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Пояснительная записка
В условиях социально-экономических и политических преобразований современной России особое значение приобретают вопросы укрепления физического и духовного здоровья человека, формирование здорового образа жизни. Всемирно признано, что занятия физической культурой и спортом являются превентивным средством поддержания и укрепления здоровья, профилактики различных заболеваний и вредных привычек.

В Концепции модернизации российского образования воспитание определено как приоритетное направление образования. В Концепции также обусловлено, что для решения главных задач воспитания важно взаимодействие школы с учреждениями дополнительного образования детей.
 Одно из самых распространенных направлений дополнительного образования – физкультурно-спортивное. Подростковый спорт играет большую роль для создания единой целостной системы физкультурного образования детей. 
Одна из древнейших и наиболее эффективных воспитательных и оздоровительных систем – каратэ. Занятия каратэ – это синтез техники и философии, предполагающий совершенствование тела и духа, их четкую координацию, где предпочтение отдается духовному развитию, путём тренировок преодолевается собственное несовершенство. 

Программа дополнительного образования детей и подростков школьного возраста по киокусинкай каратэ направлена на комплексное решение воспитательных задач, формирование высокого уровня гражданственности и патриотизма, ориентирование на здоровый образ жизни, включающий неприятие вредных привычек.
Прохождение полного курса программы рассчитано на пять лет.

Программа ориентирована на последовательное освоение основ киокусинкай каратэ, базируется на принципе цикличности, предполагающей спиральность тренировочного процесса в течение одного учебного года.
Основная цель программы - создание условий для развития и совершенствования индивидуальных особенностей личности через овладение основами каратэ.
Задачи программы:

· воспитывать целеустремленность, самостоятельность, толерантность; 

· развивать индивидуальность, мышление, концентрацию внимания; 
стойкость; укреплять силу воли, характер;

· формировать негативное отношение к вредным привычкам;

· обучать рациональной организации собственной жизнедеятельности, 
приёмам самоконтроля; 
· развивать силу, выносливость, быстроту реакции, координацию 
движений потребность к самостоятельным занятиям;;

· обучать основам техники и тактики каратэ, правилам соревнований;
· вырабатывать организаторские навыки в судейской практике. 
В связи с вышеперечисленными целями и задачами была разработана программа, которая подготовлена в соответствии с Федеральным стандартом спортивной подготовки по киокусинкай, утвержденного приказом Министерства спорта Российской Федерации от 16 февраля 2015 года № 138, на основе Федерального закона от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», Федерального закона от 04 декабря 2007 года № 329 – ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», Методических рекомендаций по организации спортивной подготовки в Российской Федерации (Письмо Министерства спорта Российской Федерации от 12.05.2014 г № ВМ-04-10/2554). В данной программе отражены основные принципы, этапы, виды и направления спортивной подготовки, определены цели, задачи, планируемые результаты, содержание тренировочного процесса, результаты научных исследований, опыт работы спортивных школ по киокусинкай, традиционная методика обучения каратэ под редакцией президента- основателя Федерации каратэ России А.И. Танюшкина; методика подготовки бойца каратэ.
Программа рассчитана на 7 лет (этапы начальной подготовки и тренировочный этап (этап спортивной специализации). Спортсмены, добившиеся высоких результатов в киокусинкай продолжают обучение на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, без ограничений в продолжительности сроков обучения. Критерием перевода на следующий этап служат мастерство и успешное прохождение испытаний в соответствии с контрольными нормативами КЮ.
Характеристика вида спорта

Вид спорта включает в себя 4 группы спортивных дисциплин, закреплённых во Всероссийском Реестре Видов Спорта (ВРВС): 

киокусинкай, кёкусин, синкёкусинкай и кёкусинкан.

Киокусинкай как вид боевого искусства (традиционный киокусинкай) сформировался на базе каратэдо – развивавшейся в течение веков дальневосточной системы рукопашного боя без оружия. Двигательный состав основных атакующих средств каратэдо и принципы их тактической реализации были направлены на осуществление доминантной цели боя – скорейшее уничтожение противника, сформулированной в базовых постулатах каратэдо: «Каратэ-ни сэнтэ наси, каратэ-ва сэнтэ нари!» – «В каратэ не нападают первым, в каратэ бьют первым!» и «Иккэн хиссацу!» – «Одним ударом – наповал!». Осуществление этих принципов на практике позволяло вести результативный бой даже против нескольких вооруженных противников, нападающих одновременно. Доминантная цель диктовала применение наиболее эффективных приемов, наносящих максимальный урон боеспособности противника, что влияло на дальнейшее формирование и совершенствование технического арсенала традиционного каратэдо. 

Кумитэ – спортивный бой двух соперников одного пола и одной возрастной и весовой категорий, использующих для достижения победы технико-тактический арсенал киокусинкай, разрешенный правилами соревнований. 

Ката – большая группа строго регламентированных упражнений, представляющих собой комбинации приемов защиты и нападения, выполняемые по определенным траекториям и в точно установленной последовательности, имитирующих бой с несколькими противниками, из которого исполнитель ката условно выходит победителем. В состязаниях по ката выступают спортсмены  одной возрастной категорий, соревнуясь между собой в лучшем исполнении сначала назначенных судейской коллегией, а затем произвольно выбранных ката. 

Тамэсивари – индивидуальный вид соревновательной деятельности, официально существующий только в киокусинкай, суть которого заключается в том, чтобы разбить наибольшее суммарное количество досок тремя видами ударов руками и одним видом удара ногой. В соревнованиях по тамэсивари выступают спортсмены одного пола, мужчины и женщины, после достижения ими 18-тилетнего возраста.

Отличительные особенности и специфика организации тренировочного процесса киокусинкай каратэ
Киокусинкай как вид спорта (спортивный киокусинкай), представляет собой условное единоборство, регламентированное официальными правилами соревнований. В отличие от других разновидностей спортивного каратэ, в которых нанесение удара в полный контакт с максимальной силой запрещено и строго наказывается, в киокусинкай, в целях сохранения духа и принципов традиционного боевого искусства и его частичной адаптации к соревновательной деятельности, проведение ударов, приводящих к нокауту соперника или лишающих его боеспособности, разрешено и является основной целью спортсменов. Но запрещен значительный арсенал атакующих приемов традиционного каратэдо (удары раскрытой кистью, пальцами, амплитудные броски, болевые воздействия на суставы, удушения и др.), потенциально опасных для жизни и здоровья соревнующихся, а также ограничены зоны нанесения определенных видов ударов. Личные и командные соревнования в киокусинкай проводятся по трем дисциплинам: кумитэ, ката и тамэси- вари.
Структура системы многолетней подготовки
Процесс многолетней подготовки в киокусинкай, отличающийся от других направлений восточных видов единоборств более жесткой скоростно-силовой, ограниченной во времени направленностью поединка, должен строиться на основе следующих концептуальных положений:

- концепции развития двигательных навыков и психологической устойчивости при выполнении технико-тактических действий защитного - характера;

- концепции развития двигательных навыков и психологической устойчивости при выполнении технико-тактических действий при выполнении нападающих.ударов ногами и блокировки от ударов ногами и руками;

- концепции развития специальной выносливости, которая формирует устойчивые и эффективные психолого-моторные действия на всем протяжении поединка (стойки, ката, прыжки и др.);

- концепции развития общей выносливости, позволяющей постепенно формировать у молодых спортсменов-каратистов высокий уровень функционирования сердечно-сосудистой, дыхательной систем и нервно-мышечного аппарата.

На этапах базовой, углубленной и завершающей спортивной и духовной подготовки существует прямая зависимость между приростом показателей специальной физической подготовленности и уровнем исходного состояния силовых возможностей (ИСВ) спортсменов-каратистов 12-18 лет. Соревновательные достижения в этом возрасте особенно выражено зависят от эффективности тренировки с отягощениями.

Эффективность обучения и дальнейшего совершенствования технико-тактических действий спортсменов-каратистов в возрастном периоде 9-15 лет обеспечивается выполнением следующих ступеней освоения специальных средств тренировки:

- первая ступень - освоения блоков и защитных действий, предотвращающих повреждающее или болевое воздействие;

- вторая ступень - «закалка» ударных и блокирующих поверхностей систематическими упражнениями, не причиняющими травм и болезненных ощущений;

- третья ступень - укрепление суставов, в особенности лучезапястных и голеностопных, на которые приходится повышенная нагрузка;

- четвертая ступень - атлетическая подготовка, многократное повторение защитных действий, доведение их до высокой степени автоматизма;

- пятая ступень - обучение системе опережающих действий, обеспечивающих быстрое перехватывание инициативы у нападающих, имеющих нестандартную для каратиста подготовку.

Прирост силового компонента специальной подготовленности каратистов независимо от возраста происходит за счет увеличения значения импульса силы рабочего движения и повышения его динамической составляющей. Установлены следующие возрастные особенности факторной структуры скоростно-силовой подготовки спортсменов-каратистов:

- после первых трех лет (9-11 лет) тренировочных занятий возрастает роль силового потенциала спортсменов и ускоряющей силы;

- с 10 до 18-летнего возраста повышается роль таких факторов, как длина тела и стартовая сила мышц;

- для всех возрастных групп спортсменов-каратистов существенное значение приобретает способность к проявлению абсолютной скорости движения;

- роль веса тела в структуре скоростно-силовой подготовки не является доминирующим фактором.

Многолетняя специальная подготовка спортсменов-каратистов должна реализоваться на основе учета выявленных сенситивных периодов: а) в развитии структурного компонента скоростно-силовых качеств

У мальчиков-каратистов:

- абсолютная скорость движения - в 16-18 лет, -абсолютная сила мышц-в 13-15 и 16-18 лет,

- максимум взрывного усилия - в 16-18 лет,

- стартовая сила мышц - в 13-15 лет, -ускоряющая сила мышц - в 16-18 лет,

- время достижения максимума усилий - в 16-18 лет,

- максимальная скорость движения - в 10-12 лет,

- мощность работы - в 16-18 лет,

- скорость движения - в 13-15 лет; У девочек-каратисток:

- абсолютная скорость движения - в 13-15 лет,

- абсолютная сила мышц - в 16-18,

- максимум взрывного усилия - в 13-15 лет,

- стартовая сила мышц - в 13-15 лет,

- ускоряющая сила мышц - в 10-12 лет,

- время достижения максимума усилий - в 16-18 лет,

- максимальная скорость движения - в 10-12 лет,

- мощность работы — в 16-18 лет,

- скорость движения - в 13-15 лет; б) в развитии психических процессов

У мальчиков-каратистов и девочек-каратисток (соответственно):

- смелость и решительность - в 10-12 лет, 
-психосенсорная чувствительность - в 10-12 и 13-15 лет,

- эмоциональная устойчивость - в 13-15 и 16-18 лет,

- скорость сенсомоторных реакций - в 10-12 и 16-18 лет,

- интенсивность и устойчивость внимания - в 13-15 лет,

- скорость приема информации - в 10-12 лет, -оперативное мышление - в 13-15 и 16-18 лет, -дисциплинированность - в 10-12 и 16-18 и лет,

- сенсомоторная координация - в 10-12 лет, -реакция прогнозирования - в 13-15 и 16-18 лет,

- скорость образования динамических стереотипов - в 10-12 и 16-18 лет,

- спортивное трудолюбие - в 10-12 и 16-18 лет; в) в развитии морфофункциональной системы

У мальчиков-каратистов и девочек-каратисток:

- длина тела - в 10-12 лет,

- масса тела - в 13 -15 лет,

- ЖЕЛ, окружность бедра и голени - в 16-18 лет,

- сила рук кисти и предплечья - в 13-15 лет,

- становая сила - в 16-18 лет,

- нервно-мышечная система - 13-15 лет,

- сердечно-сосудистая система - 10-12 и 16-18 лет.

Многолетняя подготовка в киокусинкай включает в себя следующие этапы: 

1. Предварительной общефизической и духовной подготовки (ученики до 9-летнего возраста)

2. Начальной общефизической и духовной подготовки (ученики 10-12-летнего возраста) 

3. Базовой специальной физической и духовной подготовки (ученики 13-14-летнего возраста) 

4. Углубленной базовой специальной физической и духовной подготовки (ученики 15-16-летнего возраста)

5. Завершающей базовой специальной физической и духовной подготовки (ученики 17-18-летнего возраста) 

6. Базовая мастерская и духовная подготовка (ученики 19-20-летнего возраста).

Методы и формы обучения, способы организации учебно-тренировочных занятий

Методы 

Словесный 

· объяснение нового материала;

· рассказ обзорный для раскрытия темы;

· беседы с обучающимися в процессе изучения темы.

Репродуктивный 

Практический 

· выполнение упражнений, заданий, кихона, ката, кумитэ;

· судейская практика.

Игровой 
· подвижные игры.

Соревновательный 

· проведение учебных боёв.

Формы обучения

· учебно- тренировочные занятия;

· беседы с обучающимися во время изучения темы;

· просмотр видео и слайд - фильмов по изучаемой теме;

· участие в соревнованиях, турнирах, товарищеских встречах;

· участие в показательных выступлениях по каратэ;

· участие в спортивно- массовых праздниках; 

· участи в соревнованиях в качестве судьи.

Способы организации учебно- тренировочных занятий

· фронтальный, групповой, работа в парах, индивидуальный.

Ожидаемые результаты

В ходе реализации данной программы обучающиеся должны 

Знать:

· историю развития каратэ, киокусинкай каратэ в России, общие вопросы о каратэ; 

· символику России, Федерации каратэ;

· четкий распорядок дня спортсмена, основы питания и восстановления, правила личной гигиены и профилактики травматизма;

· пагубное влияние на организм табака, алкоголя, спиртных напитков, токсических веществ, наркотиков, транквилизаторов;

· физиологические основы системы дыхания, кровообращения, энергосбережения при мышечных нагрузках; 

· закономерности спортивной тренировки, способы организации самостоятельных занятий каратэ;

· психофункциональные особенности собственного организма и способы их регуляции;

· индивидуальные способы самоконтроля;

· правила соревнований по каратэ, 

· значение терминов кумитэ, тамесивари, рефери на японском языке

Уметь:

· технически правильно выполнять двигательные действия, тактику проведения боя, применять их в соревнованиях;

· проводить самостоятельные занятия по каратэ;

· самостоятельно регулировать и контролировать состояние организма, соблюдать технику безопасности во время тренировок, соревнований;

· управлять своими эмоциями, владеть культурой общения, соблюдать нормы поведения со взрослыми и сверстниками.

Способы фиксации результатов

Два раза в год обучающиеся проходят квалификационные экзамены, в ходе которых должны выполнять:

· экзаменационные требования на кю (пояс) в зависимости от уровня физической, технической и тактической подготовленности воспитанника;

· экзаменационные требования на Даны (только для воспитанников высокого уровня моральной и физической подготовки).

I. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ

1.1. 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)

	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 


1.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта киокусинкай 
	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 

	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 


1. 3. Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта киокусинкай

	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 


1. 4. Режимы тренировочной работы

Учебный год во всех группах школы начинается 1-го сентября. Учебно-тренировочные занятия проводятся по расписанию, при составлении которого должна учитываться занятость учащихся по месту учебы. Основными формами тренировочной работы являются: групповые занятия; индивидуальные занятия; участие в соревнованиях различного ранга; теоретические занятия (в форме бесед, лекций, просмотра и анализа учебных кинофильмов, кино- или видеозаписей, просмотра соревнований);

занятия в условиях спортивно-оздоровительного лагеря, тренировочного мероприятия; медико- восстановительные мероприятия. Спортсмены старших возрастных групп должны участвовать в судействе соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных частей тренировочного занятия в качестве помощника тренера.

Содержание тренировочного процесса определяется тренерским советом спортивной школы в соответствии с программой, определяющей минимум содержания, максимальным объем тренировочной работы, требований к уровню подготовленности занимающихся.

Ответственность за создание условий тренировки, спортсменов несут должностные лица спортивной школы. Расписание тренировочных занятий утверждается администрацией по представлению тренера преподавателя с учетом пожеланий родителей, а также с учетом возрастных особенностей и установленных санитарно-гигиенических норм.

