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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «киокусинкай» (далее – Программа) 

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке по  киокусинкай с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «киокусинкай», утвержденным приказом 

Минспорта России  от 15 ноября 2022 года  №  989 (далее – ФССП). 

            Программа разработана на основе примерной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорта «киокусинкай», 

утвержденной приказом Министерства спорта Российской Федерации от 14 

декабря 2022 г. N 1227 и предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке по виду спорта «плавание» в МБУ ДО 

СШ ст. Брюховецкой с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных ФССП. 

в соответствии с: 

- Федеральным законом от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании 

в Российской Федерации»; 

- Федеральным законом от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации»; 

- приказом Министерства спорта Российской Федерации от 

3 августа 2022 г. № 634 «Об особенностях организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки», 

- нормативными правовыми актами Российской Федерации и субъекта 

Российской Федерации, регламентирующими осуществление спортивной 

подготовки; 

- санитарными нормами и правилами; 

  

 

2. Цель, основные задачи  и планируемые результаты реализации 

программы. 

              Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки. 

          Достижение поставленной цели предусматривает решение основных 

задач: оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные. 

           Планируемые результаты освоения Примерной программы представляют 

собой систему ожидаемых результатов освоения обучающими всех 

компонентов учебно-тренировочного и соревновательного процессов, также 

обеспечивает формирование личностных результатов:  
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            овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического 

развития и уровня физической подготовленности, о соответствии их 

возрастным нормативам, об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики 

перетренированности (недотренированности), перенапряжения;  

           овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности и 

судейской практики;  

            умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание 

нагрузки и отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в порядке 

спортивный инвентарь, оборудование, спортивную одежду, осуществлять 

подготовку спортивного инвентаря к учебно-тренировочным занятиям и 

спортивным соревнованиям;  

            умение анализировать и творчески применять полученные знания в 

самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения и 

взаимодействия в соревновательный период;  

            развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития 

и самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-

преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, 

умение организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать их 

безопасность, ориентирование на определение будущей профессии, 

приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях различного 

уровня.  

Программа содержит научно обоснованные рекомендации 

по построению, содержанию и организации учебно-тренировочного процесса 

по виду спорта «плавание» на различных этапах многолетней подготовки. 

Спортивная подготовка по виду спорта «плавание» осуществляется на 

следующих этапах: 

- этап начальной подготовки (далее - НП) 

- учебно-тренировочный этап (спортивной специализации) (далее - УТ);  

- этап совершенствования спортивного мастерства (далее - ССМ). 

Программа разработана на период действия ФССП.  

ФССП вступает в силу с 1 января 2023 г. Срок действия ФССП не превышает 

четырёх лет. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

   

Киокусинкай (яп.«общество высшей истины») стиль карате, основанный 

Масутацу Оямой (Ояма Масутацу) в 1950-х годах. Наиболее часто встречаемая 

в литературе трактовка символа «Киокусинкай» — союз абсолютной истины, 

хотя встречаются и такие переводы как, например, «общество предельной 

реальности». Киокусинкай считается одной из самых трудных и жестких 

разновидностей карате. 

Карате (произносится  от яп. произносится [karate]; каратэ - до: «путь 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D0%B0%D1%80%D0%B0%D1%82%D0%B5
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9E%D1%8F%D0%BC%D0%B0,_%D0%9C%D0%B0%D1%81%D1%83%D1%82%D0%B0%D1%86%D1%83
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9E%D1%8F%D0%BC%D0%B0,_%D0%9C%D0%B0%D1%81%D1%83%D1%82%D0%B0%D1%86%D1%83
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D0%B0%D1%80%D0%B0%D1%82%D0%B5
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пустой руки») — японское боевое искусство. 

Ката — формализованная последовательность движений, связанных 

принципами ведения поединка с воображаемым противником или группой 

противников. По сути, является квинтэссенцией техники конкретного стиля 

боевых искусств. Принцип изучения боевого искусства на основе ката состоит в 

том, что повторяя ката многие тысячи раз, практик боевого искусства приучает 

своё тело к определенного рода движениям, выводя их на бессознательный 

уровень. Таким образом, попадая в боевую ситуацию, тело работает «само» на 

основе рефлексов, вложенных многократным повторением ката. Также 

считается, что ката обладают медитативным воздействием. 

Кумитэ (от яп. «переплетённые руки», схватка) — понятие японских 

боевых искусств, включающее в себя все разновидности боя на татами 

(тренировочный, соревновательный, аттестационный), является одним из 

основных разделов современного каратэ, наряду с ката и кихон. Зачастую 

кумитэ является одновременно и целью (соревнования, самооборона) и 

средством боевых искусств (отработка различных навыков и техник). Само по 

себе является конечной формой реализации всего технического и тактического 

арсенала практикующего, также его физической подготовки. 

           Программный материал объединен в целостную систему многолетней  

спортивной подготовки каратистов  начиная с этапа начальной подготовки, до 

этапа  совершенствования спортивного мастерства и предполагает решение 

следующих задач: 

          - формирование мотивации к регулярным занятиям физической 

культурой и спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего 

физического совершенствования; 

           - отбор одаренных спортсменов для дальней специализации и 

прохождения спортивной подготовки по виду спорта; 

           - ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, 

основами гигиены, принципами честной борьбы; 

- овладение методами определения уровня физического развития  и 

корректировки уровня физической готовности; 

- получение спортсменами знаний в области  единоборств, освоение 

правил и тактики ведения поединков, изучение истории, опыта мастеров 

прошлых лет; 

- формирование гармонично развитой личности методами физического 

воспитания на основе знания особенностей спортивной тренировки и методик 

физической подготовки; 

- систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим 

и тактическим арсеналом во время регулярных тренировочных занятий и 

спортивных соревнований; 

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и 

общекультурных ценностей; 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%BE%D0%B5%D0%B2%D1%8B%D0%B5_%D0%B8%D1%81%D0%BA%D1%83%D1%81%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%BE%D0%B5%D0%B2%D1%8B%D0%B5_%D0%B8%D1%81%D0%BA%D1%83%D1%81%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%B0
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- повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их 

физических возможностей, поддержание высокой физической готовности 

спортсменов высшего мастерства; 

- осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов 

высокой квалификации для пополнения сборных команд края, города; 

- подготовка из числа спортсменов инструкторов-общественников и 

судей по футболу. 

Для каждого этапа спортивной подготовки рекомендуются основные 

тренировочные средства. Описаны средства и методы педагогического и 

врачебного контроля, основной материал по теоретической подготовке, 

воспитательной работе и психологической подготовке, инструкторской и 

судейской практике. Дана классификация основных восстановительных средств 

и мероприятий. 

         В МБУ ДО СШ ст. Брюховецкой обучение осуществляется по спортивным 

дисциплинам:  ката, категория. 

 

3.Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

Реализация Программы проводится с учетом этапа спортивной 

подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «киокусинкай», по которым 

осуществляется спортивная подготовка. 

           Формирование учебно-тренировочных групп осуществляется с учетом 

особенностей осуществления спортивной подготовки по отдельными 

спортивным дисциплинам вида спорта «киокусинкай». 

           На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем 

году исполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения, 

соответствующее возрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого 

возраста на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) до трех лет. При этом при комплектовании учебно-

тренировочных групп разница в возрасте зачисляемых лиц не должна быть 

более двух лет. 

         На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, 

прошедших спортивную подготовку в других организациях и (или) по другим 

видах спорта и выполнивших требования, необходимые для зачисления, 

согласно нормативам по физической подготовке, установленных в 

дополнительной образовательной программе по виду спорта «гребля на 

байдарках и каноэ» с учетом сроков реализации этапов спортивной подготовки 

и возрастных границ лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным 

этапам. 
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Наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной  

подготовки. 

           Минимальная наполняемость групп определяться  в соответствии с 

ФССП по виду спорта «киокусинкай», а максимальная с  учетом приказа 

Министерства спорта России от 03 августа 2022 года №634  не должна  

превышать: 

          -   разницы в уровне подготовки обучающихся  двух спортивных разрядов  

и (или) спортивных званий,   

           - двукратного количества обучающихся  учебно-тренировочных  групп, 

на этапах спортивной подготовки  рассчитанного с учетом ФССП;  

       - единовременной пропускной способности спортивного сооружения 

(объекта спорта),   с учетом требований  по соблюдению техники безопасности 

используемого при реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «киокусинкай ». 

           Минимальный возраст  и наполняемость групп указаны  в таблице 2. 

Таблица 2 

 

  Для спортивной дисциплины «весовая категория» 

Этап начальной 

подготовки 
1-3 10 12-24 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4-5 11 10-20 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

не ограничивается 14 3-6 

 

4.Объем дополнительной образовательной Программы спортивной 

подготовки. 

 

          В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления 

организма обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной 

тренировке с высокой интенсивностью и долговременной тренировки с низкой 

Этапы 

спортивной подготовки 
Срок реализации этапов 

спортивной подготовки 

 ( лет) 

 

 

 Возрастные границы лиц, 

проходящих  спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Для спортивной дисциплины «ката» 

Начальной подготовки 2-3 8 12-24 

Учебно- тренировочный   

(этап спортивной 

специализации) 
4-5 10 10-20 

       Совершенствования 

спортивного 

мастерства 

 

не ограничивается 14 3-6 
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интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и теоретической 

подготовки. 

         Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный в 

нижеуказанной таблице режимами работы, для этапов: учебно-тренировочного 

свыше трех лет, совершенствования спортивного мастерства  может быть 

сокращен не более чем на 25 %, реализуемых в период учебно-тренировочных 

мероприятий, а также на основании индивидуальных планов спортивной 

подготовки. 

 
Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно- тренировочный 

этап (этап спортивной  

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства До 

года 
Свыше 

года 
До 

 трех  лет 
Свыше 
двух лет 

Количество часов в 

неделю 
4,5-6 6-8 10-12 12-16  16-18 

Общее количество часов в 

год 
234-312 312-416 520-624 624-832  832-936 

  
  5.Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

 

При реализации Программы  применяются следующие  виды (формы) 

обучения: 

 - учебно-тренировочные занятия  - групповые, индивидуальные, и 

смешанные;  

        - работа по индивидуальным планам спортивной подготовки (на этапе 

ССМ); 

         - 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 

 совершенствования 

спортивного мастерства 

  

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 
21 

  

1.2. 
Учебно-

тренировочные 
- 14 

18 
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мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам 

России, кубкам 

России, первенствам 

России 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 
18 

  

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской 

Федерации 

- 14 
14 

  

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 
18 

  

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 
До 3 суток, но не более 2 

раз в год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-

тренировочных мероприятий в год 

- 

  

2.5. 

