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Пояснительная записка 
Данная Программа по спортивной подготовке (далее - Программа) является программой поэтапной подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку по виду спорта киокусинкай, разработана в соответствии с законодательством Российской Федерации на основании Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта киокусинкай, утвержденного Приказом Министерства спорта России от 16.02.2015 №138 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта киокусинкай». Спортивная подготовка по виду спорта киокусинкай осуществляется на следующих этапах спортивной подготовки: 
1) этапе начальной подготовки; 
2) тренировочном этапе (этапе спортивной специализации); 
3) этапе совершенствования спортивного мастерства; 
4) этапе высшего спортивного мастерства. 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; 
- освоение основ техники по виду спорта киокусинкай; 
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 
- укрепление здоровья спортсменов; 
- воспитание морально-волевых и этических качеств; 
- отбор перспективных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта киокусинкай. 
2) на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки; 
- приобретение соревновательного опыта на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта киокусинкай; 
- формирование мотивации для занятий видом спорта киокусинкай; 
- укрепление здоровья спортсменов; 
- обучение базовой технике, сложным элементам и соединениям; 
- воспитание морально-волевых, этических качеств. 
3) на этапе совершенствования спортивного мастерства: 
- индивидуализация тренировочного процесса; 
- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 
- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и психологической подготовки; 
- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 
- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 
- сохранение здоровья спортсменов; 
- дальнейшее совершенствование психологических качеств. 
4) на этапе высшего спортивного мастерства: 
- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации; 
- стабильность высоких спортивных результатов во всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. Настоящая Программа разработана на основе следующих принципов: 
1) комплексности, предусматривающего тесную взаимосвязь всех видов спортивной подготовки (теоретическую, технико-тактическую, физическую, психологическую, методическую, соревновательную); 
2) преемственности, определяющего последовательность освоения программного материала по этапам подготовки и соответствие его требованиям высшего спортивного мастерства; 
3) вариативности, предусматривающего, в зависимости от этапов подготовки, учёт индивидуальных особенностей спортсменов, варианты освоения программного материала, характеризующегося разнообразием средств, методов с использованием разных величин нагрузок для решения задач спортивной подготовки. 
1.1. Характеристика вида спорта 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). Цель киокусинкай – воспитание духовно развитых, целеустремленных, физически сильных людей. Средством достижения этой цели являются многолетние тренировки по выполнению специальных упражнений, изучению техники и тактики поединков, развитию силы, скорости и выносливости. В соответствии с традициями дзэн-буддизма, который является духовной основой каратэ, любая тренировка должна проводиться с максимальной концентрацией внимания на выполняемом действии в сочетании со спокойным и невозмутимым состоянием духа. Тренировки не должны быть легкими и обязательно должны включать большое количество специальных упражнений и испытаний, способствующих росту боевого духа и воспитанию силы и выносливости. К подготовке духа и тела спортсменов предъявляются исключительно высокие требования. Именно поэтому киокусинкай относится к категории Будо-каратэ, то есть является не только спортом, но и Путем воина. Традиционно важную роль во взаимоотношениях между членами школы киокусинкай играет соблюдение специально установленных правил поведения и норм морали (этикет и ритуал киокусинкай). Уровень мастерства в киокусинкай оценивается цветом пояса. Существует 10 цветных ученических поясов – кю (2 оранжевых, 2 синих, 2 желтых, 2 зеленых, 2 коричневых) и 10 черных мастерских поясов – данов (с 1 по 10 дан). Важной особенностью киокусинкай является то, что на какой бы пояс ни сдавали экзамен ученики, они каждый раз должны подтверждать свое знание техники и ката предыдущих поясов. Поэтому каждый последующий экзамен всегда продолжительнее и труднее предыдущего и требует от соискателя все большего упорства и выносливости. 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 скоростносиловой 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. В прошлые времена ката позволяли передавать от учителя к ученику технику и тактику реального боя, принятые в данной школе боевого искусства. Осознанное выполнение ката является средством приобщения к культурной традиции школы, к изысканиям великих учителей прошлого. Ката – это и эффективные двигательные тесты для оценки координационных способностей, контроля над дыханием и психикой. Каждое ката имеет свой образ, характер, ритм. Выполняя ката, следует наполнить набор движений специфической энергетикой и боевым духом. В старых школах каратэ рекомендовалось до 50 % всего времени тренировок отводить совершенствованию выполнения ката. Однако так как киокусинкай является боевым искусством реального поединка, для воспитания настоящих бойцов недостаточно практиковать только кихон и ката. Этой цели служат такие разделы подготовки, как кумитэ и тамэсивари. Кумитэ – бой, поединок, схватка. Успешное проведение кумитэ – главная цель боевого искусства. 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 воспитанники сначала осваивают простые формы условного поединка с оговоренной техникой нападения и защиты (якусоку-кумитэ), затем переходят к спаррингам по установленным заданиям и только после достаточной подготовки тела и психики допускаются к свободным спаррингам в полный контакт. Помимо техники, важной частью подготовки является изучение тактики поединка. Тамэсивари – разбивание различными частями тела и разными способами твердых предметов. К сожалению, в тренировочном процессе тамэсивари практикуется крайне редко в связи с дороговизной специально подготовленных досок. Тем не менее, так как во время тренировок постоянно происходит укрепление рук и ног спортсменов, большинству из них удается сломать 2-3 сложенные в стопку доски-дюймовки. Разбивание досок является обязательным пунктом программы крупных турниров. Тамэсивари широко применяется на показательных выступлениях, при подготовке к которым спортсмены специально практикуются в разбивании предметов. 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. В соответствии с Всероссийским реестром видов спорта киокусинкай включает следующие спортивные дисциплины:
	Наименование спортивной дисциплины 
	Номер-код спортивной дисциплины

	Вид спорта – киокусинкай весовая 
	1730001411Я

	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


1.2. Специфика вида спорта Киокусинкай, зародившись как одна из школ традиционного японского боевого искусства каратэ-до, в дальнейшем дал жизнь одноименному виду спорта, который весьма существенно выделяется среди других спортивных адаптаций каратэ правилами проведения соревнований. Эти правила, в отличие от правил так называемого «традиционного каратэ» (правила сундомэ каратэ), запрещающих нанесение удара с реальным контактом и требующих лишь обозначение удара, разрешают во взрослых соревнованиях нанесение ударов в полную силу в определенные зоны тела (кулаком, стопой, локтем, коленом в живот, грудь, бедро, голень, плечи и руки, стопой или коленом – в голову) в поединках без использования защитного снаряжения (использование каких-либо щитков, за исключением паховой раковины у мужчин и нагрудника у женщин, запрещено; использование капы лишь разрешается, но не предписывается). Такие правила проведения поединков диктуют необходимость специфической подготовки спортсменов с акцентом на формирование мощного мышечного корсета, снижение чувствительности к боли, закалку конечностей во избежание их травмирования при нанесении ударов в полную силу, на выработку высокой общей и скоростной выносливости, которая необходима для ведения боя в характерном для киокусинкай высоком темпе, силу удара. Таким образом, имея с «традиционным каратэ» общую базовую технику и набор нормативных индивидуальных комплексов ката, киокусинкай резко отличается от него правилами проведения поединков и, как следствие, характером адаптации базовой техники к соревновательной деятельности, иными акцентами в методике обучения и тренировки, в развитии физических и психических качеств. Для достижения высокой степени готовности к ведению эффективного поединка в Киокусинкай предусмотрена программа спортивной подготовки. Спортивная подготовка – это тренировочный процесс, который подлежит планированию, включает в себя обязательное систематическое участие в спортивных соревнованиях, направлен на физическое воспитание и совершенствование спортивного мастерства лиц, проходящих спортивную подготовку, и осуществляется на основании государственного (муниципального) задания на оказание услуг по спортивной подготовке в соответствии с настоящей программой. 1.3. Структура многолетней спортивной подготовки Целью многолетней подготовки спортсменов является поддержание оптимальной динамики развития физических качеств и функциональных возможностей и формирование специфической структуры спортивных способностей к спорту высших достижений. Система многолетней спортивной подготовки представляет собой единую организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных групп, которая основана на целенаправленной двигательной активности: - оптимальное соотношение процессов тренировки, воспитания физических качеств и формирования двигательных умений, навыков и различных сторон подготовленности: рост объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постоянно изменяется; - строгое соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок. Многолетняя спортивная подготовка спортсмена состоит из планомерного прохождения следующих этапов: - этапа начальной подготовки (ЭНП) – 3 года - тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) (ТЭ) – 4 года; - этапа совершенствования спортивного мастерства (ССМ) – без ограничений; - этапа высшего спортивного мастерства (ВСМ) – без ограничений. Предлагаемый настоящей Программой тренировочный процесс предусматривает ежегодное увеличение объемов и интенсивности тренировочных нагрузок на основе общих закономерностей развития физических качеств и спортивного совершенствования и является многолетним планом подготовки спортсмена. Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную подготовку, назначаются тренером, тренерами с учетом возраста, пола и состояния здоровья таких лиц и в соответствии с нормативами физической подготовки и иными спортивными нормативами, предусмотренными федеральным стандартам спортивной подготовки. Тренировочная работа ведется на основе настоящей Программы и расписания занятий. Для спортсменов групп совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства разрабатываются планы индивидуальной подготовки. Для успешного осуществления многолетней тренировки юных спортсменов на каждом её этапе необходимо учитывать следующие методические положения: 1. Многолетнюю подготовку спортсменов всех возрастов следует рассматривать как единый педагогический процесс, обеспечивающий преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков, юношей, девушек и взрослых спортсменов на всех этапах такой подготовки. 2. В процессе подготовки всех возрастных групп нагрузка должна быть направлена на уровень, характерный для следующего этапа. 3. Неуклонный рост объема средств общей и специальной подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется в сторону увеличения удельного веса средств специальной физической подготовки. 4. Необходимо обеспечить преемственность и увеличение объема и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок на протяжении многолетней подготовки. 5. Следует строго соблюдать принцип постепенности в тренировочном процессе юных спортсменов. Специальная подготовленность спортсмена будет должным образом повышаться лишь в том случае, если нагрузки на всех этапах многолетней подготовки полностью соответствуют возрастным и индивидуальным возможностям спортсмена. 6. Преимущественная направленность тренировочного процесса на различных этапах многолетней подготовки должна определяться с учетом сенситивных (наиболее благоприятных) периодов развития физических и психических качеств. 7. Обязательное соблюдение необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки.

