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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 спортивным дисциплинам, указанным в Таблице №1
с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных
федеральным  стандартом  спортивной  подготовки  по  виду  спорта  «киокусинкай»,
утвержденным приказом Минспорта России от 15.11.2022 г. № 989 (далее – ФССП).

 Наименование спортивных дисциплин 
в соответствии с Всероссийским реестром видов спорта

номер-код вида спорта «киокусинкай»-1730001411Я
                                                                                                                                    Таблица №1

Наименование спортивной дисциплины Номер-код спортивной
дисциплины

весовая категория 30 кг 1730011811Н
весовая категория 35 кг 1730021811Н
весовая категория 40 кг 1730031811Н
весовая категория 45 кг 1730041811Н
весовая категория 50 кг 1730051811Н
весовая категория 55 кг 1730061811С

весовая категория 55+ кг 1730071811Н
весовая категория 60 кг 1730081811С

весовая категория 60+ кг 1730091811Ю
весовая категория 65 кг 1730101811Э

весовая категория 65+ кг 1730111811Э
весовая категория 70 кг 1730121811А

весовая категория 70+ кг 1730131811Ю
весовая категория 75 кг 1730141811Ю

весовая категория 75+ кг 1730151811Ю
весовая категория 80 кг 1730161811А

весовая категория 80+ кг 1730171811А
весовая категория 90 кг 1730181811М

весовая категория 90+ кг 1730191811М
абсолютная категория 1730871811Л

ката 1730201811Я
ката-группа 1730911811Я
тамэсивари 1730211811Л

кёкусин – весовая категория 30 кг 1730221811Н
кёкусин – весовая категория 35 кг 1730231811Н
кёкусин – весовая категория 40 кг 1730241811Н
кёкусин – весовая категория 45 кг 1730251811Н
кёкусин – весовая категория 50 кг 1730261811Н
кёкусин – весовая категория 55 кг 1730271811Н

кёкусин – весовая категория 55+ кг 1730281811Н
кёкусин – весовая категория 60 кг 1730291811С

кёкусин – весовая категория 60+ кг 1730301811С
кёкусин – весовая категория 65 кг 1730311811С

кёкусин – весовая категория 65+ кг 1730321811С
кёкусин – весовая категория 70 кг 1730331811А

кёкусин – весовая категория 70+ кг 1730341811Ю
кёкусин – весовая категория 75 кг 1730351811А
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кёкусин – весовая категория 75+ кг 1730361811А
кёкусин – весовая категория 80 кг 1730371811М

кёкусин – весовая категория 80+ кг 1730381811М
кёкусин – весовая категория 90 кг 1730391811М

кёкусин – весовая категория 90+ кг 1730401811М
кёкусин – абсолютная категория 1730881811М

кёкусин – ката 1730411811Я
кёкусин – ката-группа 1730421811Я
кёкусин – тамэсивари 1730431811М

кёкусинкан – весовая категория 30 кг 1730441811Н
кёкусинкан – весовая категория 35 кг 1730451811Н
кёкусинкан – весовая категория 40 кг 1730461811Н
кёкусинкан – весовая категория 45 кг 1730471811Н
кёкусинкан – весовая категория 50 кг 1730481811Н
кёкусинкан – весовая категория 55 кг 1730491811С

кёкусинкан – весовая категория 55+ кг 1730501811Н
кёкусинкан – весовая категория 60 кг 1730511811Я

кёкусинкан – весовая категория 60+ кг 1730521811Н
кёкусинкан – весовая категория 65 кг 1730531811Я

кёкусинкан – весовая категория 65+ кг 1730541811С
кёкусинкан – весовая категория 70 кг 1730551811Г

кёкусинкан – весовая категория 70+ кг 1730561811Э
кёкусинкан – весовая категория 75 кг 1730571811А

кёкусинкан – весовая категория 75+ кг 1730581811Ю
кёкусинкан – весовая категория 80 кг 1730591811М
кёкусинкан – весовая категория 85 кг 0550923811М
кёкусинкан – весовая категория 90 кг 1730611811М

кёкусинкан – весовая категория 90+ кг 1730621811М
кёкусинкан – весовая категория 95 кг 0550933811М

кёкусинкан – весовая категория 95+ кг 1730601811М
кёкусинкан – абсолютная категория 1730891811М

 
Программа  разработана  Муниципальным  бюджетным  учреждением  дополнительного
образования    «Спортивная  школа  Химки»  (далее   Учреждение)  с  учетом  примерной
дополнительной  образовательной  программы  спортивной  подготовки  по  виду  спорта
«киокусинкай», утвержденной приказом Минспорта России от 14 декабря 2022 г. № 1227,
Методических  рекомендаций  «Алгоритм  составления  дополнительной  образовательной
программы  спортивной  подготовки»,  утвержденными  ФГБУ  «Федеральный  центр
организационно-методического обеспечения физического воспитания» от 06 февраля 2023 г.,
а также следующих нормативных правовых актов:
       -  Федеральный  закон  от  29.12.2012  №  273-ФЗ  «Об  образовании  в  Российской
Федерации» (с изменениями и дополнениями);
       -  Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в
Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);
       -  Приказ  Минспорта  России от  30.10.2015 № 999 «Об утверждении требований к
обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской
Федерации» (с изменениями и дополнениями);
       - Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях организации и
осуществления  образовательной  деятельности  по  дополнительным  образовательным
программам спортивной подготовки» (с изменениями и дополнениями);
       -  Приказ  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
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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» СТО)» и форм медицинских заключений о допуске к
участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (с изменениями и дополнениями);
        - Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28
«Об  утверждении  санитарных  правил  СП  2.4.3648-20  «Санитарно-эпидемиологические
требования  к  организациям  воспитания  и  обучения,  отдыха  и  оздоровления  детей  и
молодежи».
       Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое развитие
личности,  приобретение обучающимися знаний,  умений и навыков в  области физической
культуры и  спорта,  физическое  совершенствование,  формирование  культуры здорового и
безопасного  образа  жизни,  укрепление  здоровья,  выявление  и  отбор наиболее одаренных
детей  и  подростков,  создание  условий  для  прохождения  спортивной  подготовки,
совершенствование  спортивного  мастерства  обучающихся  посредством  организации  их
систематического участия в спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в
том числе в целях включения обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на
подготовку кадров в области физической культуры и спорта. 
        Программа является основным документом при организации и проведении занятий, в
которой  представлены  конкретные  методические  рекомендации  по  организации  и
планированию учебно-тренировочной работы на различных этапах спортивной подготовки,
отбору и комплектованию групп в зависимости от возраста, уровня развития физических и
психофизиологических качеств, специальных способностей обучающихся.
        Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки:
1) этап начальной подготовки (далее — НП);
2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее — УТ);
З) этап совершенствования спортивного мастерства (далее — ССМ).

2.  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.

На каждом из этапов спортивной подготовки решаются определенные задачи:

1) на этапе начальной подготовки:  
- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;
-  получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте,  в том числе о
виде спорта киокусинкай;
-  повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное  развитие
физических качеств;
- укрепление здоровья спортсменов;
-  обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная с первого года
для спортивной дисциплины содержащей в своем наименовании слово "ката" и со второго
года для спортивной дисциплины "весовая категория";

2) на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)  
- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;
-  формирование  разносторонней  общей  и  специальной  физической  подготовленности,  а
также теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности;
-  обеспечение  участия  в  официальных  спортивных  соревнованиях  по  виду  спорта
киокусинкай и формирование навыков соревновательной деятельности;
- формирование спортивной мотивации;
- укрепление здоровья спортсменов.
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3) на этапе совершенствования спортивного мастерства:
 -  повышение  уровня  общей  и  специальной  физической,  теоретической,  технической,
тактической и психологической подготовленности;
 -  обеспечение  участия  в  официальных  спортивных  соревнованиях  по  виду  спорта
киокусинкай и совершенствование навыков соревновательной деятельности;
- сохранение здоровья спортсменов.

II. Характеристика дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки

Краткая  справка  спортивных  дисциплин,  реализуемых  Программой  и  их
отличительные особенности

      Киокусинкай является одним из наиболее известных и распространенных в мире стилей
каратэ.  Он создан  в  середине  ХХ века  выдающимся  японским  мастером Ояма  Масутацу
(1923-1994).
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Впервые разноцветные пояса с разбивкой на 10-1 кю в киокусинкай были введены по
инициативе Тадаши Накамуры, одного из учеников Масутацу Оямы. До этого существовало
всего 3 градации: зеленый, коричневый (ученические степени) и черный (мастерский).
Система нормативов киокусинкай каратэ состоит из 10 цветных ученических поясов - кю (2
оранжевых, 2 синих, 2 желтых, 2 зеленых, 2 коричневых) и 10 черных мастерских (даны с 1
по 10). Уровень мастерства в киокусинкай оценивается цветом пояса. Важной особенностью
киокусинкай  является то, что на какой бы пояс ни сдавали экзамен ученики, они каждый раз
должны подтверждать свое знание техники и ката предыдущих поясов. 

Технико-тактические знания в киокусинкай передаются с помощью основных форм
тренировки, к которым относятся кихон, ката, кумитэ, тамэсивари.

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

Ката –  это  связанные  в  единый  комплекс  и  выполняемые  в  перемещениях  и
поворотах приемы базовой техники.  Ката  иногда представляют,  как  воображаемый бой с
несколькими  противниками,  хотя  это  верно  лишь  отчасти.  Ката  –  это  и  эффективные
двигательные тесты для оценки координационных способностей, контроля над дыханием и
психикой. Каждое ката имеет свой образ, характер, ритм. 

Кумитэ –  бой,  поединок,  схватка.  Успешное  проведение  кумитэ  –  главная  цель
киокусинкай. Во время кумитэ боец должен победить противника, отправив его в нокдаун
или нокаут,  и при этом избежать травм. В киокусинкай проведение боев с меняющимися
противниками является одним из критериев успешной сдачи квалификационных экзаменов. 
Боевая техника, используемая в свободном спарринге, представляет собой адаптированный
вариант базовой техники. В бою применяется высокая стойка, удары и блоки выполняются
без замахов, движения и перемещения экономичны и обусловлены ситуацией.
В  процессе  обучения  свободному  бою  учащиеся  сначала  осваивают  простые  формы
условного  поединка  с  оговоренной  техникой  нападения  и  защиты,  затем  переходят  к
спаррингам  по  установленным  заданиям  и  только  после  достаточной  подготовки  тела  и
психики допускаются к свободным спаррингам в полный контакт. Помимо техники, важной
частью подготовки является изучение тактики поединка.

Тамэсивари –  разбивание  различными частями тела  и разными способами твердых
предметов.  Так  как  во  время  учебно-тренировочных  занятий   постоянно  происходит
укрепление рук и ног спортсменов, большинству из них удается сломать 2-3 сложенные в
стопку  доски.  Разбивание  досок  является  обязательным  пунктом  программы  крупных
турниров. 

