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I. Раздел «Комплекс основных характеристик образования» 

1.1.Пояснительная записка 

 Общеобразовательная общеразвивающая программа  разработана на 

основе нормативно-правовых актов, регламентирующих деятельность 

образовательного учреждения по реализации дополнительных  

общеобразовательных общеразвивающих  программ в области физической 

культуры и спорта:   

- Федерального закона РФ «Об образовании в Российской Федерации» № 

273- ФЗ; 

- Концепция развития дополнительного образования детей, утвержденная 

распоряжением Правительства Российской Федерации от 04.09.2014 г. № 

1726-р;  

- приказа Минобрнауки России от 29.08.2013 г. № 1008 "Об утверждении 

порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам"; 

- методических рекомендаций по проектированию дополнительных 

общеразвивающих программ, направленных письмом Минобрнауки России 

от 18.11.2015 № 09-3242; 

- СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

устройству, содержанию и организации режима работы образовательных 

организаций дополнительного образования детей»; 

- приказа Минобрнауки России от 09.01.2014 № 2 «Об утверждении Порядка 

применения организациями, осуществляющими образовательную 

деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных 

технологий при реализации образовательных программ». 

          Данная программа является модифицированной, так как она 

разработана на основе типовых программ физкультурно-спортивной 

направленности, с учетом использования различных материалов и 

технологий, изменённая с учётом особенностей образовательного 

учреждения, возраста и уровня подготовки детей. Программа предполагает 

развитие и совершенствование у занимающихся основных физических 

качеств, формирование различных двигательных навыков, укрепление 

здоровья. Она направлена на решение задачи не только обучения детей 

здоровому образу жизни, но и их воспитания. 

Дополнительная общеразвивающая программа с элементами 

киокусинкай (далее Программа) – это программа создает возможность 

активного погружения детей в сферу соответствующей предметной 

деятельности на уровне первичного знакомства с ней.   Программа  

взаимосвязана с предпрофессиональной программой базового уровня 

подготовки по киокусинкай, что позволит тренерам-преподавателям  ДЮСШ 

придерживаться в своей работе единого стратегического направления в 

тренировочном процессе. 

Направленность программы – физкультурно-спортивная.  



3 
 

Актуальность.     С каждым годом учебные нагрузки в школах возрастают, а 

возможности активного отдыха ограничены. Очень важно, чтобы ребенок 

имел возможность снять физическое утомление и эмоциональное 

напряжение посредством занятий спортом.   В современном мире изменилась 

действительность, окружающая детей. На смену увлекательным 

коллективным играм пришли компьютерные. Приоритетным становится 

интеллектуальное, эстетическое развитие ребенка. Не отрицая их 

значимости, надо признать, что ребенку все меньше времени остается для 

подвижных игр, прогулок, общения со сверстниками. Нарушение баланса 

между различными видами детской деятельности, между разными видами 

игр (подвижными и спокойными, индивидуальными и совместными) 

негативно сказывается как на состоянии здоровья, так и на уровне развития 

двигательных способностей школьников. Анализ исследований, касающихся 

вопросов развития двигательных способностей и качеств детей, 

свидетельствует, что около 40% старших школьников имеют уровень 

развития двигательных способностей ниже среднего. Недостаточная 

физическая активность детей, особенно в период активного роста, когда 

ускоренное развитие скелета и мышечной массы не подкрепляется 

соответствующей тренировкой систем кровообращения и дыхания, является 

одной из причин ухудшения здоровья детей, снижения жизненного тонуса. 

Известно также, что в школе тенденция к ухудшению здоровья детей с 

возрастом усиливается, дети приобретают ряд физических недостатков и 

вредных привычек. В связи с этим актуален поиск путей физического и 

духовного оздоровления школьников, эффективных средств развития 

двигательной сферы ребенка, развития интереса к движению на основе 

жизненной потребности быть ловким, сильным, смелым. Актуальность 

данной программы также в приобщении школьников к здоровому образу 

жизни, в профилактике асоциального поведения, в создании условий для 

профессионального самоопределения, творческой самореализации личности 

ребенка, укреплении психического и физического здоровья детей. 

В современной социально-экономической ситуации эффективность системы 

дополнительного образования особенно актуальна, так как именно этот вид 

образования ориентирован на свободный выбор ребенком интересующих его 

видов спорта и форм деятельности, развитие его представлений о здоровом 

образе жизни, становлении познавательной мотивации и способностей. 

Новизна программы состоит в удовлетворении возрастной потребности в 

идентификации личности, определении жизненных стратегий и обретении 

навыков их реализации. Сохранение и культивирование условий, 

благоприятных для развития спортивной индивидуальности личности 

ребенка посредством занятий спортом. Новизна и оригинальность 

программы в том, что она учитывает специфику дополнительного 

образования и охватывает значительно больше желающих заниматься  

избранным видом спорта, предъявляя посильные требования в процессе 
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обучения. А также уделяет внимание вопросам воспитания здорового образа 

жизни, всестороннего подхода к воспитанию гармоничного человека. 

Отличительные особенности данной программы  

          Особенностью программы можно считать поверхностное знакомство не 

только с избранным видом спорта (киокусинкай), но и с различными видами 

спорта  (легкая атлетика, гимнастика, акробатика, подвижные и спортивные 

игры и др.) Программа предполагает использование подвижных  игр и 

различных видов спорта в комплексе с другими физкультурно-

оздоровительными мероприятиями, ориентирована на формирование 

самостоятельности, самоконтроля, умения действовать в группе сверстников, 

заботиться о своем здоровье. 

Педагогическая целесообразность программы в том, что обучение требует 

постепенного обучения  от простого к сложному. Программа позволяет 

планомерно работать с детьми разного возраста, объединяя их по 

физическим данным и подготовленности. Занятия позволяют решить 

проблему занятости детей в свободное время, пробуждение интереса к 

разным видам спорта. Практика показывает эффективность ранней 

подготовки учащихся для формирования полноценного коллектива 

единомышленников и успешной работы на последующих годах обучения. 

Она является одной из составляющих частей системы физического 

воспитания, основная цель которой – всестороннее развитие личности 

посредством формирования физической культуры ребенка. Под физической 

культурой подразумевается: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, 

оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в 

области физической культуры и спорта, мотивы и основные способы 

(умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную 

деятельность. Кроме того, педагогическая целесообразность заключается в 

овладении физической, технической и тактической подготовками по 

избранному виду спорта занимающимися, для успешного участия в 

соревнованиях.  

Уровень программы, объем и сроки реализации       

        Обучение по программе  1 год, с общим количеством 276 часов.   

Программа носит ознакомительный характер. На обучение  зачисляются 

все желающие заниматься  спортом (не имеющие медицинских 

противопоказаний). 

        Комплектование групп проводится с учетом индивидуальных 

способностей и потребностей обучающихся и их родителей (законных 

представителей).  

         Программа рассчитана на обучающихся от 9 до 17 лет. Соответствует 

современным представлениям педагогики и психологии: сложность 

выполнения задания соответствует индивидуальным особенностям каждого 

обучающегося. При комплектовании групп необходимо учитывать 

физическую подготовленность и возраст обучающихся. 
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Комплектование групп по  возрасту:  9-12 лет, 10-13 лет, 11-14 лет, 12-15 лет, 

13-17 лет. 

Обучение осуществляется в  группах численностью  не более 20 человек.  

         Форма обучения очная. Формы организации деятельности: групповые 

занятия.  

          Режим занятий. Занятия проводятся 3 раза в неделю в соответствии с 

расписанием занятий. Длительность одного занятия – 2 академических часа 

(академический час 45 мин.). 

 

1.2. Цели и задачи 

Цель. Овладение базовыми основами двигательной деятельности и развитие 

физических качеств. Формирование гармоничного физического и 

нравственного развития учащихся через приобщение к занятиям по 

избранному виду спорта  с учетом состояния здоровья, уровня физической 

подготовленности и развития.  
Задачи: 

Предметные: 

- умение излагать факты истории развития физической культуры и 

различных видов спорта, характеризовать их роль и значение в 

жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

- умение представлять  избранный вид спорта  как средство укрепления 

здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 

 - оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять 

ошибки и способы их устранения; 

- в доступной форме объяснять технику выполнения двигательных действий, 

анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

- умение подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении 

общеразвивающих упражнений;  

- умение находить отличительные особенности в выполнении двигательного 

действия разными учениками, выделять отличительные признаки и 

элементы;  

- выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений 

различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 

Знать и выполнять  основы техники базовых упражнений; 

- выполнение упражнений, предназначенных для развития основных 

физических качеств (силы, выносливости, быстроты, ловкости). 

Личностные 

-формирование  общественной активности, культуры общения, навыков 

здорового образа жизни. 

Метапредметные  

- развитие  мотивации к систематическим занятиям физической культурой и 

спортом; 

- развитие  у учащихся спортивного духа и волевых качеств; 
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- развитие нравственных качеств, определяющих формирование личности 

ребенка.  

В качестве основных образовательных задач определены следующие: 

1.формирование устойчивого интереса к различным физическим 

упражнениям с элементами избранного вида спорта, желания использовать 

их в самостоятельной двигательной деятельности;  

2.обогащение двигательного опыта учащихся новыми двигательными 

действиями, обучение правильной техники выполнения элементов  

избранного вида спорта;  

3.содействие развитию двигательных способностей; развитие  у учащихся 

необходимых физических качеств: силы, выносливости, быстроты, ловкости, 

в соответствии с сенситивными периодами. 

 

1.3.Планируемые ожидаемые результаты обучения  
Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по 

избранному виду спорта являются следующие умения:  

— активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и 

сопереживания;  

— проявлять положительные качества личности и управлять своими 

эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;  

— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей;  

— оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними 

общий язык и общие интересы.  

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания 

программы по избранному виду спорта являются следующие умения:  

— характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную 

оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;  

— находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 

исправления;  

— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах 

взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;  

— обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и 

занятий спортом; 

 — планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в 

процессе ее выполнения;  

 — анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, 

находить возможности и способы их улучшения;  

— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические 

признаки в движениях и передвижениях человека; 

 — оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными 

образцами; 
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 — управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, 

сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность;  

— технически правильно выполнять двигательные действия из базовых 

видов спорта, использовать их в тренировочной и соревновательной 

деятельности.  