Нормативная часть
2.1. Программа спортивной подготовки в области физической культуры и спорта по виду спорта киокусинкай включает в себя тренировочный план сроком освоения 7 лет. Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта киокусинкай
	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Наполняемость групп (человек)

	1. Ката

	Этап начальной подготовки
	3
	7
	12

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	4
	10
	10

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Без ограничений
	14
	3

	Этап высшего спортивного мастерства
	Без ограничений
	16
	1

	Категория

	Этап начальной подготовки
	3
	10
	12

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	4
	11
	10

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Без ограничений
	14
	3

	Этап высшего спортивного мастерства
	Без ограничений
	16
	1


2.2. Соотношение объёмов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта киокусинкай таблица №2
	Разделы спортивной подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	1. Ката

	Общая физическая подготовка (%)
	26-39
	26-39
	10-13
	10-13
	10-13
	10-14
	10-14

	Специальная физическая подготовка (%)
	13-17
	13-17
	18-24
	18-24
	18-24
	18-24
	20-26

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

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	1-2
	1-2
	4-6
	4-6
	3-5
	3-5
	1-2

	Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика (%)
	2-4
	2-4
	8-12
	8-12
	9-13
	9-13
	9-11

	Категория

	Общая физическая подготовка (%)
	50-64
	46-60
	37-48
	25-32
	29-38
	29-38
	31-38

	Специальная физическая подготовка (%)
	18-23
	18-23
	20-26
	24-30
	23-29
	23-29
	18-24

	Техническая подготовка (%)
	18-23
	22-28
	24-30
	32-42
	26-34
	26-34
	30-38

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	1-4
	2-3
	4-5
	3-4
	2-3
	2-3
	2-3

	Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика (%)
	-
	-
	3-4
	4-5
	4-5
	4-5
	5-6


2.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта киокусинкай
Основная задача при разработке плана подготовки к соревнованиям состоит в том, чтобы с учётом уровня подготовленности спортсмена, его возраста, спортивной квалификации, календаря спортивных соревнований, определить показатели моделируемого состояния спортсмена в планируемый период времени, наметить оптимальную программу соревновательной деятельности.
	Виды соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Ката

	Контрольные
	2
	2
	2
	3
	3
	3

	Отборочные
	-
	-
	2
	2
	2
	2

	Основные
	-
	1
	2
	2
	2
	2

	Категория

	Контрольные
	-
	-
	3
	4
	3
	3

	Отборочные
	-
	-
	1
	1
	2
	2

	Основные
	-
	-
	1
	1
	2
	2



При проведении контрольных соревнований проводится контроль текущей подготовленности спортсменов, выявляются слабые стороны спортивной формы с целью внесения корректив в дальнейший тренировочный процесс. При проведении отборочных соревнований формируются основные и резервные составы сборных команд. При проведении основных соревнований ставятся задачи полной мобилизации спортсменов на достижение высших результатов.
2.4. Режимы тренировочной работы.
 Тренировочный процесс должен проходить в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели, из которых 46 недель тренировочные занятия проводятся непосредственно в условиях спортивной школы и дополнительно 6 недель – в условиях спортивного лагеря и по индивидуальным планам спортивной подготовки. В таких условиях объемы недельной нагрузки могут быть увеличены. Это увеличение не должно превышать 50% от базовых недельных величин плана спортивной подготовки. Основными формами осуществления тренировочной работы являются: 
- групповые тренировочные и теоретические занятия;
- тренировочные занятия по индивидуальным планам, в том числе самостоятельные занятия; - участие в тренировочных сборах; 
- участие в спортивных, в том числе оздоровительных лагерях; 
- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 
- медико-восстановительные мероприятия; 
- инструкторская и судейская практика; 
- тестирование и контроль. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера (тренера) по виду спорта киокусинкай допускается привлечение дополнительно второго тренера (тренера) по общефизической и специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку. Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса. Продолжительность одного тренировочного занятия по программе спортивной подготовки, рассчитывается в академических часах с учетом возрастных особенностей и этапа подготовки занимающихся и не может превышать: 
1. на этапе начальной подготовки - 2 часов; 
2. на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 3 часов; 
3. на этапе совершенствования спортивного мастерства - 4 часов; 
4. на этапе высшего спортивного мастерства - 4 часов. При проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не может составлять более 8 академических часов. Увеличение недельной тренировочной нагрузки и перевод спортсменов в следующие тренировочные группы обуславливаются стажем занятий, выполнением контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке, уровнем спортивных результатов.
	N п/п
	Вид тренировочных сборов
	Предельная продолжительность сборов по этапам спортивной подготовки (количество дней)
	Оптимальное число участников сбора

	
	
	Этап высшего спортивного мастерства
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап начальной подготовки
	

	1. [bookmark: sub_66]1. Тренировочные сборы по подготовке к спортивным соревнованиям

	[bookmark: sub_67]1.1.
	Тренировочные сборы по подготовке к международным соревнованиям
	21
	21
	18
	-
	Определяется организацией, осуществляющей спортивную подготовку

	[bookmark: sub_68]1.2.
	Тренировочные сборы по подготовке к чемпионатам, кубкам, первенствам России
	21
	18
	14
	-
	

	[bookmark: sub_69]1.3.
	Тренировочные сборы по подготовке к другим всероссийским соревнованиям
	18
	18
	14
	-
	

	[bookmark: sub_70]1.4.
	Тренировочные сборы по подготовке к официальным соревнованиям субъекта Российской Федерации
	14
	14
	14
	-
	

	[bookmark: sub_71]2. Специальные тренировочные сборы

	[bookmark: sub_72]2.1.
	Тренировочные сборы по общей или специальной физической подготовке
	18
	18
	14
	-
	Не менее 70% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определённом этапе

	[bookmark: sub_73]2.2.
	Восстановительные тренировочные сборы
	До 14 дней
	-
	Участники соревнований

	[bookmark: sub_74]2.3.
	Тренировочные сборы для комплексного медицинского обследования
	До 5 дней, но не более 2 раз в год
	-
	В соответствии с планом комплексного медицинского обследования

	[bookmark: sub_75]2.4.
	Тренировочные сборы в каникулярный период
	-
	-
	До 21 дня подряд и не более двух сборов в год
	Не менее 60% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определённом этапе

	[bookmark: sub_76]2.5.
	Просмотровые тренировочные сборы для кандидатов на зачисление в профессиональные образовательные организации, осуществляющие деятельность в области физической культуры и спорта
	-
	До 60 дней
	-
	В соответствии с правилами приёма



2.2. Соотношение объёмов образовательного процесса по разделам обучения, включая время, отводимое для самостоятельной работы обучающихся, в том числе и по индивидуальным планам в рамках Программы. 
Соотношение объёмов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта киокусинкай в соответствии с Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта киокусинкай (утв. приказом Министерства спорта РФ от 14 марта 2013 г. № 111, учитываемые при реализации Программы 
	Разделы подготовки 
	Этапы и годы спортивной подготовки 

	
	Этап начальной подготовки 
 
	Тренировочный этап 
(этап спортивной специализации) 

	 
	1 год 
	Свыше года 
	До двух лет 
	Свыше 
двух лет 

	Ката

	Общая физическая подготовка (%) 
	26-39 
	26-39 
	10-13 
	10-13 

	Специальная физическая подготовка (%) 
	13-17 
	13-17 
	18-24 
	18-24 

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

	Тактическая, теоретическая и психологическая подготовка (%) 
	1-2 
	1-2 
	4-6 
	4-6 