Кроме  основных,  в  киокусинкай  существуют  дополнительные  виды  подготовки:
растяжка мышц и связок, повышение свободы движений в суставах, медитация, укрепление
тела  и  ударных  поверхностей  («набивание»),  психологическая  подготовка,  изучение
способов самообороны и др.

Киокусинкай  существенно  выделяется  среди  других  спортивных  адаптаций  каратэ
правилами проведения соревнований.  Эти правила,  в отличии от правил так  называемого
«традиционного каратэ», запрещающих нанесение удара с реальным контактом и требующих
лишь обозначение удара, разрешают во взрослых соревнованиях нанесение ударов в полную
силу в определенные зоны тела (кулаком, стопой, локтем, коленом в живот, грудь, бедро,
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голень,  плечи  и  руки,  стопой  или  коленом  –  в  голову)  в  поединках  без  использования
защитного  снаряжения  (использование  каких-либо  щитков,  за  исключением  паховой
раковины  у  мужчин  и  нагрудника  у  женщин,  запрещено;  использование  капы  лишь
разрешается, но не предписывается).
Такие правила проведения поединков диктуют необходимость  специфической подготовки
спортсменов  с  акцентом  на  формирование  мощного  мышечного  корсета,  снижение
чувствительности  к  боли,  закалку  конечностей  во  избежание  их  травмирования  при
нанесении ударов в полную силу, на выработку высокой общей и скоростной выносливости,
которая необходима для ведения боя в характерном для киокусинкай высоком темпе, силу
удара.

Таким  образом,  имея  с  «традиционным  каратэ»  общую  базовую  технику  и  набор
нормативных  индивидуальных  комплексов  ката,  киокусинкай  резко  отличается  от  него
правилами проведения поединков и, как следствие, характером адаптации базовой техники к
соревновательной  деятельности,  иными акцентами  в  методике  обучения  и  тренировки,  в
развитии физических и психических качеств.
Для  достижения  высокой  степени  готовности  к  ведению  эффективного  поединка  в
киокусинкай предусмотрена программа спортивной подготовки. 

2.1.  Сроки  реализации  этапов  спортивной  подготовки  и  возрастные  границы  лиц,
проходящих  спортивную  подготовку,  количество  лиц,  проходящих  спортивную
подготовку в группах на этапах спортивной подготовки.

Для зачисления на этапы спортивной подготовки используется система спортивного отбора,
представляющую собой целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов
для достижения высоких спортивных результатов.

Система спортивного отбора включает:
а) массовый просмотр и тестирование детей с целью ориентирования их на занятия спортом;
б)  отбор  перспективных  юных  спортсменов  для  комплектования  групп  спортивной
подготовки по виду спорта киокусинкай;
в) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на учебно-тренировочных сборах и
соревнованиях.

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

Сроки  реализации  этапов  спортивной  подготовки  и  возрастные  границы  лиц,
проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в
группах  на  этапах  спортивной  подготовки,  минимальный  возраст  при  зачислении  или
переводе  обучающегося  с  этапа  на  этап  спортивной  подготовки  и  наполняемость  при
комплектовании учебно-тренировочных групп  приведены в Таблице №2.

                                                                                                                                 Таблица№2     

Этапы спортивной
подготовки

Срок реализации
этапов спортивной

подготовки
(лет)

Возрастные
границы лиц,
проходящих
спортивную
подготовку 

(лет)

Наполняемость
(человек)

Для спортивной дисциплины «ката»

Этап  начальной  
подготовки

3 8 12

Учебно-тренировочный 5 10 10
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этап  (этап  спортивной
специализации)
Этап совершенствования
спортивного мастерства

не ограничивается 14 3

Для спортивной дисциплины «весовая категория»

Этап  начальной  
подготовки

3 10 12

Учебно-тренировочный
этап  (этап  спортивной
специализации)

5 11 10

Этап совершенствования
спортивного мастерства

не ограничивается 14 3

   При комплектовании учебно-тренировочных групп в Учреждении:
  1) формируются учебно-тренировочные группы по виду спортивной дисциплины и этапам
спортивной подготовки, с учетом:
       -  возрастных  закономерностей,  становления  спортивного  мастерства  (выполнения
разрядных нормативов);
       - объемов недельной тренировочной нагрузки;
       - выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке;
       - спортивных результатов;
       - возраста обучающегося; 
       - наличия у обучающегося медицинского заключения о допуске к занятиям;
   2) возможен перевод обучающихся из других Учреждений 
 З)  максимальная  наполняемость  учебно-тренировочных  групп  на  этапах  спортивной
подготовки  не  должна  превышать  двукратного  количества  обучающихся,  указанных  в
Таблице №2.

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки.

      Объем Программы указан в Таблице № З.
                                                                                                                         

                                                                                                                                           Таблица №3

Этапный
норматив

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно- тренировочный     этап
(этап  спортивной
специализации)

Этап
совершенствования
спортивного
мастерства

До
двух
лет

Свыше
двух
лет

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

Количество
часов
в неделю

6 8 8 10 10 12 14 16 18 20

Общее
количество
часов в год

312 416 416 520 520 624 728 832 936 1040

     В  зависимости  от  периода  подготовки  (переходный,  подготовительный,
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соревновательный),  начиная  с  учебно-тренировочного  этапа  (этапа  спортивной
специализации),  недельная  учебно-тренировочная  нагрузка  может  увеличиваться  или
уменьшаться в пределах годового учебно-тренировочного плана, определенного для данного
этапа спортивной подготовки.

2.3.  Виды  (формы)  обучения,  применяющиеся  при  реализации  дополнительной
образовательной программы спортивной подготовки.

Основными формами обучения являются: 

● учебно-тренировочные занятия (групповые; индивидуальные и смешанные);

● учебно-тренировочные мероприятия (сборы); 

● спортивные соревнования; 

● работа по индивидуальным планам; 

● инструкторская и судейская практика; 

●  восстановительные мероприятия; 

●  медицинский контроль обучающихся; 

●  тестирование и контрольно-переводные мероприятия.

●  иные виды (формы) обучения.

2.3.1. Учебно-тренировочные занятия 
Учебно-тренировочные  занятия осуществляются  в  соответствии  с  гендерными  и
возрастными  особенностями  развития. Учебно-тренировочные  занятия  проводятся  со
сформированной учебно-тренировочной группой. 

Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, смешанные и иные
виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе с использованием дистанционных
технологий.
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.  

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

тренировочные  группы  для  проведения  учебно-тренировочных  занятий  в  связи  с
выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные
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мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском;
2) проводятся  (при  необходимости)  учебно-тренировочные  занятия

одновременно  с  обучающимися  из  разных  учебно-тренировочных  групп  при
соблюдении следующих условий:
-  не  превышения  разницы  в  уровне  подготовки  обучающихся  двух  спортивных

разрядов и (или) спортивных званий;
- не превышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 
- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.

2.3.2. Учебно-тренировочные мероприятия
Учебно-тренировочные мероприятия – мероприятия, включающие в себя теоретическую и
организационную части, и другие мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям.
Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Учреждением в целях качественной
подготовки  обучающихся  и  повышения  их  спортивного  мастерства.  Направленность,
содержание  и  продолжительность  учебно-тренировочных  мероприятий  (сборов).
Определяется  в  зависимости  от  уровня  подготовленности  обучающихся,  задач  и  ранга
предстоящих или прошедших спортивных соревнований с учетом классификации учебно-
тренировочных мероприятий (сборов).
Виды  учебно-тренировочных  мероприятий  и  предельная  продолжительность  по  этапам
спортивной подготовки указаны в Таблице №4.

Таблица №4

№
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

начально
й

подготовк
и

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 
мероприятия 
по подготовке 
к чемпионатам 
России, кубкам 
России, 
первенствам 
России

- 14 18

1.
3.

Учебно-
тренировочные 
мероприятия 

- 14 18
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по подготовке к 
другим 
всероссийским 
спортивным 
соревнованиям

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.

Восстановительны
е 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  14  суток  подряд  и  не  более
двух  учебно-тренировочного
мероприятий в год 

-

2.
5.

Просмотровые 
учебно-
тренировочные 
мероприятия

- До 60 суток

Для  обеспечения  непрерывности  учебно-тренировочного  процесса  Учреждение
формирует  количественный  состав  обучающихся  для  участия  в  учебно-тренировочных
мероприятиях  (сборах)  с  учетом  планирования  участия  обучающихся  в  физкультурных
мероприятиях  и  спортивных  мероприятиях,  включенных  в  Единый  календарный  план
межрегиональных,  всероссийских  и  международных  физкультурных  мероприятий  и
спортивных мероприятий, а также в календарные планы субъектов Российской Федерации и
муниципальных  образований,  в  соответствии  с  положениями  (регламентами)  об  их
проведении,  но  не  более  1,5-кратного  численного  состава  команды  (от  количества
обучающихся  в  заявочном  составе,  количества  спортивных  дисциплин,  в  том  числе
спортивных дисциплин, включающих группы, команды, состоящие из двух человек и более).

2.3.3. Объем соревновательной деятельности 
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  Спортивное соревнование – состязание среди спортсменов или команд спортсменов
по  различным  видам  спорта  (спортивным  дисциплинам)  в  целях  выявления  лучшего
участника  состязания,  проводимое  по  утвержденному  его  организатором  положению
(регламенту). 

 Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:
- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся, положениям
(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской
спортивной классификации и правилам вида спорта «киокусинкай»;
- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;
-  соблюдение  общероссийских  антидопинговых  правил  и  антидопинговых  правил,
утвержденных международными антидопинговыми организациями.

Обучающиеся  направляются  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,  календарных
планов  физкультурных  мероприятий  и  спортивных  мероприятий  субъекта  Российской
Федерации,  календарных планов физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий
муниципальных образований и соответствующих положений (регламентов) об официальных
спортивных соревнованиях. Объем соревновательной деятельности указан в Таблице №5.

Таблица №5

Виды
спортивных
соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап
начальной
подготовки

Учебно-тренировочный
этап  (этап  спортивной
специализации)

Этап  совершенствования
спортивного мастерстваДо

года
Свыше
года

До трех
лет

Свыше трех лет

Для спортивной дисциплины «ката»
Контрольные - - - 1 1
Отборочные - - - 1 1
Основные 1 1 1 1 1
Для спортивной дисциплины «весовая категория»
Контрольные 1 - - 1 1
Отборочные - - - 1 1
Основные - 1 1 1 1

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  соревнования  различного  уровня,  так  и  специально
организованные Учреждением.
       Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и комплектования
команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и выполнений требований
Единой всероссийской спортивной классификации. 
       Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и
выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации.
       Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под роспись с
нормами,  утвержденными  общероссийскими  спортивными  федерациями,  правилами
соответствующих видов спорта, положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях,
антидопинговыми  правилами,  условиями  договоров  с  организаторами  спортивных
мероприятий в части, касающейся участия спортсменов в соответствующем соревновании. 
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                                                 Работа по индивидуальным планам
       Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на
этапах  совершенствования  спортивного  мастерства,  а  также  на  всех  этапах  спортивной
подготовки  в  период  проведения  тренировочных  мероприятий  и  участия  в  спортивных
соревнованиях.
      Для  обеспечения  непрерывности  учебно-тренировочного  процесса  Учреждение
использует индивидуальные учебно-тренировочные планы для обучающихся, включенных в
списки кандидатов в спортивные сборные команды субъекта Российской Федерации и (или)
в спортивные сборные команды Российской Федерации.
     Индивидуальный план спортивной подготовки разрабатывается тренером совместно со
спортсменом  на  общепринятом  бланке  Учреждения.  При  составлении  индивидуального
плана  необходимо  учитывать  уровень  развития  и  степень  реализации  индивидуальных
возможностей спортсмена.