         Предметными результатами освоения учащимися содержания 

программы по физической культуре являются следующие умения: 

— излагать факты истории развития физической культуры и различных 

видов спорта, характеризовать их роль и значение в жизнедеятельности 

человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

 — представлять  избранный вид спорта  как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека; 

 — измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития 

(длину и массу тела), развития основных физических качеств;  

— оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять 

ошибки и способы их устранения; 

— в доступной форме объяснять технику выполнения двигательных 

действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

 — подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении 

общеразвивающих упражнений;  

— находить отличительные особенности в выполнении двигательного 

действия разными учениками, выделять отличительные признаки и 

элементы;  

— выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 

способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. Знать и 

выполнять  основы техники базовых упражнений; 

- выполнять упражнения, предназначенные для развития основных 

физических качеств (силы, выносливости, быстроты, ловкости). 

Способы определения результативности программы: 

 Основными показателями выполнения программных требований по 

уровню подготовленности учащихся являются: выполнение контрольных 

нормативов по общей и специальной физической  подготовке; овладение 

теоретическими знаниями; знаниями правил техники безопасности на занятиях 

и правил поведения. 

 

1.4. Учебный план. 

                 Таблица  1 
Наименование раздела Количество часов Формы контроля 

Всего Теория Практика 

Теоретическая подготовка 44 44  Опрос 

Практическая подготовка 232  232 контрольные 

нормативы, текущий 

контроль 
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-  Общая и специальная физическая  

подготовка 

90  90 контрольные 

нормативы, текущий 

контроль 

- Техническая подготовка  50  50  текущий контроль 

-  Различные виды спорта 

(гимнастика, легкая атлетика, 

акробатика  и др.) 

46  46 текущий контроль 

-  Подвижные игры, эстафеты. 46  46  

Итого: 276 44 232  

 

1.5.Содержание учебного плана   

Общая  и специальная физическая подготовка 

Физическая подготовка обучающихся, прежде всего, направлена на 

повышение уровня двигательных качеств и создание предпосылок для 

совершенствования выполнения разновидностей ударов руками и ногами, а 

также передвижений. Совершенствование техники, в свою очередь, 

повышает эффективность проявлений двигательных способностей 

спортсмена через отдельные качества и их сочетания: силу, быстроту, 

выносливость, ловкость, гибкость, произвольное мышечное расслабление. 

Физическая подготовка включает в себя общие и специальные средства, 

которые обеспечивают всестороннее развитие спортсмена и 

специализированность проявления качеств, необходимых для занятий 

избранным видом спорта. 

Общая физическая подготовка направлена на подъем 

функциональных возможностей организма, его всестороннее развитие и 

приобретение разнообразных двигательных навыков. 

Специальная физическая подготовка направлена на развитие и 

специализирование проявлений двигательных качеств для 

совершенствования приемов и действий в киокусинкай. Ее средствами 

являются приемы и действия, применяемые спортсменами на соревнованиях. 

Следует учитывать взаимозависимость и взаимовлияние упражнений, 

направленных на совершенствование различных двигательных качеств. 

Упражнения могут либо взаимно дополнять друг друга, либо, наоборот, 

ухудшать развитие какого либо качества. Поэтому в физической подготовке в 

наибольшей мере  используется положительное взаимодействие различных 

двигательных навыков, качеств и исключено отрицательное влияние на 

специализированность их проявлений. Необходимо учитывать также 

избирательное влияние упражнений на выработку отдельных качеств. 

Однако наибольшее развитие одного качества возможно только при 

одновременном повышении уровня развития других. Физическая 

подготовленность создает основу для совершенствования спортивной 

техники, которую следует рассматривать как форму проявления 

двигательных возможностей  обучающегося, а также условия для 
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психической устойчивости и реализации волевых качеств. Кроме того, чем 

крепче у обучающегося  здоровье, чем выше работоспособность организма, 

тем лучше он воспринимает тренировочные нагрузки и быстрее  достигает 

высокого уровня развития двигательных качеств. 

В программе    используются  упражнения для воспитания: 

- гибкости, ловкости, быстроты, силы, выносливости. 

Упражнения для воспитания физических качеств  учащихся представлены 

следующими видами спорта: 

- гимнастика 

- упражнения на «растяжку», гибкость 

- подвижные игры и элементы спортивных игр, эстафеты 

- спортивные упражнения 

- общеразвивающие упражнения 

- специальные упражнения по киокусинкай 

- упражнения на точность одиночных движений, равновесия. 

Одно из главных требований, которое следует учитывать в процессе 

планирования тренировочных занятий в   заключается в том, чтобы новые 

средства вводимые в тренировку постепенно обновлялись и усложнялись, 

для обеспечения расширенного запаса двигательных координаций (умений и 

навыков), необходимых в спортивных единоборствах. 

Упражнения без предметов: 

а) упражнения для рук и плечевого пояса - одновременные, переменные 

и последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястных суставах 

(сгибание, разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движения, 

круговые движения); сгибания и разгибания рук в упоре лежа (ноги на полу, 

на гимнастической скамейке, с опорой ногами о стену); упражнения для 

укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев рук; отталкивания обеими руками 

и одной рукой от стены, пола; 

б) упражнения для туловища - упражнения для формирования пра-

вильной осанки (наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных 

положений и с различными движениями руками); дополнительные 

пружинистые наклоны; круговые движения туловищем; прогибания лежа 

лицом вниз с различными положениями и движениями руками и ногами; 

сгибание туловища лежа на спине, поднимание ног и рук поочередно и 

одновременно; поднимание и медленное опускание прямых ног; поднимание 

туловища, не отрывая ног от ковра; круговые движения ногами 

(педалирование); 

в) упражнения для ног - в положении стоя различные движения прямой 

и согнутой ногой; приседания на двух и на одной ноге; маховые движения; 

выпады с дополнительными пружинистыми движениями; поднимание на 

носки; различные прыжки на одной и на двух ногах на месте и в движении; 

продвижение прыжками на одной и на двух ногах; упражнения для развития 

гибкости и на расслабление; 
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г) упражнения на расслабление - из полунаклона туловища вперед 

приподнимание и опускание плеч с полным расслаблением, свободным 

покачиванием и встряхиванием рук; из положения руки вверх, в стороны - 

свободное опускание, покачивание и потряхивание расслабленных рук; из 

полунаклона туловища в стороны - встряхивание свободно висящей 

расслабленной руки и кисти; махи свободно висящими рукам при поворотах 

туловища; из стойки на одной ноге па скамейке -  свободные покачивания, 

встряхивания другой ноги; из основной стойки или стойки ноги врозь, руки 

вверху - расслабление мышц рук, туловища и ног до положения присев 

согнувшись; 

д) дыхательные упражнения - синхронное чередование акцентированного 

вдоха (короткого, энергичного, шумного) с выдохом (с частотой - вдох в 

секунду); повороты головы с одновременным вдохом; покачивания головы 

влево-вправо с одновременным вдохом; движения головы вверх-вниз с 

одновременным вдохом; наклон туловища вперед с одновременным вдохом; 

ритмичные акцентированные вдохи при наклоне туловища вперед и его 

выпрямлении; перенос веса туловища с акцентированными вдохами на каждое 

движение одной ноги на другую (ноги широко расставлены в стороны); шаги 

на месте с вдохом на каждый подъем ноги; выпады в стороны; шаги на месте с 

вдохом на каждый выпад; повороты туловища в стороны с вдохом на каждое 

движение. 

Упражнения с предметами: 

а) со скакалкой - прыжки с вращением скакалки вперед и назад,  на одной 

и обеих ногах, с ноги на ногу, с поворотами,; два прыжка на один оборот 

скакалки; с двойным вращением скакалки; со скрещиванием рук; бег со 

скакалкой по прямой и по кругу; и др.; 

б) упражнения с теннисным мячом - броски и ловля мяча из положения 

сидя (стоя, лежа) одной и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от 

стенки; перебрасывание мяча на ходу и при беге; метание мяча в цель 

(мишень) и на дальность (соревновательного характера); броски и ловля мяча 

с партером на месте и в движении. 

в) упражнения с набивным мячом (вес мяча 1-2 кг) - вращение мяча 

пальцами; сгибание и разгибание рук; круговые движения руками; сочетание 

движений руками с движениями туловищем; броски и ловля мяча с 

поворотом и приседанием; перебрасывание по кругу и друг другу из 

положения стоя (стоя на коленях, сидя, лежа на спине, па груди) в различных 

направлениях, различными способами (толчком от груди двумя руками, 

толчком от плеча одной рукой, двумя руками из-за головы, через голову, 

между ногами); броски и подкидывания мяча одной и двумя ногами (в 

прыжке); эстафеты и игры с мячом; соревнования на дальность броска одной 

и двумя руками (вперед, назад); 

г) упражнения с гантелями (вес до 1 кг) - поочередное и одновременное 

сгибание рук; наклоны и повороты туловища с гантелями в вытянутых руках; 

приседания с различными положениями гантелей. 
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Упражнения на гимнастических снарядах: 

а) на гимнастической скамейке - упражнения на равновесие - в стойке на 

одной ноге махи другой ногой, вращение рук в различных направлениях, 

вращение туловища; прыжки на двух ногах, с одной на другую, на одной ноге с 

поворотом на 90°, 180°, 360°; сидя верхом на скамейке поочередные наклоны к 

правой и левой ногами; наклоны к ноге, поставленной на скамейку; сидя на 

скамейке, прогибаясь коснуться головой ковра и вернуться в и.п.; сидя на 

скамейке с зафиксированными ногами наклоны назад (ноги закреплены за другую 

скамейку, за нижнюю перекладину гимнастической стенки или удерживаются 

партнером); запрыгивание на  скамейку на двух  ногах, стоя к ней лицом, боком;  

б) на гимнастической стенке - передвижение и лазанье с помощью и без 

помощи ног, стоя на разной высоте; прыжки вверх с рейки на рейку 

одновременным толчком руками и ногами; прыжки в стороны, сверху вниз, 

подтягивания на верхней рейке в висе лицом к стенке, спиной к стенке; в висе 

на верхней рейке поднимание ног до касания рейки; угол в висе; стоя лицом к 

стенке (хват рейки на уровне груди), махи ногой с возможно большей 

амплитудой; стоя лицом к стенке, коснуться ногой рейки как можно выше, 

прыжки на другой ноге (ногу отставлять от стенки возможно дальше); стоя 

лицом к стенке на расстоянии 1-2-х шагов (хват рейки на уровне плеч), махи 

ногой назад одновременно с наклоном вперед и др.; 

Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, ползания, 

лазанья, метаний, кувырков; с переноской, расстановкой и собиранием 

предметов; переноской груза; с сохранением равновесия; со скакалками, 

набивными мячами, элементами спортивных игр; комбинированные эстафеты с 

применением перечисленных элементов в различных сочетаниях. 