	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика (%) 
	2-4 
	2-4 
	8-12 
	8-12 

	Категория

	Общая физическая подготовка (%) 
	50-64 
	46-60 
	37-48 
	25-32 

	Специальная физическая подготовка (%) 
	18-23 
	18-23 
	20-26 
	24-30 

	Техническая подготовка (%) 
	18-23 
	22-28 
	24-30 
	32-42 

	Тактическая, теоретическая и психологическая подготовка (%) 
	1-4 
	2-3 
	4-5 
	3-4 

	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика (%) 
	- 
	- 
	3-4 
	4-5 



· теоретическая подготовка в объёме от 5% до 10% от общего объёма тренировочного плана; 
· общая и специальная физическая подготовка в объёме от 30% до 35% от общего объёма тренировочного плана; 
· избранный вид спорта в объёме не менее 45% от общего объёма тренировочного плана; 
· другие виды спорта и подвижные игры в объёме от 5% до 15% от общего объёма тренировочного плана; 
· самостоятельная работа обучающихся в пределах до 10% от общего объёма тренировочного плана; 
· организация возможности посещений обучающимися официальных спортивных соревнований, в том числе межрегиональных, общероссийских и международных, проводимых на территории Российской Федерации;  
· организация совместных мероприятий с другими образовательными и физкультурно-спортивными организациями; 
· построение содержания Программы с учётом индивидуального развития детей, а также национальных и культурных особенностей субъекта Российской Федерации. 
 
МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ 
3.1. Содержание и методика работы по предметным областям, этапам (периодам) подготовки в рамках Программы.  
Процесс подготовки обучающихся по виду спорта киокусинкай в рамках Программы строится в соответствии с задачами, стоящими перед каждой тренировочной группой. Изучаемый материал Программы распределяется по годам обучения в определённой последовательности в соответствии с физической и технической подготовленностью обучающихся.  
Основными формами организации образовательного процесса в Учреждении, в рамках настоящей Программы являются: 
· групповые теоретические занятия в виде бесед тренеров, врачей, лекций специалистов в соответствии с содержанием предметных областей, тренировочных предметов и тем в рамках Программы; 
· практические занятия и тренировки в соответствии с требованиями программы для каждой группы, по расписанию, утвержденному администрацией Учреждения; 
· участие обучающихся в спортивных соревнованиях; 
· тренировочные занятия, проводимые на лагерных и тренировочных сборах; 
· просмотр и методический разбор учебных фильмов, крупных спортивных соревнований и др.; 
· тренерская и судейская практика. 
 Сочетание форм и методов работы при реализации Программы представлено в таблице 5. 

Таблица 5. Сочетание форм и методов работы при реализации Программы в соответствии с тематикой и содержанием работы 
	Направление работы 
	Форма занятий 
	Приемы и методы организации 
образовательного процесса 
	Формы контроля 

	1 
	2 
	3 
	4 

	Теоретическая подготовка 
	Беседа. Лекция. 
Конкурс. 
Конференция 
	Объяснительно- иллюстративный метод. 
Информационнокоммуникационные технологии (видеотека). 
 
	Зачет. Тестирование 

	Общая физическая подготовка 
	Тренировка. 
Тренировочные сборы 
	Вводные, систематизирующие и комплексные упражнения. 
Репродуктивный метод обучения 
	Сдача контрольных нормативов 

	1 
	2 
	3 
	4 

	Специальная физическая подготовка 
	Специальное практическое занятие. 
Тренировочные сборы 
	Вводные, систематизирующие и комплексные упражнения.  
Репродуктивный метод обучения 
	Сдача контрольных нормативов 

	Техническая подготовка 
	Тренировка. 
Тренировочные сборы. 
Контрольные и официальные соревнования 
	Вводные, систематизирующие и комплексные  
упражнения. Метод стандартноповторного 
упражнения. 
Объяснительноиллюстративный метод. Просмотр видеозаписей 
выступлений. 
Игровые и соревновательные упражнения 
	Сдача контрольных нормативов. 
Результаты контрольных и официальных 
соревнований. 
Зачет, тестирование 

	Соревновательная подготовка и участие в соревнованиях 
	Товарищеские и официальные 
соревнования. 
Конкурсы, 
	Игровые и соревновательные упражнения. 
Объяснительно-
	Анализ индивидуальных результатов спортивной 

	
	викторины 
	иллюстративный метод 
	деятельности 
обучающихся. 
Командные и индивидуальные статистические показатели. 

	Контрольные испытания 
	Зачёт. Тестирование 
	Инструктаж. 
Закрепление ЗУН. 
Разбор ошибок и результатов 
	Выполнение нормативных требований 

	Инструкторская и судейская практика 
	Тренировка. 
Соревнования различных  
уровней 
	Объяснительно- иллюстративный метод. Практика. 
	Зачёт по основным правилам киокусинкай. 
Оценка организационных способностей обучающихся 