Просмотровые  

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

спортивные соревнования:  

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

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

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

- организация, реализующая дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, 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. 

            Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в  

программе по типу спортивных соревнований: контрольные, отборочные, 

основные, с учетом особенностей видов спорта, с учетом задачам спортивной 

подготовки на различных этапах спортивной подготовки, уровня 

подготовленности и состоянием тренированности обучающегося по 

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки (далее - 

обучающийся). 

            В дополнительной образовательной программе спортивной подготовки   

указывается количество спортивных соревнований в соответствии с единым 

календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и с учетом значений, 

утвержденных в государственном (муниципальном) задании. 

           Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 

подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических 

качеств, выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную 

функцию могут выполнять как официальные спортивных соревнования 

различного уровня, так и специально организованные Организацией. 

          Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 

комплектования команд для выступления на основных спортивных 

соревнованиях 

и выполнения требований Единой всероссийской спортивной классификации. 

           Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных 

результатов и выполнения требований Единой всероссийской спортивной 

классификации. 

  

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно - тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 
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До года Свыше 

года 

До трех лет Свыше трех лет мастерства 

Для спортивной дисциплины «ката» 

Контрольные 3 4 3 1 1 

Отборочные - - - 1 1 

Основные 

 

- - 1 1 1 

Для спортивной дисциплины «весовая категория» 

Контрольные 1 - - 1 1 

Отборочные - - - 1 1 

Основные - 1 1 1 1 

             

   МБУ ДО  СШ ст. Брюховецкой, 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. 

            Иными видами (формами обучения) являются: 

 - инструкторская и судейская практика; 

- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия; 

- работа по планам самостоятельной подготовки; 

- проведение занятий в дистанционной форме; 

- тестирование и контроль  

 

 6. Годовой учебно-тренировочный план. 

 

                  Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

            При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20%  

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки.  
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            Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия  

при реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

           на этапе начальной подготовки – двух часов; 

           на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 

трех часов; 

           на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

            При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

            В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят 

теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические 

мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

            Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства,  а также 

на всех этапах спортивной подготовки  

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в 

спортивных соревнованиях.  
 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий 

в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки 

 

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенство

-вания 

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 

2.  

Специальная 

физическая подготовка 

(%)  

23-27 23-27 28-34 28-34 24-30 

3.  
Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
0-1 1-2 5-10 7-12 7-14 

4.  
Техническая 

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

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

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

6.  
Инструкторская и 

судейская практика (%)  
- 1-2 1-3 1-4 2-4 
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7.  

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 

Для спортивной дисциплины «весовая категория» 

1.  
Общая физическая 

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

2.  

Специальная 

физическая подготовка 

(%)  

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

3.  
Участие в спортивных 

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

4.  
Техническая 

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

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

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

6.  
Инструкторская и 

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

7.  

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 
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Для спортивной дисциплины «ката» 
 

№ 

п/п 

Разделы   подготовки ЭТАПЫ      ПОДГОТОВКИ 

Начальной подготовки Учебно-тренировочный Совершенствования спортивного 

мастерства 

 
До одного 

года 

Свыше двух лет 

 

Этап  спортивной  специализации 

 

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

час % час % час % час % час % час. % час. % час. % час % час % час. % 

1.Объемы реализации Программы по предметным областям  

1.1. Теоретическая 

подготовка 

3 1 4 1 5 1 11 2 13 2 15 2 17 2 19 2 21 2 23 2 23 2 

1.2. Общая физическая 

подготовка 

70 30 84 27 112 27 62 12 75 12 87 12 83 10 93 10 125 12 137 12 137 2 

1.3. Специальная физическая 

подготовка 

54 23 72 23 96 23 145 28 175 28 204 28 233 28 262 28 250 24 275 24 275 24 

1.4 Техническая подготовка 98 42 131 42 175 42 218 42 262 42 306 42 349 42 393 42 437 42 480 42 480 42 

1.5 Тактическая подготовка 3 1 3 1 4 1 16 3 19 3 22 3 25 3 28 3 31 3 34 33 34 33 

1.6 Психологическая 

подготовка 

2 1 3 1 4 1 11 2 12 2 14 2 17 2 19 2 20 2 23 2 23 2 

1.7. Инструкторская и 

судейская практика 

  3 1 4 1 11 2 13 2 15 2 17 2 19 2 21 2 24 2 24 2 

1.8. Участие в соревнованиях   3 1 4 1 26 5 31 5 36 5 58 7 66 7 73 7 80 7 80 7 

1.9 Медицинские, медико-

биолог, восстанов. 

мероприятия. 

2 1 3 1 4 1 11 2 12 2 14 2 17 2 19 2 20 2 23 2 23 2 

1.10 Тестирование и контроль 2 1 6 2 8 2 15 3 18 3 22 3 17 2 19 2 31 3 34 3 34 3 

Общее количество тренировочных 

часов в год 
234 100 312 100 416 100 520 100 624 100 728 100 832 100 936 100 1040 100 1144 100 1144 100 

Количество часов в неделю 4,5 6 8 10 12 14 16 18 20 22 22 

2 Минимальный объем 

соревновательной 

нагрузки, из них: 

соревнований (кол-во) 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

3 

 

3 

 

3 

 

3 

 

3 

3 Промежуточная 

аттестация 

Один раз в год (по утвержденному плану  организации) 

4 Итоговая аттестация Один раз  по итогам освоения этапа подготовки 
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Для спортивной дисциплины  «весовая категория»

№ 

п/п 

Разделы   подготовки ЭТАПЫ    ПОДГОТОВКИ 

 Начальной подготовки Учебно- тренировочный Совершенствования спортивного 

мастерства 

 
До одного 

года 

Свыше двух лет 

 

Этап начальной 

специализации 

 

Этап 

углубленной  специализации 

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

час % час % час % час % час % час. % час. % час. % час % час % час % 

                                                                           Объемы реализации Программы по предметным областям  

1.1. Теоретическая подготовка 5 2 3 1 4 1 11 1 13 2 15 2 25 3 28 3 42 5 47 5 52 2 

1.2. Общая физическая 

подготовка 

117 50 144 46 191 46 192 37 231 37 270 37 266 32 300 32 183 22 206 22 229 22 

1.3. Специальная физическая 

подготовка 

61 26 75 24 100 24 104 20 125 20 145 20 175 21 197 21 175 21 196 21 218 21 

1.4 

 
Техническая подготовка 

42 18 69 22 92 22 130 25 156 25 182 25 200 24 225 24 208 25 234 25 260 25 

1.5 Тактическая подготовка 3 1 3 1 5 1 15 3 19 3 22 3 41 5 47 5 42 5 47 5 52 2 

1.6 Психологическая 

подготовка 

2 1 3 1 4 1 11 2 12 2 15 2 17 2 18 2 33 4 38 4 42  

1.7. Инструкторская и 

судейская практика 

- - 3 1 4 1 11 2 13 2 15 2 17 2 19 2 25 3 28 3 31 3 

1.8. Участие в соревнованиях  - - 3 1 4 1 26 5 31 5 36 5 58 7 66 7 83 10 93 10 104 10 

1.9 Медицинские, медико-

биолог, восстанов. 

мероприятия. 

2 1 3 1 4 1 10 2 12 2 14 2 16 2 18 2 16 2 19 2 21 2 

1.10 Тестирование и контроль 2 1 6 2 8 2 10 2 12 2 14 2 17 2 18 2 25 3 28 3 31 3 

Общее количество тренировочных 

часов в год 
234 100 312 100 416 100 520 100 624 100 728 100 832 100 936 100 832 100 936 100 1040 100 

Количество часов в неделю 4,5 6 8 10 12 14 16 18 16 18 20 

2 Минимальный объем 

соревновательной 

нагрузки, из них: 

соревнований (кол-во) 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

3 

 

3 

 

3 

 

3 

 

3 

5 Промежуточная 

аттестация 

Один раз в год (по утвержденному плану  организации) 

6 Итоговая аттестация Один раз  по итогам освоения этапа подготовки 
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7. Календарный план воспитательной работы 

 
№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Участники 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; 

 

Группы  

УТЭ 

 

 

  

январь-декабрь 

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; 

 

Группы  

УТЭ 

 

 

  

январь-декабрь  

2.  Здоровьесбережение  

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по формированию здорового образа 

Группы 

НП, УТ, ССМ 

 

2 раза в год 
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жизни средствами различных видов спорта; 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-тренировочного процесса, периодов 

сна, отдыха, восстановительных мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

Группы НП, 

УТ, ССМ 

   

Январь-декабрь  

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  

 

Группы  

НП, УТ, ССМ 

  

Февраль, Июнь 

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 учреждения 

Группы  

НП, УТ, ССМ 

  

Согласно 

календарного 

плана 

физкультурно- 

спортивных 
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мероприятий 

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; 

 Группы НП,Т, 

ССМ 

Март, июнь, 

октябрь 

5. Полит. информации, 

Экскурсии во время выезда 

на соревнования,  

Участие в мероприятиях 

посвященных праздникам. 

 Лекции и беседы о международной политике и внутренней жизни нашей 

страны; 

- изучение истории своего района, экскурсий по родному краю; 

- посещение исторических мест, памятников боевой и трудовой славы в 

местах проведения соревнований; 

- встречи со знаменитыми людьми, героями нашей страны, учеными, 

знаменитыми спортсменами и инструктором по спорту, лучшими 

выпускниками  

- пропаганда традиций отечественного спорта; 

- вовлечение спортсмена в общественно-полезный труд; 

- участия в показательных выступлениях и соревнованиях; 

- индивидуальные беседы, разъяснения, убеждения и принуждения, 

воздействия общественных органов управления - совета. 

 - повседневный личный пример  тренера и его роль в четкой организации 

всего тренировочного процесса, своевременном проведении тренировочных 

занятий и всех запланированных мероприятий. 

Группы НП,Т, 

ССМ  

Январь-декабрь 
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8. План мероприятий,  

направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним. 

