражнения на формирование 

правильной осанки, упражнения на растягивание и расслабление, различные 

упражнения с сопротивлением партнера, имитационные упражнения. 

 

Общеразвивающие упражнения с предметом: 

 Упражнения со скакалкой; 

 С гимнастической палкой; 

 С набивными мячами 

 Упражнения на гимнастических снарядах: 

 На гимнастической скамейке, на канате, на гимнастическом козле, на 

кольцах, на брусьях, на перекладине, на гимнастической стенке.  

 Упражнения из акробатики: кувырки, стойки, перевороты, прыжки на 

мини-батуте.  

 Элементы легкой атлетики: бег на короткие дистанции (30,60,100 м), 

прыжки в длину с места и разбега, прыжки в высоту с места, метание теннисного мячика.  

 Спортивные игры 

 Баскетбол, волейбол, ручной мяч, бадминтон, настольный теннис, футбол, 

спортивные игры по упрощенным правилам. Подвижные игры: игры с бегом, 

прыжками, с метаниями, с элементами сопротивления, перетягивание 

каната, эстафеты. 

 Плавание: овладение техникой плавания, плавание на дистанцию 25, 50, 100 м. 

Прыжки в воду, ныряние. 

 

Специальная физическая и техническая подготовка 

 

Для групп начальной подготовки 

 изучение базовых стоек; 

 из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки 

 передвижение в базовых стойках 

 в передвижении выполнение базовой программной техники 
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 боевые дистанции 

 обучение ударам на месте 

 обучение ударам в движении 

 обучение приемам защиты на месте 

 обучение приемам защиты в движении 

 условный бой по заданию 

 вольный бой 

 спарринг 

Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения в стойках, прямых 

ударов на дальней и средней дистанциях: удар коленом на средней и ближней дистанции 

на месте и в перемещениях; боковых ударов и ударов снизу, на средней, ближней 

дистанциях, ударов коленом на месте и в перемещениях, бой с тенью. Формальнее 

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

Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и контратакующих 

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

ближних дистанциях и защита.  

Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, контратакующих 

прямых, в сочетании с боковыми, с ударами снизу на дальней, средней и ближней 

дистанциях. Ударов ногами в сочетании с ударами рук. Защита на месте от ударов 

руками и ногами. Защита в движении вперед, назад, в сторону. 

 

Для групп учебно-тренировочного этапа до трех лет: 

 организации занимающихся каратистов на месте;  

 организации занимающихся каратистов с партнером на месте 

 усвоение приема по заданию тренера 

 условный бой по заданию 

 вольный бой 

 спарринг 

 изучение базовых стоек 

 из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки 

 передвижение в базовых стойках 

 боевая стойка каратиста 

 передвижение в боевых стойках 

 в передвижении выполнение базовой программной техники 

 боевые дистанции (дальняя, средняя, ближняя) 

 Методические приемы обучения технике приемов ударов, защит и контрударов.  

 обучение ударам на месте по воздуху 

 обучение ударам в движении по воздуху 

 обучение приемам защиты на месте без партнера 

 обучение приемам защиты на месте с партнером 

 обучение приемам защиты в движении без партнера 

 обучение приемам защиты в движении с партнером 

 одиночные удары по тяжелому мешку 

 обучение ударам и простым атакам 

 обучение двойным ударам на месте (рука-рука, рука-нога, нога-нога, нога-рука) 

 обучение двойным ударам в движении (рука-рука, рука-нога, нога-нога, нога-рука) 

 обучение защитным действия и простым атакам и контратакам 
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 -защитные действия, с изменением дистанций 

 -контрудары. Контратаки. 

 

Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения, прямых ударов на 

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

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

Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и контратакующих 

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

ближней дистанциях и защита. Бой с тенью, в парах, на снарядах, в условном ,вольном 

боях. 

Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, контратакующих 

прямых в сочетании с боковыми, с ударами снизу, на дальней, средней и ближней 

дистанциях. Защита от ударов ногами в верхний уровень. 

