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Киокусинкай является одним из наиболее известных ираспространенных в мире стилей каратэ. Он создан в середине ХХ векавыдающимся японским мастером Масутацу Оямой.Киокусинкай представляет собой вид единоборства, в котором дляпобеды над противником применяются удары руками и ногами, а захваты иброски запрещены.Цель киокусинкай – воспитание духовно развитых,целеустремленных, физически сильных людей. Средством достижения этойцели являются многолетние тренировки по совершенствованию техники итактического мастерства, выполнению упражнений для развитияфизических качеств.В соответствии с традициями дзэн-буддизма, который являетсядуховной основой каратэ, любая тренировка должна проводиться смаксимальной концентрацией внимания на выполняемом действии всочетании со спокойным и невозмутимым состоянием духа. Тренировки недолжны быть легкими и обязательно должны включать большое количествоспециальных упражнений и испытаний, способствующих росту боевогодуха и воспитанию силы и выносливости. К подготовке духа и теласпортсменов предъявляются исключительно высокие требования.Традиционно важную роль во взаимоотношениях между членамишколы киокусинкай играет соблюдение специально установленных правилповедения и норм морали (этикет и ритуал киокусинкай).Уровень мастерства в киокусинкай оценивается цветом пояса.Существует 10 цветных ученических поясов – кю (2 белых, 2 синих, 2желтых, 2 зеленых, 2 коричневых) и 10 черных мастерских поясов – данов (с1 по 10 дан).Важной особенностью киокусинкай является то, что на какой бы поясни сдавали экзамен обучающиеся, они каждый раз должны подтверждатьсвое знание техники и ката предыдущих поясов. Поэтому каждыйпоследующий 8 экзамен всегда продолжительнее и труднее предыдущего итребует от соискателя все большего упорства и выносливости.Технико-тактические знания в киокусинкай передаются с помощьютрадиционных форм тренировки, к которым относятся кихон, ката, кумитэ.Кроме традиционных видов подготовки в киокусинкай существуютдополнительные: скоростно-силовая подготовка, тренировка выносливости,растяжка мышц, медитация, укрепление тела и ударных поверхностей(«набивание»), психологическая подготовка, изучение способовсамообороны, изучение методов реанимации и др. Каратэ киокусинкай,являясь разновидностью рукопашного боя, давно и прочно обосновалось вРоссии и хорошо соответствует русскому национальному характеру(достаточно вспомнить русскую традицию кулачных поединков).Выдающиеся успехи отечественных спортсменов на международных
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соревнованиях, а также на чемпионатах мира выдвинули их в один ряд сяпонскими мастерами. Методы тренировки каратистов гармоничноразвивают человека, делают его сильным, ловким, выносливым и смелым,укрепляют дух и волю. Значительно снижая уровень агрессивности у детейи подростков, каратэ помимо крепкого здоровья дает им надежные навыкисамообороны. После достижения возраста зрелости каратэ помогаетмолодым людям в период службы в армии, при работе в органах полиции, вохранных структурах и т.д. Киокусинкай популярен в студенческой среде, атакже среди представителей самых разных профессий. Более того, многиебизнесмены и деловые люди продолжают практиковать киокусинкай, черпаяв нем вдохновение, волю и решительность для успешной деятельности вмире современного бизнеса.В соответствии с ВСВР киокусинкай включает следующие спортивныедисциплины:
Наименование спортивной дисциплины Номер-код спортивной дисциплины

Весовая категория 30 кг 1730011811Н
Весовая категория 35 кг 1730021811Н
Весовая категория 40 кг 1730031811Н
Весовая категория 45 кг 1730041811Н
Весовая категория 50 кг 1730051811Н
Весовая категория 55 кг 1730061811С
Весовая категория 55+ кг 1730071811Н
Весовая категория 60 кг 1730081811С
Весовая категория 60+ кг 1730091811Ю
Весовая категория 65 кг 1730101811Э
Весовая категория 65+ кг 1730111811Э
Весовая категория 70 кг 1730121811А
Весовая категория 70+ кг 1730131811Ю
Весовая категория 75 кг 1730141811Ю
Весовая категория 75+ кг 1730151811Ю
Весовая категория 80 кг 1730161811А
Весовая категория 80+ кг 1730171811А
Весовая категория 90 кг 1730181811М
Весовая категория 90+ кг 1730191811М
Абсолютная категория 1730871811Л
Ката 1730201811Я
Ката-группа 1730911811Я
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1.ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ1.1 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовкипо виду спорта "киокусинкай" (далее - Программа) предназначена дляорганизации образовательной деятельности по спортивной подготовке повиду спорта «киокусинкай» в Муниципальном автономном образовательномучреждении дополнительного образования «Спортивная школа «Старт»(далее-Учреждение) с учетом совокупности минимальных требований кспортивной подготовке, определенных федеральным стандартомутвержденным приказом Министерства спорта России от 15 ноября 2022г. N 989 (далее – ФССП), а также следующих нормативных правовых актов:- Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в
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Российской Федерации»;- Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре испорте в Российской Федерации»;- Приказ Министерства спорта России от 03.08.2022 №634 «Обособенностях организации и осуществления образовательной деятельностипо дополнительным образовательным программам спортивной подготовки»;- Приказ Министерства спорта России от 30.10.2015 №999 «Обутверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва дляспортивных сборных команд Российской Федерации»;- Постановление Главного государственного санитарного врачаРоссийской Федерации от 28.09.2020 года № 28 «Об утверждениисанитарных правил СП 2.4.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологическиетребования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровлениядетей и молодежи»;- Приказ Минздрава России от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждениипорядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимсяфизической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведениифизкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядокмедицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку,заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или)выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форммедицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивныхмероприятиях";-Уставом Учреждения.1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов наоснове соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного ипоэтапного процесса спортивной подготовки по виду спорта «киокусинкай».В основу Программы заложены основополагающие принципыспортивной подготовки спортсменов, результаты научных исследований ипередовой спортивной практики.Принцип сознательности и активности предполагает мобилизациютворческих потенциалов, направленных на познавательную деятельность,активизацию сенсомоторной активности в процессе обучения исамообразования.Принцип наглядности. В процессе обучения, особенно на начальныхего этапах, роль зрительного восприятия движения чаще всего являетсядоминирующей. В этом смысле образцовый показ упражнений создаетнеобходимую основу для уяснения сути движения.Принцип доступности тесно связан с реализацией методическогоправила «от простого к сложному». Тренер-преподаватель, приступая к