    План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним, составляется  на учебно-тренировочный год с учетом учебного 

плана, учебно-тренировочного графика, примерного плана мероприятий, 

направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним (  

В план мероприятий (таблица 6), направленный на предотвращение 

допинга спорте и борьбу с ним включены мероприятия, направленные 

на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, а также мероприятия 

по научно-методическому обеспечению, которые реализуются в рамках 

воспитательной работы тренера-преподавателя, включающей в том числе 

научную, творческую и исследовательскую работу, а также другую работу, 

предусмотренную трудовыми (должностными) обязанностями и (или) 

индивидуальным планом (методическую, подготовительную, 

организационную, диагностическую, работу по ведению мониторинга,  работу, 

предусмотренную планами спортивных и иных мероприятий, проводимых с 

обучающимися спортсменами, участие в работе коллегиальных органов 

управления Организацией). 

Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним, выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно-

тренировочных занятий, беседы с родителями в рамках родительских собраний 

об определении понятия «допинг», последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил, 

об особенностях процедуры проведения допинг-контроля. 

Обучающимся, начиная с 7 лет, тренерам-преподавателям, и иным 

специалистами учреждения обязательно прохождение обучения на сайте 

РУСАДА и получении соответствующих сертификатов; 

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:  
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          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 внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период.  

           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. 
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Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению мероприятий 

Начальной 

подготовки 

1. Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в год Составление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

 2. Теоретическое занятие «Ценности спорта. Честная 

игра» 

1 раз в год Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

 3. Проверка лекарственных препаратов (знакомство с 

международным стандартом «Запрещенный список») 

1 раз в месяц Научить юных спортсменов проверять лекарственные 

препараты через сервисы по проверке препаратов в 

виде домашнего задания (тренер называет спортсмену 

2-3 лекарственных препарата для самостоятельной 

проверки дома). 

 4. Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно» По 

назначению 

Проведение викторины на крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

 5. Онлайн обучение на сайте РУ САДА 1 раз в год Прохождение онлайн-курса - это неотъемлемая часть 

системы антидопингового образования. 

 6. Родительское собрание «Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год Включить в повестку дня родительского собрания 

вопрос по антидопингу. Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей пользоваться сервисом 

по проверке препаратов 

 7. Семинар для тренеров «Виды нарушений 

антидопинговых 

правил», 

«Роль тренера и родителей 

в процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

 обеспечение в субъекте Российской Федерации 
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Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

1. Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в год Предоставление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео. 

2. Онлайн обучение на сайте РУ САДА 1 раз в год Прохождение онлайн-курса - это неотъемлемая часть 

системы антидопингового образования. 

3. Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно» По 

назначению Проведение викторины на спортивных мероприятиях 

4. Семинар для 

спортсменов и тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Проверка 

лекарственных средств» 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации 

5. Родительское собрание «Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год Включить в повестку дня родительского собрания 

вопрос по антидопингу. Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей пользоваться сервисом 

по проверке препаратов 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и   

1. Онлайн обучение на сайте РУ САДА 1 раз в год Прохождение онлайн-курса - это неотъемлемая часть 

системы антидопингового образования 

2. Семинар «Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Процедура допинг - 

контроля» 

«Подача запроса на ТИ» 

«Система АДАМС» 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации 
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9.Планы инструкторской и судейской практики. 

          Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится на 

протяжении многолетней спортивной подготовки. Такая работа проводится в 

форме бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельной работы 

занимающихся. Спортсмены готовятся к роли инструктора, помощника тренера 

для участия в организации и проведении занятий, массовых соревнований в 

качестве судей.   

 Одной из задач Учреждения является подготовка учащихся к роли 

 помощника тренера, инструктора и участие в организации и проведении 

спортивных соревнований в качестве судьи. Приобретение навыков судейства и 

самостоятельного проведения занятий является обязательным для всех групп 

подготовки. 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

учащимися знаний и навыков инструктора и судьи по спорту и последующего 

привлечения их к тренерской и судейской работе. Она имеет большое 

воспитательное значение — у занимающихся вырабатывается сознательное 

отношение к тренировочному процессу, к решениям судей, 

дисциплинированность, занимающиеся приобретают определенные навыки 

наставничества. 

Навыки организации и проведения занятий и соревнований 

приобретают 

на всем протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий 

и практической работы в качестве помощника тренера, инструктора, 

помощника судьи, секретаря, самостоятельного судейства. Занятия следует 

проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, 

практических занятий. 

В группах начальной подготовки со спортсменами  проводится 

 коллективный разбор тренировочных занятий и соревнований, изучаются 

правила соревнований. Отдельные, наиболее простые по содержанию 

тренировочные занятия учащиеся выполняют самостоятельно. Они 

привлекаются к подготовке мест соревнований и помогают в судействе 

соревнований по сдаче контрольных нормативов. 

Учащиеся тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде 

 спорта терминологией; овладеть основными методами построения 

тренировочного занятия: разминкой, основной и заключительной частью. Во 

время проведения занятий необходимо развивать способность учащихся 

наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими 

учениками, находить ошибки и исправлять их. 

В  тренировочных группах спортсмены участвуют в проведении 
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 тренировочных занятий в качестве помощника тренера, участвуют вместе с 

ним в составлении планов подготовки, привлекаются к судейству контрольных 

соревнований. В группах спортивного совершенствования учащиеся часть 

тренировок выполняют самостоятельно, проводят отдельные занятия с 

младшими группами в качестве помощника тренера и инструктора, участвуют в 

судействе контрольных и официальных соревнований, выполняют 

необходимые требования для получения званий инструктора и судьи по спорту. 

 

 10. Планы  медицинских,  медико - биологических  мероприятий  и 

применения восстановительных средств. 
Вид 

мероприятия 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия Периодичность 

проведения 

Медицинские 

мероприятия 

НП Контроль своевременности 

прохождения медицинских осмотров 

1 раз в 12 месяцев 

УТ Контроль своевременности 

прохождения углубленных 

медицинских обследований 

1 раз в 12 месяцев 

ССМ 1 раз в 6 месяцев 

НП 

УТ 

ССМ 

  

Контроль прохождения 

дополнительных медицинских 

обследований (III и IV группы 

здоровья) 

по назначению 

Медико-

биологические 

мероприятия 

 ССМ 

  

Систематический контроль 

состояния здоровья спортсменов – 

членов спортивных сборных команд 

субъекта Российской Федерации              

( прохождение медицинских 

осмотров в краевом мед.диспансере) 

по графику 

УТ 

ССМ 

  

Мероприятия по профилактике, 

диагностике, лечению и медицинской 

реабилитации, оценке адекватности 

физических нагрузок состоянию 

здоровья спортсменов, 

восстановлению их здоровья ( см. 

текст) 

по назначению 

Восстанови-

тельные 

мероприятия 

УТ 

ССМ 

  

Применение педагогических, медико-

биологических, психологических 

средств восстановления (см. текст) 

 1 раз в неделю 

УТ 

ССМ 

  

Восстановительные учебно-

тренировочные  мероприятия для 

участников спортивных 

соревнований не ниже уровня 

субъекта Российской Федерации) 

по плану 

спортивных 

соревнований и 

мероприятий 

 

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности  
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зависит от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. 

Средства восстановления подразделяются на три типа: тренировочные, медико-

биологические, психологические. 

Факторы тренировочного воздействия, обеспечивающие восстановление 

 работоспособности: 

      - рациональное применение тренировочных средств разной направленности; 

 - правильное сочетание нагрузки  и отдыха как в тренировочном занятии,  

так и целостном тренировочном процессе; 

 - введение специальных восстановительных микроциклов и  

профилактических разгрузок; 

 - выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 

 - оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

 деятельности; 

 - полноценная разминка и заключительная часть тренировочных занятий; 

 - использование методов физических упражнений, направленных на  

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 

упражнения на расслабления); 

 - повышение эмоционального фона тренировочных занятий; 

 - эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств 

 восстановления; 

 - соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для  

тренировок. 

 Медико-биологические средства восстановления 

 С ростом объемов специальной физической подготовки, интенсивности 

 тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо 

увеличивать время, отводимое на восстановление организма юного спортсмена. 

На учебно-тренировочном этапе при увеличении соревновательных режимов 

тренировки могут применяться медико-биологические средства 

восстановления, к ним относятся: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, 

все виды массажа, русская парная баня или сауна. Средства восстановления 

должны быть назначены и постоянно контролироваться врачом. 

 Психологические методы восстановления: 

К психологическим методам восстановления относятся:  

психорегулирующие тренировки, разнообразные досуговые мероприятия, 

создания положительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые и 

музыкальные воздействия. Положительное влияние на психику и 

эффективность восстановления оказывают достаточно высокие и значимые для 

спортсмена промежуточные цели тренировки и точное их достижение. Одним 

из эффективных методов восстановления является психомышечная тренировка. 
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Проводить ее можно индивидуально и с группой после тренировочного 

занятия. В тренировочных группах психомышечную тренировку рекомендуется 

проводить в конце недельного микроцикла, после больших тренировочных 

нагрузок. 

 Методические рекомендации. 

 Постоянное применение одного и того же средства восстановления  

уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к 

средствам локального воздействия. 

 К средствам общего глобального воздействия (парная баня, сауна, 

водные процедуры, общий массаж, плавание) адаптация организма происходит 

постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных 

восстановительных средств, дает больший эффект. 

 При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что в 

начале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем – 

локального. 

 При  выборе  восстановительных  средств  особое  внимание  необходимо 

 уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 

нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения спортсмена, а 

так же объективные показатели контроля в тренировочных занятиях. 

  

III. Система контроля  

 

           11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

          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, теоретической  

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

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«киокусинкай»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом и 

втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 

начиная с четвертого 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, теоретической  

и психологической подготовленности; 

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; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «второй спортивный разряд» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 
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уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

         Невыполнение требований, указанных в ДОПСП  – основание 

для отчисления обучающегося (см. часть 3.2, ст. 84 ФЗ № 273-ФЗ 

«Об образовании в РФ»). 

 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей 

Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 

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

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

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации.  

Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую 

дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно-

тренировочного процесса, соревновательной деятельности и уровня 

подготовленности обучающихся. Контрольные занятия обеспечивают текущий 

контроль, промежуточную и итоговую информацию об уровне и результатах 

освоения программного материала спортивной подготовки каждым отдельным 

обучающимся спортсменом, представленными выполнением нормативных 

и квалификационных требований по годам и этапам спортивной подготовки. 

Оценочный материал представлен комплексами контрольных 

упражнений для оценки общей физической, специальной физической, 

технической, тактической подготовки лиц, проходящих в Организации 

спортивную подготовку по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки.  