Тренировочная подготовка в группах разных этапов проводится в соответствии с требованиями учебной программы, круглогодично, с применением новейших методик, технических средств обучения и контроля, тренажерных устройств и восстановительных мероприятий, при строгом соблюдении мер безопасности во время занятий. Основной формой тренировочного процесса является тренировочное занятие – академический час 45 минут. Недельный режим тренировочной работы устанавливается в зависимости от периода и задач подготовки. Количество учебно- тренировочных занятий в неделю зависит от этапа подготовки и года обучения

	Год обучения 
	Мин. возраст для зачисления 
(лет) 
	Мин. число учащихся в группе 
	Мак. число учащихся в группе 
	Макс. кол-во учебных часов в неделю 
	Требования по физической и спец. подготовке на начало уч. года 

	Спортивно-оздоровительные группы 

	Весь период 
	9-18 
	15 
	30 
	6 
	Выполнение нормативов ОФП 

	Группы начальной подготовки 

	1-й 

2-й 

3-й 
	10-11 

11-12 

12-13 
	15 

14 

14 
	30 

24 

24 
	6 

6 

9 
	Выполнение нормативов ОФП 

	Учебно-тренировочные группы 

	1-й 

2-й 

3-й 

4-й 

5-й 
	13-14 

15-16 

16-17 

17-18 

18 
	12 

10 

10 

9 

8 
	20 

20 

16 

16 

16 
	10 

12 

14 

16 

18 
	Выполнение нормативов ОФП, СФП, ТТП 

	Группы спортивного совершенствования 

	1-й 

2-й 

3-й 
	16 

17 

18 
	6 

5 

4 
	14 

12 

12 
	22 

24 

28 
	50% КМС 

КМС 

50% МС 

	Группы высшего спортивного мастерства 

	1-й 

2-й 

3-й 
	19 

20 

21 
	3 

2-3 

2-3 
	8 

8 

8 
	32 

32 

32 
	МС 

МС 

50% МСМК 


1. 5. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим спортивную подготовку
Все спортсмены от мастеров спорта до начинающих проходят медкомиссию в обязательном порядке. 

Этап спортивного совершенствования (ССМ) предназначен для дальнейшей специализированной подготовки в группах спортивного совершенствования (ССМ) учащихся СШ, достигших 14-16-летнего возраста и выполнивших спортивный разряд кандидата в мастера спорта. На этап СС также могут зачисляться перспективные спортсмены, близкие к выполнению спортивного разряда КМС, при условии присвоения им данного разряда в течении 1-го года обучения на этапе, но не более половины от количества, установленного нормативными требованиями. Перевод по годам обучения на этапе СС осуществляется при условии положительной динамики прироста спортивных показателей и успешной сдачи контрольно-переводных нормативов. Длительность этапа – 3 года. Значительные объемы тренировочных нагрузок варьируются по годам обучения от 24 до 28 часов в неделю. 

Задачи и преимущественная направленность подготовки на этапе ССМ: 

• развитие и совершенствование специальных физических (скоростная и силовая выносливость, специализированные проявления быстроты и силы) и психических качеств; • изучение приемов и ката традиционного киокусинкай, относящихся к категории повышенной сложности, успешное участие в квалификационных испытаниях на присвоение квалификационных разрядов 2 и 1 кю и квалификационного звания 1 дан; 

• совершенствование техники и тактики спортивного киокусинкай; 

• освоение повышенных тренировочных нагрузок; 

• дальнейшее накопление соревновательного опыта участия в официальных соревнованиях высокого ранга; 

• достижение стабильных спортивных результатов, характерных для стадии первых больших успехов, выполнение нормативов, необходимых для присвоения звания Мастера спорта РФ. 

На этапе обучения ССМ ведется поиск путей наиболее полной реализации возможностей организма молодого спортсмена и его двигательного потенциала в соревновательной деятельности. Поэтому особое внимание в процессе СС следует уделять подготовке к соревнованиям и успешному участию в них. Тренировки приобретают специализированную направленность, в них используется весь комплекс эффективных средств, методов и организационных форм тренировки с целью достижения высоких результатов в соревнованиях. Тренировочный процесс индивидуализируется и строится с учетом особенностей соревновательной деятельности спортсменов. 

При совершенствовании технико-тактической подготовленности большое внимание также уделяется индивидуализации и повышению надежности реализации боевых действий в экстремальных условиях соревновательных поединков. Педагогическая деятельность тренера в основном направлена на специализирование психофизиологических функций молодых спортсменов, в результате которого у них сокращается время двигательных реагирований, улучшается концентрация и распределение внимания, точнее фиксируются изменения дистанционных и временных параметров боевых взаимодействий с различными соперниками. 

С 16 лет у юношей и девушек начинает улучшается двигательная память, позволяя им быстро осваивать большой арсенал атакующих и защитно-ответных приемов, их комбинаций, ката повышенной исполнительской сложности, сохранять необходимую величину амплитуд, динамику и точность выполняемых боевых действий в вариативных условиях соревновательного поединка. 

Создаются предпосылки для развития оперативного тактического мышления, требующего быстроты восприятия и анализа информации о намерениях и действиях соперника в условиях дефицита времени для выбора и применения адекватных технико-тактических средств.

Имеет место некоторый прогресс в формировании психических качеств, в частности эмоциональной устойчивости и выдержки. Однако уровни их проявлений в большей мере основаны на индивидуальных свойствах личности. 

У молодых спортсменов в возрасте 14-18 лет начинает формироваться индивидуальный стиль ведения поединков и выполнения ката. Это требует коррекции используемого спортсменом-кумитером состава боевых действий, ситуаций их подготовки и применения. Следовательно, освоение им основных средств киокусинкай должно быть усилено дальнейшим специализированием двигательных и психических качеств, формированием тактических умений. 

Для спортсмена, специализирующегося в ката, индивидуализация характера их выполнения может зависеть от его конституции, возможного доминантного развития какого-либо физического качества, уровня технической подготовленности, артистизма, которые выражаются в выборе ритма исполнения всего ката и скорости отдельных движений и комбинаций, расстановке силовых акцентов и временных пауз, подборе средств выразительности

1. 6. Предельные тренировочные нагрузки

С ростом спортивного мастерства увеличивается и значимость организации системы комплексного контроля за уровнем подготовленности молодых киокусиновцев и их адаптации к тренировочным и соревновательным нагрузкам. Комплексный контроль реализуется в ходе тестирования или процедуры измерения результатов в тесте. В подготовке квалифицированных спортсменов выделяют три основные формы контроля: оперативный, текущий и этапный (итоговый). 
Зоны интенсивности и преимущественная направленность тренировочных нагрузок ЧСС
	ЧСС (ударов в мин) 
	Зоны интенсивности 
	Направленность нагрузки (развитие физических качеств) 

	10 – 130 аэробная 
	восстановительная пассивная гибкость 
	координационные способности 

	140 – 170 аэробная 
	развивающая активная гибкость 
	ловкость, общая выносливость 

	170 – 180 смешанная 
	аэробно-анаэробная 
	силовая выносливость 

	Свыше 180 
	анаэробная лактатная 
	скоростная выносливость 

	не информативна 
	анаэробная алактатная 
	быстрота, скоростно-силовые, максимально-силовые 


При выборе интенсивности выполнения каждого тренировочного задания необходимо определить преимущественную направленность нагрузки в рамках определенных физиологических границ зон интенсивности. 

Шкала интенсивности тренировочных нагрузок

	Интенсивность 
	ЧСС 

	уд./10 сек 
	уд./мин 

	Максимальная 
	30 и более 
	180 и более 

	Большая 
	29-26 
	174-156 

	Средняя 
	25-22 
	150-132 

	Малая 
	21-18 
	126-108 


1. 7. Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности

	Направленность микроциклов 
	Код 

микроцикла 

	Период фундаментальной подготовки – функционально-техническая направленность 
	РФ 

	РФ 

	Общеподготовительный этап – техническая направленность, повышение интенсивности 
	РТ 

	РТ 

	Специально-подготовительный этап – модель соревновательной нагрузки 
	К 

	Предсоревновательный – выведение на пик спортивной формы 
	П 

	Соревнования 
	С 

	Переходный – восстановление после соревновательных нагрузок 
	В 


РФ – развивающее -физический, РТ – развивающе – технический, К – контрольный. Процентное распределение времени тренировки по средствам 

подготовки в РФ – микроцикле
1.8. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию

	N п/п 
	Наименование оборудования, спортивного инвентаря 
	Единица измерения 
	Количество изделий 

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

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

	3. 
	Лапа боксерская 
	пар 
	5 

	4. 
	Макивара 
	штук 
	10 

	5. 
	Мат гимнастический 
	штук 
	5 

	6. 
	Медицинболы 
	штук 
	10 

	7. 
	Мешок боксерский 
	штук 
	5 

	8. 
	Напольное покрытие татами 
	комплект 
	1 

	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 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование
	N п/п 
	Наименова
ние спортивной экипировки индивидуаль
ного пользования 
	Единица изме

рения 
	Расчет
ная единица 
	Этапы спортивной подготовки 

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

	
	
	
	
	Коли

чество 
	срок эксплуатации (лет) 
	Коли

чество 
	срок эксплуа
тации (лет) 
	Коли

чество 
	срок эксплуа
тации (лет) 
	Коли
чество 
	срок эксплуа
тации (лет) 

	1. 
	Защитные накладки на ноги 
	пар 
	на занимаю

щегося 
	- 
	- 
	1 
	2 
	1 
	2 
	1 
	2 

	2. 
	Кимоно для каратэ (доги) 
	штук 
	на занимаю

щегося 
	- 
	- 
	1 
	2 
	1 
	2 
	1 
	2 

	3. 
	Перчатки (шингарды) 
	пар 
	на занимаю

щегося 
	- 
	- 
	1 
	2 
	1 
	2 
	1 
	2 

	4. 
	Пояс (оби) 
	штук 
	на занимаю

щегося 
	- 
	- 
	1 
	2 
	1 
	2 
	1 
	2 

	5. 
	Протектор - бандаж для паха 
	штук 
	на занимаю

щегося 
	- 
	- 
	1 
	2 
	1 
	2 
	1 
	2 

	6. 
	Протектор на грудь женский 
	штук 
	на занимаю

щегося 
	- 
	- 
	1 
	2 
	1 
	2 
	1 
	2 

	7. 
	Шлем для киокусинкай 
	штук 
	на занимаю

щегося 
	- 
	- 
	1 
	2 
	1 
	2 
	- 
	- 


1. 9. Требования к количественному и качественному составу групп спортивной подготовки

	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет) 
	Наполняемость групп (человек)

	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 


Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по Программе на этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается.

1. 10. Объем индивидуальной спортивной подготовки 

На всех этапах подготовки, в период отпуска основного тренера-преподавателя спортсмены занимаются индивидуальной спортивной подготовкой по заданию тренера-преподавателя. В группах начальной подготовки и тренировочных группах индивидуальная спортивная подготовка включает комплексы упражнений для развития силы, гибкости, координации, которые спортсмены выполняют в домашних условиях, под контролем родителей. На этапах начальной подготовки и тренировочном объем индивидуальной спортивной подготовки составляет не менее 6 недель. Работа по индивидуальным планам осуществляется на этапе спортивного совершенствования и этапе высшего спортивного мастерства. Объем индивидуальной спортивной подготовки распределяется на 52 недели и отражается в индивидуальном плане спортивной подготовки каждого спортсмена и определяется в соответствии с условиями и задачами, поставленными на текущий год, возрастом и стажем занятий спортсмена, уровнем его спортивной квалификации, состоянием здоровья. Активный отдых спортсмена для восстановления после прошедшего соревновательного сезона должен составлять не менее 4-х недель.
1. 11. Структура годичного цикла 

Построение тренировки спортсменов, основанное на ее периодизации в годичном или полугодичном макроциклах, целесообразно лишь на этапе спортивного совершенствования, т.е. для спортсменов с определившимися предпосылками к высоким достижениям. Для занимающихся спортивным киокусинкай с 10 лет необходимость в периодизации тренировки обычно возникает в возрасте 16 – 17 лет. Однако если того требуют обстоятельства, можно начинать периодизацию со стадии углубленной спортивной специализации, т.е. с 14 – 15 лет. 

Вместе с тем, при возрастании специализированных тренировочных нагрузок за счет увеличения сложности упражнений и объемов интегральной подготовки становится необходимым планирование снижения нагрузки и увеличения отдыха от занятий за несколько дней до официальных соревнований.

Современное представление о планировании годичных циклов подготовки связано с ее определенной структурой, в которой выделяют, микроциклы, мезоциклы и макроциклы. 

Микроциклом тренировки называют совокупность нескольких тренировочных занятий, которые вместе с восстановительными днями составляют относительно законченный повторяющийся фрагмент общей конструкции тренировочного процесса. Как правило, длительность микроцикла составляет одну неделю (7 дней). 

В практике отдельных видов спорта встречаются от 4-х до 9-ти различных типов микроциклов: втягивающий, базовый (общеподготовительный), контрольно-подготовительные (модельный и специально-подготовительный), подводящий, восстановительный и соревновательный. В спортивных единоборствах по направленности тренировочных воздействий принято выделять шесть блоков построения недельных микроциклов: развивающий физический (РФ); развивающий технический (РТ); контрольный (К); подводящий (П); соревновательный (С) и восстановительный (В). Следует отметить, что условные обозначения микроциклов применяются для удобства планирования подготовки к соревнованиям. Основными внешними признаками микроциклов является наличие двух фаз - стимуляционной (кумуляционной) и восстановительной (разгрузка и отдых). Успех планирования годичного цикла подготовки зависит от рациональной последовательности микроциклов разной направленности, разного объема и интенсивности. 

Мезоцикл - это структура средних циклов тренировки, включающих относительно законченный по воздействию ряд микроциклов. 

В практике средний цикл тренировки содержит от 2-х до 6-ти микроциклов. Мезоструктура подготовки представляет собой относительно целый законченный этап тренировочного процесса, задачами которого является решение определенных промежуточных задач подготовки. 

Внешними признаками мезоцикла являются повторное воспроизведение ряда микроциклов (обычно однородных) в единой последовательности (как правило, в подготовительном периоде), либо чередование различных микроциклов в определенной последовательности (как правило, в соревновательном периоде). 

Макроцикл тренировки предполагает три последовательных фазы - приобретения, сохранения (относительной стабилизации) и некоторой утраты спортивной формы. Построение макроцикла основывается на периодизации круглогодичной тренировки. В спортивных единоборствах и киокусинкай каратэ в частности следует говорить об однонаправленном построении тренировки внутри каждого макроцикла, несмотря на два, три или более соревновательных периода. Необходимость индивидуального подхода к структуре спортивной тренировки в годичном цикле предполагает один или несколько макроциклов, в зависимости от календаря соревнований. 

На этих этапах подготовки исключительно важное значение имеет обучение детей технике выполнения физических упражнений. Формирование двигательных навыков и умений создать необходимую предпосылку для дальнейшего совершенствования двигательного анализатора. Важно стремиться к тому, чтобы юный спортсмен с самого начала овладевал основами техники выполнения целостных упражнений, а не их отдельных элементов. Такой подход к обучению двигательным действиям позволит эффективно подойти к пониманию и изучению технико-тактического арсенала киокусинкай каратэ.
II. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
2.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий. требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований

Многолетнюю спортивную подготовку от новичка до мастера спорта целесообразно рассматривать как единый процесс, подчиняющийся определенным закономерностям, как сложную специфическую систему со свойственными ей особенностями с учетом возрастных возможностей юных спортсменов.

Спортивная тренировка детей и подростков, в отличие от тренировки взрослых, имеет ряд методических и организационных особенностей.

1. Тренировочные занятия с юными спортсменами не должны быть ориентированы на достижения в первые годы занятий высокого спортивного результата (на этапах начальной подготовки и начальной спортивной специализации).

2. Тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать функциональным способностям растущего организма.

3. В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля за состоянием здоровья, подготовленности занимающихся и их физическим развитием.

4. Надежной основой успеха юных спортсменов является приобретенный фонд умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств, решение функциональных возможностей организма.

5. С возрастом и подготовленностью юных спортсменов постепенно уменьшается удельный вес общей физической подготовки и возрастает вес специальной подготовки. Из года в год неуклонно увеличивается рост общего объема тренировочной нагрузки.

6. Необходимо учитывать особенности построения школьного учебного процесса в планировании спортивной тренировки.

Система спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных тренировочных занятий и соревнований. На протяжении многих лет тренировок юные спортсмены должны овладеть техникой и тактикой, приобрести опыт и специальные знания, улучшить моральные и волевые качества.

Этап начальной подготовки ( продолжительность 3 года)

Основная цель тренировки: утверждение в выборе спортивной специализации – киокусинкай и овладение основами техники.

Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; постепенный переход к целенаправленной подготовке; обучение технике киокусинкай; повышение уровня физической подготовки на основе проведения многоборческой подготовки; отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий киокусинкай.

Факторы, ограничивающие нагрузку:

1) недостаточная адаптация к физическим нагрузкам;

2) возрастные особенности физического развития;

3) недостаточный общий объем двигательных умений.

Основные средства:

1) подвижные игры и игровые упражнения;

2) общеразвивающие упражнения;

3) элементы акробатики и самостраховки

4) всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;

5) метание (легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных мячей и др.);

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

7) гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой подготовки;

8) школа техники киокусинкай и изучение обязательной программы технико-тактических комплексов (ТТК);

9) комплексы упражнений для индивидуальных тренировок (задание на дом).

Основные методы выполнения упражнений: игровой; повторный; равномерный; круговой; контрольный; соревновательный.