2.4. Годовой учебно-тренировочный план.
 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается

на 52 недели в год.
Учебно-тренировочный  процесс  в  Учреждении  ведется  в  соответствии  с  годовым

учебно-тренировочным  планом (включая  период  самостоятельной  подготовки  по
индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности  учебно-
тренировочного процесса) - Таблица №6.

 Годовой  учебно-тренировочный  план  определяет  объем  учебно-тренировочной
нагрузки  по  видам  спортивной  подготовки  и  иным мероприятиям,  распределяет  учебно-
тренировочное  время,  отводимое  на  их освоение  по этапам спортивной подготовки  и по
годам обучения.

Годовой учебно-тренировочный план 
Таблица №6.

Виды
подготовки

Этапы и годы подготовки
Для спортивной дисциплины «ката»(часы)

НП УТЭ (СС) ССМ

До
2
лет

Свы
ше  2
лет

ТЭ-1 ТЭ-2 ТЭ-3 ТЭ-4 ТЭ-5
ССМ-
1

ССМ-
2

ССМ-
3

Недельная нагрузка в часах

6 8 8 10 10 12 14 16 18 20

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного
занятия в часах

Не
боле
е  2
часо
в

Не
боле
е  2
часо
в

Не
бол
ее 3
час
ов

Не
бол
ее 3
час
ов

Не
бол
ее 3
час
ов

Не
бол
ее 3
час
ов

Не
бол
ее 3
час
ов

Не
боле
е  4
часо
в

Не
боле
е  4
часо
в

Не
боле
е  4
часо
в

Наполняемость групп (человек)

12-
24

12-
24

 10-
20

10-
20

10-
20

10-
20

10-
20

3-6 3-6 3-6

Для спортивной дисциплины «ката»

Общая 94- 112- 50-87 62- 62- 62- 73- 100- 112- 125-
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физическая
подготовка

122 162 109 109 119 138 141 159 177

Специальная
физическая
подготовка

72-84 96-
112

116-
141

146-
177

146-
177

175-
212

204-
248

200-
250

225-
281

250-
312

Участие в 
спортивных 
соревнованиях

0-3 4-8 21-42 26-52 26-52 44-75 51-87 58-116 66-131 73-146

Техническая
подготовка 

131-
168

175-
225

175-
225

218-
281

218-
281

262-
337

306-
393

349-
449

393-
505

437-
562

Тактическая,
теоретическая,
психологическа
я подготовка

3-9 4-12 25-62 31-78 31-78 37-94 44-
109

50-150 56-168 62-187

Инструкторская
и  судейская
практика

- 4-8 4-12 5-16 5-16 6-25 7-29 17-33 19-37 21-42

Медицинские,
медико-
биологические,
восстановитель
ные
мероприятия,
тестирование  и
контроль

3-9 4-12 8-17 10-21 10-21 12-25 15-29 33-50 37-56 42-62

Общее
количество
часов в год

312 416 416 520 520 624 728 832 936 1040

Для спортивной дисциплины «весовая категория»

Общая
физическая
подготовка

156-
200

191-
250

154-
200

192-
250

192-
250

200-
237

233-
277

183-
300

206-
337

229-
374

Специальная
физическая
подготовка

81-
103

100-
125

83-
108

104-
135

104-
135

131-
175

153-
204

175-
308

197-
346

218-
385

Участие в 
спортивных 
соревнованиях

- 4-8 21-42 26-52 26-52 44-75 51-87 58-116 66-131 73-146-

Техническая
подготовка 

56-72 92-
116

104-
125

130-
156

130-
156

150-
187

175-
218

208-
283

234-
318

260-
354

Тактическая,
теоретическая,
психологическа
я подготовка

3-12 4-12 25-62 31-78 31-78 62-
125

73-
146

116-
233

131-
262

146-
291

Инструкторская
и  судейская
практика

- 4-8 4-12 5-16 5-16 6-25 7-29 17-33 19-37 21-42

Медицинские,
медико-
биологические,
восстановитель
ные

3-9 4-12 8-17 10-21 10-21 12-25 15-29 33-50 37-56 42-62
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мероприятия,
тестирование  и
контроль
Общее
количество
часов в год

312 416 416 520 520 624 728 832 936 1040

  
 Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 10% и не более

20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом
Учреждения.

Для  обеспечения  непрерывности  учебно-тренировочного  процесса   учебно-
тренировочный год начинается 1 сентября и заканчивается 31 августа.
     Учебно-тренировочный  план  круглогодичной  подготовки,  рассчитан  исходя  из
астрономического часа (60 минут). 
     Учебно-тренировочный процесс подлежит планированию в соответствии со следующими
сроками:
      -  перспективное,  позволяющее  определить  сроки  реализации  дополнительной
образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского цикла;   
      - ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных
учебно-тренировочных  занятий,  промежуточной  и  итоговой  (в  случае  ее  проведения)
аттестации;  
    -  ежеквартальное,  позволяющее спланировать работу по проведению индивидуальных
учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным
планам, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), участие в спортивных соревнованиях и
иных физкультурных мероприятиях;
    - ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого срока проведения
учебно-тренировочных  занятий,  включающее  инструкторскую  и  судейскую  практику,  а
также медико-восстановительные и другие мероприятия. 

2.5. Календарный план воспитательной работы
Главной  целью  воспитательной  работы  является  воспитание  личности,  развитие

физических  возможностей  человека,  приобретение  им  умений  и  знаний  в  области
физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне развитого и физически
здорового человека с высоким уровнем физической культуры, а также воспитание высоких
моральных и нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся.

Важнейшим  условием  успешного  осуществления  воспитательной  работы  с
обучающимися является единство воспитательных действий.  Направленное формирование
личности спортсмена – итог комплексного влияния многих факторов социальной системы
воспитания  –  семьи,  школы,  основного  коллектива,  тренера-преподавателя,  других  лиц и
организаций.
         В  работе  с  обучающимися  применяются  специфические  средства  нравственного
воспитания:
         - личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя;
         - высокая организация учебно-тренировочного процесса;
         - атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;
         - система морального стимулирования;
         - наставничество опытных спортсменов.
        Важное  место  в  воспитательной  работе  отводится  соревнованиям.  Наряду  с
воспитанием у обучающихся понятий об общечеловеческих ценностях, серьезное внимание
обращается на этику спортивной борьбы. Здесь важно сформировать у спортсменов должное
отношение  к  запрещенным  приемам  и  действиям  (допинг,  неспортивное  поведение,
взаимоотношения игроков, тренеров, судей и зрителей). Перед соревнованиями необходимо
настраивать  спортсменов  не  только  на  достижение  победы,  но  и  на  проявление  в  ходе
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соревнований  морально-волевых  качеств.  Соревнования  могут  быть  средством  контроля
успешности воспитательной работы в коллективе. 

В таблице №7 приведен план на весь период обучения с указанием направления 
работы, наименованием мероприятия и сроками проведения.

  Календарный план воспитательной работы 
Таблица №7

№
п/п

Направление работы Мероприятия
Сроки

проведения
1.                                         Профориентационная деятельность

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 
различного уровня, в рамках которых 
предусмотрено: 
- практическое и теоретическое изучение и 
применение правил вида спорта и 
терминологии, принятой в виде спорта;
 - приобретение навыков судейства и 
проведения спортивных соревнований в 
качестве помощника спортивного судьи и 
(или) помощника секретаря спортивных 
соревнований; 
- приобретение навыков самостоятельного 
судейства спортивных соревнований; 
- формирование уважительного отношения 
к решениям спортивных 

В течение 
года 

1.2. Инструкторская 
практика

Учебно-тренировочные занятия, в
рамках которых предусмотрено:
- освоение навыков организации и 
проведения учебно-тренировочных занятий
в качестве помощника тренера-
преподавателя, инструктора;
- составление конспекта учебно-
тренировочного занятия в соответствии с 
поставленной задачей;
- формирование навыков наставничества;
- формирование сознательного отношения к
учебно-тренировочному и 
соревновательному процессам;
- формирование склонности к
педагогической работе

В течение 
года

2.                                                     Здоровье сбережение
2.1. Организация и 

проведение
мероприятий, 
направленных на 
формирование 
здорового образа 
жизни

Дни здоровья и спорта, в рамках
которых предусмотрено:
- формирование знаний и умений
в проведении дней здоровья и спорта,

спортивных фестивалей (написание
положений, требований, регламентов
к организации и проведению
мероприятий, ведение протоколов);
- подготовка пропагандистских акций
по формированию здорового образа

жизни средствами различных видов 
спорта

В течение 
года

2.2. Режим питания и Практическая деятельность и В течение 
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отдыха 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)

года

3.                                     Патриотическое воспитание обучающихся
3.1. Теоретическая 

подготовка 
(воспитание 
патриотизма, чувства 
ответственности перед
Родиной, гордости за 
свой край, свою 
Родину, уважение 
государственных 
символов (герб, флаг, 
гимн), готовность к 
служению Отечеству, 
его защите на примере 
роли, традиций и 
развития вида спорта в
современном 
обществе, 
легендарных 
спортсменов в 
Российской 
Федерации, в регионе, 
культура поведения 
болельщиков и 
спортсменов на 
соревнованиях)

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов 
спорта с обучающимися и иные 
мероприятия, определяемые 
организацией, реализующей 
дополнительную образовательную 
программу спортивной подготовки

В течение 
года

3.2. Практическая 
подготовка
(участие в 
физкультурных 
мероприятиях и 
спортивных
соревнованиях и иных 
мероприятиях)

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных соревнованиях, 
в том числе в парадах, церемониях 
открытия (закрытия), награждения на 
указанных мероприятиях; 
-тематических физкультурно-спортивных 
праздниках, организуемых в том числе 
организацией, реализующей 
дополнительные образовательные 
программы спортивной подготовки 

В течение 
года

4.                                       Развитие творческого мышления
4.1. Практическая 

подготовка 
(формирование умений 

Семинары, мастер-классы, показательные
выступления для обучающихся, 
направленные на: - формирование умений

В течение 
года
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и навыков, 
способствующих 
достижению 
спортивных 
результатов) 

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

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте.