Обязательное контрольное тестирование включает: 

нормативы по общей физической подготовке, основанные на требованиях 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта « гребля на 

байдарках и каноэ»; 

контроль выполнения квалификационных требований обучающимся 

соответствующего года учебно-тренировочного этапа проводится с учетом  

таблицы №7 к Примерной программе «Аттестационные формы контроля 

учебно-тренировочного процесса и оценочные материалы». 

 

 
Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса 

и оценочные материалы 
 

№ 

п/п 

Формы аттестации Оценочные 

материалы 

Примечание 
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1. Контрольные тесты протокол Форма, разработанная Организацией и 

включающая тесты из Рабочей программы тренера 

- преподавателя 

2. Медико-

биологические 

исследования 

Заключения Выдается Заключения медицинским центром по 

всем видам исследования 

3. Собеседования Протокол Комиссии Проводится по итогам учебно-тренировочного года 

или полугодий 

4. Переводные 

нормативы 

Протокол Проводятся только для этапов начальной 

подготовки и учебно-тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации) до трех лет, не 

имеющих спортивных разрядов 
5. Просмотровые 

сборы 

Заключение 

тренера, Комиссии 

Проводятся при отборе детей на этапы спортивной 

подготовки, а также одаренных и способных детей 

перешедших из других видов спорта или поздно 

ориентированных на занятия спортом 

6. Другие устанавливаются Организацией самостоятельно 

           Промежуточная аттестация - комплексы контрольных упражнений 

для оценки результатов освоения программы спортивной подготовки по итогам 

учебного года, проводится в декабре месяце текущего года. 

 Комплекс контрольных упражнений промежуточной аттестации 

предполагает сдачу контрольных нормативов физической подготовке и 

выполнение тестов на знание теории и методики физической культуры и спорта 

в соответствии с требованиями и уровнем соответствующим уровню 

пройденного в предыдущий период практического и теоретического материала. 

          Промежуточная аттестация считается успешно пройденной, в случае если 

спортсмен продемонстрировал достаточный уровень освоения практического 

материала - выполнил нормативы не менее чем на 80 % упражнений комплекса 

контрольных упражнений.  

          Система оценки - балльная, (мин. балл-1 макс. балл-3) необходимо  

набрать минимальное количество баллов в зависимости от количества 

упражнений 

Итоговая аттестация лиц, проходящих спортивную подготовку, 

проводится по итогам освоения программы спортивной подготовки и включает 

в себя контрольно-переводные нормативы общей физической и специальной 

физической подготовки в соответствии с содержанием программы. 

Спортсмены, выполнившие контрольно-переводные нормативы 

комплекса контрольных упражнений в объёме менее чем на 80%, не 

переводятся на следующий год обучения в группы более высокого уровня 

подготовки.  

Таким спортсменам  предоставляется  возможность 

продолжить  спортивную подготовку на том же этапе  спортивной 

подготовки   решением  педагогического совета учреждения, но не более 

одного раза на данном этапе. 
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При повторном невыполнении требований спортивной подготовки лицам, 

проходящим спортивную подготовку по виду спорта, может предоставляться 

возможность продолжить заниматься на том же этапе подготовки в порядке, 

предусмотренном локальным актом организации, за рамками муниципального  

задания на основе  договоров оказания платных услуг по спортивной 

подготовке. 

Итоговая аттестация – проводится по завершению этапа обучения и  по 

всей Программе, т.е. на завершающем этапе. 

         Обучающиеся, имеющие академическую задолженность, вправе пройти 

повторно промежуточную аттестацию в сроки, определяемые педагогическим 

советом, но до начала следующего учебного года. Учреждение создаёт условия 

обучающемуся для ликвидации академической задолженности и обеспечивает 

контроль за своевременностью её ликвидации. 

        По окончании обучения спортсменам выдается свидетельство об 

окончании учреждения. 

 

       13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки: 
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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 3x10 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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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 
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 3x10 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 спортивных дисциплин «весовая категория» 

2.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,7 6,0 

2.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.20 8.55 

2.3. 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 3x10 м с 
Не  

эолее 9,0 9,4 

2.6. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 
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 
 

на низкой перекладине 

количество раз 
  

  

не менее 

 7 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

перевода и зачисления на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «киокусинкай» 

 
№ 
п/п 

Упражнения Единица 
измерения 

Норматив 

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 3x10 м с не более 

7,8 8,8 

1.6. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см не менее 

190 160 

1.7. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество раз не менее 

39 34 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Подтягивание из виса на высокой 

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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Контрольно-переводные нормативы по ОФП и СФП и уровень спортивной квалификации                                                                            

для  этапа  начальной подготовки по виду спорта  киокусинкай  (дисциплина « весовая категория»). 

 

 

 

№ Контрольные упражнения баллы НП 1 

(мальчики) 

НП 1 

(девочки) 

НП 2 

(мальчики) 

НП 2 

(девочки) 

НП   3 

(мальчики) 

НП   3 

(девочки) 

1 Бег 30м  3 7,0 с 7,2 с 6,3 с 6.5 с 5,8 с 6.1с 

2 6,9 с 7,1 с 6,2 с 6.4 с 5,7 с 6.0с 

1 6,8 с 7,0 с 6,1 с 6.3 с 5,6 с 5,9 с 

2 Бег на 1000 м 3 6,15 6,35     

2 6,10 6,30     

1 6,0 6,20     

3 Бег на 1500 м 3   8,25 с 8,60 с 8,30 с 8,60 с 

2   8,20 с 8,55 с 8,20 с 8,55 с 

1   8,15 с 8,50 с 8,15 с 8,50 с 

4 Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

3 9 раз 4 раз 12 раз 6 раз 12 раз 6 раз 

2 10 раз 5 раз 13 раз 7 раз 13 раз 7 раз 

1 11 раз 6 раз 14 раз 8 раз 14 раз 8 раз 

5 Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи). 

3 +1 см +2 см +2 см +3 см +2 см +3 см 

2 +2 см +3 см +3 см +4 см +3 см +4 см 

1 +3 см +4 см +4 см +5 см +4 см +5 см 

6 Челночный бег 3х10м 3 9,7 с 10 с 9,1 с 9,5 с 9,1 с 9,5 с 

2 9,6 с 9,9 с 9,0 с 9,4 с 9,0 с 9,4 с 

1 9,5 с 9,8 с 8,9 с 9,3 с 8,9 с 9,3 с 

7 Прыжок в длину с места 3 125 см 115 см 145 см 130 см 145 см 130 см 

2 130 см 120 см 150 см 135 см 150 см 135 см 

1 135 см 125 см 155 см 140 см 155 см 140 см 
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Контрольно-переводные нормативы по ОФП и СФП и уровень спортивной квалификации                                                                            

для    этапа начальной подготовки по виду спорта  киокусинкай (дисциплина «ката»). 

 
№  Контрольные упражнения балл НП 1 

(мальчики) 

НП 1 

(девочки) 

НП 2 

(мальчики) 

НП 2 

(девочки) 

НП 3 

(мальчики) 

НП 3 

(девочки) 

1 Бег 30м  3 7.0с 7,2с 6.3с 6.5с 6,3с 6.5с 

2 6,9с 7,1с 6.2с 6.4с 6,2с 6.4с 

1 6,8с 7,0с 6.1с 6.3с 6,1с 6.3с 

2 Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа 

3 6 раз 3 раз 9 раз 4 раз 9 раз 4 раз 

2 7 раз 4 раз 10 раз 5 раз 10 раз 5 раз 

1 8 раз 5 раз 11 раз 6 раз 11 раз 6 раз 

3 Смешаное передвижение             

на 1000 м 

3 7,15 мин 7,40 мин     

2 7,10 мин 7,35 мин     

1 7,5 мин 7,30 мин     

4 Бег на 1000 м 3   6,11 6,35 6,11 6,35 

2   6,10 6,30 6,10 6,30 

1   6,9 6,25 6,9 6,25 

5 Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи). 

3 +2 +2см +1см +2см +1см +2см 

2 +1см +3см +2см +3см +2см +3см 

1 +1 см +4см +3см +4см +3см +4см 

6 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
3 100 см 95 см 120 см 110 см 120 см 110 см 

2 110 см 105 см 130 см 120 см 130 см 120 см 

1 115 см 110 см 135 см 125 см 135 см 125 см 
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Контрольно-переводные нормативы по ОФП и СФП и уровень спортивной квалификации   учебно-

тренировочного этапа  по виду спорта  киокусинкай (дисциплина « весовая категория»). 
№ 

п/

п 

Контрольные 

упражнения 
баллы УТ-1 М УТ-1  Д УТ-2 М УТ-2  Д УТ-3 М УТ-3  Д УТ-4 М УТ-4  Д УТ-5 М УТ-5 Д 

Нормативы общей физической подготовки 

1 Бег 30 м 3 5,8 с 6,1 с 5,6 6,3 5,5 5,9 5,2 5,5 5,2 5,5 

2 5,7 с 6,0 с 5,5 6,2 5,4 5,8 5,1 5,4 5,1 5,4 

1 5,6 с 5,9 с 5,4 6,1 5,3 5,7 5,0 5,3 5,0 5,3 

2 Бег 1500 м 3 8,25 9,0 8,15 8,45 

 

8,1 

 

8,35 

 

8,0 

 

8,25   

2 8,20 8,55 8,10 8,40 

 

8,0 

 

8,30 

 

7,9 

 

8,20 

 

  

1 8,15 8,50 8,0 8,35 7,55 8,25 7,8 

 

8,15   

3 Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на 

полу 

3 12 раз 6 раз 17 раз 7 раз 19 раз 8 раз 21 раз 8 раз 23 раз 9 раз 

2 13 раз 7 раз 18 раз 8 раз 20 раз 9 раз 22 раз 9 раз 24 раз 10 раз 

1 14 раз 8 раз 19 раз 9 раз 21 раз 10 раз 23 раз 10 раз 25 раз 11 раз 

4 Наклон вперед 

из положения 

стоя на 

гимнастической 

скамье (от 

уровня скамьи) 

3 +1 +2 +2 +3 +3 +4 +4 +5 +5 +7 

2 +2 +3 +3 +4 +4 +5 +5 +6 +6 +8 

1 +3 +4 +4 +5 +5 +6 +6 +7 +7 +9 

5 Челночный бег 

 3х10 м 

3 9,1 с 9,5 с 8,8 9,3 8,3 9,1 8,0 9,0 7,9 8,9 

2 9,0 с 9,4 с 8,7 9,2 8,2 9,0 7,9 8,9 7,8 8,8 

1 8,9 с 9,3 с 8,6 9,1 8,1 8,9 7,8 8,8 7,7 8,7 

6 Прыжок в длину 

с места толчком 

3 145 см 130 см 155 см 140 см 165 см 145 см 175 см 150 см 185 см 155 см 

2 150 см 135 см 160 см 145 см 170 см 150 см 180 см 155 см 190 см 160 см 
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двумя ногами 1 155 см 140 см 165 см 150 см 175 см 155 см 185 см 160 см 195 см 165 см 

Нормативы специальной физической подготовки 

7 Подтягивание из 

виса на высокой 

перекладине 

3 6 раз  7 раз  6 раз  7 раз  9 раз  

2 5 раз  6 раз  7 раз  8 раз  10 раз  

1 4 раз  5 раз  8 раз  9 раз  11 раз  

8 Подтягивание из 

виса на низкой 

перекладине 

3  6 раз  7 раз  8 раз  8 раз  9 раз 

2  7 раз  8 раз  9 раз  9 раз  10 раз 

1  8 раз  9 раз  10 раз  10 раз  11 раз 

Уровень спортивной квалификации 

9 Спорт. разряды  3 юн. 3 юн. 2 юн. 2 юн. 1 юн. 1 юн. 3 сп. 3 сп. 2 сп. 2 сп. 
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Контрольно-переводные нормативы по ОФП и СФП и уровень спортивной квалификации для зачисления и 

перевода на  учебно-тренировочный этап по виду спорта  киокусинкай  (дисциплина «ката»). 
 