Теоретические занятия. На теоретических занятиях обучающиеся знакомятся с развитием киокусинкай, получают знания по анатомии, физиологии, врачебному контролю, гигиене, теоретические сведения по технике выполнения упражнений, методике судейства соревнований. Занятия по теории проводятся в форме лекций или бесед с демонстрацией наглядных пособий. Некоторые вопросы теоретической подготовки разбираются и на практических занятиях, на которые отводятся несколько минут для беседы. Занятия по вопросам гигиены, медицинского контроля, о строении и функциях организма человека, питания, первой медицинской помощи проводятся медицинским работником. Занятия проводятся с учётом возраста и объёма знаний занимающихся. В старших группах вопросы теории раскрываются более подробно и углублённо с использованием современных научных данных. Теоретические занятия проводятся самостоятельно и в комплексе с практическими занятиями. При проведении теоретических занятий отдельные положения теории подкрепляются примерами из практики, иллюстрируются схемами, таблицами, рисунками и другими наглядными материалами. 
Практические занятия. На практических занятиях наряду с разучиванием нового материала и закреплением пройдённого, большое внимание уделяется повышению общей и специальной работоспособности обучающихся. Практические занятия различаются по цели (на тренировочные, контрольные и соревновательные); количественному составу занимающихся (индивидуальные, групповые, индивидуально-групповые); степени разнообразия решаемых задач (на однородные и разнородные). В процессе тренировочных занятий осуществляется совершенствование физической, психологической и специальной подготовленности спортсменов, а также создаются предпосылки для повышения эффективности ранее изученных технико-тактических действий. Так же обучающиеся приобретают инструкторские и судейские навыки, выполняют контрольные нормативы. 
Помимо тренировочных занятий по расписанию спортсмены должны ежедневно заниматься утренней зарядкой и самостоятельно выполнять задания тренера по совершенствованию отдельных элементов техники и развитию необходимых физических качеств. 
При проведении занятий и участии обучающихся в соревнованиях должны строго соблюдаться установленные требования к врачебному контролю, предупреждение травм, обеспечение должного технического и санитарно-гигиенического состояния мест занятий и соревнований, спортивного оборудования и инвентаря. 
3.1.1. Особенности реализации Программы на этапах. 
На 1 этапе - начальной подготовки (НП). 
Основные задачи: укрепление здоровья и содействие гармоничному развитию функциональных систем организма занимающихся; разносторонняя общая физическая подготовка и начальное воздействие на развитие специальных физических качеств; изучение базовой техники каратэ; воспитание интереса к регулярным занятиям киокусинкай, воспитание дисциплинированности, аккуратности и старательности; участие в показательных выступлениях и соревнованиях; отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий киокусинкай. 
Основные средства: строевые и порядковые упражнения; всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; общеразвивающие упражнения; дыхательные упражнения; упражнения у хореографического станка; упражнения для развития общей выносливости, мышечной памяти, музыкальности, развивающие творческое мышление, подвижные игры; скоростно-силовые и координационные упражнения (отдельные и в виде комплексов); гимнастические упражнения для силовой и скоростносиловой подготовки; упражнения для равновесия (статические упражнения); комплексы упражнений для индивидуальных тренировок (задание на дом). 
Основные методы выполнения упражнений: фронтальный, поточный, игровой, соревновательный, круговой и т.д. 
Основные направления тренировки. Этап НП один из наиболее важных, поскольку именно на этом этапе закладывается основа дальнейшего овладения спортивным мастерством в избранном виде. Однако здесь, как ни на каком другом этапе подготовки, имеется опасность перегрузки еще неокрепшего детского организма. Дело в том, что у детей этого возраста существует отставание в развитии отдельных вегетативных функций организма. На этапе НП, наряду с применением различных видов спорта, подвижных и спортивных игр, следует включать в программу занятий комплексы специально-подготовительных упражнений, близких по структуре к избранному виду спорта. Причем воздействие этих упражнений должно быть направлено на дальнейшее развитие физических качеств, необходимых для эффективных занятий киокусинкай. 
На этапе начальных занятий спортом целесообразно выдвигать на первый план разностороннюю физическую подготовку и целенаправленно развивать физические качества путем специально подобранных комплексов упражнений и игр (в виде тренировочных заданий) с учетом подготовки спортсмена. Тем самым достигается единство общей и специальной подготовки. 
Многие физические качества детей наиболее устойчиво проявляются (с точки зрения прогноза) у детей 6-11 лет. Этот возраст как раз и приходится на этап НП. А в следующей возрастной группе (подростковой) все виды прогноза затруднены. Значит, если тренер не увидит самого важного до 11 лет, то не увидит и в 17-18 лет. 
На этапе НП нецелесообразно учитывать периоды тренировки (подготовительный, соревновательный и т.д.), так как сам этап начальной подготовки является своеобразным подготовительным периодом в общей цепи многолетней подготовки спортсмена. 
Особенности обучения. Двигательные навыки у юных спортсменов должны формироваться параллельно с развитием физических качеств, необходимых для достижения успеха в избранном виде спорта. С самого начала занятий необходимо юным спортсменам овладевать основами техники целостного упражнения, а не отдельных его частей. Обучение основам техники целесообразно проводить в облегчённых условиях. 
Одной из задач занятий на первом году является овладение основами техники избранного вида спорта. При этом процесс обучения должен проходить концентрированно, без больших пауз, т.е. перерыв между занятиями не должен превышать трех дней. Всего на обучение каждому новому элементу или их комплексу нужно отдавать 15-25 занятий (30-35 минут в каждом). 
Эффективность обучения упражнениям находится в прямой зависимости от уровня развития физических качеств детей и подростков. Применение на начальном этапе занятий спортом в значительном объеме упражнений скоростно-силового характера, направленных на развитие быстроты и силы, способствует более успешному формированию и закреплению двигательных навыков. Игровая форма выполнения упражнений соответствует возрастным особенностям детей и позволяет успешно 	осуществлять 	начальную 	спортивную 	подготовку 	юных спортсменов. 
Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает: 
· углубленное медицинское обследование (2 раза в год); 
· медицинское обследование перед соревнованиями; 
· врачебно-педагогические наблюдения в процессе тренировочных занятий; 
· санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и соревнований, одеждой и обувью; 
·  контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха. 
Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - допуск к тренировкам и соревнованиям здоровых детей. 
Участие в соревнованиях. Невозможно достигнуть в будущем высоких стабильных результатов, редко выступая на соревнованиях. На этапе НП значительно увеличивается число соревновательных упражнений. Особое преимущество отдается игровым соревновательным методам. На первых этапах НП рекомендуется использование контрольных соревнований в виде контрольно-педагогических экзаменов. Так как обучающиеся не выступают в официальных соревнованиях, первый опыт соревновательной практики формируется в стенах спортивной школы. 
Программа соревнований, их периодичность, возраст участников должны строго соответствовать действующим правилам соревнований и доступным нормам нагрузок. 
Юных спортсменов в соревнованиях нужно нацеливать на демонстрацию социально-ценностных качеств личности, инициативы, смелости, коллективизма, дружелюбия по отношению к товарищам и уважения к ним, стойкости в соревнованиях с соперником. 
На 2 этапе – тренировочном этапе (ТЭ). 
Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; углублённая и соразмерная физическая подготовка; углублённая специально-двигательная подготовка (координация); направленное воздействие на повышение функциональных возможностей организма спортсменов - повышение объёма тренировочных нагрузок; совершенствование технико-тактической подготовки спортсмена; развитие психомоторных качеств; базовая психологическая подготовка и воспитательная работа; начальная теоретическая подготовка;    регулярное участие в соревнованиях. 
Основные средства тренировки: строевые упражнения; общеразвивающие упражнения; элементы акробатики и самостраховки (кувырки, кульбиты, повороты и др.); упражнения на координацию движений, силы, быстроты, устойчивости, самостоятельности и других психофизических качеств; упражнения для развития общей выносливости; специальные упражнения – имитационные упражнения; скоростносиловые упражнения (отдельные и в виде комплексов); гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой подготовки; комплексы упражнений для индивидуальных тренировок (задание на дом). 
Методы выполнения упражнений: фронтальный, поточный, игровой, соревновательный, круговой и т.д. 
Основные направления тренировки. Этап углублённой спортивной подготовки является базовым для окончательного выбора будущей специализации. Поэтому физическая подготовка на этом этапе становится более целенаправленной. Перед специалистами встаёт задача правильного подбора соответствующих тренировочных средств с учётом избранного вида спорта. Тренировочный этап характеризуется неуклонным повышением объёма и интенсивности тренировочных нагрузок, более специализированной работой в избранном виде спорта. В этом случае средства тренировки имеют сходство по форме и характеру выполнения с основными упражнениями. Значительно увеличивается удельный вес специальной физической, технической и тактической подготовки. Тренировочный процесс приобретает черты углубленной спортивной специализации. 
К специальной подготовке целесообразно приступать с 12-16 лет. Специальная подготовка в избранном виде должна проводиться постепенно. В этом возрасте спортсмену нужно чаще выступать в контрольных прикидках и соревнованиях. 
На данном этапе в большей степени увеличивается объем средств скоростно-силовой подготовки и специальной выносливости. Развивать скоростно-силовые качества различных мышечных групп целесообразно путем локального воздействия, т.е. применяя в тренировочном процессе специально подобранные комплексы.  
На этом этапе особое значение приобретает совершенствование целостного выполнения двигательного действия на основе сознательного контроля пространственных, временных и динамических характеристик техники с одновременным развитием физических и волевых качеств. Для контроля за координацией движений и создания дополнительных нагрузок, не искажающих технику движений, можно выполнять базовые упражнения с небольшим отягощением. На данном этапе ученик начинает изучать боевое применение техники, на основе формальных упражнений с партнёром.  
В ходе тренировок устраняются мелкие ошибки в технике. Используя метод целостного исполнения действия, необходимо зрительную, звуковую и двигательную наглядность, направленную на создание ощущений правильного исполнения деталей техники. У обучающихся к концу этого периода приобретаются уверенные навыки самоконтроля. 
Медицинский контроль применяется для профилактики заболеваний и лечения спортсменов. 
Участие в соревнованиях зависит от уровня подготовленности юного спортсмена, календаря соревнований, выполнения разрядных требований и т.д. В соревновательной деятельности необходимо вырабатывать у юных спортсменов оптимизм к трудностям соревновательных условий и способность не преувеличивать эти трудности. Основной задачей соревновательной практики следует считать умение реализовать свои двигательные навыки и функциональные возможности в сложных условиях соревновательной борьбы. 
Содержание работы по предметным областям на этапах в рамках Программы: 
ПО 1. «Теория и методика физической культуры и спорта»: 
	Наименование 
тренировочного
предмета/ 
дисциплины/ мероприятия 
	УП 1.1. «Теория и методика физической культуры и спорта» 

	Содержание осваиваемого 
материала 
тренировочной программы на этапе 
	1 этап (начальной подготовки) 

	
	Физическая культура – важное средство физического развития и укрепления здоровья человека. Закаливание организма. Самоконтроль в процессе занятий спортом. Общая характеристика спортивной тренировки. 

	
	2 этап (тренировочный этап) 

	
	Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса.  Строение и функции организма человека. Гигиенические знания, умения и навыки. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. Основы спортивного питания. 


ПО 2. «Общая физическая подготовка»: 
	Наименование и особенности тренировочного 
предмета/ 
дисциплины/ мероприятия 
	ТД 2.1. «Общая физическая подготовка» 
Занятия по общей физической подготовке строятся на материале спортивно-вспомогательных упражнений. Чем разнообразнее будут занятия, тем лучших результатов достигнут спортсмены. Занятия по ОФП может быть, например, полностью построено на легкоатлетических упражнениях, либо быть комбинированными: различные упражнения могут в нѐм чередоваться в определенной последовательности. Занятия по общей физической подготовке 
различны по продолжительности и интенсивности 

	Содержание осваиваемого 
материала 
тренировочной программы на всех этапах 
	В состав ОФП входят: 
Строевые упражнения и команды для управления группой и команды для управления группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики;  
Комплексы 	общеразвивающих 	упражнений, 	направленные 	на развитие 	гибкости, 	координационных 	способностей, 	силовой выносливости; с предметами, без предметов, на снарядах; 
Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости; 
Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты, упражнения на развитие силы; 
Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости. 
 


ПО 3. «Избранный вид спорта – киокусинкай»: 
	Наименование тренировочного
предмета/ 
дисциплины/ мероприятия 
	УП 3.1. «Теория и методика киокусинкай» 

	Содержание осваиваемого 
материала 
тренировочной программы на этапе 
	1 этап (начальной подготовки) 

	
	Задачи и порядок прохождения медицинского контроля. Поведение, техника безопасности, оказание первой помощи при травмах, ушибах, потертостях. Врачебный контроль и самоконтроль.  Зарождение истории развития киокусинкай. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке при занятиях киокусинкай. Требованиях техники безопасности при занятиях избранным видом спорта. Правила и организация соревнований по киокусинкай.  