 

Для групп учебно-тренировочного этапа свыше трех лет: 

 

Техническая подготовка 

Правильное выполнение базовой техники. Выполнение формальных упражнений. 

Проведение тренировочных спаррингов по заданию тренера. Умение выступать в 

атакующем стиле. Умение выступать в контратакующем стиле. Правильная техника 

выполнения ударов в движении и со сменой направления и темпа на снарядах. 

Выполнение 12 различных приемов и связок из трех, четырех ударов: 27 секунд – 

отлично, до 29 секунд – хорошо. 

 

Тактическая подготовка 

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

веса и тяжелее на 9 кг.  

• Проведение всех этапов поединков – отлично. 

• Выигрыш двух поединков – хорошо 

• Выигрыш одного поединка – удовлетворительно.  

Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения, прямых ударов 

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

ногами по корпусу и в голову. Техника ударов снизу коленями, на средней и ближней 

дистанциях.  Бой с тенью, в парах, на снарядах. Защита от ударов ногами в верхний, 

средний и нижний уровни.  

Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и контратакующих 

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

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

вольном боях.  

Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, контратакующих 

прямых в сочетании с боковыми, с ударами снизу, на дальней, средней и ближней 

дистанциях. Начало поединка. Разрыв дистанции. Удары на выходе. Удары на 

смещениях с линии атаки. Защита и переходы в атаку, после ударов руками и ногами.  

 

Для групп этапа совершенствования спортивного мастерства: 

 

• Совершенствование прямых, нижних, круговых, задних, боковых и ударов с 

вращения. 

• Защиты от прямых, нижних, круговых, задних, боковых и ударов с вращения. 
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• Совершенствование двойных и серийных ударов и защита от них. 

• 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 боксерских снарядах, мешках, макиварах и лапах. 

• Техника и тактика ведения боя с агрессивным соперником. 

• Техника и тактика ведения боя с универсальным соперником. 

Вольные и условные бои являются средством закрепления навыков, отработок в 

совершенствовании технико-тактического мастерства и подготовка к предстоящим 

соревнованиям. Проведение до 80 тренировочных боев к главному соревнованию.  

Соревнования и спарринги для каратистов высокой квалификации являются не только 

целые 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. 

 

Для групп этапа высшего спортивного мастерства: 

 

• Доведение до рефлекторного уровня прямых, нижних, круговых, задних, боковых 

и ударов с вращения. 

• Защиты от прямых, нижних, круговых, задних, боковых и ударов с вращения. 

• двойных и серийных ударов и защита от них. 

• 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 боксерских снарядах, мешках, макиварах и лапах. 

• Техника и тактика ведения боя с агрессивным соперником. 

• Техника и тактика ведения боя с универсальным соперником. 

Высшее спортивное мастерство как в дисциплине ката, так и в дисциплине весовая 

категория достигается путем полного погружения в киокусинкай. Мастер обязан в 

совершенстве обладать техникой ката и чувствовать дух (философию) поединка. 
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Холодное и терпеливое отношение на тренировках, уважение к тренеру и партнерам, 

самоотдача и трудолюбие вместе с горячем желанием победить на соревнованиях и 

превзойти самого себя – необходимые условия для достижения высшего спортивного 

мастерства. 
 

4.2. Рабочая программа тренера-преподавателя по виду спорта (спортивной 

дисциплине)  
 

Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый реализуемый этап 

спортивной подготовки на основании дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки Учреждения.  

Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение планируемых 

результатов освоения дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорту на этапах спортивной подготовки.  

 

Функции рабочей программы тренера-преподавателя:  

- нормативная, то есть является документом, обязательным для выполнения тренером-

преподавателем в полном объеме;  

- целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения которых она 

введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения;  

- содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, подлежащих 

усвоению обучающимися (требования к минимуму содержания);  

- процессуальная, то есть определяет логическую последовательность усвоения 

элементов содержания, организационные формы и методы, средства и условия учебно-

тренировочного процесса; 

- оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, объекты 

контроля и критерии оценки уровня освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки обучающихся.  