6

обучению тому или иному упражнению, обязан объективно оцениватьвозможности обучающихся - уровень физической, общедвигательной ипсихологической готовности.Принципы комплексности предусматривает тесную взаимосвязь всехсторон учебно-тренировочного процесса (специальной и общей физическойподготовки, технико-тактической, психологической и теоретическойподготовки, воспитательной работы и восстановительных мероприятий,педагогического и медицинского контроля).Принцип систематичности и преемственности определяетпоследовательность изложения программного материала по этапамобучения, чтобы обеспечить в многолетнем учебно-тренировочном процессепреемственность задач, средств и методов подготовки, объемовтренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физическойи технико-тактической подготовленности.Принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапамноголетней подготовки, индивидуальных особенностей юного спортсмена,вариативность программного материала для практических занятий,характеризующиеся разнообразием тренировочных средств и нагрузок,направленных на решение определенной педагогической задачи.Принцип воспитывающего обучения заключается в осуществлениицеленаправленного развития у занимающихся не только двигательныхумений, навыков, физических способностей, но и личностных качеств –честности, открытости, принципиальности2. ХАРАКТЕРИСТИКАДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫСПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ
Программа является основным документом тренеров-преподавателейУчреждения при организации и проведении занятий по киокусинкай ипредназначена для обеспечения единства основных требований ипланомерности осуществления спортивной подготовки по виду спорта«киокусинкай».Программа учитывает возрастные и индивидуальные особенностиобучающихся и направлена на:- физическое воспитание и физическое развитие личности, приобретениеобучающимися знаний, умений и навыков в области физической культуры испорта, физическое совершенствование,- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни,укрепление здоровья;- выявление и отбор наиболее одаренных детей в избранном видеспорта;
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- создание условий для прохождения спортивной подготовки,совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредствоморганизации их систематического участия в спортивных мероприятиях,включая спортивные соревнования;- подготовку обучающихся для включения в состав спортивныхсборных команд Ямало-Ненецкого автономного округа, МО г. Салехард;- подготовку обучающихся к поступлению в образовательныеучреждения, реализующие основные профессиональные образовательныепрограммы в области физической культуры и спорта.Срок освоения Программы составляет 3 года.Программа определяет содержание спортивной подготовки этапаначальной подготовки (далее-НП);Прием на обучение проводится на основании результатовиндивидуального отбора, проводимого в целях выявления лиц, имеющихнеобходимые способности в области физической культуры и спорта дляосвоения Программы и отсутствия медицинских противопоказаний длязанятий данным видом спорта.Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройтиспортивную подготовку, должно достичь установленного возраста вкалендарный год зачисления на соответствующий этап спортивнойподготовки.2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастныеграницы лиц, проходящих спортивную подготовку,количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах
Таблица №1

Этапы спортивнойподготовки Срок реализацииэтапов спортивнойподготовки (лет)
Возрастные границы лиц,проходящих спортивнуюподготовку (лет)

Наполняемость(человек)

Этап начальнойподготовки 3 7 12
Учебно-тренировочные группы по киокусинкай комплектуются сучетом:- периода спортивной подготовки;- возраста обучающихся;- уровня физической подготовленности;- спортивных результатов;-наличия у обучающихся медицинского заключения о допуске кзанятиям видом спорта.
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2.2. Объем Программы
Таблица №2

Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки
Этап начальной подготовки

До года Свыше года
Количество часов в неделю 6 6

Общее количество часов в год 312 312
Программа рассчитана на 52 недели.В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические,практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия,инструкторская и судейская практика.В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный,соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа (этапаспортивной специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузкаможет увеличиваться или уменьшаться в пределах годового учебно-тренировочного плана, определенного для данного этапа спортивнойподготовки.
2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализациидополнительной образовательной программы спортивной подготовки
Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:- учебно-тренировочные занятия;- учебно-тренировочные мероприятия;- спортивные соревнования;- инструкторская и судейская практика;

- самостоятельная подготовка;- промежуточная (итоговая) аттестация.
Учебно-тренировочные занятияПри реализации Программы применяются групповые, индивидуальные,смешанные и иные виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в томчисле с использованием дистанционных технологий.Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия приреализации Программы устанавливается в астрономических часах (60 минут)и не должна превышать на этапе начальной подготовки - двух часов;Занятия начинаются не ранее 8.00 утра и заканчиваются не позднее20.00 часов.
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Учебно-тренировочные занятия проводятся с учебно-тренировочнымигруппами по расписанию, утверждённому приказом Учреждения.Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса вУчреждении:- объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий всвязи с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования,учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его временнойнетрудоспособности, болезнью, отпуском;- проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятияодновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп присоблюдении следующих условий:1) не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двухспортивных разрядов и (или) спортивных званий, в командных игровыхвидах спорта - трех спортивных разрядов и (или) спортивных званий;2) не превышения единовременной пропускной способностиспортивного сооружения;3) обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.
Учебно-тренировочные мероприятияДля обеспечения непрерывности освоения обучающимисяобразовательной программы Учреждением в период каникул могуторганизовываться физкультурно-спортивные лагеря, а также можетобеспечиваться участие этих обучающихся в учебно-тренировочных сборах.Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся в целяхкачественной подготовки обучающихся и повышения их спортивногомастерства. Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровняподготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих соревнований сучетом классификации учебно-тренировочных мероприятий (сборов)