	
	2 этап (тренировочный этап) 

	
	Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила в киокусинкай, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по виду спорта; федеральные стандарты спортивной подготовки по виду спорта киокусинкай; общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями; предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние). 

	Наименование и особенности тренировочного
предмета/ 
дисциплины/ мероприятия 
	ТД 3.2. «Специальная физическая подготовка» 
Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей с использованием специального оборудования; для укрепления различных групп мышц; на развитие максимального взрывного усилия; для развития гибкости, на развитие ловкости; на развитие пространственной точности движений. 



	Содержание осваиваемого 
материала 
тренировочной программы на всех этапах 
	Наклоны вперед, назад, в стороны (вправо, влево) с максимальным напряжением (из различных исходных положений — сидя, стоя, без опоры и с опорой). Шпагат, шпагат с различными наклонами вперед, назад, в сторону и с различными движениями руками. Движения ногами (махи) в различных направлениях и с максимальной амплитудой; медленные движения ногами и с фиксацией положения Поочередное поднимание ног; то же с использованием резинового амортизатора. 
Сед с глубоким наклоном вперед, голова опущена (удержание 20 - 40 с). 
Различные виды ходьбы (с носка, на носках, с поворотом кругом, высоким, острым, перекатным, пружинными шагами) и бега в чередовании с остановками на носках; упражнения на сохранение статического и динамического равновесия на рейке гимнастической скамейки; выполнение упражнений с ограничением зрительного анализатора; прыжки толчком двумя с поворотом на 180° (сериями; 10 раз с открытыми глазами, 10 раз с закрытыми глазами). 
Относительно сложные координационные упражнения с разноименными движениями рук и ног. Упражнения и игровые задания, требующие быстрого ориентирования в пространстве. Различные виды прыжков со скакалкой с постепенным увеличением продолжительности и скорости прыжков; прыжки со скакалкой с постепенным сокращением времени на заданное количество прыжков (20 прыжков за 10 сек, за 8 сек, и т.д.). Различные эстафеты и игры с бегом и прыжками, используя скакалки и др. предметы. 
Из сомкнутой стойки на рейке гимнастической стенки, лицом к опоре, хватом руками на уровне груди подъем на носки (на время: за 10 сек 15 раз, повторить серию 3 - 4 раза с интервалом отдыха 1 - 3 мин), то же в стойке ноги вместе, носки врозь. 
Пружинный шаг (10 - 15 сек), пружинный бег (20 - 45 сек). Приседания с отягощениями, с партнером, поднимание на носки (в одном подходе не более 5 раз, 3-4 подхода, темп быстрый, отдых 1 мин). Прыжки на месте и с продвижением на одной, двух ногах (с постепенным увеличением высоты прыжка), то же через препятствие (высоту препятствия постепенно увеличивать) Прыжки в высоту с места толчком двумя ногами и с разбега с доставанием предмета (подвешенные кольца, мячи). Прыжки с предметами в руках. 
Прыжки из глубокого приседа. Прыжки толчком двумя на гимнастическую скамейку и со скамейки (лицом, боком к скамейке). Прыжки толчком двумя ногами, одной ногой, с одной ноги на другую через несколько скамеек Прыжки в глубину с высоты 30 - 40см в темпе, отскок вперед, вверх, в стороны на жесткую опору и на поролон (в одной серии 3 - 4 прыжка, 5 - 6 серий, отдых 1 мин). 

	Наименование и особенности тренировочного предмета/ дисциплины/ мероприятия 
	ТД 3.3. Техническая подготовка 

	
	1 этап (начальной подготовки) 

	
	Основной задачей технической подготовки на этапе начальной спортивной специализации заключается в обучении основной стойки и перемещений, базовых действий руками, ногами и работы корпуса, отрабатывается координация движений. 



	
	2 этап (тренировочный этап) 

	
	Основная задача этого этапа – овладение целостным выполнением упражнений двигательного действия на основе сознательного контроля пространственных, временных и динамических характеристик техники с одновременным развитием физических и волевых качеств. Применяются разнообразные методические приемы. 

	Содержание осваиваемого материала 
тренировочной	программы 	на 
всех этапах 
	1 этап (начальной подготовки) 

	
	Особое значение имеет работа корпуса - правильная осанка, изготовка и умение координировать действия руками и ногами. Для сохранения правильного положения корпуса необходимо следить, чтобы позвоночник был выпрямлен, кифозы и лордозы не были гипертрофированы, положение головы естественное. Необходимо следить за положением корпуса в моменты выполнения начальных элементов технических действий. С этой целью применяется широкий круг традиционных методов и средств, направленных на согласованное и слитное выполнение основных элементов, создание целостной картины двигательного действия и объединение его частей в единое целое. 

	
	2 этап (тренировочный этап) 

	
	Применяется метод «лидирование» - для формирования скоростной техники, создание облегченных условий для обработки отдельных элементов и деталей, а также затрудненных условий для закрепления и совершенствования основных технических действий. 
На этом этапе особое значение приобретает совершенствование целостного выполнения двигательного действия на основе сознательного контроля пространственных, временных и динамических характеристик техники с одновременным развитием физических и волевых качеств. Для контроля за координацией движений и создания дополнительных нагрузок, не искажающих технику движений, можно выполнять базовые упражнения с небольшим отягощением. На данном этапе обучающийся начинает изучать боевое применение техники, на основе формальных упражнений с партнером. 
В ходе тренировок устраняются мелкие ошибки в технике. Используя метод целостного исполнения действия, необходимо применять зрительную, звуковую и двигательную наглядность, направленную на создание ощущений правильного исполнения деталей техники. У спортсмена концу этого периода приобретаются уверенные навыки самоконтроля. 
Закреплять и совершенствовать технические действия нужно в постепенно усложняющихся условиях. 

	Наименование и особенности тренировочной предмета/ дисциплины/ мероприятия 
	ТД 3.4. «Соревновательная подготовка» 
Участие в соревнованиях по ОФП, массовых физкультурнооздоровительных мероприятиях и праздниках, походах выходного дня. 

	Содержание 
	1 этап (начальной подготовки) 



	осваиваемого материала 
тренировочной	программы 	на 
всех этапах 
	Участие в спортивно-массовых мероприятиях общеобразовательных школ и спортивной школы, в 3-6 соревнованиях по ОФП в годичном цикле; участие в 3-6 соревнованиях по киокусинкай. Участие в спортивно-массовых мероприятиях из других видов спорта. 
Выполнение разряда по киокусинкай. 

	
	2 этап (тренировочный этап) 

	
	Главная цель - достижение наивысшей спортивной формы и ее реализация. На это время приходится ряд основных соревнований сезона, в которых спортсмен должен показать наивысшие результаты. В подготовке спортсмена в соревновательном периоде ставятся следующие важнейшие задачи: дальнейшее развитие специальных физических и морально-волевых качеств; сохранение ОФП на достигнутом уровне; стабилизация навыков в технике; овладение тактикой и приобретение соревновательного опыта. Подготовка в соревновательном периоде строится на основе чередования недельных циклов тренировочного характера с соревновательными. При построении тренировочного цикла объем и интенсивность нагрузки повышаются. Соревновательный цикл предусматривает стабилизацию или некоторое снижение объема нагрузки (в зависимости от целей и масштаба соревнований) с увеличением ее интенсивности. В целом в связи с участием в соревнованиях тренировочная нагрузка как по объему, так и по интенсивности претерпевает значительные волнообразные изменения. Если старты каждую неделю, то соревновательный недельный цикл, как правило, остается постоянным по применяемым методам и направленности тренировочной нагрузки, хотя ее объем и интенсивность могут меняться в зависимости от степени утомления от предыдущих соревнований. 

	Наименование и особенности тренировочного предмета/ дисциплины/ мероприятия 
	ТД 3.5. Инструкторская и судейская практика 
Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводится в тренировочных группах согласно типовому тренировочному плану. Работа проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий и самостоятельного обслуживания соревнований. 