№ Контрольные упражнения баллы УТ-1 М УТ-1 Д УТ-2  М УТ-2 Д УТ-3 М УТ-3 Д УТ-4  М УТ-4  Д УТ-5  М УТ-5  Д 

Нормативы общей физической подготовки 

1 Бег 30 м 3 6,3 с 6,5 с 5,9 6,4 5,5 6,1 5,3 5,9 5,2 5,5 

2 6,2 с 6,4 с 5,8 6,3 5,4 6,0 5,2 5,8 5,1 5,4 

1 6,1 с 6,3 с 5,7 6,2 5,3 5,9 5,1 5,7 5,0 5,3 

2 Бег на 1000 м 3 6,15 с 6,35 с 6,10 с 6,20 с 6,0 с 6,10 с 5,90 с 6,0 с ________ ______ 

2 6,10 с 6,30 с 6,0 с 6,10 с 5,90 с 6 с 5,80 с 5,90 ________ ______ 

1 6,9 с 6,20 с 5,50 с 6,0 с 5,80 с 5,50 с 5,70 с 5,80 ________ ______ 

3 Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

3 9 раз 4 раз 14 раз 6 раз 19 раз 7 раз 21 раз 8 раз 23 раз 9 раз 

2 10 раз 5 раз 15 раз 7 раз 20 раз 8 раз 22 раз 9 раз 24 раз 10 раз 

1 11 раз 6 раз 16 раз 8 раз 21 раз 9 раз 23 раз 10 раз 25 раз 11 раз 

4 Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

3 +1 +2 +2 +3 +3 +4 +4 +5 +5 +7 

2 +2 +3 +3 +4 +4 +5 +5 +6 +6 +8 

1 +3 +4 +4 +5 +5 +6 +6 +7 +7 +9 

5 Челночный бег 3х10 м 3 9,7 с 10 с 8,8 9,2 8,3 9,1 8,1 9,0 7,9 8,9 

2 9,6 с 9,9 с 8,7 9,1 8,2 9,0 8,0 8,9 7,8 8,8 

1 9,5 с 9,8 с 8,6 9,0 8,1 8,9 7,9 8,8 7,7 8,7 

6 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

3 125 см 115 см 135 см 125 см 145 см 135 см 165 см 145 см 185 см 155 

2 130 см 120 см 140 см 130 см 150 см 140 см 170 см 150 см 190 см 160 

1 135 см 125 см 145 см 135 см 155 см 145 см 175 см 155 см 195 см 165 

Нормативы специальной физической подготовки 

7 Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

3 4 раз  5 раз  6 раз  7 раз  9 раз  

2 5 раз  6 раз  7 раз  8 раз  10 раз  

1 6 раз  7 раз  8 раз  9 раз  11 раз  

8 Подтягивание из виса на 

низкой перекладине 

3  6 раз  7 раз  8 раз  8 раз  9 раз 

2  7 раз  8 раз  9 раз  9 раз  10 раз 

1   8 раз   9 раз   10 раз   10 раз   11 раз 

Уровень спортивной квалификации 

9 Спортивные разряды  3 юн. 3 юн. 2 юн. 2 юн. 1 юн. 1 юн. 3 сп. 3 сп. 2 сп. 2 сп. 
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Контрольно - переводные нормативы по ОФП и СФП и уровень 

спортивной квалификации для  этапа совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта  киокусинкай. 

№ п/п Норматив Баллы Юноши/ 

Мужчины 

Девушки/ 

Женщины 

Нормативы общей физической подготовки 

1 Бег 30 м 3 4,9 с 5,2 с 

2 5,0 с 5,3 с 

1 5,1 с 5,4 с 

2 Бег 2000 м 3 9,45 11,45 

2 9,40 11,40 

1 9,35 11,35 

3 Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

3 23 раз 9 раз 

2 24 раз 10 раз 

1 25 раз 11 раз 

4 Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

3 +5 +7 

2 +6 +8 

1 +7 +9 

5 Челночный бег 3х10 м 3 7,9 с 8,9 с 

2 7,8 с 8,8 с 

1 7,7 с 8,7 с 

6 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

3 185 см 155 см 

2 190 см 160 см 

1 195 см 165 см 

7 Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 

минуту) 

3 38 раз 33 раз 

2 39 раз 34 раз 

1 40 раз 35 раз 

Нормативы специальной физической подготовки 

7 Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

3 9 раз ________ 

2 10 раз ________ 

1 11 раз ________ 

8 Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 

3 ________ 9 раз 

2 ________ 10 раз 

1 ________ 11 раз 

Уровень спортивной квалификации 

9 Спортивные разряды  КМС КМС 
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Порядок проведения испытаний 

Контрольные 

тесты 

Порядок проведения испытания 

Бег 30, 60,  1000, 

1500, 2000, 

3000м.   

Спортсмен по команде преодолевает дистанцию 30, 60, 1000, 1500, 2000м., 3000м.  По команде  «На 

старт!» спортсмен должен подойти к линии старта и занять позицию за линией строго на своей 

дорожке. Спортсмен не должен касаться руками или ногами линии старта или земли за ней. По 

команде «Внимание!» спортсмен должен зафиксировать окончательную стартовую неподвижную 

позицию. Секундомер включается в момент начала движения по команде «Марш!» выключается – 

при первом пересечении финишной линии туловищем. 

Челночный бег 

3х10 м (сек). 

 

  

 

Упражнение выполняются на ровной площадке с размеченными линиями старта и финиша. Ширина 

линии старта и финиша входит в отрезок 10 метров. По команде «Марш» обучаемый должен 

пробежать 10 метров, коснуться площадки за линией поворота любой частью тела, повернуться 

кругом, пробежать, таким образом, еще два отрезка по 10 метров. Рекомендуется осуществлять 

тестирование в соревновательной борьбе, стартуют минимум по два человека. По команде «На 

старт» тестируемый становится перед стартовой линией, так, чтобы толчковая нога находилась у 

стартовой линии, а другая была бы отставлена на полшага назад (наступать на стартовую линию 

запрещено). 

По команде «Внимание!», слегка сгибая обе ноги, тестируемый наклоняет корпус вперёд и 

переносит тяжесть тела на впереди стоящую ногу. Допустимо опираться рукой о землю. 

По команде «Марш!» (с одновременным включением секундомера) тестируемый бежит до 

финишной линии, пересекает ее касается любой частью тела, возвращается к линии старта, 

пересекает ее любой частью тела и преодолевает последний отрезок финишируя. 

Судья останавливает секундомер в момент пересечения линии «Финиш». Результат фиксируется до 

0,1 секунды. 

Прыжок в 

длину с места 

(см.) 

Измерение производится по перпендикулярной прямой от места отталкивания до ближайшего следа, 

оставленного любой частью тела участника. 

Участнику предоставляется три попытки. В зачет идет лучший результат. 

Участник имеет право: 

- при подготовке и выполнении прыжка производить маховые движения руками; 

- использовать все время (1 минуту), отведенное на подготовку и выполнение прыжка. 

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается: 

- заступ за линию отталкивания или касание ее; отталкивание с предварительного подскока; 

поочередное отталкивание ногами; использование каких-либо отягощений, выбрасываемых во время 

прыжка; уход с места приземления назад по направлению прыжка. 

Наклон вперед 

из положения, 

стоя на 

гимнастической 

скамье   (см.) 

 Из и.п. стоя на гимнастической скамье ноги выпрямлены в коленях, ступни ног параллельны на 

ширине 10-15 см. Сдающий по команде выполняет два предварительных наклона, ладони двигаются 

вдоль линейки измерения. При третьем измерении сдающий максимально наклоняется  и удерживает 

касание линейки измерения в течение 2 сек. Результат выше гимнастической скамьи определяется 

знаком «-», ниже знаком «+». 

Сгибание и 

разгибание  рук 

в упоре лежа 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из исходного положения: упор лежа на полу, 

руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов относительно 

туловища, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. 

Засчитывается количество правильно выполненных циклов, состоящих из сгибаний и разгибаний 

рук, фиксируемых счетом судьи вслух или с использованием специальных приспособлений 

(электронных контактных платформ). 

Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола или контактной платформы высотой 5 см, затем, 

разгибая руки, вернуться в исходное положение и, зафиксировав его на 1 секунду, продолжить 

выполнение испытания. 

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается: 

- нарушение требований к исходному положению; нарушение техники выполнения испытания; 

нарушение прямой линии «плечи – туловище – ноги»; отсутствие фиксации на 1 секунду исходного 

положения;  превышение допустимого угла разведения локтей; 

- разновременное разгибание рук. 

Поднимание 

туловища из 

положения  

лежа на спине 

за 1 мин. 

Выполняется из исходного положения: лежа на спине, на гимнастическом мате, руки за головой «в 

замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты 

партнером к полу, спортсмен выполняет максимальное количество подниманий туловища за 1 

минуту, касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в исходное положение. 

Засчитывается количество правильно выполненных подниманий туловища. 

Ошибки, при которых выполнение не засчитывается: 
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- отсутствие касания локтями бедер (коленей);отсутствие касания лопатками мата; размыкание 

пальцев рук «из замка»; смещение таза (поднимание таза) изменение прямого угла согнутых ног. 