Таблица №3Учебно-тренировочные мероприятия
Nп/п Виды учебно-тренировочныхмероприятий

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапамспортивной подготовки (количество суток)(без учета времени следования к меступроведения учебно-тренировочных мероприятийи обратно)
Этап начальной подготовки

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям
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1.1.
Учебно-тренировочные мероприятияпо подготовке к чемпионатамРоссии, кубкам России, первенствамРоссии

-

1.2.
Учебно-тренировочные мероприятияпо подготовке к другимвсероссийским спортивнымсоревнованиям

-

1.3.
Учебно-тренировочные мероприятияпо подготовкек официальным спортивнымсоревнованиям субъекта РоссийскойФедерации

-

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия
2.1. Учебно-тренировочные мероприятияпо общей и (или) специальнойфизической подготовке -

2.4. Учебно-тренировочные мероприятияв каникулярный период До 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировочных мероприятий в год
2.5. Просмотровые учебно-тренировочные мероприятия

-

Спортивные соревнованияВажнейшим компонентом в системе подготовки спортсмена являютсясоревнования, выступающие как цель, средство и метод подготовкиспортсменов.Спортивные соревнования - способ демонстрации, сравнения и оценкиопределённых способностей спортсмена и обеспечения возможности ихмаксимального проявления.Участие обучающихся в соревнованиях обеспечивается на основанииутверждённого плана физкультурных и спортивных мероприятийУчреждения, формируемого, в том числе в соответствии с Единымкалендарным планом межрегиональных, всероссийских и международныхфизкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, календарныхпланов физкультурных и спортивных мероприятий субъекта РоссийскойФедерации, календарных планов физкультурных и спортивных мероприятиймуниципальных образований и соответствующих положений (регламентов)об официальных спортивных соревнованиях.Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификацииобучающихся, положениям (регламентам) об официальных спортивных
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соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации иправилам вида спорта;- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивныхсоревнованиях;-соблюдение общероссийских антидопинговых правил иантидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговымиорганизациями.Виды спортивных соревнований:- основные соревнования, цель которых достижение победы илизавоевание возможно более высоких мест на определенном этапемноголетней спортивной подготовки. Таблица №4Объем соревновательной деятельности
Виды спортивныхсоревнований

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап начальной подготовки

До года Свыше года
Для спортивных дисциплин «ката»

Контрольные 1 1
Отборочные - -
Основные - 1

2.4. Годовой учебно-тренировочный план
Учебно-тренировочный процесс в Учреждении ведется в соответствиис годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельнойподготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки дляобеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса).При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельнойподготовки её продолжительность составляет не менее 10% и не более 20%от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом.Годовой учебно-тренировочный план определяет объём учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иныммероприятиям, распределяет учебно-тренировочное время, отводимое наосвоение учебного материала по этапам (годам) обучения.Сроки начала учебно-тренировочного процесса определены с учетомсроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий, в которыхпланируется участие обучающихся: начало учебного года 01 сентября,окончание учебного года - 31 августа.
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Таблица №5Годовой учебно-тренировочный план
Nп/п

Виды подготовки и иныемероприятия

Этапы и годы подготовки
Этап начальной подготовки

До года Свыше года
Недельная нагрузка в часах

6 6
Общее количество часов в год

312 312
Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах

2 2
Наполняемость групп (человек)

12
Для спортивных дисциплин: «ката»

1. Общая физическаяподготовка
30-40% 25-30%
94-125 78-97

2. Специальная физическаяподготовка
15-24% 18-26%
47-75 56-81

3. Участие в спортивныхсоревнованиях
- 1-2%
- 3-6

4. Техническая подготовка
34-44% 36-46%
106-137 112-143

5.
Тактическая,теоретическая,психологическаяподготовка

1-3% 1-3%
3-9 3-9

6. Инструкторская исудейская практика
- 1-2%
- 3-6

7.
Медицинские,медико-биологические,восстановительныемероприятия,

1-3% 1-3%
3-9 3-9
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тестирование и контроль

При разработке рабочей программы тренер-преподаватель вправевыбрать приемлемый для него объём обучения по предметным областям наопределённом этапе (периоде) обучения, а также объем самостоятельнойработы обучающихся (в том числе по индивидуальным планам) на текущийгод.
2.5. Календарный план воспитательной работы

Целью воспитательной работы является создание условий для развитиясвободной, талантливой, физически здоровой личности ребенка,обогащенной знаниями и умениями, готовой к созидательной трудовой испортивной деятельности и нравственному поведению. Она включает в себяединство воспитательных воздействий, направленных на формированиеличности спортсмена и формирует итог комплексного влияния факторовсоциальной системы воспитания, в том числе: семьи, образовательнойшколы, коллектива педагогов. В воспитательной работе тренера необходимагибкая и многообразная система воздействий.Задачами воспитательного воздействия в учебно-тренировочномпроцессе являются:- формирование нравственного сознания;- формирование поведения: умений, навыков, привычек нравственногои дисциплинированного поведения, соответствующих черт характера;- формирование личностных качеств. Таблица №6Календарный план воспитательной работы
Nп/п Направление работы Мероприятия Срокипроведения
1. Профориентационная деятельность
1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях различногоуровня, в рамках которых предусмотрено:- практическое и теоретическое изучение иприменение правил вида спорта и терминологии,принятой в виде спорта;- приобретение навыков судейства и проведенияспортивных соревнований в качестве помощникаспортивного судьи и (или) помощника секретаряспортивных соревнований;- приобретение навыков самостоятельногосудейства спортивных соревнований;- формирование уважительного отношения крешениям спортивных судей;