Основные направления тренировки.

Этап начальной подготовки - один из наиболее важных, поскольку именно на этом этапе закладывается основа дальнейшего овладения спортивным мастерством. Однако здесь, как ни на каком другом этапе подготовки, имеется опасность перегрузки неокрепшего детского организма, так как у детей этого возраста существует отставание в развитии отдельных вегетативных функций организма. На этапе начальных занятий спортом целесообразно выдвигать на первый план разностороннюю физическую подготовку и направленно 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 мальчиков 11-13 лет, у девочек 10-12 лет. В связи с этим этап начальной подготовки - один из наиболее важных, поскольку именно на этом этапе закладывается основа дальнейшего овладения мастерством в киокусинкай и проводится отбор для дальнейших занятий спортом.

На данном этапе 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 овладевать основами техники целостного упражнения, а не отдельных его частей. Обучение основам техники целесообразно проводить в облегченных 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 техническому действию или их комплексу нужно отдавать 15-25 занятий (30- 35 мин 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, направленных на развитие быстроты и силы, способствует более успешному формированию и закреплению двигательных навыков.

Участие в соревнованиях.

Невозможно достигнуть высоких стабильных результатов, редко выступая на соревнованиях. На данном этапе тренировки значительно увеличивается число соревновательных упражнений. Особое преимущество на данном этапе обучения отдается игровым соревновательным методам. . На этих этапах подготовки юные спортсмены должны начать соревноваться и в борьбе на татами. Так как учащиеся не выступают в официальных соревнованиях, первый опыт соревновательной практики формируется при сдаче обязательной программы.

Методика контроля. Контроль на этапе начальной подготовки используется для оценки степени достижения цели и решения поставленных задач. Он должен быть комплексным, проводиться регулярно и своевременно, основываться на объективных критериях. Контроль эффективности технической подготовки осуществляется как правило тренером по оценке выполнения обязательной программы при сдаче экзаменационных зачетов.

Контроль за эффективностью физической подготовки проводится с помощью специальных переводных нормативов по годам обучения, которые представлены тестами, характеризующими уровень развития физических качеств. При планировании контрольных испытаний по физической и специальной физической подготовке рекомендуется следующий порядок: в первый день - испытания на скорость, во второй - на силу и выносливость.

Тренировочный этап 
Основная цель тренировки - углубленное овладение технико-тактическим арсеналом киокусинкай.

Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; улучшение скоростно-силовой подготовки спортсменов с учетом формирования основных навыков, присущих избранному виду спорта; создание интереса к избранному виду; воспитание быстроты движений в упражнениях, не требующих проявления большой силы; обучение и совершенствование техники; постепенное подведение спортсмена к более высокому уровню тренировочных нагрузок; постепенное подведение к соревновательной борьбе путем применения средств, необходимых для волевой подготовки спортсмена.

Факторы, ограничивающие нагрузку:

1) функциональные особенности организма подростков в связи с половым созреванием;

2) диспропорции в развитии тела и сердечно-сосудистой системы;

3) неравномерность в росте и развитии силы.

Основные средства тренировки:

1) общеразвивающие упражнения;

2) комплексы специально подготовленных упражнений;

3) всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;

4) комплексы специальных упражнений своего вида;

5) упражнения со штангой (вес штанги 50-70% от собственного веса спортсмена);

6) подвижные и спортивные игры;

7) упражнения локального воздействия (на тренировочных устройствах и тренажерах);

8) изометрические упражнения.

Методы выполнения упражнений: повторный; переменный; повторно- переменный; круговой; игровой; контрольный; соревновательный.

Основные направления тренировки. Этап углубленной спортивной подготовки является базовым для окончательного выбора будущей специализации. Поэтому физическая подготовка на этом этапе становится более целенаправленной. Данный этап характеризуется неуклонным повышением объема и интенсивности тренировочных нагрузок, более специализированной работой в избранном виде спорта. Значительно увеличивается удельный вес специальной физической, технической и тактической подготовки.

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 силовой подготовки и специальной выносливости. Развивать силовые и скоростно- силовые качества различных мышечных групп целесообразно путем локального воздействия, т.е. применяя в тренировочном процессе тренажерные устройства. Последние позволяют моделировать необходимые сочетания режимов работы мышц в условиях сопряженного развития физических качеств и совершенствования спортивной техники. Кроме того, упражнения на тренажерах дают возможность целенаправленно воздействовать на отдельные мышцы и мышечные группы.

Специальные тренировочные устройства и тренажеры имеют следующие преимущества перед традиционными средствами (штанга, гири, гантели):

- позволяют учитывать индивидуальные особенности спортсмена;

-по сравнению с упражнениями со штангой исключают отрицательные воздействия на опорно-двигательный аппарат;

локально воздействуют на различные группы мышц, в том числе и на те, которые в процессе тренировки имеют меньшие возможности для совершенствования; 

- способствуют четкому программированию структуры движений, а также характера и величины специфической нагрузки;

- позволяют выполнять движения при различных режимах работы мышц;

- помогают проводить занятия на высоком эмоциональном уровне. Применяя тренажерные устройства, следует учитывать: величину отягощения, интенсивность выполнения упражнений, количество повторений в каждом подходе, интервалы отдыха между упражнениями.

Этап совершенствования спортивного мастерства 
Основная цель тренировки — достижение спортивного совершенства, выполнение норматива мастера спорта. Основные задачи: сохранение здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; поддержание высокого уровня общих и специальных физических качеств, достижение технико-тактического совершенства, освоение повышенных тренировочных нагрузок, накопление соревновательного опыта.

На данном этапе спортивная подготовка осуществляется по индивидуальным планам, с учетом индивидуальных особенностей физической, технической, психологической подготовленности каждого спортсмена.

Основные средства тренировки:

1) общеразвивающие упражнения;

2) комплексы специально подготовленных упражнений;

3) всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;

4) индивидуальные комплексы упражнений ;

5) упражнения со штангой,

6) подвижные и спортивные игры;

7) упражнения локального воздействия (на тренировочных устройствах и тренажерах);

На данном этапе тренировочный процесс должен максимально индивидуализироваться и строиться с учетом особенностей соревновательной деятельности спортсменов. Особое внимание при совершенствовании технико-тактической подготовленности также уделяется индивидуализации и повышению надежности реализации техники в экстремальных условиях соревновательных поединков.

Техника безопасности при занятиях киокусинкай
1. Общие требования безопасности

1.1 К занятиям киокусинкай допускаются дети прошедшие инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья.

1.2 При проведении занятий соблюдать правила поведения, расписание учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха.

1.3. При проведении занятий по киокусинкай возможно воздействие на обучающихся следующих опасных факторов:

- травмы при падении;

- травмы в связи с неиспользованием средств защиты;

- травмы при выполнении упражнений без разминки.

1.4. При проведении занятий по каратэ должна быть медицинская аптечка, с набором необходимых медикаментов и перевязочных средств для оказания первой помощи при травмах.

1.5. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно сообщить тренеру-преподавателю, который сообщает об этом руководству школы. При неисправности спортивного инвентаря, оборудования, прекратить занятия и сообщить об этом тренеру- преподавателю.

1.6. В процессе занятий обучающиеся должны соблюдать порядок проведения

тренировочных занятий и правила личной гигиены.

1.7. Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по охране труда, привлекаются к ответственности и с ними проводится внеплановый инструктаж по охране труда.

2. Требования безопасности перед началом занятий

2.1. Надеть спортивную форму.

2.2. Провести разминку.

2.3. Надеть необходимые средства защиты.

3. Требования безопасности во время занятий

3.1. При выполнении заданий находиться только на указанном месте.

3.2. Во избежание столкновений с занимающимися соблюдать безопасное расстояние между парами.

3.3. Не выполнять приёмы на неровном, скользком покрытии, не приземляться при падении на руки.

3.4. Перед выполнением упражнений посмотреть, нет ли посторонних людей в секторе выполнения приёма, на ковре не должно быть посторонних предметов.

3.5. Не начинать каких либо действий без команды тренера-преподавателя.

3.6. Не покидать место занятий без разрешения тренера-преподавателя

4. Требования безопасности в аварийных ситуациях

4.1. При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю.

4.2. При получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, сообщить об этом руководству школы, при необходимости отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение.

5. Требования безопасности по окончании занятий

5.1. Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь.

5.2. Снять спортивную форму. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом.
2. 2. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 
Нагрузка - это воздействие физических упражнений на организм спортсмена, вызывающее активную реакцию его функциональных систем. 

Соревновательная нагрузка - это интенсивная, часто максимальная нагрузка, связанная с выполнением соревновательной деятельности. 

Тренировочная нагрузка не существует сама по себе. Она является функцией мышечной работы, присущей тренировочной и соревновательной деятельности. Именно мышечная работа содержит в себе тренирующий потенциал, который вызывает со стороны организма соответствующую функциональную перестройку. 

По своему характеру нагрузки, применяющиеся в спорте, подразделяются на тренировочные и соревновательные, специфические и неспецифические; по величине - на малые, средние, значительные (околопредельные) и большие (предельные); по направленности - на способствующие совершенствованию отдельных двигательных качеств (скоростных, силовых, координационных, выносливости, гибкости) или их компонентов (например, алактатных или лактатных анаэробных возможностей, аэробных возможностей), совершенствующие координационную структуру движений, компоненты психической подготовленности или тактического мастерства и т.п.; по координационной сложности - на выполняемые в стереотипных условиях, не требующих значительной мобилизации координационных способностей, и связанные с выполнением движений высокой координационной сложности; по психической напряженности - на более напряженные и менее напряженные в зависимости от требований, предъявляемых к психическим возможностям спортсменов. 

Все нагрузки по величине воздействия на организм спортсмена могут быть разделены на развивающие, поддерживающие (стабилизирующие) и восстановительные.
Структура тренировки представляет собой определенный порядок объединения компонентов (частей, сторон) спортивной тренировки, их закономерное соотношение друг с другом и общую последовательность. Она предполагает, прежде всего, существование в тренировочном процессе относительно обособленных звеньев (отдельных занятий их частей, этапов, периодов, циклов), которые представляют собой последовательные фазы, или стадии данного процесса, определенное взаиморасположение этих звеньев и их временное соотношение. 

Так, любое тренировочное занятие состоит из трех частей – подготовительной, основной и заключительной, именно в такой последовательности эти части и будут располагаться. Определенная последовательность и временное соотношение характеризуют любое звено тренировочного процесса. 

Структура тренировки характеризуется соотношением элементов содержания и порядком их изменения в рамках отдельного занятия, этапа, периода или цикла. Имеется в виду порядок, в котором будут решаться задачи воспитания силы, быстроты выносливости в отдельном занятии, в рамках целого этапа и т.д., или последовательность задач обучения и воспитания физических качеств во всех звеньях тренировочного процесса и целый ряд иных проблем, относящихся к содержанию тренировки. 

Структура тренировки определяется также соотношением параметров тренировочной нагрузки (объема и интенсивности) и порядком изменения в рамках занятий, этапов, периодов и циклов тренировки. 

Существуют объективные факторы, обязывающие соблюдать определенные условия построения тренировки: внешние (экзогенные), к которым относится все, что касается величины тренировочного и соревновательного воздействия на спортсмена, условий тренировки и соревнований, режима дня и т.д.; внутренние (эндогенные), к которым относятся функциональные свойства спортсмена – восстановительные и адаптационные.

Спортивная тренировка определяется не столько внешними и внутренними факторами, сколько закономерными соотношениями между ними. Выделяют соотношения между: 

тренировочными воздействиями и тренировочными эффектами; 

фазами тренировочного процесса (этапы, периоды) и фазами развития тренированности. Спортсмен должен находиться в состоянии оптимальной готовности во время основных турниров, а не в подготовительном периоде, когда проводятся турниры, которые можно рассматривать как контрольно-подготовительные, и не в переходном, когда основные соревнования уже сыграны; 

структурой тренировки и структурой тренированности, под которой понимается определенное соотношение видов тренированности – физической, технической, психической и тактической, характерное для теннисиста, и уже в соответствии с этим определяется структура тренировки (общий объем тренировочной работы, соотношение средств общей и специальной подготовки и т.п.); 

структурой тренировки и системой четко ранжированных соревнований, в которых приходится участвовать спортсменам. Одни соревнования должны быть главными, другие – важными, третьи – контрольно-подготовительными. Для ведущих спортсменов главными могут быть чемпионаты мира и Европы. Для начинающих спортсменов главными могут быть первенство края, округа и т.п. Именно в соответствии со сроками главных турниров надлежащим образом строится тренировка, изменяются ее объем, интенсивность, содержание и т.п.; 

структурой тренировки и общими условиями жизнедеятельности спортсмена. Режим жизни спортсмена, его местожительство и другие условия жизни следует учитывать при планировании тренировочного процесса. 

В основе оперативного, текущего, этапного, многолетнего планирования лежат закономерности теории спортивной тренировки. 

В связи с ними планирование должно быть: 

целенаправленным, что требует четкого определения конечной цели тренировочной работы; 

перспективным, рассчитанным на несколько лет и включающим в себя планы занятий, циклов, этапов и т.п., а также различные виды контроля за выполнением соответствующих планов; 

всесторонним, охватывающим весь комплекс задач, которые необходимо решать в процессе спортивной подготовки; 

конкретным и реальным, что предполагает строгое соответствие поставленных задач, а значит, средств и методов для их решения, состоянию занимающегося, возрасту, уровню подготовленности и состоянию условий тренировки. 

Предлагаемые для выполнения тренировочные нагрузки должны быть четко определены по: 

величине – объему и интенсивности;

специализированности – специфические и неспецифические нагрузки; 

направленности – за счет каких источников энергии выполняется работа: аэробных, смешанных аэробно-анаэробных, анаэробно-лактатных, анаэробно-алактатных, смешанных анаэробных алактатно-лактатных; 

координационной сложности. 

При планировании тренировочных нагрузок внимание следует уделять всем перечисленным параметрам. 

При распределении тренировочных нагрузок во времени необходимо учитывать основные принципы спортивной тренировки: 

Направленность на максимально возможные достижения. 

Направленность на максимально возможные (высшие) достижения реализуется при использовании наиболее эффективных средств и методов спортивной подготовки, поэтапном усложнении тренировочного процесса и соревновательной деятельности, оптимизации бытового режима спортсменов, применении оптимальной системы питания, отдыха и восстановления. 

Программно-целевой подход к организации спортивной подготовки. 

Данный принцип выражается в прогнозировании спортивного результата и его составляющих, моделировании основных сторон соревновательной деятельности, уровня подготовленности (физической, технической, тактической, психической, теоретической), структуры тренировочного и соревновательного процесса в различных циклах, составлении конкретных программ спортивной подготовки на различных этапах и их реализации, внесении коррекций, обеспечивающих достижение конечной целевой установки – побед на определенных спортивных соревнованиях, достижении конкретных спортивных результатов.

Индивидуализация спортивной подготовки. 

Процесс спортивной подготовки должен строиться с учетом индивидуальных особенностей конкретного спортсмена, его пола, возраста, функционального состояния, спортивного мастерства. 

Единство общей и специальной спортивной подготовки. 

На основе основной физической подготовки, заложенной на начальных этапах многолетней подготовки спортсмена должно происходить увеличение доли специализированных упражнений в общем объеме тренировочных средств. 

Непрерывность и цикличность процесса подготовки. 

Спортивная подготовка строится как круглогодичный и многолетний взаимосвязанный процесс. Цикличность спортивной подготовки проявляется в необходимости систематического тренировочного процесса и одновременного изменения их содержания в соответствии с закономерностями тренировочного процесса и этапов спортивной подготовки. 

Возрастание нагрузок. 

Правильное использование нагрузок и воздействий в процессе подготовки спортсмена основывается на принципе их возрастания, где объемы и способы (постепенность, ступенчатость, волнообразность) возрастания нагрузок определяются в зависимости от этапа подготовки, возраста и спортивного мастерства спортсмена. 

Взаимосвязанность спортивной подготовки и соревновательной деятельности. 

Рациональное построение процесса подготовки спортсмена предполагает его строгую направленность на формирование календаря соревновательной деятельности, обеспечивающей эффективное выступление спортсмена на соревнованиях соответствующего уровня.
2. 3. Рекомендации по планированию спортивных результатов 
Эффективность управления спортивной тренировкой связана с четким количественным выражением структуры тренировочной и соревновательной деятельности, характерной для конкретного вида спорта. 