Спортивные игры: баскетбол, гандбол, регби, футбол - ознакомление с 

основными элементами техники, тактики и правилами соревнований; 

двусторонние игры, игры по упрощенным правилам. 

          Специально-подготовительные упражнения 

 Акробатические упражнения:  кувырки вперёд из упора присев, из 

основной стойки, из стойки на голове и руках, из положения, сидя в 

группировке, длинный кувырок с прыжка, кувырки через левое и правое 

плечо, комбинации кувырков, кувырки спиной вперёд, кувырки через 

препятствия, перевороты боком. 

Специализированные игровые комплексы 

 Игры в касания: смысл игры – кто вперёд коснётся определённой части 

тела соперника. Игры в касания рассматриваются как упражнения, 

способствующие развитию серии качеств: видеть соперника, распределять и 

концентрировать внимание, перемещаться самостоятельно, творчески решать 

двигательные задачи. 

 Игры в касания 
Сюжет игры, ее смысл - кто быстрее коснется определенной части тела 

партнера. Если рассматривать использование игр применительно к киокусинкай, 

то это означает прежде всего заставить играющего не только быстро 
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перемещаться вперед-назад, в разные стороны в манере, характерной для 

киокусинкай, но и конструировать в дальнейшем «двигательные фазы», 

присущие реальному соревновательному поединку. 

Игры в касания рассматриваются как упражнения, способствующие 

развитию целой серии качеств и навыков: видеть партнера, распределять и 

концентрировать внимание, перемещаться самостоятельно, творчески решать 

двигательные задачи. 

Известно, что существует несколько основных зон для соприкосновения 

частей тела соперников. В игре эти зоны можно ограничивать или расширять. Но 

для того чтобы максимально приблизиться к поединку, необходимо коснуться 

строго определенных точек (частей тела), защита которых вызывает определенную 

реакцию у занимающихся - принятие позы и выбор способа действий. По мере 

накопления юным спортсменом опыта достижения цели, даже случайно, 

однажды сблокировав одну из рук соперника сам приходит к понятию 

«блокирования». 

Игры в касания систематически и постепенно подводят учащихся  выбору 

выгодной позиции, позы для достижения успеха, подбору своей стойки. Обычно 

новички отдаляют ту часть тела, которой должен коснуться партнер и 

сосредотачивают внимание на определенных движениях, а также частях тела 

соперника. Необходимость защищаться от касания и головы заставляет 

играющих выпрямиться, прогнуться. Задание коснуться живота вызывает 

реакцию наклониться; коснуться левого плеча – повернуться влево, приняв 

правую стойку. На данных примерах становится понятным, что игровые 

комплексы составляются по принципу: убрать ту часть тела, которой угрожает 

касание, заставить в серии игр принимать нужную позу, действовать  в 

определенной манере. 

В период ознакомления игры проводятся по всей площади зала. По мере 

их освоения пространство (круги, квадраты, за пределы которых выходить 

запрещается) ограничивается. 

Более подготовленный партнер касается обусловленного места одной 

рукой, получивший фору - любой рукой. Более подготовленный партнер 

касается обусловленного места любой рукой; партнер, получивший фору - 

любой рукой любого из двух мест касания. 

Вводится «наказание» проигравшим в виде выполнения упражнения 

повышенной трудности (чтобы не возникло равнодушия к проигрышу). 

Предлагаемые опорные варианты игр  используются  на протяжении всего 

урока или отдельных его частей. Игры могут  проводиться в залах без мягких 

покрытий, открытых площадках и т.п. при условии запрета падений, поворотов, 

приемов с падением. 

Игры в теснения. Умелое использование игр в касания с постепенным 

переходом к элементам теснения соперника учит учащихся пониманию 

психологического состояния конкурентов, умению использовать их слабые 

стороны, приучает не отступать, «гасить» УСИЛИЯ соперника, перемещаться и 

действовать в ограниченном пространстве. Теснение - это уже соревнование, 
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противоборство. Игры с заданием теснить соперника - являются базовой 

подготовкой к овладению элементами киокусинкай. 

Игры в теснение являются первым практическим шагом в воспитании 

сильного, мужественного характера у учащихся в самом начале его 

спортивного пути. Очень важно, чтобы тренер-преподаватель в доступной 

форме объяснил значимость игр-заданий, создал соответствующую 

атмосферу и условия для освоения игрового материала. 

Игры за сохранение равновесия в разных исходных положениях: 

положении руки за спину стоя на одной ноге - толчками плечом и туловищем 

вытолкнуть партнера с определенной площади или добиться потери 

равновесия; в положении сидя, сидя на корточках, стоя на одной - толчками 

ладонями в ладони партнера вытолкнуть его с определенной площади или 

заставить потерять равновесие; стоя на скамейке, сидя на гимнастическом 

коне, парами с сидящим на плечах толчками руками добиться потери 

равновесия соперника. 

Игры за овладение обусловленным предметом (мячом, палкой, булавой, 

манекеном и т.п.) для формирования навыков маневрирования сохранения позы, 

совершенствования атакующих и защитных действий, развития скоростных и 

скоростно-силовых качеств. 

Игры с прорывом через строй, из круга для формирования навыков 

единоборства и развития физических качеств. 

 

Теоретическая подготовка   

 Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и 

непосредственно в тренировочном занятии.   

 Теоретические знания имеет определенную целевую направленность: 

вырабатывать у  учащихся умение использовать полученные знания на 

практике в условиях тренировочных занятий.  

Воспитание морально-волевых качеств начинается с первых шагов, 

когда в школе нужно научиться подчинять свои интересы общественным, 

выполнять все требования тренера, болеть душой за честь коллектива. 

Необходимо воспитать у юных спортсменов правильное, уважительной 

отношение к товарищам по спортивной школе, к соперникам, к тренеру, к 

судьям, к зрителям.  

В теоретической подготовке этих групп необходимо большое 

внимание уделять системе контроля и самоконтроля за уровнем различных 

сторон подготовленности и состоянием здоровья. Желательно познакомить 

юных спортсменов с принципами ведения спортивного дневника, личными 

картами тренировочных заданий и планами построения тренировочных 

циклов. 

Примерный программный материал теоретических занятий.  

1.Физкультура и спорт в РФ: 

 Физкультура как часть физического воспитания 

 Место Киокусинкай в общей системе физического воспитания 
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 Российские соревнования юниоров 

 Личное и общее значение занятий Ф.В. и С. 

 Прикладное значение занятий Киокусинкай  

 Международные спортивные связи российских спортсменов 

2.История развития Киокусинкай: 

 Восточные единоборства и место Киокусинкай в них 

 Киокусинкай в мире 

 Развитие Киокусинкай в РФ  

 Развитие юношеского резерва в Киокусинкай  

3.Краткие сведения о строении и функциях организма человека: 

 Общие понятия о строении и функциях организма человека 

 Ознакомление с расположением основных мышечных групп 

 Работоспособность мышц и подвижность в суставах 

 Влияние физических упражнений на увеличение мышечной ткани 

 Дыхание и газообмен. Значение дыхания для жизнедеятельности 

организма. 

 Воздействие физических упражнений на дыхательную систему. 

 Понятие об утомлении и переутомлении 

 Задачи и порядок прохождения медицинского контроля. 

4.Гигиена, закаливание, врачебный контроль и самоконтроль: 

 Гигиенические требования к местам проведения занятий. 

 Причины травм и их профилактика 

 Массаж и самомассаж 

 Личная гигиена 

 Вред курения и алкоголя 

 Правильное питание спортсмена 

 Врачебный контроль и самоконтроль 

 Оказание первой медицинской помощи при обмороке, растяжениях, 

ушибах     и переломах 

 Дисциплина и поведение во время учебно-тренировочных занятий и 

соревнований с целью предупреждения травматизма и несчастных 

случаев 

5.Основы техники Киокусинкай: 

 Общая характеристика 

 Индивидуальные особенности выполнения 

 Взаимосвязь техники и тактики во время спортивных соревнований и     

ведения поединка 

 Качественные показатели техники – эффективность и экономичность 

движений каратиста. 

6.Места занятий и оборудование: 

 Этикет и правила поведения в зале 

 Оборудование мест проведения тренировок и соревнований 
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 Одежда для занятий Киокусинкай  

7.Методика обучения и тренировка: 

 Обучение и тренировка как единый процесс формирования и 

совершенствования двигательных навыков, физических и волевых 

качеств. 

 Определение и исправление ошибок 

 Особенности организации и планирования учебно-тренировочных 

занятий с детьми-подростками, юношами. 

 Перспективное планирование 

 Индивидуальный план и дневники 

 Разминка, ее значение 

 Участие в соревнованиях 

8.Технико-тактическая подготовка 

Техническая подготовка  

 методы организации обучающихся при разучивании действий  

 организация обучающихся без партнера на месте 

 усвоение приема по заданию тренера. 

Методические приемы обучения основам техники киокусинкай: 

 изучение базовых стоек; 

 из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки 

 передвижение в базовых стойках 

 в передвижении выполнение базовой программной техники 

 боевые дистанции 

Методические приемы обучения технике приемов ударов, защит и 

контрударов: 

 обучение ударам на месте 

 обучение ударам в движении 

 обучение приемам защиты на месте 

 обучение приемам защиты в движении 

 

Техническая подготовка  

 

Визитной карточкой киокусинкай  являются Ката.  

Ка́та — это определённые технические комплексы (последовательность 

движений и ударов), связанные основными принципами ведения боя с 

воображаемым соперником. 