В течениегода
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- спортивная волонтерская деятельность
1.2. Инструкторскаяпрактика Учебно-тренировочные занятия, в рамкахкоторых предусмотрено:- освоение навыков организации и проведенияучебно-тренировочных занятий в качествепомощника тренера-преподавателя, инструктора;- составление конспекта учебно-тренировочногозанятия в соответствии с поставленной задачей;- составление разминочных упражнений;- формирование навыков наставничества;- формирование сознательного отношения кучебно-тренировочному и соревновательномупроцессам;- формирование склонности к педагогическойработе

В течениегода

2. Здоровье сбережение
2.1. Организация ипроведение мероприятий,направленных наформирование здоровогообраза жизни

Дни здоровья и спорта, в рамках которыхпредусмотрено:- формирование знаний и умений впроведении дней здоровья и спорта,спортивных фестивалей (написаниеположений, требований, регламентов корганизации и проведению мероприятий,ведение протоколов);- подготовка пропагандистских акций поформированию здорового образа жизнисредствами различных видов спорта;- участие в школьных, муниципальных,окружных, всероссийских спортивных исоциально-значимых мероприятиях,акциях:«День зимних видов спорта»,«Олимпийский день», «День ходьбы», «Явыбираю спорт», «Фестиваль ВФСК ГТО»,«Велопарад», «День физкультурника»,«День оленевода», «День города» и пр.

В течениегода

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность ивосстановительные процессыобучающихся:- формирование навыков правильногорежима дня с учетом спортивного режима(продолжительности учебно-тренировочного процесса, периодов сна,отдыха, восстановительных мероприятийпосле тренировки, оптимальное питание,профилактика переутомления и травм,поддержка физических кондиций, знаниеспособов закаливания и укрепленияиммунитета)

В течениегода

3. Гражданско-патриотическое воспитание учащихся
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3.1. Теоретическая подготовка(воспитание патриотизма,чувства ответственностиперед Родиной, гордостиза свой край, своюРодину, уважениегосударственныхсимволов (герб, флаг,гимн), готовность кслужению Отечеству, егозащите на примере роли,традиций и развития видаспорта в современномобществе, легендарныхспортсменов вРоссийской Федерации, врегионе, культураповедения болельщиков испортсменов насоревнованиях)

Беседы, встречи, диспуты, мероприятия сприглашением именитых спортсменов,тренеров и ветеранов спорта собучающимися; участие в социально-значимых патриотических акциях(«Георгиевская ленточка», «Бессмертныйполк» и пр.);- оформление тематических стендов

В течениегода

3.2. Практическая подготовка(участие в физкультурныхмероприятиях испортивныхсоревнованиях и иныхмероприятиях)

Участие в физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, спортивныхсоревнованиях, в том числе в парадах,церемониях открытия (закрытия),награждения на указанных мероприятиях;участие в тематических физкультурно-спортивных праздниках.

В течениегода

4. Развитие творческого мышления
4.1. Практическая подготовка(формирование умений инавыков,способствующихдостижению спортивныхрезультатов)

Семинары, мастер-классы, показательныевыступления для обучающихся,направленные на:- формирование умений и навыков,способствующих достижению спортивныхрезультатов;- развитие навыков юных спортсменов и ихмотивации к формированию культурыспортивного поведения, воспитаниятолерантности и взаимоуважения;- правомерное поведение болельщиков;- расширение общего кругозора юныхспортсменов

В течениегода

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допингав спорте и борьбу с ним
Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, втом числе использование или попытка использования субстанции и (или)метода, включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещённыхдля использования в спорте.
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Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются всоответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами,утверждёнными федеральным органом исполнительной власти в областифизической культуры и спорта и антидопинговыми правилами,утверждёнными международными антидопинговыми организациями.Таблица №7План антидопинговых мероприятий
Вид мероприятия Тема Срокипроведения Рекомендации попроведению мероприятияЭтап начальной подготовки
1.Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза вгод

Обязательное составлениеотчета о проведениимероприятия:сценарий/программа,фото/видео

2.Теоретическиезанятия

В соответствии стематическимпланомобразовательнойантидопинговойпрограммыУчреждения

В течениеучебногогода
Рекомендуется проводить вформате лекций, бесед,дискуссий, викторин

3. Проверкалекарственныхпрепаратов (знакомство смеждународнымстандартом«Запрещенный список»)
«Запрещенныйсписок» В течениегода

Научить юных спортсменовпроверять лекарственныепрепараты через сервисы попроверке препаратов в видедомашнего задания (тренерназывает спортсмену 2-3лекарственных препарата длясамостоятельной проверкидома).Сервис по проверкепрепаратов на сайте РАА«РУСАДА»:http://list.rusada.ru/

4. Онлайн обучение насайте РУСАДА «Ценностиспорта» 1 раз в год
Прохождение онлайн-курсаСсылка на образовательныйкурс:https://newrusada.triagonal.net

5. Родительскоесобрание
«Роль родителейв процессеформированияантидопинговойкультуры»