Допингом  в  спорте  признается  нарушение  антидопингового  правила,  в  том  числе
использование  или  попытка  использования  субстанции  и  (или)  метода,  включенных  в
перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в спорте.
        Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в соответствии с
общероссийскими  антидопинговыми  правилами,  утвержденными  федеральным  органом
исполнительной  власти  в  области  физической  культуры  и  спорта,  и  антидопинговыми
правилами, утвержденными международными антидопинговыми организациями.
         В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О
физической  культуре  и  спорте  в  Российской  Федерации»  организации,  осуществляющие
спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте
и  борьбе  с  ним,  в  том  числе  ежегодно  проводить  с  лицами,  проходящими  спортивную
подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте
для  здоровья  спортсменов,  об  ответственности  за  нарушение  антидопинговых  правил;
знакомить  лиц,  проходящих  спортивную  подготовку  под  роспись  с  локальными
нормативными актами,  связанными с  осуществлением  спортивной  подготовки,  а  также  с
антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта. 
       Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним,
включают следующие мероприятия: 
-  проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и персонала
спортсменов, а также родительских собраний;
 -  ежегодное  обучение  ответственных  за  антидопинговое  обучение  в  организациях,
осуществляющих спортивную подготовку;
 - ежегодная оценка уровня знаний. 
       Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным
документом,  на  котором  основывается  Всемирная  антидопинговая  программа  в  спорте.
Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами,
по  которым  проводятся  соревнования.  Спортсмены  принимают  эти  правила  как  условие
участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.  
       Допинг  определяется  как  совершение  одного  или  нескольких  нарушений
антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

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

2. Использование  или  попытка  использования  спортсменом  запрещенной  субстанции
или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 
4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации  о

местонахождении. 
5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг контроля

со стороны спортсмена или иного лица. 
6. Обладание  запрещенной  субстанцией  или  запрещенным  методом  со  стороны

спортсмена или персонала спортсмена. 
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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. 

Информация  о  видах  нарушений  антидопинговых  правил,  сервисах  по  проверке
препаратов,  рисках  использования  биологически-активных  добавок,  процедуре  допинг-
контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна
быть  размещена  на  информационном  стенде  организации,  осуществляющей  спортивную
подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации
со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

В таблице 8 приведен план мероприятий, направленных на предотвращение допинга в
спорте на весь период обучения с указанием тематики.               

  
 План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с

ним
Таблица №8

Этапы
спортивной
подготовки

Название мероприятия
 

Ответственны
й за 

проведение 
мероприятия 

Сроки
проведения
(участия)

Примечание 

Этап
начальной
подготовки 

1.Веселые старты
«Честная игра»

Тренер 
1-2 раза в

год  
 

2. Теоретическое занятие
«Ценности спорта.

Честная игра»

Ответственны
й за 

антидопингов
ое

обеспечение  
в

регионе 

1 раз в год  
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3. Проверка
лекарственных препаратов

(знакомство с
международным

стандартом
«Запрещенный список»)

Тренер 
1 раз в
месяц 

Сервис по
проверке

препаратов на
сайте
РАА

«РУСАДА»: 
http://

list.rusada.ru/ 

4. Антидопинговая
викторина «Играй честно»

Ответственны
й за 

антидопингов
ое

обеспечение  
в

регионе 
 РУСАДА

По
назначению

5. Онлайн обучение на
сайте

РУСАДА
Спортсмен  1 раз в год 

Ссылка на
образовательн

ый курс: 
https://

newrusada.
triago  nal.net   

6. Родительское собрание
«Роль родителей в

процессе
формирования

антидопинговой
культуры»

Тренер
1-2 раза в

год 

Сервис по
проверке

препаратов на
сайте РАА

«РУСАДА»: 
http://

list.rusada.ru/  
7. Семинар для тренеров

«Виды нарушений
антидопинговых правил»,

«Роль тренера и
родителей в процессе

формирования
антидопинговой

культуры»

Ответственны
й за

антидопингов
ое

обеспечение
в регионе
РУСАДА

1-2 раза в
год 

 

Тренировочны
й этап

1.Веселые старты  
«Честная игра» 

Тренер 
1-2 раза в

год  

 

2.Онлайн обучение на
сайте 

РУСАДА 
 

Спортсмен 1 раз в год  
Ссылка на

образователь
ный курс: 

https://
newrusada.
triago  nal.net   
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3.Антидопинговая
викторина 

«Играй честно» 

 Ответственный
за 

антидопингов
ое

обеспечение в
регионе  

РУСАДА 

По
назначению

 

4.Семинар для
спортсменов и тренеров 

«Виды нарушений 
антидопинговых правил»,  

 «Проверка
лекарственных средств» 

 Ответственный
за 

антидопингов
ое

обеспечение в
регионе  

РУСАДА 

1-2 раза в
год 

 

5.Родительское собрание
«Роль родителей в

процессе формирования
антидопинговой

культуры»

Тренер
1-2 раза в

год

Сервис по
проверке

препаратов на
сайте РАА

«РУСАДА»: 
http://

list.rusada.ru/

Этап
совершенствов

ания
спортивного 
мастерства

1.Онлайн обучение на
сайте 

РУСАДА   
Спортсмен 1 раз в год

Ссылка на
образователь

ный курс: 
https://

newrusada.
triago  nal.net   

2.Семинар
«Виды нарушений

антидопинговых правил»,
«Процедура допинг-

контроля»,
«Подача запроса на ТИ»,

«Система АДАМС»

Ответственный
за

антидопингов
ое

обеспечение в
регионе  

РУСАДА

1-2 раза в
год

 
      Прохождение  онлайн-курса  РУСАДА  возможно  с  возраста  не  менее  7  лет.  Для
спортсменов 7 -12 лет на портале онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен Онлайн-
курс по ценностям чистого спорта.  Для спортсменов 13 лет и старше на портале онлайн-
образования РУСАДА доступен Антидопинговый онлайн-курс.

2.7. Планы инструкторской и судейской практики.

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения обучающимися знаний
и  навыков  инструктора  по  спорту  и  судьи  по  спорту  для  последующего  привлечения  к
инструкторской и судейской работе. 
       Одной из задач Учреждения является подготовка спортсмена к роли помощника тренера,
инструктора и участие в организации и проведении соревнований в качестве судьи. 
       Спортсмены должны овладеть принятой в виде спорта  терминологией,  основными
методами построения тренировочного занятия, навыками дежурного по группе (подготовка
места тренировок, получение и сдача инвентаря). Во время проведения занятий необходимо
развивать  способность  спортсменов  наблюдать  за  выполнением  заданий  другими
спортсменами, находить ошибки и исправлять их.      
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       Судейская практика осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения
занимающихся  к  выполнению  отдельных  судейских  обязанностей,  ведения  протоколов
соревнований.

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 
ним указан в таблице 9.

План инструкторской и судейской практики
 Таблица №9

Этап спортивной
подготовки

Мероприятия
Сроки 
проведения

Рекомендации  по
проведению мероприятий

Учебно-
тренировочный 
этап

                                      Инструкторская практика:

Теоретические
занятия

В течение года

Научить обучающихся 
начальным знаниям 
спортивной, терминологии,
умению составлять конспект 
отдельных частей занятия

Практические
занятия

В течение года Проведение обучающимися 
отдельных частей занятия в 
своей группе с 
использованием спортивной 
терминологии, показом 
технических элементов, 
умение выявлять ошибки.

                                                 Судейская  практика:

Теоретические
занятия

В течение года

Уделять внимание знаниям
правил вида спорта, 
умению решать          
ситуативные вопросы

Практические
занятия

В течение года

Необходимо постепенное 
приобретение практических 
знаний обучающимися 
начиная с судейства на 
учебно-тренировочном 
занятии с последующим 
участием в судействе 
внутришкольных и иных 
спортивных мероприятий. 
Стремиться получить 
квалификационную 
категорию спортивного 
судьи «юный спортивный 
судья»

Этап
совершенствован
ия спортивного

мастерства 

Инструкторская практика:

Теоретические
занятия

В течение года

Научить обучающихся 
углубленным знаниям 
спортивной терминологии,
умению составлять 
конспект занятия
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Практические
занятия

В течение года

Проведение обучающимися
занятий с младшими 
группами, руководить 
обучающимися на 
спортивных 
соревнованиях в 
качестве помощника 
тренера-преподавателя

Судейская практика:

Теоретические
занятия

В течение года

Углубленное изучение 
правил вида спорта, умение 
решать сложные  
ситуативные вопросы

Практические
занятия

В течение года

Обучающимся необходимо 
участвовать в судействе 
внутришкольных и иных 
спортивных мероприятий, 
уметь составлять Положения 
о проведении спортивного 
соревнования, стремиться 
получить квалификационную
категорию спортивного судьи
«спортивный    судья третьей 
категории»

2.8.  Планы  медицинских,  медико-биологических  мероприятий  и  применения
восстановительных средств.

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-биологического
сопровождения,  медицинского  обеспечения,  осуществления  восстановительных  и
реабилитационных  мероприятий,  организации  спортивного  питания  (возмещение
энергозатрат, фармакологическое обеспечение). 

Для  прохождения  обучения  допускаются  лица,  получившие  в  установленном
законодательством Российской Федерации порядке медицинское заключение об отсутствии
медицинских противопоказаний для занятий видом спорта.
        Обучающийся должен иметь медицинский допуск к учебно-тренировочным занятиям и
к соревновательным мероприятиям. 
       
Медицинские медико-биологические мероприятия:
        - периодические медицинские осмотры;
        - углубленное медицинское обследование спортсменов не менее одного раза в год;
         - дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных соревнованиях,
после болезни или травмы;
         - врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью
определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и соревновательные
нагрузки;
         - санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения тренировок
и спортивных соревнований, одеждой и обувью;
         - медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и при
развитии заболевания или травмы;
        - контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных средств
выполнений рекомендаций медицинских работников.
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Медико-биологические средства восстановления.
С  ростом  объема  средств  специальной  физической  подготовки,  интенсивности

учебно-тренировочного  процесса,  соревновательной  практики  необходимо  увеличивать
время,  отводимое  на  восстановление  организма  юных  спортсменов.  На  учебно-
тренировочных  этапах  при  увеличении  соревновательных  режимов  тренировки  могут
применяться  медико-биологические  средства  восстановления.  К  медико-биологическим
средствам восстановления относятся: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды
массажа, русская парная баня или сауна. Перечисленные средства восстановления должны
быть назначены и постоянно контролироваться врачом.

Психологические  средства  восстановления  позволяют  снизить  уровень
напряженности  у  спортсменов,  устранить  состояние  психической  угнетенности  или
повышенной  возбудимости,  ускорить  восстановление  энергозатрат.  К  психологическим
средствам  восстановления  относятся:  психорегулирующие  тренировки,  разнообразный
досуг, комфортабельные условия быта; создание 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  (ПМТ).  Проводить  ПМТ  можно
индивидуально и с группой после учебно-тренировочного занятия. В учебно-тренировочных
группах  ПМТ рекомендуется  проводить  в  конце  недельного  микроцикла,  после  больших
учебно-тренировочных нагрузок.
   Основными способами восстановления после физических и психологических нагрузок на
этапах являются:
-  усиленное,  правильно  подобранное  питание  (ежедневно,  в  соответствии  с  текущими
задачами);
- правильно спланированный режим дня (ежедневно, в соответствии с текущими задачами);
- посещение бани (2-4 раза в месяц);
-  ручной  и  автоматизированный  массаж,  декомпрессионные  упражнения  (в  периоды
повышенной нагрузки);
- подвижные игры (в периоды активного отдыха);
- посещение бассейна (2-4 раза в месяц);
- лесные прогулки (2-4 раза в месяц);
- посещение культурных мероприятий, экскурсии, творческие вечера (2-4 раза в год или по
необходимости).