С помощью ката можно познакомиться с особенностями самого стиля 

киокусинкай. В ката можно увидеть не только технику и тактику ведения 

боя, но и увидеть боевой дух, который присутствует в киокусинкай каратэ. 

Само слово «Ката» означает «форма», внешний вид. Дословный перевод с 

японского —  «Форма, режущая землю». 

Нужно отметить, что в разных организациях немного видоизменяют 

первоначальные элементы некоторых ката, разработанных основателем 
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Масутацу Оямой, поэтому они могут несущественно отличаться в некоторых 

местах. 

Начальные элементы выполняются в определенном порядке обычно по 

командам: 

а) по команде «фудо-дати» принимается стойка (обычно с возгласом «осу»); 

б) за объявлением названия ката сразу подается команда «йой» – после 

этого, с переходом в ути-хатидзи-дати, раскрытые руки быстро 

скрещиваются перед грудью, а затем с возгласом «осу» руки, сжимаясь в 

кулаки, спокойно и уверенно разводятся вниз и чуть в стороны в йой-дати. 

Выполнение ката начинается после команды «хадзимэ» (в учебной 

практике обычно под счет). 

Завершающие элементы выполняются после команды «наорэ»: при 

переходе в фудо-дати в промежуточной фазе сжатые в кулаки руки 

переводятся в скрестное положение (фото 4), а затем руки (обычно с 

возгласом «осу») опускаются в исходную позицию (фото 5). Вторую группу 

образуют все остальные ката, где в начале и в конце вводится короткая 

медитация в мусуби-дати. 

Специальная физическая подготовка 

Страховка и само-страховка.  

Боевые передвижения. 

Основы техники базовых упражнений. 

Стойки, повороты, формирование боевых поверхностей, 

базовые движения рук, ног. Ката. Кихон. 

Основы базовой техники киокусинкай 

1.Стойки: 

КОКУТСУ ДАТИ – задняя стойка;  

ДЗЕНКУТСУ ДАТИ - передняя стойка. 

ХЕЙКО ДАТИ - стойка с параллельными ступнями на ширине плеч;  

КИБА ДАТИ - низкая стойка, ступни располагаются параллельно на рас-

стоянии в две ширины плеч. 

2.Удары руками: 

ОЙ ДЗУКИ ДЗЁДАН - удар кулаком руки, с опорой на одноименную ногу; 

ГЯКУ ДЗУКИ ДЗЁДАН - удар кулаком руки, с опорой на разноименную 

ногу. 

МАВАСИ ДЗУКИ – круговой удар кулаком руки, с опорой на одноименную 

ногу; 

ГЯКУ МАВАСИ ДЗУКИ - удар кулаком руки, с опорой на разноименную 

ногу. 

3.Блоки: 

СЮТО УКЕ - защита ребром ладони;  

АГЕ УКЕ - защита верхнего уровня; 

СОТО УКЕ ДЗЁДАН - защита верхнего уровня. 

ГЯКУ ГЕДАН БАРАЙ - защита нижнего уровня;  

УЧИ УКЕ ТЮДАН - защита среднего уровня. 
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4.Удары ногой: 

МАЭ ГЕРИ КЭАГЭ – восходящий  удар ногой вперед; 

ЁКО ГЕРИ КЕКОМИ – проникающий удар ногой в сторону; 

МАВАСИ ГЕРИ ТЮДАН – круговой  удар ногой; 

ЁКО ГЕРИ КЕАГЕ – восходящий удар ногой в сторону. 

5. Тактическая подготовка; 

ИППОН КУМИТЭ. 

ДЗЮ ИППОН КУМИТЭ. 

ДЗЮ КУМИТЭ. 

ДЗЮ ИППОН КУМИТЭ. РЭНДОРИ. 

 

№ Атака Защита Контратака, выход из нее 

1 Хидари ой-цки (прямой 

левой) 

Миги гедан-

барай (блок 

правой рукой) 

Хидари ой-цки (прямой 

левой), шаг назад 

Хидари ой-цки (прямой 

левой 

Миги гедан-

барай (блок 

правой рукой) 

Хидари ой-цки (прямой 

левой), шаг назад 

Хидари ой-цки (прямой 

левой 

Хидари гедан-

барай 

С шагом под 45º маваше-

цки (боковой правой), 

шаг назамаваше-гери 

гедан инсайт 

2 Миги гяку-цки (прямой 

левой) 

Миги гедан –

барай 

Хидари  маваше-цки, шаг 

назад миги ой-цки 

Миги гяку-цки (прямой 

левой) 

Миги гедан-

барай 

Миги гяку-цки, шаг под 

углом 45º  

3 Хидари шито-цки Миги гедан-

барай 

Хидари ороше-цки, шаг 

назад шито-цки миги 

маваше-гери гедан 

инсайт 

Хидари шито-цки Хидари гедан-

барай 

С шагом вперед вправо 

маваше-цки, шаг азад 

миги маваше-гери чудан 

4 Миги шито-цки Миги гедан-

барай 

Разножка хидари май-

гери чудан 

Миги шито-цки Миги гедан-

барай 

С шагом вперед влево 

маваше-цки, шаг назад 

миги гяку-цки 

5 Хидари ороше-цки 

(верхний правой) 

Подставка 

плеча 

Ороше маваши-цки миги 

Хидари ороше-цки 

(верхний правой) 

Уход с линии 

атаки влево 

Маваше гери чудан 

правой 
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6 Миги ороше-цки (верхний 

правой) 

Удар, 

подставка 

плеча 

Маваши гери гедан 

инсайт 

Миги ороше-цки (верхний 

правой) 

Отход назад  

7 Хидари маваше-цки 

(боковой удар левой) 

Подставка 

локтя 

Хидари ой-цки, шаг 

назад хидари май гери 

8 Миги маваши-цки Подставка 

локтя 

Прямой правой рукой, 

шаг назад миги маваше-

гери гедан 

 

1.6. Воспитательная работа  и психологическая  подготовка  

         Организационно-методические указания по проведению 

воспитательной работы 

 В данном разделе программы  отражены основные средства, методы, 

различные формы и приемы воспитательной работы и психологической 

подготовки с учащимися. Ниже приводится примерный программный 

материал по воспитательной работе и психологической подготовке 

учащихся в форме плана основных мероприятий. 

 Возрастание роли физической культуры как средства воспитания 

учащихся  обусловливает повышение требований к воспитательной работе в 

спортивных школах. При этом важным условием успешной работы с 

учащимися является единство воспитательных воздействий, направленных на 

формирование личности  — итог комплексного влияния факторов 

социальной системы воспитания, в том числе: семьи, образовательной 

школы, спортивной школы. 

 Основная цель политики государства в области физической культуры и 

спорта – оздоровление нации, формирование здорового образа жизни 

населения, гармоничное воспитание здорового, физически крепкого 

поколения. 

 В связи с этим главная цель воспитания в ДЮСШ  заключается в 

формировании у  учащихся  высоких моральных качеств. Важную роль в 

нравственном воспитании учащихся играет непосредственно спортивная 

деятельность, которая  представляет большие возможности для воспитания 

всех этих качеств. 

 Указанная цель воспитания предопределяет место, роль и статус 

организаторов воспитательного процесса в спортивных школах, 

непосредственно учащихся  его анализом, прогнозированием возможного 

развития воспитательного процесса на перспективу, планированием 

воспитательных мероприятий, координацией деятельности органов 

управления и ответственных лиц 

за вопросы воспитательной работы среди  учащихся, контролем и оценкой 

морально-психологического состояния спортсменов. 

Методологические и методические принципы воспитания: 



19 
 

1 Общечеловеческие ценности, национальная, патриотическая идея, 

приоритет личности. 

2.Педагогические принципы воспитания: 

• гуманистический характер (первоочередной учет нужд, запросов и 

интересов занимающихся); 

• воспитание в процессе спортивной деятельности; 

• индивидуальный подход; 

• воспитание в коллективе и через коллектив; 

• сочетание требовательности с уважением личности учащихся; 

• комплексный подход к воспитанию (все для воспитания, все воспитывают); 

• единство обучения и воспитания. 

Главные направления воспитательного процесса: 

• государственно-патриотическое (формирует патриотизм, верность 

Отечеству); 

• нравственное (вырабатывает чувство долга, честь, совесть, уважение, 

доброту); 

• профессиональные качества (волевые, физические); 

• социально-патриотическое (воспитывает коллективизм, уважение к 

спортсменам других национальностей); 

• социально-правовое (воспитывает законопослушность); 

• социально-психологическое (формирует положительный морально- 

психологический климат в спортивном коллективе). 

Основные задачи воспитания: 

• мировоззренческая подготовка (понимание целей и задач подготовки к 

ответственным соревнованиям, ценностного отношения к таким понятиям 

как Отечество, честь, совесть); 

• приобщение спортсменов к истории, традициям, культурным ценностям 

Отечества, российского спорта, своего вида спорта, формирование 

потребности в их приумножении; 

• преданность идеалам Отечества (развитие таких качеств личности у 

учащихся  как умение самоотверженно вести спортивную борьбу в любых 

условиях за выполнение поставленной задачи в конкретном соревновании); 

• развитие стремления следовать нормам гуманистической мысли, культуры 

межличностных отношений, уважения к товарищам по группе и команде  в 

не зависимости от их национальности и вероисповедании; 

• формирование убежденности в необходимости спортивной дисциплины, 

выполнения требований тренера-преподавателя; 

• развитие потребности в здоровом образе жизни, готовности и способности 

переносить большие физические и психические нагрузки. 

 Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер- 

преподаватель, который не ограничивает свои воспитательные функции 

лишь руководством поведением  учащегося  во время тренировочных 

занятий, мероприятий и соревнований. Успешность воспитания учащихся во 

многом определяется способностью тренера-преподавателя  повседневно 
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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 

тренера-преподавателя. Важно с самого начала спортивных занятий 

воспитывать спортивное трудолюбие — способность преодолевать 

специфические трудности, что достигается прежде всего систематическим 

выполнением тренировочных заданий, связанных с тренировочными  

нагрузками. На конкретных примерах нужно убеждать  учащегося, что его 

успех на занятиях  зависит прежде всего от трудолюбия.  

 В процессе занятий с  учащимися  важное значение имеет 

интеллектуальное воспитание, основной задачей которого является 

овладение учащимися специальными знаниями в области спортивной 

тренировки, гигиены и других дисциплин. 