Модель управления тренировочным процессом предполагает поэтапное выполнение ряда функциональных операций: 

Составление модели подготовленности спортсмена на текущем этапе (путем оценки подготовленности и состояния спортсмена); 

Процесс прогнозирования результатов и формулирования цели путем сопоставления индивидуальных данных спортсмена (текущая модель подготовленности спортсмена) с модельными характеристиками, обеспечивающими наиболее высокий спортивный результат; 

Формулирование задач по видам подготовки на прогнозируемый макроцикл; 

Составление модели тренированности и, соревновательной деятельности, избранной в качестве ориентира на определенном этапе спортивного совершенствования; 

Построение графика динамики спортивного результата в планируемом макроцикле; 

Планирование тренировочного процесса, построение макроцикла (распределение объемов тренировочной работы от макроциклов к мезоциклам и микроциклам; подбор средств и методов тренировки, способствующих достижению запланированных результатов); 

Поэтапный контроль над эффективностью тренировочного процесса; 

Коррекция тренировочного процесса (в случае необходимости). 

План-график годичного цикла спортивной тренировки является организационно-методическим документом, определяющим содержание работы на учебно-тренировочный год, а также наиболее целесообразную методическую последовательность прохождения материала по периодам и месяцам на протяжении годичного цикла тренировки, количество часов на каждый раздел работы и распределение временных затрат на прохождение материала разделов по неделям в течение года. Годичный план подготовки (командный и индивидуальный) состоит из следующих разделов: краткая характеристика группы занимающихся, основные задачи и средства тренировки, их примерное распределение по отводимому времени, примерное распределение тренировочных нагрузок по объему и интенсивности, распределение соревнований, тренировочных занятий и отдыха, контрольные нормативы, спортивно-технические показатели (спортивные результаты), педагогический и врачебный контроль. 

Структура годичного плана (число и последовательность макроциклов, периодов и мезоциклов) уточняется в связи с системой индивидуального календаря соревнований спортсмена или команды в каждом конкретном виде спорта. 

В годичный план подготовки вначале вводят календарную сетку, состоящую из порядковых номеров недель и названий месяцев. Следующей операцией является нанесение на эту сетку главных соревнований, а затем определение границ макроцикла, входящих в состав годичного плана периодов и основных этапов (мезоциклов), обеспечивающих достижение состояния спортивной формы в необходимые сроки главных стартов. Затем следует распределение общих показателей тренировочного процесса по каждой неделе или месяцу макроцикла. Далее также распределяются общие объемы тренировочных нагрузок, частные объемы наиболее специфических и интенсивных средств (до 5-9 показателей): сроки контрольного тестирования, динамика спортивных результатов, сроки тренировочных сборов, основные направления восстановительных мероприятий. 

При разработке годичных планов необходимо учитывать следующие организационно-методические положения: 

рациональное соотношение нагрузок различной преимущественной направленности; 

последовательное или комплексное совершенствование двигательных качеств, лежащее в основе проявления технико-тактического мастерства. 

При планировании средств общей, специальной физической и технической подготовки рекомендуется придерживаться следующей наиболее целесообразной последовательности: в использовании средств общей физической подготовки - от развития общей выносливости в различных видах тренировочной деятельности к специальной и силовой выносливости через основные средства подготовки в избранном виде спорта; от широкого использования средств, развивающих двигательные качества и укрепляющих уровень здоровья спортсмена, - к выполнению специфических для избранного вида спорта упражнений с акцентом на совершенствование определенных двигательных способностей, играющих решающую роль в достижении высоких спортивных результатов. 

При планировании средств специальной физической подготовки следует переходить от специальной выносливости к повышению скорости передвижения, быстроты и темпа движений к контролю над быстрыми движениями; от проработки ведущих мышечных групп с большими амплитудами движений при значительных усилиях до повышения мощности движений и градиента силы при рабочих амплитудах и траекториях движений; в специальных и основных упражнениях избранного вида спорта от упрощенных условий к более сложным, соревновательным и превышающим соревновательные в отдельных элементах движений, комбинаций и в целом. 

Одним из ведущих методических положений является планирование вариативности тренировочных нагрузок по всем компонентам: число и темп повторений, амплитуда и свобода движений, длительность и интенсивность выполнения упражнений, величина отягощений и сопротивлений, смена мест занятий, время, продолжительность и число занятий.
2.4. Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля 
Педагогический контроль – это система мероприятий, обеспечивающих проверку запланированных показателей по видам подготовки для оценки применяемых средств, методов и нагрузок. Основная цель педагогического контроля – это определение связи между факторами воздействия и факторами изменения, то есть установление того, как примененные средства, методы и объемы нагрузки повлияли на состояние здоровья, физическое развитие и рост спортивного мастерства у занимающихся. 

На основе анализа полученных в ходе педагогического контроля данных проверяется правильность подбора средств, методов и форм занятий, объемов тренировочной нагрузки, что дает возможность при необходимости вносить коррективы в ход учебно-тренировочного процесса. 

В учебно-тренировочной практике в киокусинкай используются следующие виды педагогического контроля: 

• предварительный контроль; 

• оперативный контроль; 

• текущий контроль; 

• рубежный контроль; 

• этапный (итоговый) контроль. 

Предварительный контроль проводится в начале учебного года для определения 

потенциальной готовности занимающихся к выполнению предстоящих нормативных требований учебной программы, усвоению нового учебного материала. Данные такого контроля позволяют уточнить учебные задачи, средства и методы их решения. Оперативный контроль предназначен для определения срочного тренировочного эффекта в рамках одного учебного занятия с целью целесообразного чередования нагрузки и отдыха. Контроль за оперативным состоянием занимающихся (например, за готовностью к выполнению очередного упражнения) осуществляется по показателям частоты сердечных сокращений и внешним признакам реакции на нагрузку, таким, как частота дыхания и цвет лица, степень потоотделения, уровень работоспособности и др. Данные оперативного контроля позволяют регулировать динамику нагрузки непосредственно в ходе тренировочного занятия. 

Текущий контроль проводится для определения реакции организма занимающихся на нагрузку после одного занятия или суммарную нагрузку после нескольких занятий или микроцикла. С помощью текущего контроля определяют время восстановления работоспособности занимающихся после разных по величине и направленности психофизических нагрузок. Данные текущего состояния занимающихся служат основой для планирования содержания ближайших занятий и величины нагрузок в них. Рубежный контроль служит для получения информации о кумулятивном тренировочном эффекте, полученном по итогам окончания нескольких тренировочных мезоциклов или макроцикла подготовки. Как правило, для групп рубежный контроль осуществляется в форме испытаний по физической, технико-тактической и интегральной подготовке, проводимых в конце каждого учебного года на протяжении этапа подготовки (за исключением последнего года этапа). В группах ССМ этапный контроль обычно проводится в конце определенных циклов тренировочного процесса.
Этапный (итоговый) контроль проводится в конце того учебного года, которым завершается этап подготовки. Данные этапного (итогового) контроля – состояние здоровья занимающихся, успешность выполнения ими зачетных требований и контрольных нормативов, уровень спортивных результатов – являются основой для планирования учебно-тренировочного процесса на последующий этап подготовки. На основании данных этого вида педагогического контроля администрацией СШ принимается решение о переводе спортсменов на следующий этап обучения. 

В ходе учебно-тренировочного процесса применяются следующие методы педагогического контроля: 

• педагогическое наблюдение; 

• опрос; 

• хронометрирование; 

• контроль динамики физической нагрузки; 

• тестирование (прием контрольных нормативов). 

При помощи метода педагогических наблюдений тренер получает основной массив информации о поведении спортсменов в ходе учебных занятий и соревнований, степени освоения занимающимися учебного материала, динамике роста их физической и технико-тактической подготовленности и др. 

Метод опроса дает возможность получить информацию о состоянии занимающихся на основании их собственных показателей о самочувствии до, во время и после тренировочного занятия, об их стремлениях и желаниях. Субъективные ощущения – это результат определенных физиологических процессов, проходящих в организме спортсмена под влиянием нагрузок. Тренеру, необходимо учитывать и в тоже время иметь в виду, что они не всегда точны и могут не полностью отражать истинные возможности занимающегося. 

Метод хронометрирования используется для постоянного контроля объемов тренировочных и соревновательных нагрузок на занятиях, интервалов отдыха, измерения времени выполнения отдельных упражнений при тестировании и т.п. Метод контроля динамики физической нагрузки применяется с целью получения оперативной информации о срочной реакции организма юного спортсмена на нагрузку при выполнении отдельного упражнения или их серии, об изменении функционального состояния занимающегося в ходе тренировочного занятия, оценки кумулятивного эффекта суммарных тренировочных нагрузок по итогам микроцикла и более длительных циклов подготовки. 

Суть метода заключается в измерении спортсменами своей ЧСС, которая определяется пальпаторно, путем подсчета пульсовых ударов, как правило, в области сонной артерии на шее. ЧСС подсчитывается в течение 6, 10, 15 или 30 секунд, с последующим пересчетом полученного количества ударов в минуту путем умножения показателя ЧСС соответственно на 10, 6, 4 или 2. При подсчете ЧСС в течение 6 сек, ее значения выходят менее точными, округленными до десяти, но зато юным занимающимся, особенно детям младшего школьного возраста, намного легче в уме быстро произвести необходимое арифметическое действие и сообщить его результат тренеру, что значительно увеличивает моторную плотность занятия. Чем точнее требуются показатели ЧСС, тем ее измерение ведется в течение более длительного интервала времени. 

По показателям ЧСС контролируется и оценивается интенсивность тренировочной нагрузки, которая лежит в основе текущего и перспективного планирования подготовки. Фактическое значение ЧСС позволяет оценить возможности реализации юным спортсменом запланированной интенсивности отдельного упражнения, тренировочного занятия в целом или определенного цикла подготовки. 

Врачебный контроль 
Врачебный контроль – периодическое комплексное медицинское обследование спортсмена с целью определения состояния его здоровья и функциональных возможностей его организма с помощью спортивной медицины.
В начале и в конце учебного года учащиеся СШ всех этапов подготовки должны проходить углубленное медицинское обследование (УМО). 

Задачами УМО спортсменов являются: 

• определение исходного уровня состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовленности и их дальнейший мониторинг; 

• привитие детям гигиенических навыков и привычки неукоснительно выполнять рекомендации врача. 

В процессе многолетней подготовки УМО должно выявлять динамику состояния систем организма спортсменов, определять основные компенсаторные факторы и потенциальные возможности их развития средствами тренировочных нагрузок. Главными целями УМО спортсменов являются: 

• всесторонняя диагностика и оценка уровня их здоровья и 
функционального состояния; 

• назначение необходимых лечебно-профилактических,
 восстановительных и реабилитационных мероприятий. 

Типовая программа УМО спортсменов включает в себя: 

• комплексную клиническую диагностику; 

• оценку уровня здоровья и функционального состояния; 

• оценку функционирования сердечно-сосудистой системы; 

• оценку функционирования систем внешнего дыхания и газообмена; 

• контроль состояния центральной нервной системы; 

• оценка уровня функционирования периферической нервной системы; 

• контроль состояния соматической нервной системы; 

• оценку состояния вегетативной нервной системы. 

Психологический контроль 
Методы психодиагностики, применяемые на различных этапах комплексного психологического контроля в киокусинкай: 

1. Вегетативный коэффициент (способность управлять
 жизнедеятельностью спортсмена со стороны психики). 

2. Теппинг-тест (сила-слабость нервной с 

3. Самооценка. 

4. Люшер (личностная характеристика). 

5. ОПС (отношение к предстоящему соревнованию). 

6. ЕРQ (типология личности). 

7. Психологическая подготовленность спортсмена. 

8. Тип мышления и уровень креативности. 

9. Корректурная проба (свойства внимания). 

10.Опросник Я. Стреляу (свойства нервной системы). 

11.Локус контроля (личностное объяснение жизненно-важных событий). 

12. Мотивация. 

13. Самочувствие, активность, настроение. 

14. Тест Кеттела (основные личностные свойства). 

Биохимический контроль 
Кровь 

Для проведения биохимических исследований обычно используют капиллярную кровь, взятую из пальца или мочки уха. Венозную кровь исследуют в тех случаях, когда необходимо определить много биохимических показателей и для анализа требуется большое количество крови. 

Забор крови для биохимического анализа чаще всего производится до выполнения физической нагрузки и после ее завершения. Иногда для изучения динамики биохимических сдвигов во время выполнения работы, а также для оценки 

восстановительных процессов взятие крови может проводиться в разные моменты в период работы и восстановления. 

В спортивной практике при анализе крови определяются следующие показатели: 

• количество форменных элементов;
• концентрация гемоглобина; 
• водородный показатель; 
• щелочной резерв крови;
• концентрация белков плазмы; 
• концентрация глюкозы; 
• концентрация лактата; 
• концентрация жира и жирных кислот; 
• концентрация кетоновых тел; 
• концентрация мочевины. 

Необходимо подчеркнуть, что при интерпретации результатов биохимических исследований нужно обязательно учитывать характер выполненной физической работы. 

Моча 

В связи с возможностью инфицирования при взятии крови в последнее время объектом биохимического контроля в спорте становится моча. 

Для проведения биохимических исследований может быть использована суточная моча, а также порции мочи, полученные до и после выполнения физических нагрузок. 

В суточной моче обычно определяют креатининовый коэффициент - выделение креатинина с мочой за сутки в расчете на 1 кг массы тела. У мужчин выделение креатинина колеблется в пределах 18-32 мг/сутки-кг, у женщин - 10-25 мг/сутки-кг. Креатининовый коэффициент характеризует запасы креатинфосфата в мышцах и коррелирует с мышечной массой. Поэтому величина креатининового коэффициента позволяет оценить возможности креатинфосфатного ресинтеза АТФ и степень развития мускулатуры. По этому показателю можно также оценить динамику увеличения запасов креатинфосфата и нарастания мышечной массы у отдельных спортсменов в ходе тренировочного процесса. 

Для проведения биохимического анализа также используются порции мочи, взятые до и после нагрузки. В этом случае непосредственно перед выполнением тестирующих нагрузок испытуемые должны полностью опорожнить мочевой пузырь, а сбор мочи после нагрузки осуществляется через 15-30 мин после ее выполнения. Для оценки течения восстановительных процессов могут быть исследованы порции мочи, полученные на следующее утро после выполнения тестирующей нагрузки. 

Изменение биохимических показателей крови и мочи под влиянием велоэргометрической нагрузки значительно большие сдвиги под влиянием физической нагрузки обнаруживаются в моче. Например, уровень лактата в крови повысился немногим более чем в 2 раза, в то время как в моче отмечается увеличение содержания лактата в 11 раз. Это различие может быть обусловлено тем, что в моче во время выполнения физических нагрузок происходит постепенное накопление поступающих из крови химических соединений, приводящее после завершения работы к значительному повышению их содержания в моче.
УЧЕБНЫЙ ПЛАН
Учебно-тематический план

группы начальной подготовки 1 года обучения – НП-1

	№
	Наименование темы
	Общее кол-во часов
	Теория
	Практика
	Индивидуальные часы
	Вид занятия

	Теория

	1
	Введение
	1
	1
	
	
	Беседа

	2
	Физ.культура и спорт для человека
	2
	2
	
	
	Лекция

	3
	ТБ на тренировках
	1
	1
	
	
	Лекция

	4
	Сведения о строении и функциях организма
	2
	2
	
	
	Беседа

	5
	Влияние физ.упражнений на организм
	3
	3
	
	
	Беседа

	6
	Гигиена, врачебный контроль
	2
	2
	
	
	Лекция

	7
	Правила киокусинкай
	4
	4
	
	
	Беседа

	8
	Основы техники и тактики киокусинкай
	14
	14
	
	
	Беседа

	Практика

	1
	Общефизическая подготовка
	81
	
	81
	
	

	2
	Специальная физическая подготовка
	95
	
	95
	
	

	3
	Основы техники и тактики киокусинкай
	45
	
	44
	1
	

	Участие в соревнованиях

	1
	Первенство района
	10
	
	10
	
	

	2
	
	
	
	
	
	

	Контрольные испытания

	1
	Контрольные упражнения
	8
	
	8
	
	

	2
	Контрольные тесты
	8
	
	8
	
	

	
	Итого часов
	276
	29
	246
	1
	


Содержание курса 
(этап начальной подготовки, первый год обучения)

Составляющие здорового образа жизни

Гигиенические условия. Морально- этические нормы поведения. Двигательный режим. Основы долгожительства.

Символика Международной Федерации Каратэ (IFK), Федерации Кекусинкай России

Эмблема. Флаг. История развития.

Особенности питания спортсмена

Нормализованный рацион питания. Водный баланс. Режим приема пищи.

Вредные привычки

Токсикомания. Наркомания. Табакокурение. Алкоголизм. Вредные БАДы. Допинг.

Значение японских терминов

Использование японской терминологии в организации учебно- тренировочного  процесса. Обозначение направлений, ударных поверхностей, атаки, защиты, зон атаки. Название технических комплексов. Команды на японском языке, используемые на тренировке, на соревнованиях. Счет. 

Правила проведения соревнований среди юношей и юниоров

Весовые категории. Регламент. Разрешенные и запрещенные действия. Личное первенство. Критерии определения победителя.