1-2 раза в год

Включить в повестку дняродительского собраниявопрос по антидопингу.Использовать памятки дляродителей. Научитьродителей пользоватьсясервисом по проверкепрепаратов на сайте РАА«РУСАДА»:http://list.rusada.ru/

http://list.rusada.ru/
https://newrusada.triagonal.net
http://list.rusada.ru/
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Собрания можно проводить вонлайн формате с показомпрезентации. Обязательноепредоставление краткогоописательного отчета(независимо от форматапроведения родительскогособрания)
Таблица №8Тематический план по антидопингу№ Наименование темы этап обучения/ кол-во часовДо года Свыше годаДля спортивных дисциплин «ката»1. Здоровый образ жизни и здоровье человека 0,52. Что такое допинг? 0,5 0,53. Исторический обзор проблемы допинга. 0,54. Мотивация нарушений антидопинговых правил 0,55. Запрещённые субстанции 0,56. Запрещённые методы 0,57. Последствия допинга для здоровья 0,5 0,58. Допинг и спортивная медицина9. Психологические и имиджевые последствиядопинга10. Допинг и зависимое поведение 0,511. Нормативно-правовая база антидопинговойработы12. Организация антидопинговой работы13. Процедура допинг-контроля 0,514. Наказания за нарушение антидопинговыхправил 0,5

15. Профилактика допинга16. Недопинговые методы повышения спортивнойработоспособностиОнлайн обучение на сайте РУСАДА - +Всего часов 2 4
Объём учебных часов, отведённых на изучение тем, включается втеоретический раздел подготовки.Количество часов зависит от этапа (периода) подготовки и являетсярекомендуемым.Теоретические занятия проводятся в рамках тренировочных занятий вформе лекций, бесед, дискуссий, с возможным использованиемиллюстративных материалов и мультимедиа-презентаций. Посколькуситуация с допингом и противодействием ему быстро меняется, тренеру-преподавателю следует быть хорошо осведомлённым о новых событиях вэтой сфере, ссылаться в качестве примеров на новости, актуальные втекущий момент.
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К изучению отдельных тем обучающимся может быть предложенасамостоятельная работа.Содержание темТема 1. Здоровый образ жизни и здоровье человека.Понятие здоровья. Виды здоровья: физическое здоровье, соматическоездоровье, психическое здоровье, нравственное здоровье. Факторы риска вобразе жизни людей: гипокинезия, нарушения в питании, алкоголизм,курение, наркомания. Роль спорта в профилактике вредных привычек.Здоровый образ жизни - основа индивидуального стиля жизни.Основные условия формирования здорового стиля жизни: уровень морально-волевых и ценностно-мотивационных установок, уровень знаний веденияздорового образа жизни.Тема 2. Что такое допинг?Определение допинга. Суть антидопинговых правил как инструментарегламентации честной спортивной борьбы. 10 антидопинговых правил,виды их нарушений (Всемирный антидопинговый кодекс). Принципы «фейрплей».Тема 3. Исторический обзор проблемы допингаИсторические предпосылки допинга – препараты, оказывающиестимулирующий эффект, повышающие работоспособность, обладающиепсихоактивным действием (стимуляторы растительного происхождения,алкоголь), их применение в античном спорте, в военном деле. Этимологияпонятия «допинг». Причины роста внимания к проблеме допинга в последниедесятилетия.Тема 4. Мотивация нарушений антидопинговых правилСтремление к росту спортивного результата как общий мотив допинга;приемлемость мотива в сочетании с неприемлемостью способа егореализации. Этический характер принятия решения о допинге. Другиемотивы (социальное давление, подражание любопытство, самоутверждение,«символическое взросление»). Допинг как контролируемое действие сосознанным вредом. Возможность ситуаций употребления запрещенныхсубстанций без ведома спортсмена (что не освобождает от ответственности).Тема 5. Запрещенные субстанцииЗапрещенный список ВАДА, основания для включения препаратов внего. Основные группы запрещенных субстанций – анаболические стероиды;гормоны и их аналоги; бета-2-антагонисты; кислородные носители;диуретики; стимуляторы и наркотики; не одобренные субстанции.Возможности нахождения запрещенной субстанции в легально поставляемыхлекарственных препаратах и БАДах. Действующие вещества и торговыенаименования препаратов.Тема 6. Запрещенные методыЗапрещенные методы: манипуляции с кровью и ее компонентами;
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химические и физические манипуляции; генный допинг. Применимостьпонятия «допинг» к другим нарушениям антидопинговых правил (наличие успортсмена запрещенной субстанции, уклонение от сдачи проб или ихподмена и др.).Тема 7. Последствия допинга для здоровьяРиски для здоровья, вызываемые применением запрещенныхсубстанций и методов; отсроченный во времени характер большинства изних. Наиболее уязвимые к воздействию запрещенных субстанций системыорганизма (эндокринная, сердечно сосудистая, пищеварительная, нервная,половая). Несовместимость допинга с ценностным отношением к здоровью.Тема 8. Допинг и спортивная медицинаДопинг и спортивная фармакология. Наличие разрешенных средствфармакологической поддержки спортсменов, границы ее допустимости.Антидопинговые ограничения и лечение заболеваний у спортсменов.Разрешение на терапевтическое использование. Необходимостьконсультации специалистов по спортивной фармакологии даже приупотреблении легально поставляемых и отпускаемых без рецептапрепаратов.Тема 9. Психологические и имиджевые последствия допингаИзменения психики под влиянием ряда запрещенных субстанций.Последствия для самовосприятия, самоуважения. Экономические аспектыдопинга (влияние на финансирование спорта и рациональность егоиспользования, расходы на антидопинговую работу). Имиджевыепоследствия допинга для атлета, для спорта, для страны в целом.Тема 10. Допинг и зависимое поведениеПрирода явления зависимости (аддикции), механизмы ее развития.Способность ряда запрещенных субстанций вызывать зависимость. Сходстволичностных установок спортсмена, употребляющего запрещеннуюсубстанцию, и злоупотребляющих психоактивными веществами внеконтекста спорта.Тема 11. Нормативно-правовая база антидопинговой работыМеждународные правила и стандарты, регламентирующиеантидопинговую работу: Всемирный антидопинговый кодекс, Запрещенныйсписок, Международный стандарт по тестированию и расследованиям,Международный стандарт по терапевтическому использованию,Международная Конвенция о борьбе с допингом в спорте. Общероссийскиеантидопинговые правила.Тема 12. Организация антидопинговой работыОрганизации, реализующие антидопинговую политику (Всемирноеантидопинговое агентство (WADA), национальные антидопинговыеагентства, федерации по видам спорта, Международный олимпийский
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комитет), их функции. Пулы тестирования. Информация о местонахожденииспортсмена.Тема 13. Процедура допинг-контроляПринципы отбора спортсменов для сдачи проб. Вручение уведомления.Права и обязанности спортсмена, сопровождающих. Инспектор допинг-контроля, его функции. Процедура забора мочи. Процедура забора крови.Протокол допинг-контроля. Анализ проб. Уведомление о результатах. Праваспортсмена в случае выявления положительной допинг-пробы.Тема 14. Наказания за нарушение антидопинговых правилОтстранение от соревнований и лишение наград как естественное изакономерное следствие нарушения спортивных правил. Основные вариантыспортивных наказаний, условия их применения. Возможность наступлениядополнительных санкций в рамках административного и уголовногозаконодательства. Принцип безусловной личной ответственностиспортсмена. Возможность привлечения к ответственности третьих лиц.Тема 15. Профилактика допингаОсновные подходы к профилактике: информирование; повышениепсихологической компетентности (коммуникативная, эмоциональная,ценностно-мотивационная сферы); выработка жизненных навыков;пропаганда ценности здорового образа жизни; приобщение кальтернативным формам активности. Анализ иллюстративных агитационныхматериалов антидопинговой тематики.Тема16. Недопинговые методы повышения спортивнойработоспособностиРациональное планирование тренировочного процесса. Необычныеусловия тренировок. Физиотерапевтические методы. Массаж. Спортивноепитание. Рационализация режима. Рекреация. Психологическая подготовкаспортсмена.
2.7. Планы инструкторской и судейской практики