 В целях эффективности воспитания тренеру-преподавателю 

необходимо так организовать тренировочный процесс, чтобы постоянно 

ставить перед учащимися задачи ощутимого двигательного и 

интеллектуального совершенствования. И на этапе предварительной 

подготовки должна быть обеспечена преимущественная направленность, 

успешное обучение и совершенствование основных двигательных умений и 

навыков, изучение основ спортивных занятий. Отрицательно сказывается на 

эффективности воспитательной работы недостаточная вариативность средств 

и методов обучения. 

 Ведущее место в формировании нравственного сознания юных 

спортсменов принадлежит методам убеждения. Убеждение во всех случаях 

должно быть доказательным, для чего нужны тщательно подобранные 

аналогии, сравнения, примеры. Формулировку общих принципов поведения 

нужно подкреплять ссылками на конкретные данные, на опыт самого 

учащегося. Важным методом нравственного воспитания является поощрение  

учащегося — выражение положительной оценки его действий и поступков.  

Поощрение может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности тренера-

преподавателя и коллектива. Любое поощрение должно выноситься с учетом 

необходимых педагогических требований и соответствовать действительным 

заслугам учащегося. 

 Одним из методов воспитания является наказание, выраженное в 

осуждении, отрицательной оценке поступков и действий юного спортсмена. 

Виды наказаний разнообразны: замечание, устный выговор, выговор в 

приказе, разбор поступка в спортивном коллективе, отстранение от занятий, 

соревнований. Поощрение и наказание юного спортсмена должны 

основываться не на случайных примерах, а с учетом всего комплекса 

поступков. Проявления слабоволия, снижение активности вполне 

естественны у спортсмена, как естественны и колебания его 

работоспособности. В этих случаях большее мобилизующее значение имеют 
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дружеское участие и одобрение, чем наказание. К последнему надо прибегать 

лишь иногда, когда слабость воли проявляется спортсменом систематически.  

Лучшим средством преодоления отдельных моментов слабоволия является 

привлечение учащегося  к выполнению упражнений, требующих 

преодоления посильных для его состояния трудностей. Спортивный 

коллектив является важным фактором нравственного формирования 

личности юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается 

всесторонне — в нравственном, умственном и физическом отношении, где 

возникают и проявляются разнообразные отношения: спортсмена к своему 

коллективу, между членами коллектива, между спортивными соперниками. 

При решении задач по сплочению спортивного коллектива и воспитанию 

чувства коллективизма целесообразно использовать выпуск стенгазет и 

спортивных листовок, проведение походов и экскурсий, создавать хорошие 

условия для общественно полезной деятельности. Систематические занятия и 

выступления в спортивных показательных выступлениях являются 

эффективными средствами воспитания волевых качеств у юного спортсмена. 

 

Психологическая подготовка 

 Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

учащегося  и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

психологических функций и психомоторных качеств. Тренеру-

преподавателю, работающему с учащимися, следует использовать все 

имеющиеся средства и методы 

психологического воздействия на детей, необходимые для формирования 

психически уравновешенной, полноценной, всесторонне развитой личности. 

 Основными задачами психологической подготовки являются: 

 привитие устойчивого интереса к занятиям спортом; 

  формирование установки на тренировочную деятельность; 

 формирование волевых качеств учащихся; 

 совершенствование эмоциональных свойств личности; 

 развитие коммуникативных свойств личности; 

 развитие  интеллекта  учащегося. 

 К числу главных методов психологической подготовки относятся 

беседы, убеждения, педагогическое внушение, методы моделирования 

соревновательной ситуации через игру. В программу занятий следует 

вводить ситуации, требующие преодоления трудностей. 

В спортивной психологии выделяют объективные и субъективные 

трудности. 

Объективные трудности - трудности, связанные с развитием физических 

качеств силы, выносливости, быстроты, ловкости и гибкости, а также, 

связанные с функциональной подготовкой в избранном виде спорта; 

• трудности, связанные с освоением способов выполнения  двигательного 

действия в избранном виде спорта. Это знания, умения и навыки в 
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дифференцировке пространственных, временных и динамических 

параметров движения; 

• трудности, связанные с планированием и организацией своих действий на 

тренировке. Очень важно развить способности в оперативном и тактическом 

мышлении  учащегося; 

• трудности, связанные с условиями учебно-тренировочной деятельности. 

Это могут быть недостаточно хорошие места тренировок, метеоусловия, в 

том числе состав группы, психологический климат в спортивной группе, 

индивидуальный или командный вид спорта и др. 

Субъективные трудности, связанные с личным переживанием учащегося 

успеха или неуспеха своей спортивной деятельности, с личным отношением 

учащегося  к своей спортивной деятельности. Это могут быть 

индивидуальные ценности учащегося (интересы), потребности, мотивы и 

цели спортивной деятельности как тренировок в том, или ином виде спорта. 

Есть субъективные трудности иного порядка -  проявление отрицательных 

эмоций страха, неуверенности в своих силах, боязни противника, поражения, 

чрезмерная ответственность за результат своей деятельности, отрицательные. 

Так или иначе, основным психическим механизмом появления различных 

субъективных трудностей у учащегося является недостаточное количество 

информации, знаний, умений и навыков в их преодолении. Наличие 

определенных психологических барьеров не позволяет спортсмену раскрыть 

полностью свои возможности. 

 Воспитание волевых качеств — одна из важнейших задач в 

деятельности   тренера-преподавателя. Волевые качества формируются в 

процессе сознательного преодоления трудностей объективного и 

субъективного характера. Для их преодоления используются необычные для 

юного спортсмена волевые напряжения. Поэтому основным методом 

воспитания волевых качеств является метод постепенного усложнении задач, 

решаемых в процессе тренировочных занятий. 

Используя различные трудности в учебно-тренировочном процессе, 

необходимо соблюдать постепенность и осторожность. В этих ситуациях 

перед юными спортсменами, как правило, не ставятся задачи проявлять 

предельные мобилизационные возможности. 

 В работе с юными спортсменами устанавливается определенная 

тенденция в преимуществе тех или иных средств и методов психолого-

педагогического воздействия. 

 К методам словесного воздействия относятся разъяснение, критика, 

одобрение, осуждение, внушение, примеры авторитетных людей и др. 

 Методы смешанного воздействия включают поощрение, выполнение 

общественных и личных поручений, наказание. Во вводной части 

тренировочного занятия используются методы словесного и смешанного 

воздействия, направленные на развитие различных свойств личности, 

сообщается информация, способствующая развитию интеллекта и 

психических функций. 
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 В подготовительной части –  методы развития внимания, сенсо-

моторики и волевых качеств. 

 В основной части занятия совершенствуются специализированные 

психические функции и психомоторные качества, эмоциональная 

устойчивость, способность к самоконтролю. 

 В заключительной части совершенствуется способность к 

саморегуляции и нервно-психическому восстановлению. 

 Следует отметить, что акцент в распределении средств и методов 

психологической подготовки в решающей степени зависит от психических 

особенностей юного учащегося, задач и направленности тренировочного 

занятия. 

Основными средствами преодоления объективных и субъективных 

трудностей являются волевые действия.  

        Волевое действие есть деятельная сторона разума и морального 

чувства, управляющая движениями во имя какой-либо цели Человек властен 

не только над своим телом, управляет не только своими поступками, но и 

мыслями, желаниями, страстями. Отсюда в волевых действиях можно 

выделить три основных компонента: 

• интеллектуальный, связанный со способностью человека принимать 

решения; 

• эмоциональный – как могучий стимулятор двигательных действий; 

• исполнительный, связанный с осознанной необходимостью двигательного 

действия. 

Волевое действие имеет следующие этапы: 

• постановка цели, появление стремления достичь ее; 

• выбор средств и путей достижения цели; 

• преодоление борьбы мотивов и принятие решения действовать; 

• исполнение принятого решения путем активных действий, направленных на 

достижение цели. 

 Соответственно этим этапам проявляются такие психологические 

компоненты, как осознание — планирование — борьба мотивов — волевое 

усилие. 

 Основными средствами волевой подготовки являются физические, 

спортивные упражнения и действия, связанные с развитием физических 

качеств. В частности, количественные характеристики движений по объему и 

интенсивности требуют самых разнообразных волевых усилий в 

преодолении усталости, связанной с большими мышечными усилиями и 

напряжениями. Повторный метод выполнения физических упражнений 

лежит в основе формирования волевых качеств учащегося.  Наибольшее 

влияние на развитие воли оказывают упражнения на развитие таких качеств, 

как сила и выносливость. 

 Волевой подготовке  учащегося способствуют упражнения на 

выносливость. Спортивные упражнения всегда направлены на достижение 

более высокого по сравнению с предыдущим спортивного результата.  
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Выносливость, как вырабатываемая способность спортсмена, преодолевать 

усталость является, пожалуй, основной трудностью в спорте, преодоление 

которой будет лежать в основе развития и совершенствования волевых 

качеств личности –  упорства, настойчивости, решительности и уверенности 

в своих силах. 

 Одним из средств волевой подготовки учащегося  являются движения, 

связанные с развитием такого физического качества, как ловкость. Само 

понятие ловкость характеризуется способностью  учащегося  четко 

дифференцировать и управлять движениями с пространственными, 

временными и динамическими характеристиками. По существу, ловкость 

является синдромом проявления физических качеств, вбирающим в себя и 

точность ощущения пространственных и динамических параметров 

двигательного действия, и точность восприятии временных характеристик 

движений. Именно при формировании ловкости учащемуся  приходится 

преодолевать очень много трудностей, связанных с точным выполнением 

двигательных действий, с координацией движений различных частей тела во 

времени и пространстве, с чувством темпа и ритма, с временной  

последовательностью и с реакцией на движущийся объект, с вестибулярной 

устойчивостью во время выполнения двигательных действий. 

 В развитии способности спортсмена достигать цели в двигатель ном 

действии (воля) свой вклад вносят упражнения, связанные с развитием 

быстроты. Отражение в сознании быстроты движений или действий 

происходит через дифференцировку спортсменом таких временных 

параметров движений, как восприятие длительности выполняемых 

движений, временной последовательности. Все это требует от учащегося  

четкой дифференцировки не только временных характеристик движений, 

связанных с проявлением качеств быстроты спортсмена, но и обязательной 

дифференцировки мышечных усилий и напряжений одновременно. В этом 

особая трудность, преодолевая которую спортсмен формирует волевые 

качества личности. 