Конкретный  план,  объем  и  целесообразность  проведения  восстановительных
мероприятий  определяет   тренер-преподаватель  спортсмена,  исходя  из  решения  текущих
задач подготовки.  Стратегия и тактика применения средств восстановления и повышения
спортивной работоспособности в подготовке спортсменов зависит от следующих факторов:
задач,  определенных  для  выполнения  на  данном  этапе  спортивной  подготовки;  пола,
возраста,  спортивной  подготовленности,  функционального  состояния  спортсменов;
направленности,  объема  и  интенсивности  учебно-тренировочных  нагрузок;  готовности  к
достижению наивысшего спортивного результата.
План медицинских,  медико-биологических мероприятий и применения восстановительных
средств указан в таблице 10.

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения
восстановительных средств

Таблица №10

Этап
спортивной
подготовки

Мероприятия Сроки проведения

Этап начальной Врачебно-педагогические наблюдения В течение года
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подготовки

Предварительные медицинские осмотры
При определении 
допуска к         
мероприятиям

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года

Применение медико-биологических средств В течение года

Применение педагогических средств В течение года

Применение психологических средств В течение года

П тленение гигиенических средств В течение года

Учебно-
тренировочны

й этап

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года

Предварительные медицинские осмотры
При определении 
допуска к 
мероприятиям

Периодические медицинские осмотры (в том 
числе по углубленной программе 
медицинского обследования)

1 раз в 12 месяцев

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года
Применение медико-биологических средств В течение года
Применение педагогических средств В течение года
Применение психологических средств В течение года
Применение гигиенических средств В течение года

Этап  
совершенствова
ния   
спортивного 
мастерства

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года

Предварительные медицинские осмотры
При определении 
допуска к 
мероприятиям

Периодические медицинские осмотры (в том 
числе по углубленной программе 
медицинского обследования)

1 раз в 6 месяцев

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года
Применение медико-биологических средств В течение года
Применение педагогических средств В течение года
Применение психологических средств В течение года
Применение гигиенических средств В течение года

         Учреждение осуществляет контроль за прохождением обучающимися медицинского
обследования  в  медицинских  организациях,  осуществляющие  проведение  медицинских
осмотров  лиц,  занимающихся  физической  культурой  и  спортом  на  этапах  спортивной
подготовки.
         Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том числе при
подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая
порядок медицинского осмотра, установлены 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»  СТО)»  и  форм
медицинских  заключений  о  допуске  к  участию  физкультурных  и  спортивных
мероприятиях».
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III. Система контроля

3.1.  Требования к  результатам  прохождения  Программы,  в  том числе,  к  участию в
спортивных соревнованиях
По  итогам  освоения  Программы  применительно  к  этапам  спортивной  подготовки  лицу,
проходящему  спортивную  подготовку  (далее  –  обучающийся),  необходимо  выполнить
следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в
спортивных соревнованиях:
1) На этапе начальной подготовки:
-изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
-повысить уровень физической подготовленности;
-овладеть основами техники вида спорта «киокусинкай»;
-получить общие знания об антидопинговых правилах;
-соблюдать антидопинговые правила;
-принять участие в официальных спортивных соревнованиях,  начиная с  первого года для
спортивной  дисциплины  “ката”  и  со  второго  года  для  спортивной  дисциплины  “весовая
категория”;
-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной
подготовки;
-получить  уровень  спортивной  квалификации  (спортивный  разряд),  необходимый  для
зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации).

2) На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
-повышать  уровень  физической,  технической,  тактической,  теоретической  и
психологической подготовленности;
-изучить  правила  безопасности  при  занятиях  видом  спорта  «киокусинкай»  и  успешно
применять  их в  ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в  спортивных
соревнованиях;
-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
-изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;
-овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «киокусинкай»;
-изучить антидопинговые правила;
-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной
подготовки;
-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных
соревнований муниципального уровня на первом, втором и третьем году;
-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже  уровня спортивных
соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года;
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-получить  уровень  спортивной  квалификации  (спортивный  разряд  «Кандидат  в  мастера
спорта»), необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного
мастерства.
3) 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  «кандидата  в
мастера спорта» не реже одного раза в три года;
-принимать  участие  в  официальных  спортивных  соревнованиях  не  ниже  уровня
межрегионального спортивных соревнований;
-получить  уровень  спортивной  квалификации  (спортивный  разряд),  необходимый  для
зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.

3.2. Оценка результатов освоения Программы  
Оценка  результатов  освоения  Программы  сопровождается  аттестацией  обучающихся  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.

Промежуточная  аттестация  проводится  не  реже  одного  раза  в  год.  Перенос  сроков
проведения  промежуточной  аттестации  на  следующий  спортивный  сезон  допускается  по
решению  Учреждения с учетом мнения методического совета в случае невозможности ее
проведения  для  обучающегося  по  причине  его  болезни  (временной  нетрудоспособности),
травмы.

В случае,  если  на  одном  из  этапов  спортивной  подготовки  результаты  прохождения
спортивной  подготовки  не  соответствуют  требованиям,  установленным  Программой,
обучающийся  отчисляется  на  данном  этапе  спортивной  подготовки.  По  заявлению
обучающегося  или одного из  родителей  (законных представителей)  несовершеннолетнего
обучающегося Учреждение осуществляет  перевод  такого  обучающегося  на
соответствующую  дополнительную  общеразвивающую  программу  в  области  физической
культуры и спорта ( при ее реализации).

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

Контроль общей и специальной физической, технической и тактической подготовки
осуществляется  в  форме  тестирования.  Сдача  контрольных  нормативов  является
неотъемлемой частью учебно-тренировочного процесса, проводится один раз в год. 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы обучающихся, на
этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной квалификации (спортивные разряды
и  спортивные  звания)  учитывают  их  возраст,  пол,  а  также  особенности  вида  спорта  и
включают нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень
спортивной  квалификации  (спортивные  разряды  и  спортивные  звания)  для  зачисления  и
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перевода  на  следующий  и  (или)  соответствующий  этап  спортивной  подготовки  по  виду
спорта. С 8 до 11 лет спортсмены сдают нормативы по дисциплине ката. С 12 лет сдают
норматив по дисциплине весовая категория, но допускается и по дисциплине ката.

Комплексы  контрольных  упражнений,  тесты  и  уровень  спортивной  квалификации
указаны в Таблицах №11, 12,13

Нормативы  общей  физической  и  специальной  физической  подготовки
для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

Таблица №11

№
п/п

Упражнения
Единица
измерения

Норматив  до  года
обучения

Норматив  свыше
года обучения

мальчики/
юноши

девочки/
девушки

мальчики/
юноши

девочк
и/
девуш
ки

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
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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

Нормативы  общей  физической  и  специальной  физической  подготовки
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода
на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Таблица №12

№ 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 более 
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 количество раз не менее 
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низкой перекладине - 7 
4. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)

Период обучения на этапе спортивной подготовки
Уровень  спортивной
квалификации 

до трех лет

спортивные  разряды «третий
юношеский  спортивный
разряд»,  «второй  юношеский
спортивный разряд», «первый
юношеский  спортивный
разряд»

свыше трех лет

спортивные  разряды  «третий
спортивный разряд»,  «второй
спортивный разряд», «первый
спортивный разряд»

Нормативы  общей  физической  и  специальной  физической  подготовки 
и  уровень  спортивной  квалификации  (спортивные  разряды)  для  перевода
и зачисления на этап совершенствования спортивного мастерства 

Таблица №13

№
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)

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 (спортивные разряды)

Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»

Психофизические требования.
В киокусинкай  оптимальное  соотношение  в  развитии  физических  и  психических  качеств
обеспечивает успех в соревновательной деятельности.
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Для тестирования физических качеств используются контрольно-переводные нормативы по
общефизической  и  специальной  подготовке.  Уровень  психической  работоспособности
спортсменов характеризуют:
1. Силы  и  значимость  мотивационных  установок,  побуждающих  спортсмена
тренироваться и выступать на соревнованиях.
2. Уровень волевой подготовленности.
3. Уровень  психической  выносливости  (способности  длительно  сохранять  качество  и
скорость сенсорных и умственных процессов в условиях значительных соревновательных и
учебно-тренировочных нагрузок)
4. Степени  овладения  специальными  приемами  регулирования  собственного
психического состояния.
Для оценки общей, специальной физической, технико-тактической подготовки используются
следующие комплексы контрольных упражнений:

Комплекс  контрольных  упражнений  для  оценки  общей  физической  и  специальной
физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки:
1. Бег на 30 м.
2. Челночный бег 3х10 м.
3. Непрерывный бег в свободном темпе.
4. Подтягивание на перекладине.
5. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа.
6. Подъем туловища, лежа на спине.
7. Прыжок в длину с места.

Комплекс  контрольных  упражнений  для  оценки  общей  физической  и  специальной
физической  подготовки  для  зачисления  в  группы  на  учебно-тренировочном  этапе  (этапе
спортивной специализации):
1. Бег на 30 м.
2. Челночный бег 3х10 м.
3. Непрерывный бег в свободном темпе.
4. Подтягивание на перекладине.
5. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа.
6. Подъем туловища, лежа на спине за 30 с.
7. Прыжок в длину с места.

Методика проведения тестирования физической подготовленности.