Одной из задач спортивной подготовки в киокусинкай являетсяформирование базовых навыков осуществления инструкторской и судейскойдеятельности.На этапе начальной подготовки, во время проведения тренировочныхзанятий необходимо развивать способность обучающихся наблюдать ианализировать технику выполнения упражнений киокусинкай, находитьошибки и уметь их исправлять. Для этого следует научить занимающихсясамостоятельно вести дневник, осуществлять учет тренировочных исоревновательных нагрузок, регистрировать результаты тестирования,анализировать результаты выступления на соревнованиях.
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Привитие судейских навыков, осуществляется путем изучения правилсоревнований в процессе учебно-тренировочного процесса.

Таблица №9План инструкторской и судейской практикиЭтап Мероприятия Сроки проведения
Этап начальнойподготовкисвыше 1 годаобучения

Изучение терминологии вида спорта В течениеучебного годаПроведение разминки с использованиемтерминологии и показа упражненийВыявление ошибок при выполненииупражнений
2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятийи применения восстановительных средств
Медицинское, медико-биологическое сопровождение спортсменовУчреждения осуществляет Отделение спортивной медицины Салехардскойокружной клинической больницы, в структуре которого организована работапрофильных медицинских кабинетов, медицинских работников, включаяспортивных врачей по спортивной медицине.Медицинское обеспечение обучающихся Учреждения осуществляетсяв соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от 23 октября2020 г. N 1144н.В планы медицинских и медико-биологических мероприятий входит:- периодические медицинские осмотры и углубленное медицинскоеобследование спортсменов:- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивныхсоревнованиях, после болезни или травмы;- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивнойподготовки с целью определения индивидуальной реакции обучающихся натренировочные и соревновательные нагрузки;- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местамипроведения учебно-тренировочных занятий и спортивных соревнований,одеждой и обувью;- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивнойподготовки и при развитии заболевания или травмы;- контроль за питанием спортсменов и использованием имивосстановительных средств, выполнений рекомендаций медицинскихработников.
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Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (втом числе при подготовке и проведении мероприятий), включаетпредварительные (при определении допуска к мероприятиям) ипериодические медицинские осмотры (в том числе по углубленнойпрограмме медицинского обследования); этапные и текущие медицинскиеобследования; врачебно-педагогические наблюдения.Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочнымзанятиям на этапе начальной подготовки является наличие у негомедицинского заключения с установленной первой или второй группойздоровья, выданного по результатам профилактического медицинскогоосмотра или диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии сприказами Минздрава России.Основания для допуска обучающихся к учебно-тренировочнымзанятиям, начиная с учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки(этапа спортивной специализации), является наличие медицинскогозаключения о допуске к тренировочным мероприятиям и к участию вспортивных соревнованиях.В процессе учебно-тренировочной и соревновательной деятельностиобучающихся могут возникнуть условия для развития перенапряжения иутомления. Для восстановления работоспособности обучающихсяиспользуется широкий круг различных средств и мероприятий(педагогических, гигиенических, психологических и медико-биологических).
Таблица №10Виды и средства восстановительных мероприятий