Общефизическая подготовка

Кросс. Силовые упражнения. Упражнения со штангой. Упражнения с отягощением. Лазание по гимнастическим лестницам, отвесным предметам. Упражнения на перекладине. Прыжковые упражнения.

Удары руками

Уракэн семэн ганмэн- ути, Уракэн саю ганмэн- ути, Уракэн хидзо- ути, Уракэн ороси ганмэн- ути, Уракэн маваси- ути, Нихон- нукитэ, Енхон- нукитэ (дзедан, тюдан), Сетэй- ути (дзедан, тюдан, гедан), Дзедан хидзи- атэ.

Удары ногами

Гедан маваси-гери (хайсоку, тюсоку), Кансэцу- гери, Тюдан еко- гери (сокуто), Тюдан маваси- гери (хайсоку, тюсоку), Усиро- гери тюдан (3 способа).

Блоки

Сэйкен дзюдзи- укэ (дзедан, гедан), Сетэй- укэ (дзедан, тюдан, гедан).

Захваты, освобождение от захватов

Виды захватов. Освобождение от захватов с использованием классической техники (кихона) киокусинкай.

Стойки и перемещения

Цуруаси- дати, Мороаси- дати. Защита перемещением.

Технические комплексы

Рэнраку 5, Рэнраку 6, Рэнраку 7, Рэнраку 8, Пинан соно ни, Пинан соно сан.

Страховка при падениях

Кувырки. Кувырки через левое или правое плечо. Длинные кувырки. Кувырок прыжком с дальнейшим перекатом в сторону. Переворот в сторону. Скатывание с небольших поверхностей.

Учебно- тренировочные поединки

Дзию кумитэ. Уметь проводить 10 двухминутных поединков.

По окончании первого года обучения тренировочного этапа (спортивной специализации) обучающиеся должны пройти квалификационные испытания на 7 кю (голубой пояс).
Учебно-тематический план

группы начальной подготовки 1 года обучения – НП-2

	№
	Наименование темы
	Общее кол-во часов
	Теория
	Практика
	Индивидуальные часы
	Вид занятия

	Теория

	1
	Введение
	1
	1
	
	
	Беседа

	2
	Физ.культура и спорт для человека
	2
	2
	
	
	Лекция

	3
	ТБ на тренировках
	1
	1
	
	
	Лекция

	4
	Сведения о строении и функциях организма
	2
	2
	
	
	Беседа

	5
	Влияние физ.упражнений на организм
	3
	3
	
	
	Беседа

	6
	Гигиена, врачебный контроль
	2
	2
	
	
	Лекция

	7
	Правила киокусинкай
	4
	4
	
	
	Беседа

	8
	Основы техники и тактики киокусинкай
	10
	10
	
	
	Беседа

	Практика

	1
	Общефизическая подготовка
	107
	
	107
	
	

	2
	Специальная физическая подготовка
	130
	
	130
	
	

	3
	Основы техники и тактики киокусинкай
	114
	
	110
	4
	

	Участие в соревнованиях

	1
	Первенство района
	30
	
	30
	
	

	2
	
	
	
	
	
	

	Контрольные испытания

	1
	Контрольные упражнения
	8
	
	8
	
	

	2
	Контрольные тесты
	
	
	
	
	

	
	Итого часов
	414
	25
	385
	4
	


Содержание курса 
(этап начальной подготовки, второй год обучения)
Физиологические изменения в организме спортсмена

Система кровообращения и дыхания. Мышечная система. Рефлексы. Динамический стереотип.

Способы организации самостоятельных занятий по каратэ

Общефизическая подготовка. Подготовка спортсмена каратэ. Составляющие тренировки.

Значение японских терминов

Использование японской терминологии в организации учебно- тренировочного процесса. Обозначение направлений, ударных поверхностей, атаки, защиты, зон атаки. Название технических комплексов. Команды на японском языке, используемые на тренировке, на соревнованиях. Счет.

Судейская практика

Судейство поединков на учебно- тренировочном занятии.

Общефизическая подготовка

Атлетическая подготовка. Работа на снарядах. Кросс. Бег по снегу. Упражнения для развития скоростно- силовой выносливости. Прыжковые упражнения.

Удары руками

Сюто сакоцу- ути, Сюто еко ганмэн- ути, Сюто хизо- ути, Сюто- утикоми, Сюто дзедан ути- ути, Тюдан хидзи- атэ, Тюдан маэ хидзи- атэ, Агэ хидзи- атэ (дзедан, тюдан), Усиро хидзи- атэ, Ороси хидзи- атэ.

Удары ногами

Дзедан маваси- гери (хайсоку, тюсоку), Дзедан еко- гери, Дзедан усиро- гери, Маэ какато- гери (дзедан, тюдан, гедан), Аго-гери.

Блоки

Сюто дзедан- укэ, Сюто тюдан ути- укэ, Сюто тюдан сото- укэ, Сюто маэ гедан- барай, Сюто дзюдзи- укэ (дзедан, гедан), Сюто дзедан ути- укэ, Сюто маэ маваси- укэ.

Стойки и перемещения

Хайсоку- дати, Хэйко- дати, Какэ- дати.

Захваты, освобождение от захватов

Виды захватов. Освобождение от захватов с использованием классической техники (кихона) киокусинкай.

Броски

Броски. Подсечки. Подбивы. Подножки.

Техника защиты
Защита в стойке Дзию камаэтэ- дати. Уход с линии атаки. Удержания на животе. Подставки. 

Техника атаки

Комбинации ударов руками и ногами. Финты.

Технические комплексы

Сантин- ката, Сантин- ката в форме КИАЙ, Пинан соно ен.

Учебно- тренировочные поединки
Дзию кумитэ. Уметь проводить 15 двухминутных поединков.

По окончании третьего года обучения тренировочного этапа (спортивной специализации) обучающиеся должны пройти квалификационные испытания на 5 кю (желтый пояс).  

Учебно-тематический план

группы начальной подготовки 1 года обучения – НП-3

	№
	Наименование темы
	Общее кол-во часов
	Теория
	Практика
	Индивидуальные часы
	Вид занятия

	Теория

	1
	Введение
	1
	1
	
	
	Беседа

	2
	Физ.культура и спорт для человека
	2
	2
	
	
	Лекция

	3
	ТБ на тренировках
	1
	1
	
	
	Лекция

	4
	Сведения о строении и функциях организма
	2
	2
	
	
	Беседа

	5
	Влияние физ.упражнений на организм
	3
	3
	
	
	Беседа

	6
	Гигиена, врачебный контроль
	2
	2
	
	
	Лекция

	7
	Правила лыжной подготовки
	4
	4
	
	
	Беседа

	8
	Основы техники и тактики киокусинкай
	10
	10
	
	
	Беседа

	Практика

	1
	Общефизическая подготовка
	100
	
	100
	
	

	2
	Специальная физическая подготовка
	137
	
	137
	
	

	3
	Основы техники и тактики киокусинкай
	114
	
	110
	4
	

	Участие в соревнованиях

	1
	Первенство района
	30
	
	30
	
	

	2
	
	
	
	
	
	

	Контрольные испытания

	1
	Контрольные упражнения
	8
	
	8
	
	

	2
	Контрольные тесты
	
	
	
	
	

	
	Итого часов
	414
	25
	385
	4
	


Содержание курса
 (этап начальной подготовки, третий год обучения)

Физиологические изменения в организме спортсмена

Система кровообращения и дыхания. Мышечная система. Рефлексы. Динамический стереотип.

Способы организации самостоятельных занятий по каратэ

Общефизическая подготовка. Подготовка спортсмена каратэ. Составляющие тренировки.

Значение японских терминов

Использование японской терминологии в организации учебно- тренировочного процесса. Обозначение направлений, ударных поверхностей, атаки, защиты, зон атаки. Название технических комплексов. Команды на японском языке, используемые на тренировке, на соревнованиях. Счет.

Судейская практика

Судейство поединков на учебно- тренировочном занятии.

Общефизическая подготовка

Атлетическая подготовка. Работа на снарядах. Кросс. Бег по снегу. Упражнения для развития скоростно- силовой выносливости. Прыжковые упражнения.

Удары руками

Сюто сакоцу- ути, Сюто еко ганмэн- ути, Сюто хизо- ути, Сюто- утикоми, Сюто дзедан ути- ути, Тюдан хидзи- атэ, Тюдан маэ хидзи- атэ, Агэ хидзи- атэ (дзедан, тюдан), Усиро хидзи- атэ, Ороси хидзи- атэ.

Удары ногами

Дзедан маваси- гери (хайсоку, тюсоку), Дзедан еко- гери, Дзедан усиро- гери, Маэ какато- гери (дзедан, тюдан, гедан), Аго-гери.

Блоки

Сюто дзедан- укэ, Сюто тюдан ути- укэ, Сюто тюдан сото- укэ, Сюто маэ гедан- барай, Сюто дзюдзи- укэ (дзедан, гедан), Сюто дзедан ути- укэ, Сюто маэ маваси- укэ.

Стойки и перемещения

Хайсоку- дати, Хэйко- дати, Какэ- дати.

Захваты, освобождение от захватов

Виды захватов. Освобождение от захватов с использованием классической техники (кихона) киокусинкай.

Броски

Броски. Подсечки. Подбивы. Подножки.

Техника защиты
Защита в стойке Дзию камаэтэ- дати. Уход с линии атаки. Удержания на животе. Подставки. 

Техника атаки

Комбинации ударов руками и ногами. Финты.

Технические комплексы

Сантин- ката, Сантин- ката в форме КИАЙ, Пинан соно ен.

Учебно- тренировочные поединки
Дзию кумитэ. Уметь проводить 15 двухминутных поединков.

По окончании четвертого года обучения тренировочного этапа (спортивной специализации) обучающиеся должны пройти квалификационные испытания на 4 кю (зеленый пояс).

Учебно-тематический план

группы учебно-тренировочной подготовки 1 года обучения – УТ-1

	№
	Наименование темы
	Общее кол-во часов
	Теория
	Практика
	Индивидуальные часы
	Вид занятия

	Теория

	1
	Введение
	1
	1
	
	
	Беседа

	2
	Физ.культура и спорт для человека
	2
	2
	
	
	Лекция

	3
	ТБ на тренировках
	1
	1
	
	
	Лекция

	4
	Сведения о строении и функциях организма
	2
	2
	
	
	Беседа

	5
	Влияние физ.упражнений на организм
	2
	2
	
	
	Беседа

	6
	Гигиена, врачебный контроль
	2
	2
	
	
	Лекция

	7
	Правила киокусинкай
	4
	4
	
	
	Беседа

	8
	Основы техники и тактики киокусинкай
	10
	10
	
	
	Беседа

	Практика

	1
	Общефизическая подготовка
	130
	
	130
	
	

	2
	Специальная физическая подготовка
	168
	
	168
	
	

	3
	Основы техники и тактики киокусинкай
	184
	
	174
	10
	

	Участие в соревнованиях

	1
	Первенство района
	38
	
	38
	
	

	2
	
	
	
	
	
	

	Контрольные испытания

	1
	Контрольные упражнения
	4
	
	4
	
	

	2
	Контрольные тесты
	4
	
	4
	
	

	
	Итого часов
	552
	24
	518
	10
	


Содержание курса 
(учебно-тренировочный этап, первый год)
Терминология рефери

Термины, используемые рефери во время судейства поединков на соревнованиях по киокусинкай.

Судейская практика

Участие в качестве судьи в товарищеских встречах, первенствах.

Инструкторская практика

Проведение учебных занятий с тренером в младших группах.

Специальная физическая подготовка

Набивы, удары, накаты в одиночку и с партнером. Выполнение комплексов упражнений. Базовые удары с гантелями. Удары ногами с отягощениями. Применение резиновых эспандеров. Скоростные ударные серии. Суперсерии.

Удары руками

Моротэ хайто- ути (дзедан, тюдан), Хайто- ути ( дзедан, тюдан, гедан).

Удары ногами

Какэ- гери какато ( дзедан, тюдан), Какэ- гери тюсоку (дзедан, тюдан), Усиро маваси- гери (дзедан, тюдан, гедан).

Блоки

Опережающие подставки стопой, защита голенью, Моротэ какэ- укэ, Осаэ- укэ, Сюто гедан- укэ.

Техника защиты

Защита перемещением.

Техника атаки

Комбинации ударов руками и ногами. Финты.

Тактические действия

Овладение навыками разных тактических рисунков ведения поединка.

Технические комплексы

Рэнраку 12, Сайха, Тэнсе, Тайкиоку 1, 2, 3 в форме УРА.

Тамесивари

Специальные упражнения. Разбивание предметов.

Учебно- тренировочные поединки

Дзию кумитэ. Уметь проводить 30 двухминутных поединков.

Соревновательная деятельность

Участие в соревнованиях на первенство СибФО, России. Выполнение норматива кандидата в мастера спорта России.

По окончании обучения на этапе высшего спортивного мастерства обучающиеся должны пройти квалификационные испытания на 1 ДАН (черный пояс).
Учебно-тематический план

группы учебно-тренировочной подготовки 2 года обучения – УТ-2

	№
	Наименование темы
	Общее кол-во часов
	Теория
	Практика
	Индивидуальные часы
	Вид занятия

	Теория

	1
	Введение
	1
	1
	
	
	Беседа

	2
	Физ.культура и спорт для человека
	2
	2
	
	
	Лекция

	3
	ТБ на тренировках
	1
	1
	
	
	Лекция

	4
	Сведения о строении и функциях организма
	2
	2
	
	
	Беседа

	5
	Влияние физ.упражнений на организм
	2
	2
	
	
	Беседа

	6
	Гигиена, врачебный контроль
	2
	2
	
	
	Лекция

	7
	Правила киокусинкай
	4
	4
	
	
	Беседа

	8
	Основы техники и тактики киокусинкай
	10
	10
	
	
	Беседа

	Практика

	1
	Общефизическая подготовка
	130
	
	130
	
	

	2
	Специальная физическая подготовка
	160
	
	160
	
	

	3
	Основы техники и тактики киокусинкай
	192
	
	182
	10
	

	Участие в соревнованиях

	1
	Первенство района
	38
	
	38
	
	

	2
	
	
	
	
	
	

	Контрольные испытания

	1
	Контрольные упражнения
	4
	
	4
	
	

	2
	Контрольные тесты
	4
	
	4
	
	

	
	Итого часов
	552
	24
	518
	10
	


Содержание курса 
(учебно-тренировочный этап, второй год)

Терминология рефери

Термины, используемые рефери во время судейства поединков на соревнованиях по киокусинкай.

Судейская практика

Участие в качестве судьи в товарищеских встречах, первенствах.

Инструкторская практика

Проведение учебных занятий с тренером в младших группах.

Специальная физическая подготовка

Набивы, удары, накаты в одиночку и с партнером. Выполнение комплексов упражнений. Базовые удары с гантелями. Удары ногами с отягощениями. Применение резиновых эспандеров. Скоростные ударные серии. Суперсерии.

Удары руками

Моротэ хайто- ути (дзедан, тюдан), Хайто- ути ( дзедан, тюдан, гедан).

Удары ногами

Какэ- гери какато ( дзедан, тюдан), Какэ- гери тюсоку (дзедан, тюдан), Усиро маваси- гери (дзедан, тюдан, гедан).

Блоки

Опережающие подставки стопой, защита голенью, Моротэ какэ- укэ, Осаэ- укэ, Сюто гедан- укэ.

Техника защиты

Защита перемещением.

Техника атаки

Комбинации ударов руками и ногами. Финты.

Тактические действия

Овладение навыками разных тактических рисунков ведения поединка.

Технические комплексы

Рэнраку 12, Сайха, Тэнсе, Тайкиоку 1, 2, 3 в форме УРА.

Тамесивари

Специальные упражнения. Разбивание предметов.

Учебно- тренировочные поединки

Дзию кумитэ. Уметь проводить 30 двухминутных поединков.

Соревновательная деятельность

Участие в соревнованиях на первенство СибФО, России. Выполнение норматива кандидата в мастера спорта России.

По окончании обучения на этапе высшего спортивного мастерства обучающиеся должны пройти квалификационные испытания на 1 ДАН (черный пояс).

2. 6. РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ОРГАНИЗАЦИИ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является воспитание высоких моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет непосредственно спортивная деятельность, которая представляет большие возможности для воспитания всех этих качеств. Формирование высокого чувства ответственности перед обществом, гражданской направленности и нравственных качеств личности юных спортсменов должно осуществляться одновременно с развитием его волевых качеств. Понимая психологическую подготовку как воспитательный процесс, направленный на развитие и совершенствование значимых для юных спортсменов свойств личности путем формирования соответствующей системы отношений. При этом психическая подготовка к продолжительному тренировочному процессу осуществляется за счет непрерывного развития мотивов спортивной деятельности и за счет благоприятных отношений к различным сторонам тренировочного процесса. 