Бег по 

пересеченной 

местности 

(Кросс на 3, 5 

км.) 

Дистанция для кросса прокладывается по территории парка, леса или на любом открытом 

пространстве по слабопересеченной местности. 

Место старта может находиться на стадионе. Кросс может проводиться по замкнутому маршруту 

(старт и финиш в одном месте) или по разомкнутому (со стартом и финишем в разных местах) в 

один или несколько кругов различной протяжённости. 

Группа участников выстраивается за 3 метра до стартовой линии. Помощник стартера называет 

участника, тот называет свой номер. 

По команде «На старт!» участники занимают свои места перед линией старта. 

После выстрела стартера из пистолета, или команды «Марш!» они начинают движение. Результат 

фиксируется по финишированию участника. 

Подтягивание 

из виса на  

низкой 

перекладине 90 

см. 

Для того чтобы занять и.п., участник подходит к перекладине, берется за гриф хватом сверху, 

приседает под гриф и, держа голову прямо, ставит подбородок на гриф перекладины. После чего, не 

разгибая рук и не отрывая подбородка от перекладины, шагая вперед, выпрямляется так, чтобы 

голова, туловище и ноги составляли прямую линию. Помощник судьи подставляет опору под ноги 

участника. После этого участник выпрямляет руки и занимает исходное положение. Из  и.п. 

участник подтягивается до пересечения подбородком грифа перекладины, возвращается в исходное 

положение, зафиксировав его на 1 сек. и продолжает выполнение испытания. Засчитывается 

количество правильно выполненных подтягиваний, фиксируемых счетом судьи вслух. 

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается: 

- нарушение требований к исходному положению (неправильный хват рук, согнутые в локтевых 

суставах руки); нарушение техники выполнения испытания: подтягивание выполнено с нарушением 

прямой линии «голова – туловище – ноги»; подбородок тестируемого не поднялся выше грифа 

перекладины; явно видимое поочередное (неравномерное) сгибание рук; отсутствие фиксации на 1 

секунду исходного положения. 

Смешанное 

передвижение 
Смешанное передвижение – это бег, который переходит в ходьбу, а потом опять в бег. Для 

начала испытания подходит как низкий, так и высокий старт. По команде «Марш» бегут 

должен оттолкнуться от земли и начать движение. Начинать преодоление дистанции нужно 

с бега, а когда бег станет затруднительным, можно переходить на ускоренную ходьбу. 

Немного отдохнув, вновь переходим на бег. 

 

Оценка уровня подготовки спортсменов по видам подготовки не 

связанных с  физическими нагрузками осуществляется 

в форме тестирования. 
 

Оценка уровня подготовки обучающихся по видам подготовки, 

не связанным с физическими нагрузками осуществляется по зачетной системе 

в форме устных опросов с фиксацией результатов в опросном листе. 

Количество верных ответов для получения оценки «зачет» по видам 

подготовки, не связанным с физическими нагрузками, устанавливается 

локально, доводится до сведения обучающихся не позднее чем за неделю 

до проведения аттестации. Перечень вопросов по этапам спортивной 

подготовки представлен в Таблицах 15-17. 

 

Этап начальной подготовки. 

1.Зарождение и развитие вида спорта.  

2.Автобиографии выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

3.Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры.  

4.Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков. 

5.Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами.  

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

7.Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем.  
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8.Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

9.Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и спортом.  

10.Дневник самоконтроля. Его формы и содержание.  

11Понятие о травматизме. 

12.Понятие о технических элементах вида спорта. 

13. Теоретические знания по технике их выполнения. 

14.  Классификация спортивных соревнований. 

15. Команды (жесты) спортивных судей.  

16.Положение о спортивном соревновании. 

17. Организационная работа по подготовке спортивных соревнований.  

18.Состав и обязанности спортивных судейских бригад.  

19.Обязанности и права участников спортивных соревнований.  

20Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

21. Роль питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

22.Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного инвентаря. 

Учебно-тренировочный этап. 

1.Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление культурной жизни. 

2. Роль физической культуры в формировании личностных качеств человека.  

3.Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных силах. 

4.Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи.  

5.Международный Олимпийский комитет (МОК). 

6.Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса.  

7.Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

8.Спортивная физиология.  

9.Классификация различных видов мышечной деятельности. 

10.Физиологическая характеристика состояний организма при спортивной деятельности.  

11.Физиологические механизмы развития двигательных навыков. 
12.Структура и содержание Дневника обучающегося.  

13.Классификация и типы спортивных соревнований.  

14. Спортивная техника и тактика.  

15.Двигательные представления.  

16.Методика обучения. Метод использования слова.  

17.Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата.  

18.Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка.  

19.Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности 

20.Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение.  

21.Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным соревнованиям.  

22Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при участии в спортивных соревнованиях. 

Этап совершенствования спортивного мастерства. 

1.Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной России.  

2 Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и системы спортивных 

соревнований, в том числе, по виду спорта. 

3.Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спортивной подготовки. 

4.Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося.  

5.Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной деятельности. 

6.Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка.  

7.Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности.  

8Классификация средств и методов психологической подготовки обучающихся. 
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9. Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки.  

10.Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт соревновательной 

деятельности. 11.Система спортивных соревнований.  

12.Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки. 

13.Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

14.Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-тренировочных 

занятий; 15.Рациональное чередование тренировочных нагрузок различной направленности; 

организация активного отдыха.  

16.Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика.  

17. Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 

 

IV .Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

Процесс обучения включает в себя следующие виды подготовки: 

          - общая физическая подготовка, 

          - специальная физическая подготовка, 

          - техническая подготовка, 

          - тактическая подготовка, 

          - теоретическая  подготовка, 

          -  психологическая подготовка; 

          -инструкторская и судейская практика; 

          -  медицинские, медико-биологические, восстановительные  мероприятия; 

          - тестирование и контроль. 

        При реализации Программы и в соответствии с конкретными задачами 

многолетней спортивной тренировки постепенно увеличивается общий годовой 

объем учебно-тренировочной нагрузки, изменяется соотношение объемов (%) 

видов спортивной подготовки. 

         Из года в год повышается объем специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологическая подготовки, а общей 

физической подготовки – снижается. 

    Значительное место в учебно-тренировочном процессе отводится физической 

подготовке. Из всего многообразия упражнений избираются те, которые 

способствуют развитию специальных качеств, необходимых в избранной 

спортивной деятельности, и эффективному совершенствованию в технике и 

тактике. 

 

  14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки 

 

Процесс обучения включает в себя следующие виды подготовки: 

          - общая физическая подготовка, 

          - специальная физическая подготовка, 

          - техническая подготовка, 
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          - тактическая подготовка, 

          - теоретическая  подготовка, 

          -  психологическая подготовка; 

          -инструкторская и судейская практика; 

          -  медицинские, медико-биологические, восстановительные  мероприятия; 

          - тестирование и контроль. 

        При реализации Программы и в соответствии с конкретными задачами 

многолетней спортивной тренировки постепенно увеличивается общий годовой 

объем учебно-тренировочной нагрузки, изменяется соотношение объемов (%) 

видов спортивной подготовки. 

         Из года в год повышается объем специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологическая подготовки, а общей 

физической подготовки – снижается. 
 

Общая физическая подготовка  

(для всех групп занимающихся). 

1. Строевые упражнения. 

Понятие о строе, шеренге, колонне, флангах, интервале, дистанции, 

направляющем, замыкающем, о предварительной и исполнительной командах. 

Повороты на месте, размыкание уступами. Перестроение из одной шеренги в 

две, из колонны по одному в колонну по два. Перемена направления движения 

строя. Обозначение шага на месте. Изменение скорости движения. Повороты в 

движении. 

2. Общеразвивающие упражнения без предметов.  

Упражнения для рук и плечевого пояса, Сгибание и разгибания, 

вращения, махи, отведения и приведения, рывки. Упражнения выполняются на 

месте ив движении. 

Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в 

различных направлениях. 

Упражнения для туловища: упражнения на формирование правильной 

осанки; в различных исходных положениях – наклоны, повороты, вращения 

туловища; в положении лежа – поднимание и опускание ног, круговые 

движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища. 

Упражнения для ног: различные маховые движения ногами, приседания 

на обеих и на одной ноге, выпады, выпады с дополнительными пружинящими 

движениями. 

Упражнения с сопротивлением: упражнения в парах – повороты и 

наклоны туловища, сгибание и разгибание рук,   приседания с партнером, 

переноска партнера на спине и на плечах, элементы борьбы в стойке, игры с 

элементами сопротивления. 

3. Упражнения с предметами. 
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Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки на одной и обеих 

ногах с вращением скакалки вперед, назад; прыжки с поворотами, прыжки в 

приседе и полу приседе. 

Упражнения с отягощением: упражнения с набивными мячами – броски, 

ловля в различных исходных положениях (стоя, сидя, лежа), с поворотами и 

приседаниями; упражнения в парах и группах (вес мячей 2 – 4 кг). 

Упражнения с гантелями, штангой, мешками с песком: сгибание и 

разгибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, 

приседания.   

4. Общеразвивающие упражнения для рук, ног и туловища без 

предметов 

          Маховые и вращательные движения руками и ногами, выполняемые на 

месте и в ходьбе. Наклоны туловища в разные стороны. Сгибания и разгибания 

рук. Сгибания и разгибания ног в тазобедренных, коленных и голеностопных 

суставах. Приведения, отведения и махи вперед, назад и в стороны; выпады с 

пружинистыми покачиваниями. Прыжки вперед, вверх и в стороны из 

различных исходных положений. Повороты, наклоны и вращения головы. 

Наклоны, круговые вращения и повороты туловища. Из положения, лежа на 

спине или на животе поднимание ног, рук и туловища. Из основной стойки 

переход в упор, сидя в упор, лежа и обратно. 

      

5. Общеразвивающие упражнения для рук, ног и туловища с предметами. 

(Прыгалки, медицинболы, подставки для степ - упражнений, мячи разного 

размера.) Упражнения аэробики, танцевальные упражнения, упражнения 

гимнастики, акробатики, плавания, игры в воде (картотека приведена ниже). 

 

       6. Упражнения для  развития физических качеств. 

Упражнения для развития скоростных качеств. Упражнения для развития 

быстроты реагирования на сигналы разного типа, быстроты сложных реакций и 

реакций на движущийся объект. Упражнения для развития стартовой и 

дистанционной скорости, частоты движений: семенящий бег на месте и в 

движении, старты из разных исходных положений, бег с пульсирующей 

скоростью, эстафеты, бег за партнером с изменением скорости и направления 

движения. Бег по наклонной дорожке. Подвижные игры типа «День и ночь», 

«Рывок за мячом», «Вызов». 