Перед  тем,  как  приступить  к  тестированию  учащихся,  необходимо  провести  разминку,
которая должна включать в себя упражнения, близкие по структуре к упражнениям теста.
Тест  1  –  «Бег  30  метров».  Тест  предназначен  для  выполнения  физических  качеств
«быстрота».
Методика  выполнения.  Бег  выполняется  из  положения  высокого  старта.  Секундомер
включается по команде «Марш!», выключается при первом пересечении линии туловищем.
Время фиксируется с точностью до 0,01 секунды.
Тест  2  –  «Бег  на  1000  метров».  Тест  предназначен  для  оценивания  физических  качеств
«выносливость».
Методика выполнения.  Бег на 1000 м проводится  на  стадионе  или ровной местности,  по
грунтовой дорожке. 
Тест 3 – «Челночный бег 3 х10». Бег выполняется из положения высокого старта, по команде
«Марш!» испытуемый двигается до отмеченного отрезка, фиксирует касанием руки, так два
раза.  На  финише  секундомер  выключается  при  первом  пересечении  туловищем.  Время
фиксируется с точностью до 0,01 секунды.
Тест 4 – «Прыжок в длину с места». Тест предназначен для оценивания скоростной силы ног.
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Методика проведения. Прыжок выполняется из исходного положения стоя, стопы на ширине
плеч.  Учащийся  делает  взмах  руками  вверх  и  назад  с  одновременным  полуприседом  и,
отталкиваясь обеими ногами, прыгает вперед, приземляясь на обе ноги. Приземление должно
происходить  на  мягкое  покрытие.  Лучший  результат  из  трех  попыток  фиксируется  с
точностью до 1 см по пяткам в момент приземления.
Тест 5 – «Непрерывный бег в свободном темпе 10 мин».  Бег выполняется  из  положения
высокого старта, без остановок. Секундомер включается по команде «Марш!», выключается
по истечении указанного времени. Время засекают с точностью до 0,1 секунды.
Тест  6  –  «Поднимание  туловища  из  положения  лежа  на  спине,  руки  за  головой»,  ноги
согнуты в коленях, ступни закреплены. Фиксируется количество выполненных упражнений в
одной попытке за 30 секунд.
Тест 7 – «Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимание)».
Методика выполнения. Руки на ширине плеч или чуть шире, кисти направлены пальцами
вперед. Плечи располагаются над кистями. Корпус прямой, подбородок приподнят, если его
опустить – согнется  спина.  Делая упражнение,  следить за тем, чтобы грудь опустилось к
кистям, а руки шли вдоль туловища, слегка касаясь его. При широком разведении локтей вся
нагрузка  переносится  на  руки,  что  затрудняет  выполнение  упражнения.  Не менее грубой
ошибкой  является  и  опускание  плеч  к  кистям.  Сгибание  рук  должно  выполняться  до
положения корпуса параллельно полу. Разгибание рук должно выполняться до их полного
выпрямления. Плечи при сгибании рук должны быть впереди кистей. У девушек сгибание и
разгибание рук выполняется в упоре лежа на гимнастической скамейке. Разрешается одна
попытка.  Остановка  во  время  выполнения  (попытка  отдыха)  считается  окончанием
упражнения.
Тест 8 – «Подтягивание на перекладине».
Выполняется хватом сверху без пауз, рывков и размахиваний, одновременным движением
рук. Допускается незначительное сгибание в тазобедренном суставе, ноги прямые. Каждое
повторение  начинается  из  фиксированного  виса,  для  этого  возможна  помощь ассистента.
Темп выполнения средний.  Каждое подтягивание считается выполненным, если в высшей
точке  подъема  подбородок  располагается  над  перекладиной.  Опускание  должно
производиться до полного разгибания рук. Разрешается одна попытка. Остановка во время
выполнения (попытка отдыха) считается окончанием упражнения. 
Девушки выполняют подтягивание на перекладине высотой 90 см из положения вис лежа.
Ноги и корпус должны быть выпрямлены в одну линию, пятки на полу. Разрешается одна
попытка.  Остановка  во  время  выполнения  (попытка  отдыха)  считается  окончанием
упражнения.

Кроме  практической  части,  в  качестве  контроля  уровня  теоретической
подготовленности, обучающиеся проходят собеседование по вопросам, рассматриваемым в
рамках  теоретической  подготовки.  Темы  (вопросы)  для  собеседования  ежегодно
рассматриваются и утверждаются методическим советом.

Комплексы контрольных заданий для оценки результатов освоения теоретической
подготовки 

Оценка уровня освоения Программы по теоретической подготовке осуществляется в
форме  собеседования:  обучающиеся,  по  предложению  аттестационной  комиссии  дают
развернутый ответ по одной из ключевых тем года  (этапа) обучения:
- Этап начальной подготовки – 1:
- морально-этические и нравственные нормы поведения юных спортсменов;
- история вида спорта “киокусинкай”;
- техника вида спорта;
- тактика вида спорта;
- оборудование, инвентарь и снаряжение для киокусинкай;
- действия судьи на татами.
- Этап начальной подготовки – 2:
- киокусинкай как вид спорта;
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- техника вида спорта;
- тактика вида спорта;
- оборудование, инвентарь и снаряжение для киокусинкай;
- обязательные требования к участникам соревнований;
- гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена.
- Этап тренировочный – 1,2:
- физическая культура и спорт в России;
- техника вида спорта;
- тактика вида спорта;
- эффекты тренировочных и соревновательных нагрузок;
- система соревнований;
- обязательные требования к участникам соревнований;
- гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена.
- Этап тренировочный – 3:
- морально-этические и нравственные нормы поведения юных спортсменов;
- двигательные и физические качества спортсменов;
- критерии оценки действий спортсмена в поединке;
- средства и методы восстановления;
- врачебный контроль и самоконтроль, спортивный массаж;
- анализ и коррекция тренировки.
- Этап тренировочный – 4,5:
- психограмма киокусинкай;
- эффекты тренировочных и соревновательных нагрузок;
- обязательные требования к участникам соревнований;
- врачебный контроль и самоконтроль, спортивный массаж.
- Этап спортивного совершенствования – 1:
- физическая культура и спорт в России;
- история киокусинкай;
- киокусинкай как вид спорта;
- техника вида спорта;
- тактика вида спорта;
- эффекты тренировочных и соревновательных нагрузок;
- критерии оценки действий спортсмена в поединке;
- гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена;
- анализ и коррекция тренировки.
- Этап спортивного совершенствования – 2:
- история киокусинкай;
- техника вида спорта;
- тактика вида спорта;
- двигательные и психические качества спортсменов;
-индивидуальные  технико-тактические  и  функциональные  характеристики
квалифицированных спортсменов;
- критерии оценки действий спортсмена в поединке;
- система соревнований;
- средства и методы восстановления;
- врачебный контроль и самоконтроль, спортивный массаж
- анализ и коррекция тренировки.
- Этап спортивного совершенствования - 3 
- техника вида спорта;
- тактика вида спорта;
- психограмма киокусинкай;
- двигательные и психические качества спортсменов;
- эффекты тренировочных и соревновательных нагрузок;
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-индивидуальные  технико-тактические  и  функциональные  характеристики
квалифицированных спортсменов;
- критерии оценки действий спортсмена в поединке;
- обязательные требования к участникам соревнований;
- средства и методы восстановления;
- анализ и коррекция тренировки.

Основные требования к контролю: 
1.  Контроль  подготовки  спортсменов  предусматривает  регистрацию  и  анализ

основных  количественных  характеристик  тренировочного  процесса  –  тренировочных  и
соревновательных нагрузок, а также тех необходимых дополнительных параметров, которые
своей информативной значимостью отражают специфику подготовки в виде спорта.

2.  Контрольные  тесты  и  нормативы  спортивной  подготовленности  юных  и
квалифицированных  спортсменов  определяются  задачами  этапа  их  подготовки  и
устанавливаются  для  оценки  динамики  физического  развития,  адекватности  влияния
тренировочных и соревновательных нагрузок возможностям организма, разрабатываются в
соответствии  с  видами  подготовки  и  оцениваются  на  основе  результатов  комплекса
измерений, необходимых и достаточных для обоснованной коррекции подготовки. 

3.  Этапные  нормативы  спортивной  подготовленности  предъявляют  обязательные
требования  к  общей  физической  подготовленности  и  специальной  спортивной
подготовленности  юных  и  квалифицированных  спортсменов,  являются  основанием  для
перевода спортсмена на следующий этап многолетней подготовки и приоритетными на всех
этапах.

При проведении промежуточной аттестации обучающихся учитываются результаты
освоения Программы по каждой предметной области. Все контрольные упражнения указаны
для соответствующего периода подготовки и их успешная сдача  (согласно Локальным актам
СШ) дает право перейти на следующий этап (период) подготовки (исключение составляют
требования к спортивным результатам: обучающийся переходит на следующий этап (период)
подготовки только в случае выполнения необходимого разряда для данного этапа (периода). 

Ежегодно приказом Учреждения утверждаются сроки сдачи аттестации по различным
предметным областям и члены аттестационной комиссии. 

Явка на прохождение аттестации обязательна для всех обучающихся. 
Для обучающихся не явившихся на аттестацию по уважительной причине аттестация

будет назначена на другое время. 
В  случае  неудачной  сдачи  требований  аттестации  обучающийся  имеет  право  на

повторную аттестацию, но не более одного раза. 
На следующий этап  (период)  подготовки  переходят  только  обучающиеся  успешно

прошедшие промежуточную аттестацию по всем предметным областям Программы. Те, кто
не  справился  с  промежуточной  аттестацией  на  следующий  этап  (период)  подготовки  не
переводятся, для них возможно повторное прохождение данного периода подготовки. Для
досрочного перехода на этап (период) подготовки необходимо успешно сдать  требования
промежуточной аттестации предшествующего данному этапу (периоду) периода подготовки.

IV. Рабочая программа
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4.1.  Программный  материал  для  учебно-тренировочных  занятий  по  каждому  этапу
спортивной подготовки.

Планирование  годичного  цикла  определяется:  задачами,  которые поставлены  в  годичном
цикле;  закономерностями  развития  и  становления  спортивной  формы;   периодизацией,
принятой в конкретном виде спорта;  календарем и системой спортивных соревнований,  в
том числе и сроками проведения основных из них. 

Годичный цикл в виде спорта киокусинкай состоит из трех периодов: подготовительного,
соревновательного и переходного.
Подготовительный период  (период фундаментальной подготовки) подразделяется на два
этапа:

1) Подготовительный этап (базовый)
Основная  задача  этого  периода  –  повышение  уровня  физической  подготовленности
спортсменов,  совершенствование  физических  качеств,  лежащих  в  основе  высоких
спортивных  достижений.  Длительность  этого  этапа  зависит  от  числа  соревновательных
периодов в годичном цикле и составляет, как правило, 1,5-2 месяца (6-9 недель).
Этап  состоит  из  двух,  в  отдельных  случаях  из  трех  мезоциклов.  Первый  мезоцикл
(длительностью 2-3 недельных микроцикла) – втягивающий – тесно связан с предыдущим
переходным  периодом  и  является  подготовительным  к  выполнению  высоких  по  объему
учебно-тренировочных  нагрузок.  Второй  мезоцикл  (длительностью  3-6  недельных
микроциклов) – базовый – направлен на решение главных задач этапа.  В этом мезоцикле
продолжается  повышение  общих  объемов  учебно-тренировочных  средств,  развивающих
основные качества и способствующих овладению новыми соревновательными программами.
Процентное  соотношение  средств  ОФП  и  СФП  может  быть  рекомендовано  для  этапа
начальной  подготовки  как  80/20%,  для  учебно-тренировочного  этапа  (этапа  спортивной
специализации) – 60/40%.

2) Специальный подготовительный этап
На этом этапе  стабилизируется  объем учебно-тренировочной  нагрузки,  объемы нагрузки,
направленные  на  совершенствование  физической  подготовленности,  повышается
интенсивность  выполнения  учебно-тренировочной  нагрузки.  Длительность  этапа  2-3
мезоцикла (или 6-8 недель). 
    Соревновательный период (период основных соревнований). 
Основными  задачами  данного  периода  являются  повышение  уровня  специальной
подготовленности и достижение высоких спортивных результатов в соревнованиях.
Соревновательный период делится на два этапа:

1) этап ранних стартов или развития собственно спортивной формы. На этом этапе
длительностью  в  4-6  микроциклов  решаются  задачи  повышения  уровня
подготовленности,  входа  в  состояние  спортивной  формы  и  совершенствования
технических навыков в процессе использования соревновательных упражнений. В
конце этого этапа проводится главное отборочное соревнование.