 

Структура рабочей программы тренера-преподавателя:  

I. Титульный лист;  

II. Пояснительная записка;  

III. Нормативно-методические инструментарии учебно-тренировочного процесса;  

IV. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности отдельного этапа 

спортивной подготовки. 

 

Содержание рабочей программы тренера-преподавателя:  

I. Титульный лист (на бланке Учреждения):  

1.1. Гриф согласования с руководителем Учреждения;  

1.2. Название рабочей программы тренера-преподавателя, фамилия, имя, отчество 

тренера-преподавателя, реализуемый этап спортивной подготовки, год обучения, срок 

реализации (не более года);  

II. Пояснительная записка:  

2.1. Цель и задачи этапа спортивной подготовки;  

2.2. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности реализуемого 

этапа спортивной подготовки;  

III. Нормативно-методические инструментарии учебно-тренировочного процесса:  

3.1. Перспективный план спортивной подготовки (для этапов совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства);  
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3.2. Годовой план спортивной подготовки (для реализуемых этапов);  

3.3. План по месяцам;  

3.4. Индивидуальный план спортивной подготовки составляется для каждого 

спортсмена этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства;  

 

VI. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности реализуемого 

этапа спортивной подготовки. 

 

V. Условия реализации дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки 

 

5.1. Материально-технические условия реализации Программы 
 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-

технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 
наличие тренажерного зала; 
наличие раздевалок, душевых; 
обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки (таблица № 12); 
обеспечение спортивной экипировкой (таблица № 13); 
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. 
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Таблица № 12 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 
№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Количество  

1.  Гантеля неопреновая 0,5 кг комплект 3 

2.  Гантеля неопреновая 1 кг комплект 3 

3.  Гантеля неопреновая 2 кг комплект 3 

4.  Гантеля неопреновая 3 кг комплект 3 

5.  Гантеля неопреновая 4 кг комплект 3 

6.  Гантели переменного веса сборная (от 1 кг до 10 кг) комплект 1 

7.  Гиря чугунная обрезиненная 4 кг комплект 1 

8.  Гиря чугунная обрезиненная 6 кг комплект 1 

9.  Гиря чугунная обрезиненная 8 кг комплект 1 

10.  Гиря чугунная обрезиненная 12 кг комплект 1 

11.  Гиря чугунная обрезиненная 16 кг комплект 1 

12.  Лапы боксерские пар 5 

13.  Макивара штук 10 

14.  Пада овальная тайская штук 4 

15.  Мяч набивной (медицинбол) 1 кг штук 3 

16.  Мяч набивной (медицинбол) 3 кг штук 3 

17.  Мяч набивной (медицинбол) 6 кг штук 3 

18.  Мяч набивной (медицинбол) 9 кг штук 3 

19.  Мешок боксерский штук 2 

20.  Напольное покрытие татами комплект 1 

21.  Секундомер штук 2 

22.  Скакалка гимнастическая штук 25 

23.  Турник навесной на гимнастическую стенку штук 2 

24.  Координационная лестница штук 2 
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Таблица № 13 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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1.  
Защитные накладки на 

ноги 
пар на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

2.  Перчатки (шингарды) пар на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

3.  Протектор паховый штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

4.  
Протектор нагрудный 

(женский) 
штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

5.  Шлем для киокусинкай штук на обучающегося - - 1 2 1 2 - - 

 



5.2. Кадровые условия реализации Программы 

 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта «киокусинкай», а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный 

№ 62203), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда 

России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, 

регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Инструктор-методист», 

утвержденным приказом Минтруда России  

от 08.09.2014 № 630н (зарегистрирован Минюстом России 26.09.2014, регистрационный 

№ 34135)1, 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). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Учреждения обеспечивают курсы повышения квалификации, которые проводятся для 

сотрудников один раз в пять лет. 
  