 Таким образом, волевая подготовка учащегося  решается прежде всего 

средствами физической подготовки, так как развитие физических качеств –  

силы, выносливости, быстроты, ловкости и гибкости – всегда связано с 

преодолением трудностей в достижении цели общей функциональной 

подготовки  учащегося. 
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II  Раздел «Комплекс организационно-педагогических условий 

2.1.Календарный учебный  план   
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Теоретические 
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4
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1
.1

. 

Теоретические 
основы 

физической 

культуры и спорта 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1  1 1 1 1  1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
4

4 

 

2
 

Практические 
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2

3

2 

 

2
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Общая и 

специальная 

физическая 
подготовка 

2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

9
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2
.,
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5
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2
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2
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 Подвижные игры, 
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7
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Аттестация                                       2 2       4  
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2.2.Условия реализации программы 

Основной формой занятий  являются: групповые практические занятия.  

Методы, используемые на занятиях: словесный, наглядный и 

практический. Основным методом подготовки младших школьников является 

игровой метод, а также метод повторного выполнения упражнения с 

обязательным использованием методов вариативного упражнения. Кроме этого, 

используются группы воспитательных методов, определяющих отношения 

тренера и ученика, их взаимодействия и взаимосвязь. 

Поставленные цели и задачи достигаются тренировками, просмотром 

видеоматериалов и соревнований, выполнением практических заданий в 

игровой форме, лекциями, беседами, наглядной демонстраций. 

 Основным средством подготовки в киокусинкай, как и в других видах 

спорта, являются физические упражнения, подразделяющиеся на 

общеразвивающие  и специальные. 

Задача общеразвивающих упражнений - всестороннее гармоничное 

развитие дыхательной, сердечно-сосудистой, нервно-мышечной систем и 

общей двигательной подготовки. 

Задача специально-физической подготовки - воспитание двигательных, 

психических, морально-волевых качеств, применительно к киокусинкай. В 

группу специально-физической подготовки входят упражнения на развитие 

двигательных качеств, упражнения, используемые для обучения, имитационные 

упражнения, упражнения для воспитания психологических и моральных качеств 

на основе принципов киокусинкай (терпение, решимости, воли в достижении 

цели, психологической устойчивости, дисциплины) 

Программа обеспечена необходимой литературой, видеоматериалами, 

конспектами занятий, методическими разработками игр. 
  
Теоретическая подготовка – формирование у занимающихся 

специальных знаний, необходимых для успешной спортивной деятельности, 

осуществляется в ходе практических занятий. 

Интегральная подготовка   направлена на приобретение соревновательного 

опыта, повышение устойчивости к соревновательному стрессу и надежности 

выступлений. Такая подготовка  может осуществляться в процессе соревнований 

и модельных тренировок. 

 В процессе занятий обязательны регулярные медицинские обследования, 

врачебно-педагогические наблюдения за состоянием здоровья занимающихся, 

динамикой физического развития подростков и юношей, приспособляемостью 

организма к тренировочным нагрузкам и изучение его функционального 

состояния.  

В процессе обучения используются текущий (в виде зачёта, опроса) 

контроль. 
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№ 

п

/п 

Раздел или 

тема 

программы 

Форма 

организации и 

форма 

проведения 

занятий 

Методы и приёмы 

организации 

учебно-

воспитательного 

процесса 

Дидактический 

материал, 

техническое 

оснащение 

занятий 

Вид и форма 

контроля, 

форма 

предъявления 

результата 

1

1 

Теоретическая  

подготовка 

Беседа, лекция, 

просмотр 

видео. 

Словесный, 

наглядный 

Литература, 

видеоаппаратура 

Текущий 

опрос 

2

2 

ОФП Групповые 

практические 

занятия 

Наглядный, 

игровой, 

повторного 

выполнения 

Мягкое 

покрытие, 

гимнастические 

снаряды, мячи. 

Текущий 

зачёт. 

3

3 

СФП Групповые 

практические 

занятия 

Наглядный, 

игровой, 

повторного 

выполнения 

Мягкое 

покрытие, 

мишени, мешок 

Текущий 

зачёт. 

4

4 

Тактико-

техническая 

подготовка 

Групповые 

практические 

занятия 

Наглядный, 

игровой, 

повторного 

выполнения 

Мягкое 

покрытие, 

Защитное 

снаряжение 

Текущий 

зачёт 

 

Материально-техническое обеспечение программы 

ДЮСШ осуществляет обеспечение спортивным инвентарем и 

оборудованием, а также осуществляет медицинское обеспечение 

обучающихся в порядке и объемах  в соответствии с федеральными 

государственными требованиями.  

Минимально необходимый для реализации Программы перечень 

помещений, специализированных кабинетов и материально-технического 

обеспечения включает в себя:  

- спортивное сооружение с учетом требований федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта  киокусинкай;  

- раздевалки и душевые для обучающихся.  

Место проведения тренировочных занятий соответствует, 

установленным санитарно-эпидемиологическим, гигиеническим требованиям 

и правилам соревнований.  

Кадровое обеспечение тренировочных занятий  

Уровень квалификации педагогических работников соответствует 

требованиям, определенным Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

"Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта", утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15 августа 2011 года № 916н, а также  

профессиональному стандарту "Педагог дополнительного образования детей 

и взрослых", утвержденным  Приказом Министерства труда и социальной 

защиты Российской Федерации от 05.05.2018  N 298н. При реализации  

дополнительных  общеобразовательных общеразвивающих программ  в 
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области физической культуры и спорта используется  наименование 

должности тренер-преподаватель. 

 

2.3.Система контроля 

 Педагогический и врачебный контроль  

            В целях профилактики здоровья учащихся, обеспечения 

высококачественного тренировочного процесса ведется постоянный 

педагогический и врачебный контроль, являющийся неотъемлемой частью 

системы подготовки  учащихся. 

           Для определения исходного уровня динамики общей физической 

подготовленности  учащихся  используется  комплекс контрольных 

упражнений.            

        Педагогический контроль включает  показатели тренировочной и 

соревновательной деятельности (количество тренировочных дней, занятий, 

соревновательных дней, стартов). 

           Создание комплексной системы методики врачебного - 

педагогического контроля дает возможность более детально судить об 

изменениях функционального состояния организма учащихся: 

- медицинские обследования. 

        Все это позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, 

физического развития и функциональной подготовленности,  следить  за 

динамикой этих показателей, своевременно принимать необходимые 

лечебно-профилактические меры. 

       Повседневное наблюдение за местами занятий и условиями их 

проведения ведут тренеры-преподаватели. 

 Цель контроля – планомерное повышения уровня  физической и 

специальной подготовленности  учащихся.  

            В целях профилактики здоровья учащихся, обеспечения 

высококачественного тренировочного процесса ведется постоянный 

педагогический и врачебный контроль, являющийся неотъемлемой частью 

системы подготовки  учащихся. 

           Для определения исходного уровня динамики общей физической 

подготовленности  учащихся рекомендуется следующий комплекс 

контрольных упражнений. 

Комплекс контрольных упражнений по ОФП включает следующие 

тесты: 

 Бег на 30м, 100м выполняется на дорожке стадиона или 

легкоатлетического манежа в спортивной обуви без шипов; в 

каждом забеге участвуют не менее двух учащихся, результаты 

регистрируются с точностью до десятой доли секунды; 

разрешается только одна попытка. 

 Прыжки в длину с места проводятся на нескользкой 

поверхности; учащийся встает у стартовой линии в исходное 

положение, ноги параллельно и толчком двумя ногами и 
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взмахом рук совершает прыжок; приземление происходит 

одновременно на обе ноги на покрытие, исключающее жесткое 

приземление; измерение осуществляется стальной рулеткой по 

отметке, расположенной ближе к стартовой линии, фиксируется 

лучших результат из трех попыток в сантиметрах. 

 челночный бег  3х10м выполняется с максимальной скоростью; 

учащийся встает у стартовой  линии к стойкам, по команде 

добегает до стойки, касается ногой за линией, время 

фиксируется до десятой доли секунды; разрешаются одна 

попытка (при случайном падении участника может быть дана 

дополнительная попытка). 

 подтягивание в висе (юноши) выполняется максимальное 

количество раз, хватом сверху и т.п.: вис на перекладине, руки 

полностью выпрямлены в локтевых суставах; подтягивание 

засчитывается при положении, когда подбородок находится 

выше уровня перекладины; каждое последующее подтягивание 

выполняется из и.п.; запрещены движения в тазобедренных и 

коленных суставах и попеременная работа рук. 

 сгибание и разгибание рук в упоре лежа (девушки) выполняется 

максимальное количество раз; и.п. – упор, лежа на 

горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в 

локтевых суставах, туловище и ноги составляют единую линию; 

выполнение засчитывается, когда учащийся, коснувшись 

грудью пола, возвращается в и.п.; при выполнении упражнения 

запрещены движения в тазобедренных суставах. 

 бег на 1000 м. (юноши) и бег 800 м (девушки) проводится на 

дорожке стадиона; время фиксируется с точностью до 0,1с. 

 поднимание туловища из положения, лежа на спине, колени 

согнуты; разрешается использование спортивных матов; 

поднимание засчитывается, когда спина учащегося полностью 

отделится от мата, а колени коснутся груди, ноги закреплены.  

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности. 

 Рациональное сочетание тренировочных средств разной 

направленности 

 Правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном 

занятии, так ив 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.  
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 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.  

Тестирование общей физической подготовленности осуществляется два раза 

в год – в начале и в конце учебного года.  

         Создание комплексной системы методики врачебного - педагогического 

контроля дает возможность более детально судить об изменениях 

функционального состояния организма учащихся. 

         Все это позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, 

физического развития и функциональной подготовленности,  следить  за 

динамикой этих показателей, своевременно принимать необходимые 

лечебно-профилактические меры. 

       Повседневное наблюдение за местами занятий и условиями их 

проведения ведут тренеры-преподаватели. 

 Цель контроля – планомерное повышения уровня  физической и 

специальной подготовленности  учащихся   в спортивно-оздоровительных 

группах.  