Стартовые рывки футболистов к мячу с последующим ударом по воротам. 

То же – в парах, но игрок, ведущий мяч, оставляет его для удара партнеру. То 

же – в парах, с имитацией отбора мяча вторым футболистом. То же, но с 

реальными попытками отбора мяча; удар из заданной зоны наносит футболист, 

владеющий мячом. 
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 Бег змейкой между стойками, расставленными в определенном порядке 

или хаотично. 

Бег по наклонной дорожке вниз с максимальной скоростью; то же, но с 

максимальной частотой шагов (угол наклона дорожки не более 4–6º, дистанция 

– не более 15–20 м). Скоростной бег с переключениями (через каждые 1,5–2,0 с 

изменения ритма, темпа, направления, с выполнением технических приемов, 

внезапным взаимодействием с партнерами и т.п.). 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. 

Прыжковые упражнения «многоскоки», выполняемые на коротких 

отрезках (не более 10–12 м) с высокой частотой и скоростью; упражнения с 

сопротивлением партнера, бег по наклонной дорожке вверх с максимальной 

частотой (угол наклона не более 4–6º, дистанция – не более 15–20 м), броски 

мячей с максимальной скоростью. 

   Упражнения для развития гибкости. Маховые и вращательные 

движения руками и ногами с большой амплитудой; активный (растянутые 

мышцы напряжены) и пассивный стретчинг (растянутые мышцы расслаблены). 

Сгибательные и разгибательные упражнения, выполняемые с помощью 

партнера. 

   Упражнения для развития силовых качеств (используют в подготовке 

футболистов старше 12 лет). Упражнения с преодолением веса собственного 

тела или тела партнера. Упражнения на тренажерах с небольшими 

отягощениями, выполняемые с повышенной скоростью и частотой. 

Упражнения с набивными мячами и гантелями. 

          Упражнения для развития выносливости (используют в подготовке 

футболистов старше 12 лет). Непрерывный бег равномерной или переменной 

интенсивности, повторный бег. Плавание, езда на велосипеде. Бег в мелком 

бассейне или в мелком водоеме. Бег на лыжах и на коньках. 

            7.Упражнения «стретчинг». 

   «Стретчинг» переводится с английского, как «растягивание», 

«натяжение», «удлинение». Во время упражнений необходимо вытягивать 

мышцы разных частей тела, а затем зафиксировать их в таком положении на 

несколько секунд, после чего – вернуться в исходное положение. 

Как известно, физические упражнения для развития силы приводят к 

укорочению мышц, именно поэтому важной составной частью физических 

тренировок является растягивание. Во время растяжения мышц к ним 

приливает больше крови и мышцы становятся более эластичными. Глубокое 

сосредоточенное дыхание  хорошо влияет на головной мозг, поэтому особенно 

полезно заниматься стретчингом в заключительной части тренировочных 

занятий. 

Во время занятий стретчингом необходимо соблюдать некоторые правила: 

Каждое упражнение стретчинга нужно выполнять медленно и аккуратно.  
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 Каждую позу стретчинга выдерживайте 10-30 секунд, до тех пор, пока не 

исчезнет напряжение. Если оно не проходит, значит, растяжка была слишком 

сильной и ее нужно ослабить.  

8.Акробатические упражнения. 

 Акробатические упражнения способствуют совершенствованию 

управления телом во времени и пространстве, улучшают работу 

вестибулярного аппарата, сочетая вращение тела как вокруг вертикальной, так 

и вокруг горизонтальной оси. Выполнение этих упражнений способствует 

воспитанию таких физических качеств, как ловкость, гибкость, прыгучесть. 

Проведение этих упражнений не требует использования снарядов. 

 9. Подвижные игры и эстафеты. 

Игры с мячом; игры с бегом, с элементами сопротивления, с прыжками, с 

метанием; эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий 

из гимнастических снарядов, переноской, расстановкой и собиранием 

предметов, переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, 

прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов. 

10. Гимнастические упражнения. 

Упражнения на снарядах: гимнастическая стенка, канат, шест, лестница, 

скамейка, перекладина, брусья, кольца; спортивные и простые прыжки с 

мостика и трамплина через козла, коня, плинт. 

11. Спортивные игры. 

           Гандбол,  баскетбол, волейбол, бадминтон, настольный теннис, футбол, 

спортивные игры по упрощенным правилам 

12. Плавание. 

            Освоение одного из способов плавания, старты и повороты, 

проплывания на время 25, 50, 100 и более метров без учета времени. Прыжки в 

воду, ныряние. 

Специальная физическая подготовка 

(для всех групп занимающихся) 

1. Упражнения для воспитания силы. 

Приседание с отягощением (гантели, набивные мячи весом 2 – 4 кг, 

мешочки с песком 3 – 5 кг, диск от штанги, штанга для подростков и 

юношеских групп, вес штанги от 40 до 70 % к весу спортсмена) с последующим 

быстрым выпрямлением. 

Поскоки и прыжки после приседа без отягощения и с отягощением. 

Приседание на одной ноге «пистолет» с последующим подскоком вверх. 

Лежа на животе – сгибание ног в коленях с сопротивлением партнера или 

резинового амортизатора (для укрепления мышц задней поверхности бедр). 



10 
 

 

Броски набивного мяча ногой на дальность за счет энергичного маха 

ногой вперед. 

2. Упражнения для воспитания быстроты.  

Повторное пробегание коротких отрезков (10-30 м) из различных 

исходных стартовых положений, лицом, боком и спиной к стартовой линии, 

сидя, находясь в положении широкого выпада; медленного бега, 

подпрыгивание или бег на месте и в  разных направлениях. Бег с изменением 

направления. Бег прыжками. Эстафетный бег. Бег с изменением скорости: 

после быстрого бега резко замедлить бег или остановиться, затем выполнить 

новый рывок в том же или другом направлении и т. п. «Челночный бег», но 

отрезок вначале пробегается лицом вперед, а обратно - спиной вперед и т. д. 

Бег боком и спиной вперед (на 10 – 20 м) наперегонки. Бег змейкой между 

расставленными в различном положении стойками, неподвижными или 

медленно передвигающимися партнерами. Бег с быстрым изменением способа 

передвижения (например, быстрый переход с обычного бега на бег спиной 

вперед). Ускорения и рывки с мячом (до 30 м). Обводка препятствий (на 

скорость). Рывки к мячу с последующим ударом по воротам. Выполнение 

элементов техники в быстром темпе (например, остановка мяча с последующим 

рывком в сторону и ударом в цель). 

3. Упражнения для воспитания ловкости. 

Прыжки с разбега толчком одной и двумя ногами, стараясь достать 

высоко подвешенный мяч головой, ногой, рукой; то же выполняя в прыжке 

поворот на 90 –180. Прыжки вперед с поворотом и имитацией головой и ногами 

. Кувырки вперед и назад, в сторону через правое и левое плечо (на газоне 

футбольного поля). 

Переворот в сторону с места и с разбега. Стойка на руках. Из стойки на 

руках кувырок вперед. Кувырок назад через стойку на руках. Переворот вперед 

с разбега. 

Упражнения на батуте: прыжки на двух ногах, сальто вперед и назад 

согнувшись, сальто назад прогнувшись. 

 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 
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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. 

 

Техническая подготовка. 

Этап начальной подготовки 

• изучение базовых стоек; 

• из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки 

• передвижение в базовых стойках 

• в передвижении выполнение базовой программной 

техники 

• боевые дистанции 

• обучение ударам на месте 

• обучение ударам в движении 
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• 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. 

Тренировочный этап 1, 2 годы 

• 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 
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• обучение приемам защиты на месте с партнером 

• обучение приемам защиты в движении без партнера 

• обучение приемам защиты в движении с партнером 

• одиночные удары по тяжелому мешку 

• обучение ударам и простым атакам 

• обучение двойным ударам на месте (рука-рука, рука-нога, нога-нога, 

нога-рука) 

• обучение двойным ударам в движении (рука-рука, рука-нога,  

            нога- нога, нога-рука) 

• обучение защитным действия и простым атакам и  

контратакам 

• защитные действия, с изменением дистанций 

• контрудары. Контратаки. 

Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения,  

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

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

Защита. 

Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и  

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

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

на снарядах, в условном,  вольном боях. 

Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих,  

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

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

 

Тренировочный этап 3,4 год обучения 

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. 

Тактической подготовке. 

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

кг, одинакового веса и тяжелее на 9 кг. 

• Проведение всех этапов поединков - отлично. 

• Выигрыш двух поединков - хорошо 

• Выигрыш одного поединка - удовлетворительно. 
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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. 

 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

 

• Совершенствование прямых, нижних, круговых, задних, 

боковых и  ударов с вращения. 

• Защиты от прямых, нижних, круговых, задних, боковых и 

 ударов с  вращения. 

• Совершенствование двойных и серийных ударов и защита от 

 них. 

• 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. 
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• 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. 
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15.Учебно-тематический план   

 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (мин) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного 

года обучения/ свыше 

одного года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 
≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 
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Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на  УТ этапе  до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду спорта 
≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных. 

соревнованиях 
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Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (мин.) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

совершенство

-вания 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе  ССМ ≈ 1200   

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, по 

виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревноват. деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

            

         К особенностям осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта « киокусинкай» относятся:  

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «киокусинкай», содержащим в 

своем наименовании слова и словосочетания «весовая категория», 

«абсолютная категория», «тамэсивари» (далее – «весовая категория») и 

«ката» (далее – «ката»), основаны на особенностях вида спорта 

«киокусинкай» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом 

этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 

«киокусинкай», по которым осуществляется спортивная подготовка.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «киокусинкай» учитываются  МБУ ДО  СШ  при 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста 

в календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список 

кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской 

Федерации по виду спорта «киокусинкай» и участия 

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «киокусинкай» 

не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований 

подготовка обучающихся осуществляется на основе обязательного 

соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «киокусинкай». 

          На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем 

году исполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения, 

соответствующее возрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого 

возраста на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) до трех лет. При этом при комплектовании 

учебно-тренировочных групп разница в возрасте зачисляемых лиц не 

должна быть более двух лет. 