                                                           
1 с изменениями, внесенными приказом Минтруда России от 12.12.2016 № 727н (зарегистрирован Минюстом России 

13.01.2017, регистрационный № 45230). 
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5.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

Информационное обеспечение Программы включает следующие информационные 

материалы, необходимые для использования в работе:  

 

Список основных рекомендуемых литературных источников. 

1. Абашин А.И. Исследование подходов к построению технико-тактических 

комбинаций в комплексных видах единоборств / А.И. Абашин, A.B. Конаков // Теория 

и практика прикладных и экстремальных видов спорта. -2008. - № 2 (14). - С. 64-66. 

2. Бабушкин Г.Д. Диагностика и коррекция психологической подготовленности 

юных спортсменов при подготовке к соревнованиям / Г.Д. Бабушкин, Е.Г. Бабушкин // 

Теория и практика физической культуры. - 2010. - № 7. - С. 19-23. 

3. Баринов С.Ю. Диагностика спортивной культуры личности: монография / С.Ю. 

Баринов. - М.: Анкип, 2010. - 119 с. 

4. Безруких М.М. Возрастная физиология: (Физиология развития ребенка): Учеб. 

пособие для студ. высш. пед. учеб. заведений / М.М. Безруких В.Д. Сонькин, Д.А. 

Фарбер [Электронный ресурс]. – Режим доступа: https://www.studmed.ru/view/bezrukih-

mm-sonkin-vd-farber-da-vozrastnaya-fiziologiya-fiziologiya-razvitiya-

rebenka_97b1fb2aebc.html  

5. Бушин И.А. Проблемы традиционной системы подготовки в каратэ-до / И.А. 

Бушин // Физическая культура, спорт - наука и практика. - 2011. -№ 1. - С. 19-21. 

6. Верхошанский Ю.В. Программирование и организация тренировочного процесса. 

– 2-е изд., стереотип. – М.: Спорт, 2019 – 184 с., ил.  

7. Виленская Т.Е. Объективные риски процесса физического воспитания и 

педагогические способы их минимизации (на примере физического воспитания 

младших школьников): автореф. дис. ... д-ра пед. наук / Т.Е. Виленская. - Краснодар, 

2012. - 51 с. 

8. Волков А.Н. Методика контроля физической подготовки: учеб.-практ. пособие / 

А.Н. Волков, С.В. Кузнецов. - Н. Новгород: Нижегородская академия МВД России, 2006. 

- 96 с. 

9. Захарова С.А. Использование динамометрических платформ при изучении 

мышечных усилий парных конечностей в симметричных движениях / C.А. Захарова, 

Я.Ю. Захарова, А.Г. Дьячковский, А.А. Захаров // Ученые записки университета имени 

П.Ф. Лесгафта. - 2019. - № 9 (175). - Ч. 1. - С. 90-92. 

10. Зациорский В.М. Физические качества спортсмена / В.М. Зациорский. - 3-е изд. - 

М.: Советский спорт, 2009. - 200 с. 

11. Зациорский В.М. Физические качества спортсмена: основы теории и методики 

воспитания [Текст] / В.М. Зациорский. – 4-е изд. – М. : Спорт, 2019 – 200 c. : ил.  

12. Литманович А.В. Исследование структуры учебно-тренировочного процесса 

юных каратистов 7-9 лет на этапе начальной подготовки / А.В. Литманович, С.Н. 

Волохов, К.А. Аврамов // Физкультурное образование Сибири. - 2009. - № 1. - С. 56-59. 

13. Матвеев Л.П. Общая теория спорта и ее прикладные аспекты / Л.П. Матвеев — 

М., Спорт, 2005, 2019.  

14. Мелихова Т.М. Пути реализации принципов и технологий спортивного отбора и 

ориентации / Т.М. Мелихова // Физическая культура: воспитание, образование, 

тренировка. - 2007. - № 2. - С. 58-59. 
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15. Муратова И.В. Интегральная оценка физической подготовленности учащихся 

младших классов с учетом возрастных особенностей структуры моторики: дис. ... канд. 

пед. наук: 13.00.04 / И.В. Муратова. - М., 2010. -126 с. 