2) этап непосредственной подготовки к главному старту.  На этом этапе решаются
следующие задачи:

-    восстановление работоспособности после отборочных соревнований;
- дальнейшее совершенствование физической подготовленности и технических навыков;
- создание и поддержание высокой психической готовности у спортсменов за счет регуляции
и саморегуляции физиологических состояний;
- моделирование соревновательной деятельности с целью подведения спортсменов к участию
в соревнованиях и осуществление контроля за уровнем их подготовленности;
-  обеспечение  оптимальных  условий  для  максимального  использования  всех  сторон
подготовленности  спортсменов  (физической,  технической,  психологической)  с  целью
трансформации её в максимально высокий спортивный результат.
Переходный период.
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Основными  задачами  этого  периода  являются  обеспечение  полноценного  отдыха  после
учебно-тренировочных,  соревновательных  нагрузок  прошедшего  года  или  макроцикла,  а
также поддержание определенного уровня тренированности для обеспечения оптимальной
готовности спортсменов к началу очередного макроцикла.  Особое внимание должно быть
обращено  на  полноценное  физическое  и,  особенно,  психическое  восстановление
спортсменов. Продолжительность переходного периода составляет от 2 до 5 недель и зависит
от этапа подготовки на котором находятся спортсмены, системы построения тренировки в
течение года, продолжительности соревновательного периода, сложности и уровня основных
соревнований, индивидуальных особенностей спортсменов.
Каждый период  очередного  годичного  цикла  должен начинаться  и  завершаться  на  более
высоком  уровне  учебно-тренировочных  нагрузок  по  сравнению  с  соответствующими
периодами предыдущего годичного цикла.

Общая физическая подготовка

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

Общеразвивающие упражнения с предметом:

Упражнения со скакалкой;
С гимнастической палкой;
С набивными мячами
Упражнения на гимнастических снарядах:
o На  гимнастической  скамейке,  на  канате,  на  гимнастическом  козле,  на  кольцах,  на
брусьях, на перекладине, на гимнастической стенке. 
o Упражнения из акробатики: кувырки, стойки, перевороты, прыжки на мини-батуте. 
o 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

o Баскетбол, волейбол, ручной мяч, бадминтон, настольный теннис, футбол, спортивные
игры по упрощенным правилам. Подвижные игры: игры с бегом, прыжками, с метаниями, с
элементами сопротивления, перетягивание каната, эстафеты.

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

Специальная физическая и техническая подготовка

Этап Начальной Подготовки
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Учебно-тренировочные занятия на начальном этапе спортивной подготовки направлены на
овладение  спортсменами  технической,  физической  и  другими  видами  подготовки,  на
повышение  уровня  функциональных  и  двигательных  способностей,  на  формирование
качеств и свойств личности спортсмена, необходимых для занятий спортом.

● изучение базовых стоек;

● из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки

● передвижение в базовых стойках

● в передвижении выполнение базовой программной техники

● боевые дистанции

● обучение ударам на месте

● обучение ударам в движении

● обучение приемам защиты на месте

● обучение приемам защиты в движении

● условный бой по заданию

● вольный бой

● спарринг

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.
Учебно-тренировочный этап 1, 2 годы

● организации обучающихся каратистов на месте; 

● организации обучающихся каратистов с партнером на месте

● усвоение приема по заданию тренера-преподавателя

● условный бой по заданию

● вольный бой

● спарринг

● изучение базовых стоек
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● из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки

● передвижение в базовых стойках

● боевая стойка каратиста

● передвижение в боевых стойках

● в передвижении выполнение базовой программной техники

● боевые дистанции (дальняя, средняя, ближняя)

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

● обучение ударам на месте по воздуху

● обучение ударам в движении по воздуху

● обучение приемам защиты на месте без партнера

● обучение приемам защиты на месте с партнером

● обучение приемам защиты в движении без партнера

● обучение приемам защиты в движении с партнером

● одиночные удары по тяжелому мешку

● обучение ударам и простым атакам

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

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

● обучение защитным действия и простым атакам и контратакам

● -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.

Учебно-тренировочный этап 3,4 годы

По технической подготовке

Правильное  выполнение  базовой  техники.  Выполнение  формальных  упражнений.
Проведение учебно-тренировочных спаррингов по  заданию тренера-преподавателя. Умение
выступать  в  атакующем  стиле.  Умение  выступать  в  контратакующем  стиле.  Правильная
техника  выполнения  ударов  в  движении  и  со  сменой  направления  и  темпа  на  снарядах.
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Выполнение 12 различных приемов и связок из трех, четырех ударов: 27 секунд – отлично,
до 29 секунд – хорошо.

По тактической подготовке

Проведение пяти, семи 2-х минутных схваток с партнером легче на 5кг, одинакового веса и
тяжелее на 9 кг. 

● Проведение всех этапов поединков – отлично.

● Выигрыш двух поединков – хорошо

● Выигрыш одного поединка – удовлетворительно. 

Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения, прямых ударов ногами и
руками на дальней, средней дистанциях; боковых и круговых ударов руками и ногами по
корпусу и в голову. Техника ударов снизу коленями, на средней и ближней дистанциях.  Бой
с  тенью,  в  парах,  на  снарядах.  Защита  от  ударов  ногами  в  верхний,  средний  и  нижний
уровни. 
Обучение  и  совершенствование  техники  и  тактики  от  атакующих  и  контратакующих
приемов, ударов на дальней, средней дистанциях, боковых и круговых ударов на средней и
ближней дистанциях и защита. Бой с тенью, в парах, на снарядах, в условном, вольном боях. 
Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, контратакующих прямых в
сочетании с боковыми, с ударами снизу, на дальней, средней и ближней дистанциях. Начало
поединка. Разрыв дистанции. Удары на выходе. Удары на смещениях с линии атаки. Защита
и переходы в атаку, после ударов руками и ногами. 

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  контр  атакующей

манере.

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

● Техника и тактика ведения боя с агрессивным соперником.

● Техника и тактика ведения боя с универсальным соперником.
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Вольные  и  условные  бои  являются  средством  закрепления  навыков,  отработок  в
совершенствовании  технико-тактического  мастерства  и  подготовка  к  предстоящим
соревнованиям. Проведение до 80 учебно-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.

Организационные и методические указания

    Учебно-тренировочный  процесс  в  Учреждении  строится  в  соответствии  с  задачами,
стоящими перед каждой учебной группой. Изучаемый материал программы распределяется
по  годам  обучения  в  определенной  последовательности  в  соответствии  с  физической  и
технической подготовленностью спортсменов. Занятия по теории проводятся в форме лекций
или бесед с демонстрацией наглядных пособий. 
    Некоторые  вопросы  теоретической  подготовки  можно  разбирать  и  на  практических
занятиях, на которые отводится несколько минут для беседы. Уроки по вопросам гигиены,
медицинского контроля, о строении и функциях человеческого организма, питания, оказания
первой медицинской помощи должны проводиться врачом. Занятия необходимо проводить с
учетом возраста и объема знаний обучающихся. 
    В старших группах вопросы теории должны раскрываться более подробно и углубленно с
использованием современных научных данных. 
    Общая физическая подготовка осуществляется в процессе учебно-тренировочных занятий,
в которые включаются общеразвивающие упражнения, а также упражнения из других видов
спорта. В некоторых учебно-тренировочных циклах могут проводиться отдельные учебно-
тренировочные занятия по общей физической подготовке.  Изучение и совершенствование
техники упражнений киокусинкай проходит на учебно-тренировочных занятиях групповым
или  индивидуальным  методом.  Овладение  специальной  техникой  осуществляется
последовательно. 
    Обучение  технике  упражнения  или  его  элементам  осуществляется  в  три  фазы:
ознакомления, разучивания и совершенствования. Применяются следующие методы: рассказ,
показ  и  самостоятельное  выполнение  упражнения  или  его  элементов.  Для  более
эффективного обучения рекомендуется применять средства срочной информации. К группе
технических  средств  срочной  информации  относится  видеомагнитофон,  который  дает
возможность  непосредственно  после  выполнения  спортивного  упражнения  увидеть  его
изображение  и  соотнести  сохранившиеся  кинестетические  ощущения  о  движениях  с  их
зрительным образом.
      К тактильным средствам срочной информации относятся  предметы,  расположенные
таким  образом,  что  спортсмен  касается  их  какой-либо  частью  тела  в  тот  момент,  когда
допускает неточность в отношении направления или размаха движений. Если прикосновение
к  предметам  причиняет  хотя  бы  незначительную  боль  — это  вызывает  оборонительный
рефлекс.  В  некоторых  случаях  даже  однократное  применение  этого  средства  ведет  к
исправлению ошибки, которая повторялась на протяжении долгого времени.
      Средства срочной информации будут более эффективными, если во время обучения
спортивной технике одновременно с ориентированием на различные слуховые, зрительные и
тактильные  раздражители  преподаватель  добивается  фиксации  внимания  спортсмена  на
структуре движений и на возникающих двигательных ощущениях.
      Средства  срочной  информации  могут  выступать  в  роли  автотренажеров.  Роль
преподавателя  при  использовании  вспомогательных  средств  информации  состоит  в  том,
чтобы избрать наиболее целесообразные из них в зависимости от особенностей изучаемой
спортивной  техники,  рассказать,  о  каких  параметрах  движений  они  могут  дать
представление, показать, в каком положении и где должна находиться та или иная часть тела
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и тело в целом в определенные моменты, и краткими фразами напомнить о требуемых позах
и движениях.

Требования  к  технике  безопасности  в  условиях  учебно-тренировочных  занятий  и
спортивных соревнований
Общие требования.
- К занятиям по киокусинкай допускаются спортсмены, прошедшие инструктаж по технике
безопасности, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья.
-  При  проведении  занятий  по  киокусинкай  спортсмены  обязаны  соблюдать  правила
поведения, расписание занятий, установленные режимы занятий и отдыха.
-  При получении травмы спортсмен обязан  немедленно  поставить  об этом в  известность
тренера-преподавателя, который сообщает об этом администрации и врачу организации. 
- В процессе занятий спортсмены обязаны соблюдать установленный порядок проведения
занятий и правила личной гигиены.
-  Занятия  по  киокусинкай  должны  быть  обеспечены  специальным  спортивным
оборудованием и защитным снаряжением.

Спортсменам запрещается: 

● приносить на занятия колющие, режущие, легковоспламеняющиеся предметы;

● бегать без разрешения тренера-преподавателя, открывать окна; толкать друг друга; 

● кидать друг в друга различные предметы;

● трогать без разрешения тренера-преподавателя спортивное снаряжение.

Спортсмены обязаны:

● переодеваться в спортивный костюм (доги) и надевать спортивную обувь в раздевалке

спортзала перед началом занятия;

● пройти инструктаж по технике безопасности на занятиях по киокусинкай;

● выполнять  требования  безопасности  и  правил  для  спортсменов  на  занятиях  по

киокусинкай.