          На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном (этапе 

спортивной специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, 
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прошедших спортивную подготовку в других организациях и (или) по 

другим видах спорта и выполнивших требования, необходимые для 

зачисления, согласно нормативам по физической подготовке, 

установленных в дополнительной образовательной программе по виду 

спорта « киокусинкай» с учетом сроков реализации этапов спортивной 

подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную 

подготовку, по отдельным этапам. 

           Для прохождения обучения по дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки допускаются лица, получившие в 

установленном законодательством Российской Федерации порядке 

медицинское заключение об отсутствии медицинских противопоказаний 

для занятий видом спорта «киокусинкай». 

Требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных 

занятий. 

           Учебно-тренировочные занятия, физкультурные и спортивные 

мероприятия разрешается проводить: 

           - при условии наличия соответствующей квалификации тренерско- 

преподавательского состава, медицинского и иного персонала; 

           - при наличии медицинского допуска у обучающихся к 

физкультурно- спортивным занятиям; 

          - при соответствии спортивной экипировки санитарно-

гигиеническим нормам, правилам спортивных соревнований и методике 

учебно-тренировочного процесса; 

          - при соответствии мест проведения учебно-тренировочного 

процесса, спортивных соревнований, физкультурных и спортивных 

мероприятий санитарным нормам и условиям безопасности; 

          - при условии готовности места проведения, инвентаря и 

оборудования к конкретному мероприятию; 

          -  при ознакомлении каждого обучающегося с правилами техники 

безопасности. 

 

 

 6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

  17. 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; 
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наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

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

физкультурных и спортивных мероприятиях (зарегистрирован Минюстом 

России 03.12.2020, регистрационный № 61238)
1
; 

 обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки   

обеспечение спортивной экипировкой   

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения 

спортивных мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

  

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

Таблица № 1 

 
№ 
п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 
Единица 

измерения 
Количество 
изделий 

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

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

3. Лапы боксерские пар 5 

4. Макивара штук 10 

5. Мат гимнастический штук 5 

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

7. Мешок боксерский штук 5 

                                                           
1 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом 

России 28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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8. Напольное покрытие татами комплект 1 

9. Секундомер штук 1 

10. Скакалка гимнастическая штук 20 

И. Скамейка гимнастическая штук 2 

12. Турник навесной на гимнастическую стенку штук 3 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

 
                                                                                                                                                                       Таблица № 2 

 

№ 
п/п 

Наименование 
Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 
к
о
л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1. Защитные накладки на ноги пар на обучающегося - - 1 2 1 2 

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

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

4. Протектор нагрудный (женский) штук на обучающегося - - 1 2 1 2 

5. Шлем для киокусинкай штук на обучающегося - - 1 2 1 2 
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18.Требования к кадровым   условиям реализации этапов спортивной 

подготовки и иным условиям 

 

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к 

кадровым условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным 

условиям, установленным ФССП. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в  

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), этапе совершенствования 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). 

Минимальные кадровые условия реализации программы 

 
Структурное 

подразделение 

Должность Этап подготовки Количество 

работников 

Административные 

работники 

Директор  1 

Заместитель 

директора по 

спортивной 

работе 

 1 

Заместитель 

директора по 

методической 

работе 

 1 

Педагогические работники Тренер-

преподаватель 

по  киокусинкай 

НП 2 

УТ 

Инструктор 

методист 

 1 

 

 

         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, 

рег. №62203), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской 

и методической работе в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 №237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, рег. №68615), или Единым 
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квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников 

в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

    В целях обеспечения непрерывности профессионального развития 

тренеры-преподаватели  не реже 1 раза в 3 года  проходят обучение по 

программам    повышении квалификации в учреждениях имеющих лицензию на 

право ведения данной образовательной деятельности (ст. 47 ФЗ № 273-ФЗ 

«Об образовании в РФ»).  

           К иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относится трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени  

на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного 

процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных 

групп. 
  

19.   Информационно-методические  условия  реализации Программы  

         Для реализации Программы в МБУ ДО ст. Брюховецкой  созданы 

следующие информационно - методические условия:  

        - в учреждении имеются методические и учебные пособия; 

        - в процессе обучения тренеры-преподаватели используют 

информационные Интернет-ресурсы (базы данных, информационные системы, 

обучающие образовательные ресурсы, электронные библиотеки), 

аудиовизуальные средства (видеофильмы). 

 Учебно-методические  ресурсы: 

1. Захаров Е.Н., Карасев А.В., Сафонов А.А., Энциклопедия физической  

подготовки. - М.: Леп-тос, 1994. 

2. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера: Наука побеждать - М.: ООО  

«Издательство Астрель»: ООО «Издательство АСТ», 2003.-863,(1) с.: 

3. Попов А.Л. Спортивная психология: Учебное пособие для 

спортивных вузов.-3-е издание-М.: - Московский психолого-социальный 

институт: Флинта, 2000.-152с. 

            4.Попова Е.Г. Общеразвивающие упражнения в гимнастике. - М.: Терра-

Спорт, 2000.- 72с. (Библиотека тренера). 

            5. Правила соревнований ФКР по каратэ Киокусинкай (кумитэ). Правила 

соревнований ФКР по каратэ Киокусинкай среди юниоров (кумитэ). Правила 

соревнований ФКР по каратэ Киокусинкай среди юношей (кумитэ).   Правила соревнований ФКР по ката стиля Киокусинкай. - В сб. «Школа  Кёкусинкай. Традиционная методика обучения каратэ».- Екатеринбург, 2011 .-108с. 

      6.Программа для внешкольных учреждений: спортивные кружки и  

секции.- М.: Просвещение, 1986.-432с. 

            7.Сенчурин С.В. Образовательная программа обучения каратэ 
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Киокусинкай на базе ДЮСШ №7 г. Перми.- Пермь: ДЮСШ №7, 2000.-292с. 

            8.Словарь терминов.- В сб. «Школа Кёкусинкай. Традиционная 

методика обучения каратэ».- Екатеринбург, 2001 .-108с. 

    9.Танюшкин А.И., Фомин В.П. Школа Кёкусинкай. Традиционная 

 методика обучения каратэ. - В сб. «Школа Кёкусинкай. Традиционная 

методика обучения каратэ».- Екатеринбург, 2001 .-108с. 

           10. Филимонов В.И. бокс. Спортивно-техническая и физическая  

подготовка. (Монография).- М.: «ИНСАН», 2000. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. 

Теория и методика физического воспитания и спорта: Учеб. Пособие для 

студентов высших учебных заведений. - М.: издательский центр «Академия», 

2000.-480с. 

           11.Царик А.В., Справочник работника физической культуры и спорта.  

Нормативно-правовые и программно-методические документы, практический 

опыт, рекомендации. - М.:- Советский спорт,2002.-700. 

12. Экзаменационные требования IFK, IKO, ФКР.- В сб. сб. «Школа 

Кёкусинкай. Традиционная методика обучения каратэ».- Екатеринбург, 2001.-

108с.                                                                                                                                        

13.          Федеральный закон от 14.12.2007 N 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации». 

            14. Приказ Министерства спорта России от 24.06.2021 N 464 «Об 

утверждении Общероссийских антидопинговых правил». 

            15.      Приказ  Министерства спорта  России  от  03.08.2022 № 634 «Об 

особенностях организации и осуществления образовательной   деятельности 

по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» 

            16.Единая всероссийская спортивная классификация.  

17.СанПиН 2.4.3648-20. Детские внешкольные учреждения (учреждения  

дополнительного образования). Санитарно-эпидемиологические требования к  

организациям воспитания и обучения, отдыха  и оздоровления  детей и 

молодежи. 

 контрольные  и контрольно- измерительные: 

 контрольные нормативы для зачисления на этапы подготовки; 

 контрольно—переводные нормативы по этапам подготовки; 

 тесты по видам спорта  подготовки, не связанным с физическими  

нагрузками. 

  Перечень Интернет-ресурсов, в т.ч. электронных образовательных 

ресурсов: 

1) официальный сайт министерства спорта РФ http://www.minsport.gov.ru; 

2) официальный сайт министерства физической культуры и спорта 

Краснодарского края http://www.kubansport.ru/; 

3) официальный сайт российского антидопингового агентства 

http://www.rusada.ru; 

http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001202208260023
http://www.minsport.gov.ru/
http://www.kubansport.ru/
http://www.rusada.ru/
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4) официальный сайт всемирного антидопингового агентства 

http://www.wada-ama.org ; 

5) официальный сайт олимпийского комитета России http://www.roc.ru/; 

6) официальный сайт международного олимпийского комитета 

https://www.olympic.org; 

7) методический раздел сайта ФГБУ «Федеральный центр подготовки 

спортивного резерва» https://fcpsr.ru/cat/1/1/37; 

8) сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика физической 

культуры http://lib.sportedu.ru/press/tpfk/; 

9) электронный ресурс «Спортивная Россия» https://infosport.ru/; 

10) сайт для учителей физической культуры Физкультура 

«https://fizcultura.ucoz.ru/; 

13) научная электронная библиотека http://www.elibrary.ru/; 

14) электронный ресурс «Российская Спортивная Энциклопедия» 

https://libsport.ru/; 

16) сайт «Я иду на урок физкультуры» (создан на основе материалов 

журнала «Спорт в школе» издательского дома «Первое сентября») 

http://spo.1september.ru/urok/;  

            17) Сайт организаций, осуществляющей спортивную подготовку  

www.brusport.ru 

           18) Консультант Плюс http://www.consultant.ru/: - Федеральный закон от 

29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 

           19)Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации»; 

           20). Министерство спорта Российской Федерации http ://www.minsport. 

gov.ru/ 

           21) Федерация Киокусинкай России http://www.kyokushinkan.ru 

           22) www.minsport.gor.ru 

           23) Минобрнауки.рф 

           24).www.school-collection.edu.ru 

           25).www.kenkakarate.ru 

           26) ru. wikipedia.org/wiki/Киокусинкай 

           27) akr.rsbi.ru 

           28) www.kyokushinkan.ru 

           29) kyokushinkan-kaliningrad.ru 

           30) www.fkrussia.ru 

http://www.wada-ama.org/
http://www.roc.ru/
https://www.olympic.org/
http://lib.sportedu.ru/press/tpfk/
https://infosport.ru/
https://libsport.ru/
http://www.consultant.ru/
http://www.minsport/
http://www.kyokushinkan.ru/
http://www.minsport.gor.ru/
http://www.school-collection.edu.ru/
http://www.kenkakarate.ru/
http://www.kyokushinkan.ru/
http://www.fkrussia.ru/
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