16. Неверкович С.Д. Педагогика физической культуры и спорта / С.Д. Неверкович. - 

М.: Физическая культура и спорт, 2010. - 336 с. 

17. Никитушкин В.Г. Многолетняя подготовка юных спортсменов: Монография / В.Г. 

Никитушкин – М.: Физ. культура, 2010. – 230 с.: табл.  

18. Никитушкин В.Г. Теория и методика юношеского спорта: учеб. для студентов 

вузов, обучающихся по специальности 032101: рек. УМО по образованию в обл. физ. 

культуры и спорта / В.Г. Никитушкин - М.: Физ. культура, 2010. – 203 с.: табл.  

19. Платонов В.Н. Периодизация спортивной тренировки. Общая теория и её 

практическое применение / В.Н. Платонов. - Киев: Олимп. лит., 2013. - 624 с. 

20. Полякова Т.А. Спортивная ориентация детей младшего школьного возраста на 

основе информационного подхода: дис. ... канд. пед. наук: 13.00.04 / Т.А. Полякова. - 

Пермь, 2008. - 164 с. 

21. Рыбакова Е.О. Формирование у каратистов 11-13 лет основ спортивной культуры: 

автореф. дис. ... канд. пед. наук: 13.00.04 / Е.О. Рыбакова. -Тюмень, 2013. - 24 с. 

22. Сальников В.А. Возрастная изменчивость в структуре развития двигательных 

способностей / В.А. Сальников // Теория и практика физической культуры. - 2010. - № 

11. - С. 32-37. 

23. Солодков А.С, Сологуб Е.Б. Физиология человека. Общая. Спортивная. 

Возрастная [Текст] : учебник – 8-е изд. – М.: Спорт, 201. – 620 с. : ил. 

 

Список дополнительных рекомендуемых литературных источников.  
1. Андронова Л.Б. Особенности функционального состояния юных спортсменов, 

занимающихся единоборствами: автореф. дис. ... канд. мед.наук: 14.03.11 / Л.Б. 

Андронова. - М., 2010. - 24 с. 
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единоборцев с учетом генетических факторов тренируемости: автореф. дис. ... д-ра пед. 

наук: 13.00.04 / С.Е. Бакулев. - СПб., 2012. - 49 с. 

3. Бальсевич В.К. Новые теоретические подходы к изучению возможностей 

человека в спорте высших достижений / В.К. Бальсевич, М.П. Шестаков // Теория и 

практика физ. культуры. - 2008. - № 5. - С. 57. 

4. Волков Д.Н. К вопросу о самооценке спортивных способностей / Д.Н. Волков, 

А.А. Крылов, А.Е. Ловягина // Теория и практика физической культуры. - 2008. - № 2. - 

С. 30-33. 

5. Губа В.П. Основы спортивной подготовки: методы оценки и прогнозирования 

(морфобиомеханический подход): научно-метод. пособие / В.П. Губа. - М.: Сов. Спорт, 

2012. - 384 с. 

6. Иванченко В.М. Спортивная одаренность и ее диагностика: пособие / В.М. 

Иванченко. - Минск: БГУФК. - 2010. - 87 с. 

7. Капилевич Л.В. Физиологический контроль технической подготовленности 

спортсменов / Л.В. Капилевич // Теория и практика физической культуры. - 2010. - № 
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8. Кондратьев А.Н. Развитие каратэ как вида спорта в современных условиях / А.Н. 

Кондратьев // Физическая культура: воспитание, образование, тренировка. - 2015. - № 3. 
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9. Литвинов С.А. Комплексное развитие детей дошкольного и младшего школьного 

возраста в процессе занятий традиционным каратэ / С.А. Литвинов // Боевое искусство 

планеты. - 2009. - № 2. - С. 30-35. 

10. Олейнина М.В. Быстрота реагирования спортсменов-каратистов 10-11 лет / М.В. 

Олейнина // Вестник спортивной науки. - 2014. - № 1. - С. 28-30. 

11. Пауткин А.В. Соматотипологический подход в прогностической оценке 

двигательной одаренности юных спортсменов / А.В. Пауткин, М.М. Самсонов, С.Д. 