	Содержание осваиваемого материала 
тренировочной	программы 	на 
всех этапах 
	1 этап (начальной подготовки) 

	
	на данном этапе отсутствует 

	
	2 этап (тренировочный этап) 

	
	Инструкторская практика:  
· составление комплексов упражнений для подготовительной, 
основной и заключительной частей занятия, - разминки перед соревнованиями.  
· составление 	планов-конспектов 	тренировочных 	занятий по физической и технической подготовке для этапов начальной подготовки и для тренировочных этапов 1-2-го года обучения.  
· проведение тренировочных занятий на этапах начальной подготовки и ТЭ 1-2-го года обучения. 
Судейская практика: 
· судейство соревнований по киокусинкай в спортивной школе,  
· приобретение судейских навыков в качестве руководителя татами, бокового 	судьи, 	рефери, 	судьи-секундометриста, 	секретаряинформатора.                                                                                                  



	Наименование и особенности тренировочного предмета/ дисциплины/ мероприятия 
	ТД 3.6. Контрольные испытания по избранному виду спорта  


	Содержание осваиваемого материала 
тренировочной	программы 	на 
всех этапах 
	Одним из важных вопросов в управлении тренировочным процессом спортсмена является система педагогического контроля. Для оценки эффективности средств и методов тренировки контроль используется в соответствии с контрольными нормативами для выявления динамики спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений. 
Оценка уровня развития физических качеств проводится по результатам тестирования на основе комплекса разнообразных упражнений. 
Тестирование состоит из пяти нормативов по общей физической подготовке (ОФП), по специальной физической подготовке (СФП), технической подготовке (ТП). 
Программа тестирования ОФП включает упражнения для определения уровня развития следующих качеств: быстроты, координации, выносливости, скоростно-силовых, силы - бег 30 м (девочки, юноши), челночный бег 3х10 м (девочки, юноши), непрерывный бег в свободном темпе (девочки, юноши), подтягивание на перекладине (девочки, юноши), сгибание и разгибание рук в упоре лежа (девочки, юноши), подъем туловища из положения лежа (девочки, юноши), прыжок в длину с места (девочки, юноши). 

	Наименование и особенности тренировочного предмета/ дисциплины/ мероприятия 
	ТД. 3.6. Медико-восстановительные мероприятия 
В начале и в конце тренировочного учебного года все обучающиеся проходят углубленное медицинское обследование. 
Оперативный контроль осуществляется путем педагогических и врачебных наблюдений на тренировочных занятиях. 

	Содержание осваиваемого материала 
тренировочной	программы 	на 
всех этапах 
	1 этап (начальной подготовки) 

	
	В процессе занятий на этапах начальной подготовки используют педагогические средства восстановления путем правильного чередования физических нагрузок и отдыха, правильной установки интервалов отдыха, рационального чередования различных упражнений, использования игровых форм и влияния на психику ребенка положительных эмоций. 

	
	2 этап (тренировочный этап) 

	
	Восстановление спортивной работоспособности и нормального функционирования организма после тренировочных и соревновательных нагрузок - неотъемлемая составная часть системы подготовки и высококвалифицированных, и юных спортсменов. Выбор средств восстановления определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными особенностями спортсменов, 

	
	этапом подготовки, задачами тренировочного процесса, характером и особенностями построения тренировочных нагрузок. 
Основной путь оптимизации восстановительных процессов на этих этапах подготовки - рациональная тренировка и режим юных спортсменов, предусматривающие интервалы отдыха, достаточные для естественного протекания восстановительных процессов, полноценное питание. Из дополнительных средств восстановления рекомендуется систематическое применение водных процедур гигиенического и закаливающего характера. Витаминизация с учетом сезонных изменений. Релаксационные и дыхательные упражнения. 
На тренировочных этапах 3-4-го года обучения применяется значительно более широкий арсенал восстановительных мероприятий. Помимо педагогических средств, широко используются медико-биологические и психологические средства. 



ПО 4. «Другие виды спорта и подвижные игры»
	Наименование и особенности тренировочного предмета/ дисциплины/ мероприятия 
	ТД 4.1. «Другие виды спорта и подвижные игры» 
 

	Содержание осваиваемого материала
тренировочной программы 	на
всех этапах
	· Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая - для мышц рук и плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья - для мышц ног и таза. 
Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку). 
· Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации. 
· Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях. 
Бег: 20, 30, 60м, повторный бег - два-три отрезка по 20-30м (с 12 лет) и по 40м (с 14 лет), три отрезка по 50-60м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60м (с 13 лет), 100м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 40м (10-12 лет), до 50-60м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями (тренировочнык барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-100м. 
Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; тройной прыжок с места; в длину с разбега. Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность 

	
	отскока; на дальность; метание гранаты (250-700г) с места с разбега; толкание ядра весом 3кг (девочки 13-16 лет), 4кг (мальчики 13-15 лет), 5кг (юноши 16 лет); метание копья в цель и на дальность с места и с шага. 
Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, футбол, бадминтон, волейбол, гандбол, плавание.  
Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» 
(«Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», 
«Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», 
«Перетягивание», «Катающаяся мишень».  
     Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости: равномерный и попеременный бег по пересеченной местности; чередование ходьбы и бега; подвижные игры; спортивные игры; походы; прогулки. 
     Упражнения на развитие силы: подтягивание на перекладине, отжимания от скамейки, лазание по канату, упражнения с предметами, набивными мячами, камнями, упражнения в противоборстве; 
      Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: различные виды прыжков. 
      Упражнения для развития гибкости: упражнения на гимнастической скамейке, стенке, упражнения на растягивание и расслабление мышц. 
       Упражнения для развития равновесия и координации движений: прыжки в длину, прыжки со скакалкой, броски теннисного мяча, метание мячей в цель и на дальность; упражнения по полу /на уменьшенной опоре/, на гимнастической стенке, упражнения на бревне. 
      Упражнения со штангой: развитие максимальной силы, силовой выносливости, укрепление мышечного корсета.       Тренажерные устройства: развитие силовых способностей в специфических условиях. 





ПО 5. «Технико-тактическая и психологическая подготовка» 
	Наименование и особенности тренировочного предмета/ дисциплины/ мероприятия 
	 ТД 5.1. 	«Технико-тактическая подготовка» и психологическая

	Содержание осваиваемого материала тренировочной программы всех этапах 
  на 
	1 этап (начальной подготовки) 

	
	- Технико-тактическая подготовка. Основными задачами на всех этапах являются: всестороннее физическое развитие, укрепление здоровья и закаливание, изучение техники различных видов спорта (легкой атлетики, спортивных игр, плавания и др.) 
Психологическая подготовка. Специфика каратистов, прежде всего, способствует формированию психической выносливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации целей, принятии решений, воспитании воли. Одним из важных компонентов психологической готовности каратистов различной квалификации к соревнованиям являются самооценка и самоконтроль, формирование адекватности самооценки и самоконтроля, соответствующих реальным возможностям спортсмена, действительному уровню его подготовленности, объективным результатам его деятельности. Специальная психологическая подготовка направлена на формирование спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, самостоятельности, эмоциональной 
устойчивости 