Средства МероприятияПедагогические Рациональное распределение нагрузок по этапам подготовкиРациональное построение тренировочного занятияПостепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему иинтенсивностиРазнообразие средств и методов тренировкиПереключение с одного вида спортивной деятельности на другойЧередование тренировочных нагрузок различного объема иинтенсивностиОптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельномтренировочном занятии и в отдельном недельном циклеОптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичногоциклаОптимальное соотношение тренировочных и соревновательныхнагрузокУпражнения для активного отдыха и расслабленияКорригирующие упражнения для позвоночникаДни профилактического отдыха.Психологические Создание положительного эмоционального фона тренировкиПереключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия
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ВнушениеПсихорегулирующая тренировкаПриемы мышечной релаксации, специальные дыхательныеупражнения, музыка для релаксацииИнтересный и разнообразный досугБлагоприятные условия быта и отдыха, благоприятныйпсихологический микроклиматГигиенические Обеспечение соответствия условий тренировок, соревнований иотдыха основным санитарно – гигиеническим требованиямСоблюдение режима дня, труда, учебных занятий, отдыха, питанияЗакаливание, личная гигиена, психогигиенаМедико-биологические Использование комплекса физических и физиотерапевтическихсредств восстановления, фармакологических препаратов (непротиворечащих требованиям антидопингового контроля)Физиотерапевтические методы: массажи, гидропроцедуры (различныевиды душей и ванн), аппаратная физиотерапия, баниРациональное питание: сбалансировано по энергетической ценности;сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, микроэлементы,витамины); соответствует характеру, величине и направленноститренировочных и соревновательных нагрузок; соответствуетклиматическим и погодным условиям
На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаютсяотносительно просто. При планировании занятий на каждый день неделидостаточно обговорить с родителями общей режим занятий в школе, датьрекомендации по организации питания, отдыха.Конкретный план, объём, целесообразность проведениявосстановительных мероприятий определяет личный тренер-преподавательспортсмена, исходя из решения текущих задач подготовки.Медико-восстановительные средства должны назначаться тольковрачом и применяться только под контролем врачебного персонала.Каждая восстановительная процедура сама по себе являетсядополнительной нагрузкой на организм, предъявляющей определенныетребования, часто весьма высокие, к деятельности различныхфункциональных систем организма. Игнорирование этого положения можетпривести к обратному действию восстановительных средств – усугублениюутомления, снижению работоспособности, угнетению восстановительныхреакций.

Таблица №11План медицинских, медико-биологических мероприятий иприменения восстановительных средствЭтап спортивнойподготовки Мероприятия Сроки проведения
Предварительные медицинские осмотры При определениидопуска к занятиям,
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Этап начальнойподготовки

мероприятиямВрачебно-педагогическое наблюдение В течение годаПериодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцевЭтапные и текущие медицинскиеобследования В течение года
Применение педагогических средств В течение годаПрименение психологических средств В течение годаПрименение гигиенических средств В течение годаМедико- биологические средств В течение года3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ

3.1. Требования к результатам прохождения Программы
По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивнойподготовки обучающимся необходимо выполнить требования крезультатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивныхсоревнованиях:на этапе начальной подготовки:- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;- повысить уровень физической подготовленности;- овладеть основами техники вида спорта "киокусинкай";- получить общие знания об антидопинговых правилах;- соблюдать антидопинговые правила;- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начинаясо второго года;- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) повидам спортивной подготовки;- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд),необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этапспортивной специализации)

3.2. Оценка результатов освоения Программы
Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестациейобучающихся на основе:- разработанных комплексов контрольных упражнений;- перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанных сфизическими нагрузками (далее-тесты);- учета результатов участия обучающих в спортивных соревнованиях идостижения ими соответствующего уровня спортивной квалификации.Контроль результатов реализации Программы включает в себя текущийконтроль успеваемости, промежуточную и итоговую аттестациюобучающихся.В качестве текущего контроля средств успеваемости проводятсяконтрольные тестирования по общей и специальной физической подготовке,
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соревнования в течение учебного года.Промежуточная аттестация обучающихся проводится в конце учебногогода для перевода на следующий этап (год) обучения.Итоговая аттестация выпускников проводится по окончанию курсаобучения по Программе.Сроки проведения промежуточной и итоговой аттестацииустанавливаются локальным актом Учреждения. Перенос сроков проведенияпромежуточной аттестации на следующий учебный год допускается порешению Педагогического совета в случае невозможности ее проведения дляобучающегося по причине его болезни.В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результатыпрохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям,установленным примерными дополнительными образовательнымипрограммами спортивной подготовки, обучающийся отчисляется на данномэтапе спортивной подготовки. По заявлению обучающегося или одного изродителей (законных представителей) несовершеннолетнего обучающегосяобразовательная организация, реализующая дополнительныеобразовательные программы спортивной подготовки, осуществляет переводтакого обучающегося на соответствующую дополнительнуюобщеразвивающую программу в области физической культуры и спорта (приее реализации).
3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативыобучающихся на этапах спортивной подготовки, уровень квалификацииобучающихся (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают ихвозраст, пол, а также особенности вида спорта «киокусинкай» и включаютнормативы общей и специальной физической подготовки, техническойподготовки, теоретической подготовки и уровень спортивной квалификациидля зачисления и перевода на следующий этап и (или) соответствующийэтап спортивной подготовки по виду спорта «киокусинкай».
Таблица №12Нормативы общей и специальной физической подготовки длязачисления и перевода на этап начальной подготовки

Nп/п Упражнения Единицаизмерения
Норматив до годаобучения Норматив свышегода обучения
мальчики девочки мальчики/юноши девочки/девушки

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «ката»
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1.1. Бег на 30 м с
не более не более

6.9 7.1 6.2 6.4

1.2. Сгибание и разгибание рук вупоре лежа на полу количествораз
не менее не менее
7 4 10 5

1.3. Наклон вперед из положениястоя на гимнастическойскамье (от уровня скамьи) см
не менее не менее