Психологическая подготовка юных спортсменов к соревнованиям направлена на формирование свойств личности, позволяющих успешно выступать за счет адаптации к конкретным условиям вообще и к специфическим экстремальным условиям соревнований в частности. Психологическая подготовка здесь выступает как воспитательный и самовоспитательный процесс. Центральной фигурой этого процесса является тренер-педагог, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством поведения спортсменов во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания. 

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера, отличное поведение на тренировочных занятиях, в школе и дома - на все это должен постоянно обращать внимание тренер. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие и способность преодолевать специфические трудности, что достигается, прежде всего, систематическим выполнением тренировочных заданий. На конкретных примерах нужно убеждать юного спортсмена, что успех в современном спорте зависит от трудолюбия. В процессе занятий с юными спортсменами важное значение приобретает интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются: овладение учащимися специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин. 

Для таких современных единоборств, как киокусинкай каратэ, характерен очень высокий уровень тренировочных и соревновательных нагрузок. Пройти очень жесткий отбор на всех этапах подготовки может лишь спортсмен, обладающий хорошим здоровьем и умеющий предельно мобилизовать свои возможности в случае необходимости. Это возможно лишь при высокой мотивации достижения результата. 

Напомним, что мотив - это побуждение к деятельности, связанное с удовлетворением определенных потребностей. Потребность - состояние человека, в котором выражена его зависимость от определенных условий существования. 

Высочайшая мотивация достижений, определяемая как желание добиться результата, мобилизует возможности спортсмена, вскрывает творческий потенциал, заставляет его искать и находить интереснейшие варианты поведения, дает чувство меры, ответственности и все необходимое для высокого результата, если не сразу, то по истечении определенного времени. Спортсмен внутренне преображается, становится достойным рекордных высот, проявляет лучшие качества. Конечно, в данном случае речь идет о желании достичь победы, оставаясь в рамках правил и высоких нравственных идеалов. 

Степень мобилизации возможностей спортсмена является важнейшим показателем его желания решить поставленную задачу и, соответственно, влияя на это желание (мотивацию), можно увеличить степень мобилизации соответствующих возможностей. Чем больше человек хочет достичь определенного результата, тем больше усилий он способен приложить к его достижению. 

В практике киокусинкай каратэ задача мотивации решается двумя путями: отбором спортсменов с высоким уровнем мотивации и повышением ее уровня за счет поощрений (моральных и материальных), наказаний, убеждений, принуждений и т.д. Оптимальным при этом может считаться тот вариант, при котором мотивация спортсмена, имеющая исходно высокие значения, повышается за счет специальных воздействий.
Средства и методы психологической подготовки 
По содержанию средства и методы делятся на следующие группы: 

• психолого-педагогические - убеждающие, направляющие, двигательные, поведенческо- организующие, социально-организующие; 

• психологические - сугесстивные, ментальные, социально-игровые; 

• психофизиологические-аппаратурные, психофармакологические, дыхательные. 

По направленности воздействия средства можно подразделить на: 

• средства, направленные на коррекцию перцептивно-психомоторной сферы; 

• средства воздействия на интеллектуальную сферу; 

• средства воздействия на эмоциональную сферу; 

• средства воздействия на волевую сферу; 

• средства воздействия на нравственную сферу. 

В работе с юными спортсменами устанавливается определенная тенденция в преимуществе тех или иных средств и методов воздействия. К таким методам в условиях детско-юношеской спортивной школы в большей мере относятся методы словесного воздействия (вербальные, образные, вербально-образные). 

К основным средствам вербального воздействия на психическое состояние юных спортсменов относятся: 

1. Создание психических внутренних опор. Наиболее эффективен этот метод при необходимости создать определенную уверенность в собственных силах при сочетании таких индивидуальных свойств, как сенситивность, неуравновешенность, эмоциональная реактивность, тревожность. Этот метод основывается на создании и формировании уверенности в том, что у юного спортсмена есть выраженные сильные элементы подготовленности (сила, скорость, «коронный удар» и т.д.). Убеждения подкрепляются (тренером) искусственным созданием соответствующих ситуаций в тренировочных занятиях. Созданием «психических внутренних опор», с одной стороны, оптимизируются актуальные и особенно квазистационарные психические состояния, с другой - действительно повышается уровень специальной подготовленности юных спортсменов. 

2. Рационализация - наиболее универсальный метод, применяемый практически к любым спортсменам и на всех этапах подготовки. Наиболее эффективен данный метод при работе с особо мнительными, отличающимися повышенной сенситивностью и эмоциональной реактивностью. Этот метод наиболее эффективен в микроциклах с экзаменационными испытаниями (прием контрольных нормативов или обязательной программы ТТК), контрольными спаррингами и в условиях соревнований. Заключается этот метод вербального воздействия в рациональном объяснении тренером юному спортсмену (гетерорационализация) некоторых механизмов возникновения неблагоприятных состояний в период, предшествующий какому-то спортивному испытанию. 

3. Сублемация представляет собой искусственное вытеснение одного настроения другим, в большей мере это «работает» при смене задачи тренировки или поединка (изменить целевую установку, например от силового давления на решение выполнения конкретного технического приема). Особенно остро нуждаются в таком вербальном воздействии спортсмены с неуравновешенной нервной системой, мнительные, впечатлительные, не очень уверенные в своих силах. 

4. Деактуализация - искусственное занижение силы соперника, с которым решаются задачи тренировочного занятия или встречаются на соревнованиях. Различают прямую дезактуализацию, когда юному спортсмену показывают слабые стороны подготовленности соперника, и косвенную дезактуализацию, когда подчеркиваются и выделяются сильные стороны юного спортсмена, которые косвенно подтверждают относительную «слабость» соперника. Для применения такого вербального воздействия нужен определенный педагогический такт тренера, чтобы не создать завышенный уровень самоуверенности. Наиболее эффективен этот метод по отношению к юным спортсменам со слабой и подвижной нервной системой. 

Все указанные средства вербального воздействия могут применяться тренером, так как в настоящее время тренер не может уходить от проблем воспитательной работы и психологической подготовки юных спортсменов.

Высокий результат в киокусинкай каратэ предполагает выполнение самой разнообразной по объему, интенсивности и содержанию работы, направленной на реализацию достигнутого спортсменом потенциала в соревновательных условиях. Они характеризуются активным противодействием противника, угрозой получения сильного удара, травмы, ответственности за результат выступления и т.д. Эффективно действовать в этих условиях, выдерживая колоссальные нагрузки, может лишь индивид, обладающий определенными особенностями психики.
Развитие волевых качеств 
Волевые качества единоборца - настойчивость, инициативность, целеустремленность, выдержка, уверенность в своих силах, смелость и решительность - в основном развиваются непосредственно в учебно-тренировочном процессе, при выполнении различных требований данной спортивной деятельности. 

Одно из важнейших качеств, обеспечивающих достижение намеченной каратистом цели, это настойчивость. 

Ясное представление цели и желание ее добиться помогает преодолевать трудности тренировки и соревновательных боев. Для развития этого качества необходимо применять в тренировке упражнения с большой интенсивностью, использовать дополнительные раунды в вольных боях и в упражнениях со снарядами, продлевать время раундов, применять «рывки» во время боя с тенью и «спуртовую» работу на снарядах. 

Для развития инициативности в условном бою рекомендуется требовать, чтобы каратисты вели атакующий бой, прибегали к вызовам на удары и к контратакам и т.д. Полезно использовать вольные бои с различными партнерами по манере ведения боя. Во время выполнения упражнений боксеры должны быть активными, применять множество ложных действий (финтов), развивать атаки, контратаки, не переходя к грубому обмену ударами и др. 

Целеустремленность можно воспитать при условии, что спортсмен проявляет глубокий интерес к киокусинкай каратэ как искусству и личную заинтересованность в спортивных достижениях. 

Тренер должен обсудить с каратистом все положительные и отрицательные стороны его подготовленности; наметить этапы работы над исправлением ошибок и пути совершенствования в технике и тактике. 

Надо добиваться того, чтобы каратист относился к тренировочным заданиям не как к обязанности, а рассматривал их как источник творческих действий. Он не должен ждать напоминаний тренера, а самостоятельно заниматься подготовкой, подбирая для этого наиболее соответствующие ему упражнения; совершенствовался в излюбленных приемах. Надо все время напоминать каратистам, упражняющимся в парах, в чем лейтмотив действий каждого из них. Причем тренирующиеся обязаны выполнять эти действия в соответствии с поставленной задачей. 

Например, при целевой установке совершенствоваться в защитах, ни в коем случае не переходя в атакующий бой, надо заставить себя применять разнообразные защитные действия и избегать ударов спарринг-партнера. При отработке средств боя на дальней дистанции надо не задерживаться на средней и ближней дистанциях.

Для развития волевого качества выдержки надо постоянно вырабатывать у каратистов умение стойко переносить в боях болевые ощущения, преодолевать неприятные чувства, появляющиеся при максимальных нагрузках и утомлении, при сгонке веса. Во время тренировок необходимо приводить каратистам примеры о том, как выдающиеся мастера российского татами, скрывая от окружающих плохое самочувствие или полученные ранее повреждения, побеждали сильных противников благодаря выдержке. 

Уверенность в силах появляется в результате формирования совершенной техники, тактики и высокого уровня физической подготовленности. Например, овладев хорошо несколькими защитами и хотя бы одним излюбленным ударом, каратист начинает верить в свою «неуязвимость» и в возможность в любой момент оказать противнику успешное противодействие. 

Поражение не должно вызвать у спортсмена большого разочарования, его нужно убедить в том, что если бы он не допустил некоторых ошибок в бою, то, несомненно, победил бы. После поражения следует заставлять каратиста встречаться в тренировочных боях с партнерами, обладающими примерно теми же особенностями, что и противник, которому он проиграл бой. 

Самообладание. В данном случае речь идет о способности не теряться в трудных и неожиданных обстоятельствах, управлять своим поведением, контролировать ситуацию в условиях помех, высокой напряженности психики. Проявлению данной способности помогает наличие плана действий, учет возможных вариантов развития событий, знание закономерностей спорта. 

Стойкость спортсмена проявляется в том, насколько он способен выдерживать трудности в ходе занятий данным видом спорта (отрицательные эмоциональные состояния, боль, сильное утомление и др.), не сдаваясь, продолжать следовать избранным путем. 

Примерами заданий, направленных на совершенствование волевых способностей, может являться введение дополнительных трудностей и помех в тренировки. Например, после достаточно напряженного тренировочного занятия объявляется о дополнительных раундах боя, которые необходимо еще провести. Широко практикуются варианты тренировок с «неудобным» противником, в утяжеленных перчатках, без защитного снаряжения; спарринги в присутствии большого количества зрителей, тотализатора; бой со свежими партнерами и др. Важнейшим средством воспитания способностей к проявлению волевых усилий является выполнение рекордных нагрузок для данного спортсмена.

Специальная психологическая подготовка 
Специальная психологическая подготовка направлена на решение следующих частных задач: 

- ориентация на те социальные ценности, которые являются ведущими для спортсмена в его соревновательной деятельности вообще, в данном турнире в частности; 

- формирование у спортсмена психических «внутренних опор», облегчающих преодоление психических барьеров; 

- преодоление психических барьеров, особенно тех, которые возникают в борьбе с конкретным соперником; 

- моделирование условий предстоящей борьбы, создание психологической программы действий непосредственно перед соревнованием и ее реализация в ходе турнира. 

Специальная психологическая подготовка в основном направлена на регуляцию состояния тревожности, которое испытывает каратист перед соревновательным боем. 

Признаки тревожности перед боем делят на две основных группы: признаки соматической и когнитивной тревожности. 

Наиболее типичные для первой группы (соматическая тревожность): 

- ощущение сердцебиения; 

- сухость во рту; 

- частая зевота; 

- неприятные ощущения в желудке, жидкий стул, частые позывы к мочеиспусканию; 

- влажные ладони и ступни;

- изменение голоса (хриплый голос); 

-дрожание мышц, пальцев рук (тремор); 

- покраснение кожи, особенно лица (вазомоторика); 

- ощущение утомления уже в начале разминки. 

Соматическая тревожность не очень страшна для единоборца и часто снимается хорошей разминкой. Более того, многие спортсмены не могут эффективно действовать, пока не испытают предстартовую соматическую тревожность. И при ее появлении сразу вспоминают, как успешно действовали именно в таком состоянии. Всегда можно внушить, что соматическая тревожность - хорошая исходная позиция для формирования нужного настроя на победу: без сильного возбуждения на активные действия не настроишься. 

Другое дело - когнитивная тревожность, т.е. та, которая связана с переработкой информации и решением тактических задач. При таком перенапряжении снижается работоспособность, отсутствует твердая установка на успех. 

Признаки когнитивной тревожности: 

- заметная раздражительность по любому поводу, проявляющаяся за один - два дня до турнира; 

- бессонница, появление в сновидениях сюжетов, связанных с потерей чего-то, сожалением, невыполненным делом; 

- ощущение неполного отдыха после сна, нередко «тупая» головная боль; 

- мысли постоянно «перескакивают» с одного объекта на другой; 

- любимая, привычная спортсмену музыка на этот раз не производит никакого впечатления; 

- раздражительность в ответ на «ненужные приставания» окружающих, даже близких друзей; 

- спонтанная смена чрезмерной говорливости молчаливостью; 

- спортсмен невнимательно, рассеянно выслушивает наставления тренера перед стартом. 

В этом случае применяются следующие программы психической регуляции. 

Программы воздействия на когнитивную (умственную) сферу: 

- средства целеполагания: постановка целей, при которой спортсмен ориентируется на преодоление прогнозируемых психических барьеров (например, «неудобный» соперник - левша, слишком высокий, с нокаутирующим ударом и т.д.); 

- организация направленности мыслей в нужное русло, отвлечение сознания от стресс-факторов: мысленное повторение технических приемов, безотносительно к модели предстоящего боя; 

- аутотренинг как регуляция, которая связана с формированием готовности к единоборству не вообще, а с конкретным соперником.

2. 7. ПЛАНЫ ПРИМЕНЕНИЯ ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫХ СРЕДСТВ

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависят от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические, медико-биологические и психологические. 

Факторы педагогического воздействия, 
обеспечивающие восстановление работоспособности 
• Рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности. 

• Правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии, так и в целостном тренировочном процессе. 

• Введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок. 

• Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха. 

• Оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности. 

• Полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий. 

• Использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и т.д.). 

• Повышение эмоционального фона тренировочных занятий. 

• Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления. 

• Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок. 

Медико-биологические средства восстановления 
С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление организма юных спортсменов. На УТ 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 методы восстановления 
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 тренировочного занятия. В учебно-тренировочных группах ПМТ рекомендуется проводить в конце недельного микроцикла, после больших тренировочных нагрузок или в дни учебных и учебно-тренировочных поединков.

2. 8. План антидопинговых мероприятий

Проблема использования спортсменами запрещенных в спорте веществ и методов носит острый характер: допинг наносит непоправимый ущерб здоровью спортсменов, спортивной карьере и репутации, негативно сказывается на имидже нашей страны в глазах мировой спортивной общественности. 

Масштаб проблемы, исходящей от допинга, огромен. Как показывает статистика, большинство проблем, связанных с применением запрещенных в спорте веществ и методов, вызвано отсутствием у спортсменов и их персонала элементарных знаний о своих правах и обязанностях, о том, какие препараты запрещены для использования в спорте, о процедурных аспектах допинг-контроля. Чтобы оградить спортсменов от подобных проблем, в своей работе мы делаем акцент на превентивных методах борьбы с допингом в спорте киокусинкай:

семинары, 

справочные пособия для спортсменов и их персонала, 

работа с родителями спортсменов.

Допинг - запрещенные фармакологические препараты и процедуры, используемые с целью стимуляции физической и психической работоспособности и достижения, благодаря этому, высокого спортивного результата. Прием допинга сопряжен с возможностью нанесения морального ущерба спорту и спортсмену, вреда здоровью спортсмена, морального и генетического ущерба обществу. 

С точки зрения достигаемого эффекта допинг, по мнению Медицинской комиссии Международного олимпийского комитета (МОК), можно разделить на запрещенные вещества и методы в соревновательный и внесоревновательный периоды. 

Запрещенные вещества: 

• стимуляторы; 

• наркотики; 

•каннабиноиды; 

• анаболические агенты; 

• пептидные гормоны; 

• бета-2 агонисты; 

• вещества с антиэстрогенным действием; 

• маскирующие вещества; 

• глюкокортикостероиды. 

Запрещенные методы: 

• улучшающие кислородтранспортные функции; 

• фармакологические, химические и физические манипуляции; 

•генный допинг. 

Деятельность по борьбе с допингом в мировом спорте осуществляет Всемирное антидопинговое агентство (ВАДА), руководствуясь Всемирным антидопинговым кодексом, одобренным в марте 2003 г. на конференции в г. Копенгагене (Дания) большинством стран и международных спортивных федераций. 