 
3.2. Требования техники безопасности в процессе реализации Программы. 
3.2.1. Общие требования безопасности: 
· в качестве тренера для занятий киокусинкай могут быть допущены лица, имеющие специальное педагогическое образование, подтвержденное документом установленного в РФ образца (дипломом); 
· тренер должен пройти предварительный медицинский осмотр, при последующей работе 
- периодические медицинские осмотры в сроки, установленные соответствующими действующими нормативными актами; 
· с тренером должны быть проведены следующие виды инструктажей: вводный (при поступлении на работу в учреждение); первичный на рабочем месте; повторный (периодически не реже 1 раза в 6 месяцев) на рабочем месте; внеплановый (при изменении условий труда, нарушении правил безопасного проведения занятий, длительных перерывах в работе и др. обстоятельствах); целевой (при разовом выполнении работ не связанных с основными обязанностями); 
· тренер должен быть проинструктирован по пожарной безопасности и по оказанию первой доврачебной помощи в условиях образовательного учреждения; 
· к занятиям по киокусинкай допускаются лица с 7 лет, прошедшие медицинское обследование и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья; 
-          в 	обязанности 	тренера	входит проведение инструктажа занимающихся по правилам безопасности во время занятий. Работа по профилактике травматизма, заболеваний и несчастных случаев при занятиях физической культурой и спортом является одной из важнейших задач тренера; 
· во избежание ситуаций на занятиях, ведущих к травматизму и отрицательным последствиям, тренер должен получить в начале тренировочного года от медицинского работника образовательного учреждения информацию в письменном виде о состоянии здоровья каждого занимающегося. После болезни или перенесённых травм возобновлять занятия киокусинкай можно только по разрешению врача и проводить их в сокращённом объёме; 
· тренер и занимающиеся должны строго соблюдать установленные в учреждении правила поведения, режим труда и отдыха, правила по обеспечению пожаробезопасности, взрывобезопасности, гигиены и санитарии; 
· для занятий киокусинкай занимающиеся и тренер должны иметь специальную спортивную форму; 
· о каждом несчастном случае во время занятий тренер должен поставить в известность руководителя образовательного учреждения; 
· в случае лёгкой травмы тренер должен оказать помощь пострадавшему. К лицам, получившим средние и тяжёлые травмы во время занятий, необходимо срочно вызвать скорую помощь. До прибытия скорой помощи пострадавшему должна быть оказана первая доврачебная помощь в соответствии с инструкцией по первой доврачебной помощи, действующей в образовательном учреждении; 
· занимающиеся, нарушающие правила безопасности, отстраняются от занятий и на них накладывается дисциплинарное взыскание. Перед началом очередного занятия со всеми занимающимися проводится внеплановый инструктаж; 
· знание и выполнение требований и правил техники безопасности является должностной обязанностью тренера, а их несоблюдение влечёт за собой, в зависимости от последствий нарушения, виды ответственности, установленные законодательством РФ 
(дисциплинарная, материальная, уголовная). 
3.2.2. Требования безопасности перед началом занятий в спортивном зале: Спортивный зал: 
· спортивный зал открывается за 5 мин до начала занятий по расписанию (графику). Вход в зал разрешается только в присутствии тренера; 
перед началом занятий тренер должен обратить 
особое внимание на исправность и целостность оборудования и инвентаря; 
· освещение зала должно быть не менее 200 лк, температура - не менее 15-17 °С, влажность - не более 30-40%; 
· все 	допущенные 	к 	занятию 	должны 	иметь специальную 
спортивную форму (одежду, обувь); 
· за порядок, дисциплину, своевременное построение группы к началу занятий отвечает тренер и дежурный группы; 
· занимающиеся, опоздавшие к началу рапорта, к занятиям не допускаются; 
· перед началом занятий тренер должен постараться выявить любые, даже незначительные отклонения в состоянии здоровья занимающихся лиц, для принятия профилактических мер (освобождение от занятий, снижение нагрузки). 
3.2.3. Требования безопасности во время занятий: 
· занятия в спортивном зале начинаются и проходят согласно расписанию или по согласованию с руководителем образовательного учреждения; 
· занятия должны проходить только под руководством тренера; 
· тренер должен поддерживать высокую дисциплину во время занятий и добиваться чёткого выполнения своих требований и замечаний, постоянно осуществлять контроль за действиями занимающихся; 
· для предупреждения травм тренер должен следить за дисциплинированностью обучающихся, их уважительным отношением друг к другу; 
· тренер должен учитывать состояние занимающихся, реагировать на их жалобы о состоянии здоровья. При появлении во время занятий боли, потёртости кожи, а также при неудовлетворительном самочувствии занимающийся должен прекратить занятия и сообщить об этом тренеру; 
· выход обучающихся из спортивного зала и во время занятий возможен только с разрешения тренера. 
3.2.4. Требования безопасности в аварийных ситуациях: 
· при несчастных случаях с обучающимися (травмы позвоночника, сдавливание органов брюшной полости, вдавливание гортани вовнутрь, растяжения и разрывы сумочно-связочного аппарата голеностопного и коленного суставов, кровоизлияния в ушные раковины, переломы ключицы и др.) тренер должен немедленно прекратить занятия и приступить к оказанию пострадавшему первой доврачебной помощи; 
одновременно 	нужно 	отправить 	посыльного 	из 	числа занимающихся 	для 	уведомления 	руководителя 	или представителя администрации 	образовательного 	учреждения, 	а 	также вызова медицинского работника и скорой помощи; 
· при оказании первой доврачебной помощи следует руководствоваться приемами и способами, изложенными в инструкции по первой доврачебной помощи, действующей в учреждении; 
· при обнаружении признаков пожара тренер должен обеспечить эвакуацию занимающихся из опасной зоны согласно схеме эвакуации, при условии их полной безопасности. Все эвакуированные проверяются в месте сбора по имеющимся у тренера, по именным спискам; 
· поведение и действие всех лиц в условиях аварийной ситуации должны быть объективными, без провокации паники, быстрыми и эффективными. Руководство действиями в аварийной ситуации осуществляет руководитель или представитель администрации образовательного учреждения. 
3.2.5. Требования безопасности по окончании занятия: 
· после окончаний занятия тренер должен проконтролировать организованный выход занимающихся из зала; 
· проветрить спортивный зал; 
· в раздевалке при спортивном зале, лицам, занимающимся переодеться, снять спортивную форму (одежду и обувь); 
· по окончании занятий принять душ, в случае невозможности данной гигиенической процедуры тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 
3.3. Объёмы максимальных тренировочных нагрузок при реализации Программы.  
Продолжительность одного занятия при реализации Программы установлена в академических часах с учётом возрастных особенностей и этапа (периода) подготовки занимающихся и не может превышать: на этапе начальной подготовки – 2 часов; на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 3 часов.  
При проведении более одного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не может составлять более 8 академических часов. Нормативы объёма тренировочных нагрузок в рамках Программы представлены в таблице 6. 



[bookmark: _GoBack]Таблица 6. Нормативы максимального объёма тренировочных нагрузок по Программе
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Количество часов в неделю
	6
	9
	12
	18
	24
	32

	Количество тренировок в неделю
	3-4
	3-5
	3-6
	4-9
	5-12
	5-12

	Общее количество часов в год
	312
	468
	624
	936
	1248
	1664

	Общее количество тренировок в год
	156-208
	156-260
	156-312
	208-468
	260-624
	260-624


 
СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ  
4.1. Методические указания по организации промежуточной (после каждого этапа (периода) обучения) и итоговой (после освоения Программы) аттестации обучающихся. 
Оценка степени освоения Программы обучающимися и аттестация обучающихся по Программе состоит из комплекса мероприятий: 
· Промежуточные контрольные испытания по физической подготовке. Контрольные испытания по физической подготовке проводятся два раза в год декабрь, апрель. Испытания организуются и проводятся в соревновательной обстановке. Показатели испытаний регистрируются в журнале или личных карточках обучающихся.  
· В целях контроля роста спортивной подготовки, в рамках Программы, начиная с первого года 2 этапа Программы, проводятся классификационные соревнования. 
· Промежуточная аттестация - комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения Программы по итогам прохождения обучения на этапах Программы. Комплекс контрольных упражнений предполагает сдачу нормативов общей физической и специальной физической подготовки и выполнение тестов на знание теории и методики физической культуры и спорта по виду спорта киокусинкай в соответствии с требованиями и уровнем, соответствующим уровню пройденного в предыдущий период практического и теоретического материала. Промежуточная аттестация проводится по итогам завершения соответствующего этапа обучения в апреле последнего тренировочного года в рамках этапа. Промежуточная аттестация считается успешно пройденной обучающимися в случае, если обучающийся продемонстрировал достаточный уровень освоения теоретического и практического материала - получил зачет по теоретической подготовке и выполнил нормативы не менее чем по 80 % упражнений комплекса контрольных упражнений. 
· Итоговая аттестация обучающихся (экзамен) по Программе, проводится по итогам освоения Программы обучающимися и включает в себя нормативы общей физической и специальной физической подготовки, сдачу зачёта на знание теории и методики физической культуры и спорта и киокусинкай в соответствии с содержанием тренировочной Программы и ее предметных областей. Итоговая аттестация обучающихся проводится по итогам 7 лет обучения в организации в мае последнего тренировочного года. Итоговая аттестация (экзамен) считается успешной в случае, если обучающийся продемонстрировал достаточный уровень освоения теоретического и практического материала по Программе - получил зачёт по теоретической подготовке и выполнил нормативы не менее чем по 80 % упражнений комплекса контрольных упражнений. 
ВЛИЯНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ И ТЕЛОСЛОЖЕНИЯ НА      РЕЗУЛЬТАТИВНОСТЬ ПО ВИДУ СПОРТА КИОКУСИНКАЙ
	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	3

	Вестибулярная устойчивость
	2

	Выносливость
	3

	Гибкость
	2

	Координационные способности
	2

	Телосложение
	1


    Условные обозначения:
    3 - значительное влияние;
    2 - среднее влияние;
    1 - незначительное влияние.
Перечень и сроки проведения контрольных мероприятий в рамках Программы представлены в таблице 7. 
Таблица 7. Перечень и сроки проведения контрольных мероприятий по Программе 
	Контрольное мероприятие 
	Этапы и годы тренировочного процесса по Программе 

	
	1 этап – начальной подготовки 
	2 этап - тренировочный 

	
	ГОД ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ 

	
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 
	6 
	7 

	Контрольные испытания по физической подготовке (№ календарного месяца) 
	4 
	12/4 
	12 
	12/4 
	12/4 
	12/4 
	12 

	Классификационные соревнования 
	 
	весь период по отдельному графику 

	Промежуточная аттестация 
	 
	апрель 
	 

	Итоговая аттестация (экзамен) 
	 
	май 


 Сроки проведения контрольных мероприятий, включая сроки проведения промежуточной и итоговой аттестации по Программе могут быть изменены и скорректированы в отношении обучающихся, осваивающих Программу в сокращенные сроки в соответствии с решением руководства Учреждения. 
4.2. Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения Программы на этапах и по итогам освоения Программы обучающимися. 
4.2.1. Контрольные упражнения и нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки и для зачисления в группы на тренировочном этапе, представлены в таблицах 8 и 9. 
Таблица 8. НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ
	азвиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Ката

	Скоростные качества
	Бег на 30 м (не более 6,5 с)
	Бег на 30 м (не более 6,7 с)