Спортсмены,  допустившие  невыполнение  или  нарушение  инструкции  по  технике
безопасности,  привлекаются  к  ответственности  (замечание,  предупреждение)  и  со  всеми
спортсменами проводится внеплановый инструктаж по технике безопасности.

4.2. Учебно-тематический план
 Учебно-тематический план указан по этапам спортивной подготовки и включает темы по
теоретической подготовке (Таблица №14).

Учебно-тематический план
Таблица №14

Этап
спортивной
подготовки

Темы по теоретической
подготовке

Объем
времени

в год
(минут)

Сроки
проведен

ия
Краткое содержание
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Этап
начальной
подготовки

Всего на этапе начальной
подготовки до одного года
обучения/ свыше одного

года обучения:

≈
180/240

История возникновения
вида спорта и его развитие

≈ 20/26 сентябрь

Зарождение и развитие 
вида спорта. 
Автобиографии 
выдающихся спортсменов. 
Чемпионы и призеры 
Олимпийских игр.

Физическая культура –
важное средство

физического развития и
укрепления здоровья

человека

≈ 20/26 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

≈ 20/26 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 ≈ 20/26 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

≈ 20/26 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

≈ 20/26 май Понятие о технических 
элементах вида спорта. 
Теоретические знания по 
технике их выполнения.
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Теоретические основы
судейства. Правила вида

спорта
≈ 20/28

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.

Режим дня и питание
обучающихся

≈ 20/28     август

Расписание учебно-
тренировочного и 
учебного процесса. Роль 
питания в 
жизнедеятельности. 
Рациональное, 
сбалансированное питание.

Оборудование и
спортивный инвентарь по

виду спорта
≈ 20/28

ноябрь-
май

Правила  эксплуатации  и
безопасного использования
оборудования  и
спортивного инвентаря.

Учебно-
трениро-
вочный

этап 

Всего на учебно-
тренировочном 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).
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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

≈ 70/107
сентябрь-

апрель

Характеристика 
психологической 
подготовки. Общая 
психологическая 
подготовка. Базовые 
волевые качества 
личности. Системные 
волевые качества личности

Оборудование, спортивный
инвентарь и экипировка по

виду спорта
≈ 70/107

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 ≈ 70/107
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
совершен-
ствования

спортивного
мастерства

Всего на этапе
совершенствования

спортивного мастерства:
≈ 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 
соревновательной 
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.
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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

   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 дополнительной образовательной
программы  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  при  формировании  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 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».



VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки

Учреждение  обеспечивает  соблюдение  требований  к  кадровым  и  материально-
техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям.
         К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость Программы (объемы
времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса,
а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

6.1.  Материально-технические  условия  реализации  Программы.

Требования  к  материально-техническим  условиям  реализации  этапов  спортивной
подготовки  предусматривают  (в  том  числе  на  основании  договоров,  заключенных  в
соответствии  с  гражданским  законодательством  Российской  Федерации,  существенным
условием которых является право пользования соответствующей материально- технической
базой и (или) объектом инфраструктуры): 
- наличие тренировочного спортивного зала;
- наличие тренажерного зала;
- наличие раздевалок, душевых;
-  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) ;
- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения
спортивной подготовки (Таблица № 15);
  - обеспечение спортивной экипировкой (Таблица № 16)
 -  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 № 15

№
п/п

Наименование оборудования и спортивного инвентаря
Единица
измерени
я

Количест
во
изделий

1. Гантели переменной массы (от 1,5 до 6 кг) комплект 3
2. Гири спортивные (16, 24, 32 кг) комплект 1
3. Лапа боксерская 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
8. Напольное покрытие татами комплект 1
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9. Секундомер штук 1
10. Скакалка гимнастическая штук 20
11. Скамейка гимнастическая штук 2
12. Турник навесной на гимнастическую стенку штук 3

Обеспечение спортивной экипировкой
Таблица № 16

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

№  
п/п

Наименование

Един
ица
измер
ения

Расчетная
единица

Этапы спортивной подготовки
Этап
начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный
этап  (этап
спортивной
специализации)

Этап
совершенств
ования
спортивного
мастерства

коли
чест
во

срок
эксп
луат
ации
(лет)

колич
ество

срок
эксплу
атации
(лет)

колич
ество

срок
эксп
луат
ации
(лет)

1.
Защитные
накладки  на
ноги

пар
на
обучающего
ся

- - 1 2 1 2

2.
Перчатки
(шингарды)

пар
на
обучающего
ся

- - 1 2 1 2

3.
Протектор
паховый

штук
на
обучающего
ся

- - 1 2 1 2

4.
Протектор
нагрудный
(женский)

штук
на
обучающего
ся

- - 1 2 1 2

5.
Шлем  для
киокусинкай

штук
на
обучающего
ся

- - 1 2 1 2

6.2.   Кадровые условия реализации Программы:
 
   Укомплектованность  Учреждения педагогическими,  руководящими  и  иными
работниками:
Для  проведения  учебно-тренировочных  занятий  и  участия в  официальных  спортивных
соревнованиях  на  учебно-тренировочном  этапе  (этапе  спортивной специализации),  этапах
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).

 Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников Учреждения:
Уровень  квалификации  лиц,  осуществляющих  спортивную  подготовку,  должен

соответствовать  требованиям,  установленным  профессиональным  стандартом  «Тренер-
преподаватель»,  утвержденным  приказом  Минтруда  России  от  24.12.2020  №  952н
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(зарегистрирован  Минюстом  России  25.01.2021,  регистрационный  №  62203),
профессиональным  стандартом  «Тренер»,  утвержденным  приказом  Минтруда  России  от
28.03.2019  № 191н  (зарегистрирован  Минюстом  России  25.04.2019,  регистрационный
№ 54519),  профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической
работе  в  области  Физической  культуры  и  спорта»,  утвержденным  приказом  Минтруда
России  от  21.04.2022  №  237н  (зарегистрирован  Минюстом  России  27.05.2022,
регистрационный  №  68615),  или  Единым  квалификационным  справочником  должностей
руководителей,  специалистов  и  служащих,  раздел  «Квалификационные  характеристики
должностей работников в области Физической культуры и спорта», утвержденным приказом
Минздравсоцразвития  России  от  15.08.2011  №  916н  (зарегистрирован  Минюстом  России
14.10.2011, регистрационный № 22054).
     

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей Учреждения:
Работники  направляются  Учреждением на  соответствующую  профессиональную
переподготовку  и  повышение  квалификации  в  сроки,  определенные  в  соответствии  с
утвержденным  в  Учреждении планом  профессиональной  переподготовки,  повышения
квалификации  на  основании  приказа  руководителя  Учреждения.

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы

Информационно-правовые документы
1. Конституция Российской Федерации. – М.: Айрис-Пресс, 2010.
2. Конвенция ООН о правах ребенка (от 20.11.1989 г.) [Электронный  ресурс] - Режим
доступа: http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_9959/  .  
3. Федеральный закон от 30.04.2021 № 127-ФЗ  «О внесении изменений в Федеральный
закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и Федеральный закон «Об
образовании  в  Российской  Федерации  [Электронный  ресурс]  -  Режим  доступа:
http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001202104300106?index=1&rangeSize=1.
4. Федеральный  закон  от  24.07.1998  №124-ФЗ  (ред.  от  03.12.2011)  «Об  основных
гарантиях прав ребёнка в Российской Федерации». [Электронный ресурс] - Режим доступа:
http://www.rg.ru/1998/08/05/detskie-prava-dok.html.
5. Концепция  развития  дополнительного  образования  детей.  (Распоряжение
Правительства РФ от 4 сентября 2014 г. N 1726-р) [Электронный ресурс] - Режим доступа:
https://rg.ru/2014/09/08/obrazovanie-site-dok.html.
6. Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации
режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей  СанПиН
2.4.4.3.172  -14. Постановление  от  4  июля  2014  г.  №41 [Электронный  ресурс]  -  Режим
доступа: http://base.garant.ru/.
7. Приказ Министерства просвещения РФ от 9 ноября 2018 г. N 196 “Об утверждении
Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным
общеобразовательным  программам”.  [Электронный  ресурс].  Режим
доступа: http://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/72016730/#ixzz5ZxldKJBu  .  
8. Приказ Министерства труда и социальной защиты РФ от 24 декабря 2020 года N 952н
«Об утверждении профессионального стандарта  «Тренер-преподаватель» (зарегистрирован
Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203).
9. Стратегия  развития  воспитания  в  Российской  Федерации  на  период  до  2025  года.
Распоряжение  Правительства  РФ  N  996-р  от  29.05.2015.  [Электронный  ресурс]  –  Режим
доступа: https://rg.ru/2015/06/08/vospitanie-dok.html  .  
10. Методические  рекомендации  «Алгоритм  составления  дополнительной
образовательной  программы  спортивной  подготовки  на  примере  игровых  видов  спорта»,
утвержденные  директором  ФГБУ  «Федеральный  центр  организационно-методического
обеспечения физического воспитания» 06.02.2023 г. [Электронный ресурс] – Режим доступа:
https://xn--b1atfb1adk.xn--p1ai/activities/org_metod/page520/  .  
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11. Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в  Российской
Федерации « Об особенностях организации и осуществления образовательной, деятельности
по  дополнительным  образовательным  программам  спортивной  подготовки»  (приказ
Минспорта России № 634 от 03.08.2022г.).
12. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «киокусинкай» (приказ
Минспорта России №  989  от 15 ноября 2022г.)

Список литературных источников
1. Масутацу Ояма, «Философия Каратэ», изд. «Роза» 1993 г.
2. Масутацу Ояма «Это Каратэ», изд. «Гранд-Фиар» 2004 г.
3. Верхошанский Ю.В. «Основы специальной физической подготовки спортсменов». –

М.: Физкультура и спорт, 1988.
4. Волков В.Н.  «Восстановительные процессы в спорте».  – М.: Физкультура и спорт,

1977.
5. Воробьев А.Н. «Тренировка, работоспособность, реабилитация». – М.: Физкультура и

спорт, 1989.
6. Озолин Н.Г. «Настольная книга тренера: наука побеждать». - М.: Астрель: ACT, 2004.

Перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования при реализации
Программы:

1. Официальный  интернет-сайт  Министерства  спорта  Российской  Федерации
(http://www.minsport.gov.ru/).
2. Официальный интернет-сайт Ассоциации киокусинкай России (http://akr.rsbi.ru//).
3. Официальный сайт Федерации Киокусинкайкан России (http://www.iko-fkr.ru/).
4. Официальный  сайт  Российской  Национальной  Федерации  Киокушинкай  каратэ-до
(http://www.rnfkk.ru/).
5. Официальный  сайт  Федерации  Кёкусин-кан  каратэ-до  России
(http://www.kyokushinkan.ru/index.wbp/).
6. Официальный сайт Федерации Кекусинкай России (http://www.fkrussia.ru/).
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