 

Нормативы общей  физической подготовки  

 
 

№ 

Нормативные требования 

 

 

   

девочки мальчики   

    

оценка результат оценка результат 

 

1 Бег на 30 метров (сек) не 

более 6,5 

(Быстрота) 

5 

4 

3 

6.3 

6.5 

6.7 

5 

4 

3 

6.1 

6.3 

6.5 

2 Челночный бег 3*10м (сек) 

(Координация) не более 10,4 

сек. 

5 

4 

3 

10,6 

10,7 

10,9 

5 

4 

3 

10,1 

10,3 

10,4 

3 Непрерывный бег в свободном 

темпе 5 мин. 

(Выносливость) 

 

Зачёт 

 

Зачёт 

 

Зачёт 

 

Зачёт 

4 

 
Подтягивание  на перекладине 

(не менее 2 раз) (Сила) 

5 

4 

3 

3 

2 

1 

5 

4 

3 

4 

3 

2 

5 Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа (не менее 7 раз) 

(Силовая выносливость) 

5 

4 

3 

6 

5 

4 

5 

4 

3 

10 

8 

7 
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6 Подъем туловища из 

положения лежа на спине ( не 

менее 8 раз) (Силовая 

выносливость) 

5 

4 

3 

9 

8 

7 

5 

4 

3 

10 

9 

8 

7 Прыжок в длину с места (не 

менее 115 см) (Скоростно-

силовые качества) 

5 

4 

3 

115 

112 

110 

5 

4 

3 

120 

117 

115 

        
 

2.4.Методическое обеспечение Программы 

Предметные 

области 

Форма занятий Методы и приемы 

организации учебно-

тренировочного 

занятия 

Дидактический 

материал, 

техническое 

оснащение 

Форма 

контроля 

Теоретические 

основы физической 

культуры и спорта 

- беседа; 

-просмотр 

фотографий, 

рисунков, 

таблиц, учебных 

видеофильмов 

-самостоятельное 

чтение 

специальной 

литературы 

-практические 

занятия 

-сообщение новых 

знаний; 

-объяснение; 

- работа с учебно-

методической 

литературой; 

- работа по 

фотографиям; 

- работа по рисункам; 

- работа по таблицам; 

- практический показ 

-фотографии; 

- рисунки; 

- учебные и 

методические 

пособия; 

-специальная 

литература; 

- учебно-

методическая 

литература; 

- научно-

популярная 

литература; 

- оборудование и 

инвентарь 

Опрос 

Общая физическая 

подготовка 

-учебно-

тренировочные 

занятия 

-словесный; 

-наглядный; 

-практический; 

-самостоятельный показ 

и подбор упражнений 

(проблемное обучение)  

-учебные и 

методические 

пособия; 

-учебно-

методическая 

литература; 

- оборудование и 

инвентарь 

-контрольные 

нормативы по 

общей 

физической 

подготовке; 

-текущий 

контроль 

Общая и 

специальная 

физическая 

подготовка 

-учебно-

тренировочные 

занятия 

-словесный; 

-наглядный; 

-практический; 

-самостоятельный показ 

и подбор упражнений 

(проблемное обучение) 

-учебные и 

методические 

пособия; 

-учебно-

методическая 

литература; 

- оборудование и 

инвентарь 

-контрольные 

нормативы по 

общей  и 

специальной 

физической 

подготовке; 

-текущий 

контроль 

Вид спорта -учебно-

тренировочное 

занятие; 

-групповая, 

подгрупповая, 

фронтальная, 

индивидуально-

фронтальная  

словесный; 

-наглядный; 

-практический; 

-самостоятельный показ 

и подбор упражнений 

(проблемное обучение) 

-фотографии; 

- рисунки; 

-учебные и 

методические 

пособия; 

-учебно-

методическая 

литература; 

-оборудование и 

инвентарь 

-контрольные 

нормативы; 

-текущий 

контроль; 

 

  

Различные виды 

спорта и 

-учебно-

тренировочное 

словесный; 

-наглядный; 

-фотографии; 

- рисунки; 

-контрольные 

нормативы; 
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подвижные игры занятие; 

-групповая, 

подгрупповая, 

фронтальная, 

индивидуально-

фронтальная  

-практический; 

-самостоятельный показ 

и подбор упражнений 

(проблемное обучение) 

-учебные и 

методические 

пособия; 

-учебно-

методическая 

литература; 

-оборудование и 

инвентарь 

-текущий 

контроль; 

 

 

Характеристика возрастных особенностей детей и подростков 

Развитие разных сторон подготовленности  учащихся  происходит 

неравномерно (таблица № 1). В одном возрасте преобладает прирост одних, в 

другом – других качеств. Поэтому очень важно, учитывая сенситивные 

периоды развития двигательных способностей, сохранить соразмерность 

развития основных физических качеств у учащихся. Эта соразмерность 

позволяет соотносить степень развития физических качеств в той мере, 

которая нужна для достижения успеха в избранном виде спорта. Для этого 

тренеру-преподавателю необходимы знания как возрастных особенностей 

развития обучающихся. 

Комплектование школы основывается, прежде всего, на паспортном 

(календарном) возрасте  учащегося. Под паспортным возрастом понимают 

время, прошедшее с момента рождения человека до определенного периода 

его жизни.  

Современная система подготовки спортивного резерва и отбора 

наиболее одаренных спортсменов требует глубокого изучения роста и 

развития детского организма. Понятие о росте и развитии организма 

относится к числу основных понятий в биологии. Под термином «рост» 

понимаются количественные изменения, происходящие в организме, - 

увеличение длины, объема и массы тела, связанные с изменением количества 

числа клеток и их органических молекул в детском и подростковом 

организме. Термин «развитие» обозначает все качественные изменения 

организма, заключающиеся в усложнении строения и функций всех тканей и 

органов, усложнении их взаимоотношений и т.д. 

Количественные и качественные изменения тесно взаимосвязаны и 

взаимообусловлены между собой, поскольку количественные изменения, 

происходящие в организме, приводят к образованию новых качественных 

особенностей. Например, формирование двигательных функций связано с 

созреванием нервно-мышечного аппарата, обеспечивающего осуществление 

этих функций. 

Рост и развитие всех органов и систем происходит непрерывно (развитие 

живого организма без длительных остановок по определенному генетически 

детерминированному плану), неодновременно и неравномерно, т.е. 

гетерохронно (разновременность созревания - например, зрительный 

анализатор созревает к 6-7 годам, а двигательный - к 8-9 годам). 

Неравномерность развития выражается в том, что отдельные возрастные 

периоды характеризуются бурными изменениями различных функций. 



33 
 

Например, возраст в пубертатном или подростковом периоде для мальчиков 

приходится на 13-16 лет. Причем границы этого возрастного периода нельзя 

считать строго установленными, поскольку сроки начала и завершения 

процесса биологического созревания в зависимости от ряда факторов 

существенно варьируют в сторону более старшего или младшего возраста. 

Практика спортивной деятельности свидетельствует о том, что боль-

шинство юных чемпионов впоследствии не способны показывать высокие 

спортивные результаты. Кроме того, среди них редко встречаются 

спортсмены экстра-класса, потому что свои первые победы они достигают за 

счет высоких темпов физического развития в подростковом возрасте. Это 

временное преимущество над сверстниками объясняется высоким уровнем 

физического развития, отдельных физических качеств и функциональных 

систем организма. Часто через несколько лет систематических занятий в 

ДЮСШ акселератов начинают обгонять дети с нормальными и поздними 

сроками биологического созревания, поскольку, имея позднее половое 

созревание, они растут дольше, обладают более высоким потенциалом 

развития и в окончательном периоде полового созревания (18-19 лет) 

достигают больших размеров тела и высокого уровня развития физических 

качеств. 

Основываясь на данных показателях, проблема выбора объема, 

интенсивности, направленности физической нагрузки в соответствии с 

качественными и количественными изменениями, происходящими в детском 

организме, на первых годах обучения  требует серьезного анализа и ос-

мысления. Вопреки общепринятому мнению процесс роста не является 

непрерывным и сбалансированным. 

Различные части тела, органы и системы развиваются неравномерно. 

Например, с 12 до 19 лет происходит окостенение различных гребней, костей, 

суставных площадей с крестцом и седалищного бугра. Этот процесс 

заканчивается к 20-25 годам. В 14-16 лет происходит слияние трех костей в 

одну тазовую кость. Ядро окостенения большеберцовой кости появляется в 12-

14 лет. Следует отметить, что на рост костей активно влияют доза 

механической нагрузки и нормы реакции организма. Если при средних 

нагрузках сохраняется нормальный рост костей, то при больших и 

максимальных нагрузках кость растет не снаружи, а изнутри. Иррациональная 

адаптация может привести к травме. 

 В школьные годы происходит интенсивное развитие двигательных 

функций. С возрастом уменьшается разница в показателях точности движений 

рук и ног. У детей 9-10 лет эта разница равна 1,7°, 13-14 лет - 0,7°. Латентный 

период двигательной реакции уменьшается в 9-10 лет особенно интенсивно, 

затем замедляется к 14-15 годам и продолжает уменьшаться до 20-25 лет. 

Также происходит перестройка вегетативных и соматических функций 

организма. Все эти изменения, происходящие в организме наряду с фазами 

биологического созревания на различных возрастных этапах, связывают с 
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наиболее благоприятными периодами развития всех систем и функций. Эти 

периоды называют критическими, чувствительными, сенситивными. 

Примерные сенситивные фазы развития отдельных физических качеств     

Таблица  1 

Морфофункциональные показатели, 

физические качества 
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Многочисленными исследованиями установлено, что критические 

периоды в физическом развитии детей и подростков представляют особо 

благоприятные возможности для направленного воздействия на 

совершенствование их двигательных способностей.  

Обобщая многочисленные данные, можно отметить следующие особенности 

сенситивных периодов, имеющих значение для занятий избранным видом спорта. 

Росто-весовые показатели. Наибольший прирост прослеживается у детей в 

годы полового созревания. У мальчиков период бурного созревания этих 

показателей начинается с 12 до 15 лет. К 16 годам организм с точки зрения 

костного скелета считается сформированным. При этом, как уже отмечалось 

выше, слишком высокие нагрузки сдерживают рост трубчатых костей. 