Если будет установлено, что спортсмен использовал запрещенные вещества и методы в соревновательный и внесоревновательный периоды, то в соответствии с Всемирным антидопинговым кодексом для спортсмена, тренера и врача, принимавших участие в подготовке спортсмена, предусмотрено: 

• первое нарушение: минимум - предупреждение, максимум - 1 год дисквалификации; 

• второе нарушение: 2 года дисквалификации; 

• третье нарушение: пожизненная дисквалификация.

	Антидопинговые мероприятия /месяцы
	IX 
	X 
	XI 
	XII 
	I 
	II 
	III 
	IV 
	V 
	VI 
	VII 
	VIII 

	Индивидуальные консультации со спортсменами 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	Семинар «Всемирный антидопинговый кодекс» 
	
	+ 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Беседа «Запрещѐнный список Всемирного антидопингового агентства (ВАДА)» 
	
	
	+ 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Беседа «Список препаратов не запрещенных для использования в спорте с учетом возрастных показаний» 
	
	
	
	+ 
	
	
	
	
	
	
	
	

	Семинар «Субстанции и методы, запрещенные в соревновательный и во внесоревнова-тельный период» 
	
	
	
	
	
	+ 
	
	
	
	
	
	

	Семинар «Фармакология спорта» 
	
	
	
	
	
	
	
	+ 
	
	
	
	

	Семинар «Правила проведения допинг-контроля» 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+ 


2.9. Инструкторская и судейская практика 

Киокусинкай как спортивная дисциплина представляет собой систематизированный курс теории и практики, базирующийся на научных основах физического воспитания. Инструкторская и судейская практики представляют собой продолжение процесса подготовки квалифицированных спортсменов, способствуют овладению практическими навыками в преподавании киокусинкай и судействе соревнований по этому виду спортивного единоборства, являясь важными задачами обучения в ДЮСШ. Решение этих задач целесообразно начинать со второй половины этапа углубленной спортивной подготовки, продолжая инструкторско-судейскую практику на последующих этапах. 

Инструкторская практика 
В основе подготовки инструкторов лежат принятые методики обучения как традиционному, так и спортивному направлениям киокусинкай. Занятия с юными инструкторами следует проводить в форме бесед, теоретических и практических семинаров. 

Учащиеся спортивной подготовки должны овладеть основами терминологии киокусинкай, командами для построения, отдачи рапорта, проведения порядковых и строевых упражнений. Им необходимо знать основные методы построения тренировочного занятия и под контролем тренера уметь самостоятельно провести отдельные упражнения разминки, основной и заключительной частей. 

Поочередно исполняя роль инструктора, молодые спортсмены учатся более вдумчиво, последовательно и системно подходить к изучению техники перемещений, атакующих и защитных приемов. Юный инструктор должен уметь правильно назвать прием в соответствии с принятой терминологией, правильно показать его, дать тактическое обоснование условиям его применения, сконцентрировать внимание занимающихся на 

ключевых элементах выполнения приема и типовых ошибках, совершаемых при его изучении. Инструктор обязан правильно подавать команду к выполнению технического приема, знать методы его разучивания, помогать занимающимся младших возрастных групп на этапе предварительной базовой подготовки в разучивании отдельных упражнений и приемов. 

Во время обучения на этапе спортивной подготовки необходимо научить занимающихся самостоятельному ведению дневника спортсмена: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать результаты двигательного тестирования, анализировать свои выступления в соревнованиях. 

Для полноценной инструкторской подготовки учащиеся этапа спортивного совершенствования должны уже иметь необходимое представление о методике обучения, а также правильно выработанные и прочно усвоенные технико-тактические навыки. Им необходимо уметь подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера, правильно демонстрировать отдельные боевые действия и их комбинации, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими учащимися, под контролем тренера проводить учебно-тренировочные занятия в группах начальной спортивной подготовки. 

Учащиеся этапа спортивного совершенствования должны уметь самостоятельно составлять план-конспект отдельного занятия и комплексы тренировочных упражнений для основной части урока, рационально дозировать нагрузку в процессе совершенствования учебного материала. Рекомендуется участие каждого инструктора в качестве тренера-секунданта у спортсменов-новичков на тренировочных (подготовительных) соревнованиях и первенствах спортивной организации и муниципального ранга. 

Судейская практика
Начальная судейская практика дает возможность спортсменам освоить первые квалификационные ступени судьи по киокусинкай. Привитие судейских навыков учащимся СШ в возрасте 14 – 15 лет осуществляется путем изучения правил соревнований, проведения для них специальных отдельных занятий, посвященных практическому судейству, привлечения их к непосредственному выполнению определенных судейских обязанностей на тренировочных (подготовительных) соревнованиях в своей и других группах, ведения протоколов соревнований. 

Спортсменам, прошедшим упрощенную теоретическую и практическую подготовку, при условии регулярного их участия в судействе подготовительных (тренировочных) соревнований, присваивается судейская квалификация «Юный судья». 

Для учащихся на этапе спортивного совершенствования теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специально организованных семинарах. Систематическую судейскую практику в роли рефери, бокового судьи, секретаря спортсмены должны получать на тренировочных (подготовительных) соревнованиях, внутренних и открытых первенствах спортивных организаций, а на официальных детских соревнованиях муниципального и городского рангов – в роли бокового судьи, секретаря. Чтобы предупредить ошибочные решения, судья-стажер во время судейства должен находиться под постоянным контролем квалифицированного судьи. 

III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

3. 1. Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта киокусинкай

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.
3.2. Требования к результатам освоения программы 

Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода обучающегося, проходящего спортивную подготовку на следующий этап спортивной подготовки. В начале года проводится входное тестирование. 
Промежуточная аттестация проводится в виде текущего контроля в течение всего учебного года. Она предусматривает 1 раз в год зачетное занятие по общей и специальной физической подготовке при выполнении контрольных упражнений.
Результатом реализации Программы является: 

На тренировочном этапе подготовки (этапе спортивной специализации): 
- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижения стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
- 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. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 
- достижение результатов уровня спортивных сборных команд РФ; 

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

Система спортивного отбора включает: 

1) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования их на занятия спортом; 

2) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки по виду спорта киокусинкай; 

3) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных сборах и соревнованиях. 

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по Программе на этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается. Для наиболее перспективных выпускников, могут предоставить возможность прохождения спортивной подготовки на своей базе сроком до 4 лет (до 10 % от количества обучающихся).

3. 3. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки, сроки проведения контроля киокусинкай
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки по виду спорта
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки
	Развиваемое физическое качество 
	Контрольные упражнения (тесты) 

	Ката

	Скоростные качества 
	Юноши 
	Девушки 

	
	Бег на 30 м 

(не более 6,5 с) 
	Бег на 30 м 

(не более 6,7 с) 

	Координация 
	Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 10,4 с) 
	Челночный бег 3 x 10 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 3 x 10 м 

(не более 13 с) 
	Челночный бег 3 x 10 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) 


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе  спортивной специализации)
	Развиваемое физическое качество 
	Контрольные упражнения (тесты) 

	Ката

	Скоростные качества 
	Юноши 
	Девушки 

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

	Координация 
	Челночный бег 3 x 10 м (не более 13 с) 
	Челночный бег 3 x 10 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) 

	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 3 x 10 м (не более 10 с) 
	Челночный бег 3 x 10 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 


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	Ката

	
	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 


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе высшего спортивного мастерства
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	Ката

	
	Юноши 
	Девушки 

	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 


3. 4. Комплекс контрольных упражнений для оценки уровня общей, специальной, физической технико – тактической подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку по виду спорта киокусинкай
10-й кю - белый пояс

Стойки:

Йой-дати, фудо-дати, дзэнкуцу-дати, утихатидзи-дати.

Степень освоения материала определяется как неоднократным принятием различных стоек и возможностью выполнения различных техник, так и при перемещениях.

Напоминаем, что при выполнении кихона выход в йой-дати, сантин-дати и положение "кэри-но-йой", выполняются на 4 счета (последний счет - киай). Все остальные стойки принимаются на один счет.

Кихон (как исключение, для 10 кю выполняется в фудо-дати).

1. сейкэн моротэ-цуки дзёдан

2. сейкэн моротэ-цуки тюдан

3. сейкэн моротэ-цуки гэдан

4. сэйкэн ой-цуки дзёдан миги

5. сэйкэн ой-цуки тюдан хидари

6. сэйкэн ой-цуки гэдан миги

7. сэйкэн дзёдан-укэ хидари

8. сэйкэн маэ гэдан-барай миги

9. хидза гаммэн-гэри хидари

10. кин-гэри миги

Один из основных принципов кихона - поочередное выполнение техник (начиная с правой руки). По мере роста технического мастерства вводится выполнение с "одной руки, ноги" (только правой или только левой). Обязательное требование - кулаки во время кихона должны быть сжаты (до 5 кю включительно)!

Иппон-кумитэ.

Основные положения: иппон-кулитэ выполняется из фудо-дати, с последующими выходом (отходом) в дзэнкуцу-дати и возвратом в фудо-дати. Дистанция - вытянутая рука до партнера. Атака, как правило, правой рукой. Блок, соответственно, левой.

№ 1 Атака - сэйкэн ой-цуки дзёдан.

Защита и контратака - сэйкэн дзёдан-укэ + кин-гэри.

№ 2 Атака - сейкэн ой-цуки тюдан.

Защита и контратака - сэйкэн маэ гэдан-барай + хидза-гэри.

Все контратаки проводятся без контакта. Во всех случаях важно сохранение четких, устойчивых позиций. Описание других вариатов смотрите в выпуске № 3 "Школа Кекусинкай"

Ката.

Тайкёку соно ити (см. "Школа Кекусинкай" выпуск 8/9).

Упражнения.

10 отжиманий на сэйкэн.

20 подъемов туловища из положения лежа растягивающее упражнение (на 4 счета).

Словарь.

Словарь построен по принципу объяснения смысла слов, обозначающих тот или иной технический термин. Наибольшее количество новых слов, естественно, приходится на 10 кю. С каждым кю

количество новых слов уменьшается, учитывается создание определенного словарного минимума у учеников.

Счет.

один -ити

два - ни 

три - сан 

четыре -си(ён) 

пять - го

шесть - року

семь - сити 

восемь - хати 

девять - ку

десять - дзю

Команды.

ёй - приготовиться маваттэ - повернуться

хадзимэ начать хантай - сменить стойку

ямэ - закончить наорэ - вернуться в исходное положение 

(в фудо-дати)

ясумэ - расслабиться мугорэй - выполнять без счета

мокусо - (буквально: размышление) - закрыть глаза

мокусо ямэ - открыть глаза сэйдза - опуститься на колени

камаэтэ - принять стойку

Поклоны.

сэнсей-ни-рей - поклон учителю (начиная с 3 Дана)

сэмпай-ни-рэй - поклон обладателю старшей степени

отагай-ни-рэй - поклон всем (друг другу)

осу - традиционная форма приветствия, выражение понимания, согласия и готовности.

Уровни: дзёдан - верхний, тюдан - средний, гэдан - нижний.

Стойки.

йой-дати - стойка готовности

фудо-дати - стойка непоколебимости

дзэнкуцу-дати - передняя наклонная стойка

утихатидзи-дати - стойка японской цифры "восемь"

Удары.

сэйкэн - "правильный кулак", передняя часть (два сустава) кулака

цуки - проникающий удар рукой моротэ - двойной

ой - одноименный хидза - колено

гаммэн - лицо гэри - удар ногой

кин - пах сунэ - голень

Блоки.

укэ - блок барай - сметание.

Стороны и направления.

хидари - левая миги - правая

аго - вверх маэ - вперед

ёко - в сторону усиро - назад

Общие термины.

Кумитэ - "встреча рук", спарринг

Иппон-кумитэ - учебный спарринг на один шаг
Додзё - "место, где ищется путь", тренировочный зал
Ката - "форма", технический комплекс
Кпай - крик, сопровождающий концентрированный удар
Кихон - базовая техника
Оби - пояс
Рэй - поклон
Сэнпай - старший ученик
Сэнсей - учитель (от 3 Дана и выше)
Сихан - мастер (от 5 Дана и выше)
Ханси - высший мастер (от 8 Дана и выше)
Теория.
Ученик обязан знать:
- смысл названия школы Кекусинкай (кёку - предел, син - истина, кай - союз, общество),
- как складывать кимоно и как завязывать пояс,
- этикет додзё.

9-й кю - белый пояс
Стойки:
Сантин-дати, кокуцу-дати, мусути-дати, дзию-камаэ.
Кихон: 
1 сэйкэн аго-ути
2 сэйкэн гяку цуки дзэдан
3 сэйкэн гяку цукитюдан
4 сэйкэн гяку цукигэдан
5 сэйкэн ути-укэ
6 сэйкэн сото-укэ
7 маэ-гэри тюдан (с воворотом в правое Сантин-дати)
Санбон-кумитэ:
Основные положения те же, что и для иппон-кумите. Перемещения делаются на три шага в дзэнкуцу-дати, на каждый шаг - новая техника или новый уровень атаки.
Атака: 1 сэйкэн ой-цуки дзэдан Защита: 1 сэйкэн дзэдан-укэ
2 сэйкэн ой-цуки тюдан 2 сэйкэн сото-укэ
3 сэйкэн ой-цуки гэдан 3 сэйкэн маэ гэдан-баран
Рэнраку.
В данном разделе ученик впервые знакомится с боевой стойкой (дзию-камаэ). Крайне важно объяснить ему ее особенности, возможности и способы перемещений.. По принципу рэнраку также возможно исполнение иппон-кумитэ № 1, 2 и санбон-кумитэ. В этом случае происходит чередование ролей атакующего и защищающегося.
Рэнраку на 9-5 кю и 2 кю выполняются с отведенной под грудь правой рукой, повороты с сэйкэн ути-укэ (стиль ВУКО). Рэнраку на 1 кю и 1 Дан выполняются в боевой стойке, характерной для -каратэ.
Рэнраку № 1: с подшагом сэйкэн гяку-цуки (проникающий) + маэ-гэри тюдан.
Дыхание: 
Ногарэ 1, 2 (цель ногарэ 1 - насыщение организма кислородом,
цель ногарэ 2 - снижение частоты пульса и, как следствие достижение спокойствия)
Ката:
Тайкёку соно ни
Упражнения: 
15 отжиманий на сэйкэн, 25 подъемов туловища из положения лежа.
Новые слова.
Сантин-дати - "стойка трех точек"
Кокуцо-дати - задняя наклонная стойка
Мусуби-дати - "Связанная стойка"
Дзию-камаэ - "сводная позиция", боевая стойка
Ути - секущий удар
Аго - подбородок
Гяку - противоположный, обратный
Тюсоку - подушечка стопы (под пальцами)
Сото - спарринг
Ути - изнутри
Ногарэ - успокаивающее дыхание
Рэнраку - комбинация, связка
Санбон-кумитэ - учебный спарринг на три шага.
Теория.
История развития Кекусинкай в мире и в России. История создания и развития Международной федерации каратэ (ИФК).

В России для отличия белее высокого из двух ученических поясов одного цвета, на нем имеется полоска цвета следующего кю (белый пояс с голубой полоской - 9 кю, голубой пояс с желтой полоской - 7 кю и т. д. ). 1-й кю (коричневый пояс) отличается от 2-го желтой полоской.