	Координация
	Челночный бег 3x10 м (не более 10,4 с)
	Челночный бег 3x10 м (не более 10,9 с)

	Выносливость
	Непрерывный бег в свободном темпе (не менее 5 мин)
	Непрерывный бег в свободном темпе (не менее 4 мин)

	Сила
	Подтягивание на перекладине (не менее 2 раз)
	Подтягивание на перекладине (не менее 1 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 7 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 4 раз)

	
	Подъем туловища, лежа на спине (не менее 8 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине (не менее 7 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 115 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 110 см)

	Категория

	Скоростные качества
	Бег на 30 м (не более 6,2 с)
	Бег на 30 м (не более 6,4 с)

	Координация
	Челночный бег 3x10 м (не более 13 с)
	Челночный бег 3x10 м (не более 13,2 с)

	Выносливость
	Непрерывный бег в свободном темпе (не менее 6 мин)
	Непрерывный бег в свободном темпе (не менее 5 мин)

	Сила
	Подтягивание на перекладине (не менее 5 раз)
	Подтягивание на перекладине (не менее 1 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 9 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 7 раз)

	
	Подъем туловища из положения лежа (не менее 15 раз)
	Подъем туловища из положения лежа (не менее 13 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 130 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 125 см)



По результатам освоения теоретической части Программы по итогам 1 этапа обучения, обучающиеся должны показать достаточный уровень знаний по следующим темам: значение физической культуры и спорта для подготовки к труду и защите Родины, зарождение и становление вида спорта киокусинкай; строение организма человека, личная гигиена и закаливание, режим дня и основы самоконтроля; сведения о спортивных снарядах спортивного зала; правила выполнения различных элементов на соревнованиях; характеристика моральных и волевых качеств, свойственных гармонично-развитому человеку. 
Таблица 9. НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ (ЭТАПЕ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ)
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Ката

	Скоростные качества
	Бег на 30 м (не более 6 с)
	Бег на 30 м (не более 6,4 с)

	Координация
	Челночный бег 3x10 м (не более 13 с)
	Челночный бег 3x10 м (не более 13,2 с)

	Выносливость
	Непрерывный бег в свободном темпе (не менее 10 мин)
	Непрерывный бег в свободном темпе (не менее 9 мин)

	Сила
	Подтягивание на перекладине (не менее 5 раз)
	Подтягивание на перекладине (не менее 1 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 12 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 7 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Подъем туловища из положения лежа за 30 с (не менее 12 раз)
	Подъем туловища из положения лежа за 30 с (не менее 10 раз)

	
	Прыжок в длину с места (не менее 140 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 130 см)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Категория

	Скоростные качества
	Бег на 30 м (не более 5 с)
	Бег на 30 м (не более 5,6 с)

	Координация
	Челночный бег 3x10 м (не более 10 с)
	Челночный бег 3x10 м (не более 12 с)

	Выносливость
	Непрерывный бег в свободном темпе (не менее 12 мин)
	Непрерывный бег в свободном темпе (не менее 10 мин)

	Сила
	Подтягивание на перекладине (не менее 8 раз)
	Подтягивание на перекладине (не менее 4 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 15 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 10 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Подъем туловища из положения лежа за 30 с (не менее 15 раз)
	Подъем туловища из положения лежа за 30 с (не менее 15 раз)

	
	Прыжок в длину с места (не менее 160 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 145 см)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа



4.2.2. Контрольные упражнения и нормативы для общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе совершенство спортивного мастерства в таблицах 10 и 11.
Таблица 10. НОРМАТИВЫОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 30 м
(не более 4,8 с)
	Бег на 30 м
(не более 5,4 с)

	Выносливость
	Бег 1000 м
(не более 3,5 мин)
	Бег 800 м
(не более 3,5 мин)

	Сила
	Подтягивание на перекладине
(не менее 14 раз)
	Подтягивание на перекладине
(не менее 8 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 30 с
(не менее 15 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 30 с
(не менее 13 раз)

	
	Подъем туловища из положения лежа за 30 с
(не менее 24 раз)
	Подъем туловища из положения лежа за 30 с
(не менее 20 раз)

	
	Прыжок в длину с места
(не менее 200 см)
	Прыжок в длину с места
(не менее 175 см)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта



По результатам освоения теоретической части Программы по итогам  обучения и всей Программы, обучающиеся должны показать достаточный уровень знаний по следующим темам: значение физической культуры и спорта как одного из средств воспитания, укрепления здоровья, всестороннего физического развития граждан, роль вида спорта киокусинкай в физическом воспитании; сведения о некоторых функциях организма человека; о средствах общей физической подготовки; понятие о начальном обучении, тренировочной нагрузке и необходимости ее учёта; правила соревнований по киокусинкай; понимание процесса воспитания моральных и волевых качеств спортсмена.

Таблица 11. НОРМАТИВЫОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Мужчины
	Женщины

	Скоростные качества
	Бег на 30 м
(не более 4,5 с)
	Бег на 30 м
(не более 5,2 с)

	Выносливость
	Бег 1000 м
(не более 3 мин)
	Бег 1000 м
(не более 3,5 мин)

	Сила
	Подтягивание на перекладине
(не менее 16 раз)
	Подтягивание на перекладине
(не менее 10 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 30 с
(не менее 15 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 30 с
(не менее 13 раз)

	
	Подъем туловища из положения лежа за 30 с
(не менее 25 раз)
	Подъем туловища из положения лежа за 30 с
(не менее 20 раз)

	
	Прыжок в длину с места
(не менее 230 см)
	Прыжок в длину с места
(не менее 185 см)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивное звание
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса



4.3. Требования к результатам освоения Программы, выполнение которых даёт основание для перевода обучающегося в дальнейшем на программу спортивной подготовки. 
Решение о переводе обучающегося на программу спортивной подготовки по виду спорта киокусинкай принимается администрацией Учреждения на основании представления тренера по виду спорта в случае если обучающийся, при освоении Программы демонстрирует незаурядные способности и значительные результаты по осваиваемому виду спорта, а при прохождении промежуточной и итоговой аттестации (экзамена) продемонстрировал достаточный уровень освоения теоретического и практического материала по Программе - получил зачет по теоретической подготовке и выполнил нормативы упражнений комплекса контрольных упражнений в 100 % объёме. Дополнительное требование для перевода, обучающегося на программу спортивной подготовки по виду спорта киокусинкай, на этап совершенствования спортивного мастерства – сдача нормативов на присвоение спортивного разряда «кандидат в мастера спорта». 
Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения спортивной подготовки
	N п/п
	Наименование оборудования, спортивного инвентаря
	Единица измерения
	Количество изделий

	[bookmark: sub_77]1.
	Гантели переменной массы (от 1,5 до 6 кг)
	комплект
	3

	[bookmark: sub_78]2.
	Гири спортивные (16, 24, 32 кг)
	комплект
	1

	[bookmark: sub_79]3.
	Лапа боксерская
	пар
	5

	[bookmark: sub_80]4.
	Макивара
	штук
	10

	[bookmark: sub_81]5.
	Мат гимнастический
	штук
	5

	[bookmark: sub_82]6.
	Медицинболы
	штук
	10

	[bookmark: sub_83]7.
	Мешок боксерский
	штук
	5

	[bookmark: sub_84]8.
	Напольное покрытие татами
	комплект
	1

	[bookmark: sub_85]9.
	Секундомер
	штук
	1

	[bookmark: sub_86]10.
	Скакалка гимнастическая
	штук
	20

	[bookmark: sub_87]11.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	2

	[bookmark: sub_88]12.
	Турник навесной на гимнастическую стенку
	штук
	3



Обеспечение спортивной экипировкой
	Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

	N п/п
	Наименование экипировки индивидуального пользования
	Единица измерения
	Расчётная единица
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	
	
	
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)

	[bookmark: sub_89]1.
	Защитные накладки на ноги
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	2
	1
	2

	[bookmark: sub_90]2.
	Кимоно для каратэ (доги)
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	2
	1
	2

	[bookmark: sub_91]3.
	Перчатки (шингарды)
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	2
	1
	2

	[bookmark: sub_92]4.
	Пояс (оби)
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	2
	1
	2

	[bookmark: sub_93]5.
	Протектор - бандаж для паха
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	2
	1
	2

	[bookmark: sub_94]6.
	Протектор на грудь женский
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	2
	1
	2

	[bookmark: sub_95]7.
	Шлем для киокусинкай
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	2
	-
	-
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Перечень Интернет-ресурсов: 
 
· Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации - http://www.minsport.gov.ru/; 
· Официальный 	сайт 	Федерации 	киокусинкай 	России 	- http://www.kyokushinkan.ru/index.wbp; 
· Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту - http://lib.sportedu.ru/; 
· Спортивные 	ресурсы 	в 	сети 	Интернет 	- http://www.nlr.ru/res/inv/ic_sport/index.php/; 
· Официальный сайт Российского антидопингового агентства РУСАДА - http://www.rusada.ru/;
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