Сила. Естественный рост силы мышц незначителен до 11-12 лет. С началом 

полового созревания (с 12 до 14 лет) темпы ее роста заметно увеличиваются. 

Наиболее интенсивное развитие силы имеет место в 14-17 лет. 

Быстрота. Развитие быстроты наблюдается с 7 до 20 лет. Наиболее 

интенсивные темпы естественного роста этого качества происходят от 9 до 11 

лет, в момент полового созревания от 14 до 15 лет и позже. 

Скоростно-силовые качества. Наибольший прирост приходится на возраст 

от 10-12 до 13-14 лет. После этого возраста рост этих качеств продолжается в 

основном под влиянием целенаправленной тренировки. 

Выносливость. Аэробные возможности организма, и в частности 

аэробная мощность, характеризуемая показателем максимального потребления 
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кислорода (МПК), увеличиваются с возрастом. Наиболее интенсивно 

увеличиваются показатели аэробной мощности в период полового созревания 

(14-15 лет) и замедляются только после 18 лет. При этом относительный 

показатель МПК (мл/мин/кг) почти не изменяется в возрасте от 10 до 17 лет. 

Анаэробно-гликолитические возможности имеют тенденцию к незна-

чительному росту до 12-13 лет и к более значительному росту после 16 лет, 

т.е. в период достижения биологической зрелости. В связи с этим дети гораздо 

легче переносят соревнования в беге на 3000 м, нежели на 200-300 м. 

Креатинфосфатный энергетический механизм наиболее интенсивно 

развивается по достижении биологической зрелости в возрасте 16-18 лет. 

Гибкость. Рост этого качества интенсивно увеличивается в возрасте от 6 до 

10 лет. Максимальный скачок в развитии этого качества приходится на 10 лет. В 

последующие годы гибкость развивается в основном под влиянием специальной 

тренировки.  

Координационные способности развиваются наиболее интенсивно с 9-10 

лет  до 11-12 лет. 

Сенситивные периоды у детей имеют значительные индивидуальные 

колебания, связанные с наступлением биологической зрелости. С учетом этих 

особенностей следует определять преимущественную направленность 

тренировочного процесса по годам обучения. 

 

2.5.  Требования мер безопасности в процессе реализации   Программы. 

Общие меры безопасности:  

Для занятий  спортивный зал должен соответствовать мерам 

безопасности.  

К занятиям по киокусинкай допускаются обучающиеся, прошедшие 

медицинский осмотр, имеющие медицинскую справку о допуске к данному 

виду занятий, а также письменное согласие родителей или опекунов на 

посещение занятий. 

-Приступать к занятиям обучающийся может только после того, как 

ознакомится со всеми Правилами для занимающихся, с настоящей 

Инструкцией по технике безопасности на занятиях по киокусинкай, поставит 

подпись о своём согласии и готовности их не нарушать в журнале учета 

посещаемости занятий.  

 - В спортивном зале должны быть огнетушители и аптечка, 

укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными 

средствами для оказания первой помощи пострадавшим. 

Требования безопасности перед началом занятий 
Зал – это место повышенной опасности. Для предотвращения травм 

обучающиеся должны входить в зал только с разрешения тренера-

преподавателя, в ходе занятия строго следовать инструкциям и указаниям 

тренера-преподавателя. 

Тренер-преподаватель должен:  

http://pandia.ru/text/category/ognetushiteli/
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- следить, чтобы во время занятий  в спортивном зале  не было посторонних 

лиц;  

- следить за обучающимися во время выполнения упражнений, своевременно 

корректируя их расположение  в спортивном зале;  

- не давать обучающимся самостоятельно менять задание. 

  Обучающийся должен: 
 - На занятия  обучающийся должен приходить за 10-15 минут до начала, 

чтобы успеть переодеться. 

- Перед началом занятий обучающийся  должен надеть специальную 

спортивную форму и обувь. Занятия в тесной одежде, сковывающей 

движения, приводят к растяжениям и вывихам.  

- Каждый учащийся должен приготовиться к тренировке заранее: нельзя есть 

и пить за 1,5 – 2 часа до начала занятия, тренироваться на полный желудок 

очень вредно для организма. Обязательно нужно сходить в туалет до 

тренировки, случайный удар в полный мочевой пузырь может быть 

исключительно опасным. 

- Во избежание травм, на руках и ногах ногти должны быть аккуратно 

подстрижены. 

- Руки, ноги, шея должны быть чистыми. 

- Волосы коротко подстрижены или собраны в пучок с фиксацией их 

резинкой. 

- Ношение очков разрешается, однако во время боёв их необходимо снимать 

или заменять контактными линзами. 

- Все обучающиеся обязаны соблюдать правила личной гигиены.  

- Перед началом занятий необходимо снять драгоценности или 

металлические предметы: серёжки, цепи, перстни, кольца, браслеты, брошки, 

цепочки, часы, значки, булавки, заколки и прочие колющие и режущие 

предметы, способные нанести ранения и травмы себе и партнёру. 

Требования безопасности во время занятий 
- Запрещается во время тренировки жевать жвачку, конфеты и другую пищу, 

держать во рту любые посторонние предметы, так как можно подавиться или 

поранить слизистую оболочку ротовой полости. 

-  Запрещается самостоятельно брать и пользоваться без разрешения 

спортивным, специальным или другим инвентарём, кувыркаться на матах, 

залезать и прыгать вниз со скамеек, подоконников, «гимнастических  

лестниц» и спортивных снарядов. 

- Нельзя открывать окна и двери одновременно, если в зале находятся люди, 

чтобы не допустить сквозняка. 

- Нельзя баловаться светом и электроприборами. 

- Все команды на тренировке выполняются быстро, но выполнять их нужно 

осторожно и аккуратно. Занимая своё место в общем строю, не толкаться, 

чтобы не сбить своих товарищей с ног. 

- Во время занятий необходимо соблюдать определённый тренером-

преподавателем интервал и дистанцию между  обучающимися, чтобы 
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случайно не задеть рядом находящегося товарища во время занятия, 

выполняя упражнения, махи или удары руками и ногами во все стороны. 

Случайные столкновения могут привести к травме. 

- При отработке приёмов в парах, каждый обучающийся должен быть очень 

осторожным и внимательным, чтобы случайно не причинить боль своему 

партнёру. Особенно контролировать свои действия необходимо при изучении  

техники упражнения или  приёмов, способных привести к вывихам суставов, 

растяжениям сухожилий и связок, трещинам или переломам костей,  так 

далее. 

- При объяснениях тренером-преподавателем новых упражнений и новой 

техники, обучающиеся обязаны внимательно слушать, запрещено 

отвлекаться, мешать своим товарищам, а также прерывать и комментировать 

объяснения тренера-преподавателя, так как все эти действия нарушают 

общую дисциплину и отражаются на усвоении учениками изучаемой 

техники. 

Требования безопасности во время занятий:  

Тренер-преподаватель должен:  
- следить, чтобы во время занятий  в спортивном зале  не было посторонних 

лиц;  

- следить за обучающимися во время выполнения упражнений, своевременно 

корректируя их расположение  в спортивном зале;  

- не давать обучающимся самостоятельно менять задание. 

На занятиях обучающимся  строго запрещается: 

- Вести бой (поединок) в полный контакт без разрешения и контроля тренера-

преподавателя или в его отсутствие, особенно с девочками, или более 

слабыми учениками, младшими по возрасту, меньшими по росту и весу, или 

с целью выяснения «Кто сильней?», или с целью демонстрации своей силы, 

так как это может привести к травме. 

- Экспериментировать со своим партнёром: как долго он может пробыть без 

дыхания при выполнении удушающих приёмов, выдерживать болевой приём, 

сможет ли он выдержать сильный удар и какой эффект получится от этих и 

подобных действий. Нельзя также эксперименты ставить и на себе – это 

опасно для жизни и здоровья. 

- При работе с партнёром выполнять в очень быстром темпе (с большой 

скоростью) любые опасные для жизни и здоровья удары, боевые связки и 

приёмы. 

- Совершать сложные акробатические элементы (например, полёт-кувырок, 

сальто и им подобные) без разрешения, контроля, страховки и присутствия 

тренера-преподавателя. 

- Каждый  обучающихся должен строго и точно соблюдать Правила по 

технике безопасности, беспрекословно и вовремя выполнять все команды 

тренера-преподавателя, и не делать ничего такого, что опасно для жизни и 

здоровья, и могло бы привести его самого, его партнёра или окружающих 

товарищей к травме. 
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- Запрещается проходить между обучающимися, стоящими в паре и 

готовящимися к выполнению приемов. 

Требования безопасности в различных ситуациях  
- При малейшем недомогании обучающегося должен отпроситься у тренера-

преподавателя с тренировки домой или попросить разрешения просто 

посидеть в зале. 

- При очень плохом самочувствии для оказания ему первой помощи или 

экстренного вызова скорой медицинской помощи – сообщить об этом своему 

тренеру-преподавателю. 

- Все учащиеся всегда должны немедленно сообщать тренеру-

преподавателю, если кому-то из товарищей на тренировке стало плохо, тем 

более, если больной сам это сделать стесняется или не в состоянии. 

- При появлении у обучающихся высокой температуры, обнаружении у него 

грибковых заболеваний ног, неизвестном высыпании на коже или других 

опасных заболеваниях, обучающийся самостоятельно (если он в состоянии) 

должен немедленно покинуть зал и отправиться домой для принятия 

экстренных мер, предупредив об этом тренера-преподавателя. 

- В случае пожара необходимо немедленно сообщить об этом тренеру-

преподавателю и быстро, но, не создавая паники, покинуть помещение или 

здание, уйти в безопасное место (на улицу) и помочь это сделать тем, кто 

самостоятельно передвигаться не в состоянии. 

Требования безопасности по окончании занятий:  

Обучающийся должен:  

- Организованно покинуть место проведения занятия. 

- Убрать спортивный инвентарь в места для его хранения.  

- Организованно покинуть место проведения занятия.  

- Переодеться в раздевалке, снять спортивную экипировку.  

- Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 

- О всех недостатках, отмеченных во время занятий, сообщить тренеру- 

преподавателю.  

За несоблюдение мер безопасности  обучающийся не допускается или 

отстраняется  от участия в тренировочном процессе. 
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