8-й кю - голубой пояс
Стойки:
Киба-дати (45, 90)
Кихон:
1 татэ-цуки дзёдан
2 татэ-цуки тюдан
3 татэ-цуки гэдан
4 сита-цуки
5 с переходом в Киба дати-дзюн-цуки дзёдан
6 дзюн-цуки тюдан
7 дзюн-цуки гэдан
8 сэйкэн моротэ тюдан ути-укэ
9 сэйкэн тюдан ути-укэ / гэдан барап
10 маэ-гэри дзёдан (с поворотом в правое сантин-дати)
Рэнраку № 2: маэ-гэри тюдан + гяку-цуки тюдан (с реверсом)
Рэнраку № 3: с отшагом ой-сото-укэ, ой-гэдан барап + гяку-цуки тюдан (с реверсом).
Вариант: с шагом вперед ой-сото-укэ, с отшагом ой-гэдан барап + гяку-цуки тюдан
(с реверсом).
Кумитэ: 
Якусоку иппон кумитэ
Это раздел обучения, который вольно или невольно игнорируют большинство экзаменаторов, раздел является одним из основополагающих и в изучении техники (ее практическом применении), и в подведении к свободному спаррингу (дзию-кумитэ) и в изучении самообороны.
Прежде всего усилим основные требования к исполнению якусоку-кумитэ:
Оба партнера стоят в левой боевой позиции (хидари дзию-камаэ). Дистанция, как мы знаем, делится на ближнюю, среднюю и дальнюю. В Кекусинкай каратэ, в отличии от других школ, эти дистанции определяются так:
- ближняя, с которой возможно нанесение удара локтем и коленом;
- средняя, с которой возможно нанесение удара рукой (сэйкэн, уракэн, сюто);
- дальняя, с которой возможно нанесение удара ногой (что не исключает нанесение удара ногой с других дистанций. В частности, со средней - удар маваси-гэри голенью (сунэ) или различные формы маваси-кэагэ и ороси-какато). Для перехода с дальней на среднюю и ближнюю дистанции достаточно выполнить подшаг или шаг со слепой стороны поста позиции (с левой на правую).
Как правило, в якусоку-кумитэ партнеры стоят на дальней дистанции друг от друга. Таким образом, для атаки руками атакующему партнеру необходимо сделать подшаг (при атаке из боевой позиции или сделать шаг вперед к другой ноге). Таким образом перейти в позицию дзэнкуцу-дати.. Работа ног партнера, работающего в защите, является одним из самых сложных моментов кумитэ. Исходя из атакующей концепции Кекусинкай каратэ, согласно которой отступлений является первым шагом к поражению, перемещения проекции центра тяжести (в боевой позиции расположенной посередине между ступнями) могут быть направлены вперед (вправо и влево), в стороны и назад (вправо и влево). Перемещение проекции центра тяжести строго назад желательно только при переходе из более длинной позиции в менее длинную (например: из дзэнкуцу-дати в дзию-камаэ; - из дзию-камаэ в неко-аси дати и т. д.). Простой отход назад приводит только к потере инициативы.
Рассмотрим наиболее стандартный вариант:
партнер шагает вперед правой ногой, соответственно, в шаги дзэнкуцу-дати с атакой сэйкэн тюдан ой-цуки. Естественно, первой реакцией является сэйкэн тюдан сото-укэ. При чем, здесь необходимо обратить внимание на работу ног защищающегося; правой ногой осуществляется зашаг на осевую линию, а левой - соответственно отшаг влево для сохранения устойчивой боевой позиции. Если это вам удалось, перед вами открываются безграничные возможности для контратаки. Для изучения возможных продолжений рекомендуем перечитать выпуск № 3, 4/5 "Школа Кекусинкай". В качестве подсказки рекомендуем самый простой вариант: ответ на атаку аналогичной техникой (гяку-цуки - сото-укэ + гяку- т. д.).
В заключение, обращаем внимание на то, что при выполнении Якусоку-кумитэ, экзаменатор имеет право проверить усвоение материала путем объявления атакующей техники по своему усмотрению. Ученики должны показать отчетливые защитные и контратакующие действия (в рамках изученной техники).
Дзию-кумитэ (не более 6 боев).
С 8 кю в экзаменационную программу включается проверка умения вести свободный бой. При этом, в зависимости от возраста учеников, могут устанавливаться различные ограничения:
- продолжительность от 30 сек. До 2 минут;
- запрещение прямых атак ногами в голову;
- ограничение контакта и т.д.
Упражнения:
20 отжиманий на сэйкэн, 10 отжиманий на 5 пальцах (стоя на коленях). 
30 подъемов туловища (из положения лежа), 10 приседаний (руки за головой).
Новые слова
Киба-дати - "стойка наездника", татэ - вертикаль,
Сита - нижний, дзюн - чистый, без искажений,
Якусоку - обусловленный.

 7-й кю - голубой пояс
Стойки:
Нэкэаси-дати
Кихон: 
1 тэтцуи ороси гаммэн-ути
2 тэтцуи комеками-ути
3 тэтцуи хидзо-ути
4 тэтцуи маэ-ёко-ути дзёдан
5 тэтцуи маэ-ёко-ути тюдан
6 тэтцуи маэ-ёко-ути гэдан
7 с отшагом правой ногой в Киба-дати тэтцуи ёко-ути дзёдан
8 тэтцуи ёко-ути тюдан
9 тэтцуи ёко-ути гэдан
10 с выходом в правую кокуцу-дати маваси гэдан-барай
11 сюто маваси-укэ
12 маэ-кэагэ (с переходом в друзо-дати)
13 тэйсоку маваси сото-кэагэ
15 сокуто ёко-кэагэ (с возвратом в правую сантин-дати)
Рэнраку № 4: С шагом вперед гяку-цуки тюдан (проникающий) + хидари маэ-гэри тюдан + миги маэ-гэри тюдан + гяку-цуки тюдан (с реверсом).
Ката: 
Пинан соно ити
Дыхание: 
Ибуки санкай
Ибуки - наиболее сложная форма дыхания, применяемая в боевых искусствах. Целью его является мобилизация жизненных сил организма, подъем "активности". Основное требование к исполнению:
- отключение голосовых связок;
- извлечение звука только за счет струи воздуха, проходящей чрез зажатую мышцами шеи гортань.
Кумитэ: 
Дзию-кумитэ (не более 8 боев)
Новые слова
Ибуки санкай - 3-кратное силовое дыхание
Нэкоаси-дати - "кошачья стойка"
Тэтцуи - молот
Ороси - опускающийся
Камеками - висок
Хидзо - селезенка
Маваси - круговой
Тэйсоку - внутренняя выемка стопы
Хайсоку - подъем стопы
Сокуто - ребро стопы
Кэагэ - поднимащийся
Сюто - внешнее ребро ладони
Упражнения.
25 отжиманий на сэйкэн
15 отжиманий с малой амплитудой на пяти пальцах (стоя на коленях, голени - в воздухе), затем в упоре лежа - фиксация 10 секунд.
35 подъемов туловища из положения лежа.
20 приседаний, руки за головой.

 6-й кю - желтый пояс
Стойки:
Цуруаси-дати

Кихон:
1 уракэн сёмэн гаммэн-ути
2 с отшагом левой ногой в Киба-дати уракэн саю-ути
3 уракэн хидзо-ути
4 уракэн гаммэн ороси-ути
5 уракэн маваси ути
6 нихон нукитэ
7 ёхон нукитэ дзёдан
8 ёхон нукитэ тюдан
9 дзюдзи-укэ дзёдан
10 дзюдзи-укэ гэдан
11 гэдан маваси-гэри хайсоку
12 гэдан маваси-гэри тюсоку
13 кансэцу-гэри (сокуто)
14 тюдан ёко-гэри (сокуто)
Рэнраку № 5. Маваси-гэри гэдан + гяку-цуки тюдан (с реверсом)
Рэнраку № 6. Маэ ёко-гэри тюдан + гяку-цуки тюдан (с реверсом)
Ката. 
Пинан соно ни
Кумитэ.
Дзию-кумитэ (10 боев)
Упражнения.
30 отжиманий на сэйкэн
10 отжиманий на 4 пальцах (стоя на коленях), затем в упоре лежа - фиксация 10 секунд.
40 подъемов туловища из положения лежа.
30 приседаний (руки за головой)
Новые слова
Цуруаси-дати - "стойка журавля"
Уракэн - "спина кулака"
Сёмэн - передняя часть
Саю - в сторону
Нукитэ - "рука-копье" (нихон - два пальца, ёхон - четыре пальца)
Дзюдзи - крест
Кансэцу - сустав

Здесь и далее в скобках указано количество двухминутных боев, которые в качестве спаррингового теста в Российской Федерации Кекусинкай введены с 6-го кю.
Лица свыше 35 лет могут выполнять половину объема спарринговых и кондиционных нормативов.

5-й кю - желтый пояс
Стойки: 
Мороаси-дати
Кихон:
1 сётэй-ути дзёдан
2 сётэй-ути тюдан
3 сётэй-ути гэдан
4 дзёдан хидзи атэ
5 сетэй-укэ дзёдан
6 сетэй-укэ тюдан
7 сетэй-укэ гэдан
8 тюдан маваси-гэри хайсоку (с переходом в фудо-дати)
9 тюдан маваси-гэри тюсоку
10 с заступом правой ногой спереди усиро-гэри тюдан (первый метод)
11 с поворотом на левой ноге усиро-гэри тюдан (второй метод)
12 с выходом вперед в левое какэ-дати усиро-гэри тюдан с возвратом в какэ-дати, три шага назад в правое сантин-дати.
Рэнреку № 7. Тюдан усиро-гэри (второй метод) +гяку-цуки тюдан (с реверсом)
Рэнреку № 8. Маэ-гэри тюдан тюсоку + ёко-гэри тюдан + усиро-гэри тюдан + гяку-цуки тюдан (с реверсом)
Ката. 
Пинан соно сан
Кумитэ. 
Дзию кумитэ (12 боев)
Упражнения.
35 отжиманий на сейкэн
15 отжиманий на 4 пальцах (стоя на коленях), затем в упоре лежа - фиксация 10 секунд (на 5 пальцах)
45 подъемов туловища из положения лежа
40 приседаний (руки за головой)
Новые слова
Мороаси-дати - "стойка обеих ног"
Сётэй - "пятка ладони"

 4-й кю - зеленый пояс
Стойки. 
Хайсоку-дати, хэйко-дати.
Кихон:
1 сюто сакоцу-ути
2 сюто ёко гаммэн-ути
3 сюто утикоми
4 сюто хидзо-ути
5 сюто дзёдан ути-ути
6 сюто дзёдан ути-укэ
7 сюто дзёдан укэ
8 сюто тюдан ути-укэ
9 сюто тюдан сото-укэ
10 сюто маэ гэдан-биран
11 маэ-сюто-маваси-укэ
12 дзёдан ёко-гэри (с переходом в фудо-дати)
13 дзёдан маваси-гэри хайсоку
14 дзёдан маваси-гэри тюсоку
15 дзёдан усиро-гэри (второй метод), с поворотом на 360 возврат в правую сантин-дати
Ката.
Сантин-но ката(с ибуки)
Кумитэ. 
Дзию кумитэ (15 боев)
Упражнения:
40 отжиманий на сейкэн
10 отжиманий на 3 пальцах (стоя на коленях), затем в упоре лежа - фиксация 10 секунд (на 5 пальцах)
50 подъемов туловища (из положения лежа)
50 приседаний (руки за головой)
10 прыжков (ноги вместе) чрез пояс
Новые слова.
Хайсоку-дати - стойка с сомкнутыми ступнями
Хейко-дати - стойка с параллельными ступнями на ширине плеч
Сакоцу - ключица
Утикоми - вбивающий, вгоняющий
Ути-ути - секущий удар изнутри

3-й кю - зеленый пояс
Стойки: 
какэ-дати
Кихон:
1 тюдан хидзи-атэ
2 тюдан маэ хидзи-атэ
3 агэ хидзи-атэ дзёдан
4 агэ хидзи-атэ тюдан
5 усиро хидзи-атэ
6 ороси хидзи-атэ
7 сюто дзюдзи-укэ дзёдан
8 сюто дзюдзи-укэ гэдан
9 маэ какато-гэри дзёдан (с переходом в фудо-дати)
10 маэ какато-гэри тюдан
11 маэ какато-гэригэдан
12 аго-гэри (с возвратом в правую сантин-дати)
Ката.
Пинан соно ён, сантин-но ката (с киай)
Кумитэ.
Дзию кумитэ (20 боев)
Упражнения:
45 отжиманий на сэйкэн,
15 отжиманий на 3 пальцах (стоя на коленях), затем в упоре лежа - фиксация 10 секунд (на 5 пальцах)
70 подъемов туловища (из положения лежа)
60 приседаний (руки за головой)
15 прыжков (ноги вместе) через пояс
Новые слова.
Какэ дати - скрученная стойка
Хидзи - локоть
Атэ - цель
Агэ - поднимающийся
Какато - пятка

 2-й кю - коричневый пояс
Кихон:
1 хиракэн-цуки дзёдан
2 хиракэн-цуки тюдан
3 хиракэн ороси-ути
4 хиракэн маваси-ути
5 хайсю-ути дзёдан
6 хайсю-ути тюдан
7 агэ-цуки дзёдан
8 кокэн-укэ дзёдан
9 кокэн-укэ тюдан
10 кокэн-укэгэдан
11 из правой сантин-дати, начиная с правой ноги тоби нидан-гэри и выход в левую дзию-камаэ
12 тоби маэ гэри (с передней) - 1 метод
13 тоби маэ гэри ("ножницы") - 2 метод
14 тоби маэ гэри (с задней) - 3 метод, с последующим выходом в правую дзию-камаэ
15 отход назад (4 шага) в правую сантин-дати
Рэнраку № 9. С отшагом назад сэйкэн маэ гэдан-барай + с подшагом вперед сэйкэн аго-ути + с подшагом вперед сэйкэн гяку-цуки тюдан + с шагом вперед маэ-гэри тюдан + маваси-гэри дзёдан + усиро-гэри тюдан + сэйкэн маэ гэдан барай + сэйкэн гяку-цуки тюдан
- отшаг, подшаг - движение назад, вперед без смены сторон стойки
- шаг - движение назад, вперед со сменой сторон стойки
- все удары ногами выполняются поочередно разными ногами
- кулаки все время сжаты
Ката. 
Пинан соно го, гэкисай-дай
Кумитэ.
Дзию кумитэ (25 боев)
Упражнения:
50 отжиманий на сэйкэн
10 отжиманий на 2 пальцах (стоя на коленях), затем в упоре лежа - фиксация 15 секунд (на 5 пальцах)
100 подъемов туловища из положения лежа
70 приседаний (руки за головой)
20 прыжков (ноги вместе) через пояс
Новые слова.
Хиракэн - "плоский кулак"
Хайсю - тыльная сторона ладони
Кокэн - "дуга кулака"
Тоби - в прыжке, прыжковый
Нидан - двухкратный, двойной

 1-й кю – коричневый пояс (с золотой полоской)
Кихон:
1 рютокэн-цуки дзёдан
2 рютокэн-цуки тюдан
3 накаюби-иппонкэн дзёдан
4 накаюби-иппонкэн тюдан
5 ояюби-иппонкэн дзёдан
6 ояюби-иппонкэн тюдан
7 какэ-укэ дзёдан
8 хайто ути-укэ тюдан
9 из правой кантин дати ути хайсоку-гэри дзёдан с выходом в фудо-дати
10 ороси ути какато-гэри
11 ороси сото какато-гэри с выходом в правое дзию-камаэ
12 тоби ёко-гэри ("ножницы", начиная с правой ноги), с выходом в левую дзию-камаэ
13 отход назад (3 шага) в правую сантин-дати
Рэнраку № 10. С подшагом вперед сейкэн ой-цуки + сэйкэн гяку-цуки + сэйкэн ой-цуки + сита-цуки
Рэнраку № 11. Маваси-гэри дзёдан передней ногой + сэйкэн ой-цуки + сэйкэн гяку-цуки + маваси-гэри дзёдан задней ногой.
Ката.
Янцу, Цуки но ката
Кумитэ.
Дзию кумитэ (30 боев)
Самозащита. Выполняется по принципу  на основе якусоку-кумитэ, с применением всех изученных техник.
Упражнения:
65 отжиманий на сэйкэн
15 отжиманий на 2 пальцах (стоя на коленях), затем в упоре лежа - фиксация 15 секунд (на 5 пальцах)
120 подъемов туловища (из положения лежа)
80 приседаний (руки за головой)
20 прыжков (ноги вместе) через пояс
Новые слова.
Рютокэн - кулак "голова дракона"
Накаюби - средний палец
Ояюби - большой палец
Какэ - крюк
Хайто - внутренне ребро ладони
Иппонкэн - кулак с одним (выдвинутым) пальцем

Установленный временной интервал между экзаменами: 
С 10-го кю до 3-го кю: экзамены могут проводиться через три месяца. 
С 3-го кю до 1-го кю: экзамены могут проводиться через шесть месяцев. 
С 1-го кю до Седан: ученики должны постоянно тренироваться минимум год после получения 1-го кю. Предполагается, что ученик тренируется непрерывно по меньшей мере три года и ему более 16 лет.
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Перечень Интернет-ресурсов 

1. Официальный сайт киокусинкай России: http://www.kyokushinkarate.ru/ 

Почта: г. Москва, ул. Радио, дом 7, стр. 1, Телефон: 8(495)640-23-63; 

e-mail: akr5@mail.ru
2. http://www.olympic.ru Сайт Олимпийского комитета России info@olympic.ru ОСОО "Олимпийский комитет России" 119991, г. Москва, Лужнецкая наб., 8 

3. http://www.olympic.org/ - Международный Олимпийский Комитет 

4.Сайт Министерства Спорта Российсской федерации http: //minsport.gov.ru 

5.Каратэ киокусинкай (обучающие видео) uroki-online.com›Спорт› Каратэ киокусинкай 

6. torrentino.com›На Torrentino com ката по киокушинкай/kata po kiokushinkai Вид спорта: карате кикушинкай Описание:видео по всем ката Видео: Divx Аудио: mp3. DVDRip, Видеоуроки.
7. http://superkarate.ru/akr-reg.htm
8. http://xn--41-jlc4ba2c.xn--p1ai/articles/77-federalnyi-standart-sportivnoi-podgotovki-po-vidu-sporta-kiokusinkai.html
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