Антонюк // Теория и практика физ. культуры: тренер: журнал в журнале. - 2007. - № 8. - 
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12. Пахомова А.Ю. Моделирование процесса развития специальных 

координационных способностей детей старшего дошкольного возраста с учетом 

особенностей динамики и взаимосвязи их базовых компонентов: автореф. дис. ... канд. 

пед. наук: 13.00.04 / А.Ю. Пахомова. - Краснодар, 2017. - 24 с. 

13. Рыбакова Е.О. Общая и специальная физическая подготовленность юных 

каратистов 5-6 классов / Е.О. Рыбакова // Подготовка единоборцев: теория, методика и 

практика: сборник материалов Всероссийской научно-практической конференции, 

посвященной 30-летию ЧГИФК. - Чайковский, 2010. - С. 104-107. 

14. Сен В.Д. Нравственно-волевое воспитание подростков средствами восточного 

единоборства в системе дополнительного образования (на материале занятий кудо): 

автореф. дис. ... канд. пед. наук: 13.00.04 / В.Д. Сен. - Белгород, 2008. - 24 с. 

15. Ступень М.П. Проблема индивидуализации технической подготовки каратистов, 

специализирующихся в ката / М.П. Ступень, Е.Н. Лысенко // Мир спорта. - 2013. - № 1. 

- С. 16-19. 

16. Тимакова Т.С. Критерии и тенденции отбора в спорте высших достижений / Т.С. 

Тимакова // Вестник спортивной науки. - 2013. - № 5. - 53-57 с. 

17. Фискалов В.Д. Спорт и система подготовки спортсменов: учеб.для вузов / В.Д. 

Фискалов. - М.: Советский спорт, 2010. - 392 с. 

18. Фурсов А.В. Организация педагогического контроля физической 

подготовленности обучающихся на основе применения онлайн-сервиса «АС ФСК ГТО» 

/ А.В. Фурсов, Н.И. Синявский, В.В. Власов, Н.Н. Синявский // Ученые записки 

университета имени П.Ф. Лесгафта. - 2019. -№ 9 (175). - Ч. 2. - С. 310-315. 

19. Чедова Т.И. Нравственно-волевое воспитание подростков в процессе занятий 

карате в школьном спортивном клубе / Т.И. Чедова // Физическая культура: воспитание, 

образование, тренировка. - 2012. - № 1. - С. 35-37. 

20. Щепотин Д.В. Моделирование психологической подготовки как метод 

оптимизации учебно-тренировочного процесса юных каратистов / Д.В. Щепотин // 

Физическая культура: воспитание, образование, тренировка. - 2016. - № 2. - С. 40-42. 

 

Перечень Интернет-ресурсов.  

1. Официальный интернет-сайт карате [электронный ресурс] (www.superkarate.ru) 

2. Официальный интернет-сайт ФКР каратэ [электронный ресурс] (http://www.iko-

fkr.ru/) 

3. Официальный интернет-сайт АКР [электронный ресурс] (https://akrussia.ru/) 

4. Официальный сайт РСБИ [электронный ресурс] (https://rsbi.ru/) 

5. Официальный интернет-сайт Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» [электронный ресурс] (www.gto.ru)  

6. Официальный интернет-сайт РУСАДА [электронный ресурс] (rusada.ru)  

7. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской Федерации 

[электронный ресурс] (minsport.gov.ru)  

http://www.superkarate.ru/
http://www.iko-fkr.ru/
http://www.iko-fkr.ru/
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8. Официальный интернет-сайт ВАДА [электронный ресурс] (www.wada-ama.org) 

 

5.4. Иные условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

 

Обеспечение непрерывности учебно-тренировочного процесса, рассчитанный на 52 

недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, в Учреждении ведется в 

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20%  

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом 

организации, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной 

подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается 

в часах и не должна превышать: 
на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 
на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства  

и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки  

в период проведения тренировочных мероприятий и участия спортивных соревнований. 