+1 +3 +2 +3

1.4. Прыжок в длину с местатолчком двумя ногами см
не менее не менее

110 105 130 120

1.5. Бег на 1000 м мин, с
не более не более
- - 6.10 6.30

1.6. Смешанное передвижение на1000 м мин, с
не более не более

7.10 7.35 - -

Оценка результатов упражнений по ОФП и СФП проводится посистеме: «зачёт" - "не зачет".Итоговая оценка "зачет" выводится при зачете всех упражнений.
Методические указания к выполнению тестовТест «Бег 30 метров»Методика выполнения. Бег выполняется из положения «среднего»старта. Секундомер включается по команде «Марш!», выключается припервом пересечении линии туловищем. Время фиксируется с точностью до0,01 секунды.Тест «Прыжок в длину с места»Методика выполнения. Выполняется с места толчком двумя ногами отстартовой линии с махом рук. Замер делается от контрольной линии доближайшего к ней следа испытуемого при приземлении. Из трёх попытокучитывается лучший результат.Тест «Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимание)»Методика выполнения. Руки на ширине плеч или чуть шире, кистинаправлены пальцами вперед. Плечи располагаются над кистями. Корпуспрямой, подбородок приподнят, если его опустить – согнется спина. Делаяупражнение, следить за тем, чтобы грудь опустилось к кистям, а руки шливдоль туловища, слегка касаясь его. При широком разведении локтей всянагрузка переносится на руки, что затрудняет выполнение упражнения. Неменее грубой ошибкой является и опускание плеч к кистям. Сгибание рук
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должно выполняться до положения корпуса параллельно полу. Разгибаниерук должно выполняться до их полного выпрямления. Плечи при сгибаниирук должны быть впереди кистей. Разрешается одна попытка. Остановка вовремя выполнения (попытка отдыха) считается окончанием упражнения.Тест «Наклон вперед из положения стоя»Методика выполнения. Выполняется из положения стоя на полу, ногивместе, выпрямлены. Глубину наклона измеряют по расстоянию междукончиками пальцев рук и расстоянием до пола. При выполнении упражнения,стоя на полу, необходимо пальцами коснуться пола.Тест «Поднимание туловища из положения лежа на спина за 30секунд»Методика выполнения. Тест выполняется из исходного положения:лёжа на спине на гимнастическом мате, руки за головой, пальцы сцеплены в«замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом,ступни прижаты партнёром к полу. Участник выполняет максимальноеколичество подниманий за 30 секунд, касаясь локтями бёдер (коленей) споследующим возвратом в исходное положение. Засчитывается количествоправильно выполненных подниманий туловища. Для выполнениятестирования создаются пары, один из партнёров выполняет упражнение,другой удерживает его ноги за ступни и голени. Затем участники меняютсяместами.Тест «Челночный бег 3 х10»Методика выполнения. Челночный бег проводится на любой ровнойплощадке с твердым покрытием, обеспечивающим хорошее сцепление собувью. На расстоянии 10 м прочерчиваются 2 параллельные линии –«Старт» и «Финиш». Участник, не наступая на стартовую линию, принимаетположение высокого старта. По команде «Марш!» (с одновременнымвключением секундомера) участник бежит до финишной линии, касаетсялинии рукой, возвращается к линии старта, касается ее и преодолеваетпоследний отрезок без касания линии финиша рукой. Секундомеростанавливают в момент пересечения линии «Финиш». Время фиксируется сточностью до 0,01 секунды.Тесты «Бег на 1 км», «Бег на 1,5 км»Методика выполнения. Бег проводится на стадионе или ровнойместности, по грунтовой дорожке. Выполняется из положения высокогостарта, без остановок. Секундомер включается по команде «Марш!»,выключается после преодоления указанной дистанции. Время засекают сточностью до 0,1 секунды.
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4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА
Рабочая программа, как основной компонент дополнительнойобразовательной программы спортивной подготовки является средствомфиксации содержания образования на этапах спортивной подготовки.Рабочая программа выполняет три основные функции: нормативную,информационно-методическую и организационно-планирующую:- нормативная функция определяет обязательность выполненияПрограммы в полном объеме;-информационно-методическая функция позволяет всем участникамобразовательного процесса получить представление о целях, содержании,последовательности изучения учебно-тренировочного материала;
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- организационно-планирующая функция предусматривает выделениеэтапов обучения, структурирование учебного - тренировочного материала,определение его количественных и качественных характеристик на каждомиз этапов, в том числе требования к аттестации обучающихся.Рабочая программа является индивидуальным рабочим инструментомтренера-преподавателя, с помощью которого он определяет оптимальные инаиболее эффективные для данной учебно-тренировочной группысодержание, формы, методы и приемы организации учебно-тренировочногопроцесса с целью получения результата, соответствующего требованиямнастоящей Программы.Содержание программного материала для учебно-тренировочныхзанятий на каждом этапе спортивной подготовки определяется целью изадачами учебно-тренировочной и соревновательной деятельности,оптимальностью соотношения объемов работы в разных видах подготовки:физической (общая и специальная подготовка), технической, тактической,психологической, теоретической.Физическая подготовка — это педагогический процесс, направленныйна воспитание физических качеств и развитие функциональныхвозможностей, создающих благоприятные условия обеспеченияжизнедеятельности человека. Физическая подготовка включает в себя общуюи специальную физическую подготовку.Общая физическая подготовка (ОФП) направлена на всестороннееразвитие организма обучающихся, укрепления здоровья, совершенствованиедвигательных качеств, повышение работоспособности безотносительно ктехнике конкретных упражнений киокусинкай. ОФП выполняетоздоровительную, реабилитационную роль и обеспечивает двигательнуюподготовку на уровне неспецифической цели.Упражнения ОФП применяются также с целью активного отдыха, дляразнообразия занятий, снятия психической напряженности и пресыщения,возникающих при специализированных тренировках.Основными средствами ОФП являются общеразвивающие упражнения(ОРУ), оказывающие общее воздействие на организм. В частности, к нимотносятся: различные виды бега и ходьбы, прыжки и метания, упражнения самортизаторами и отягощениями, упражнения для исправления дефектовосанки, подвижные и спортивные игры и др.Специальная физическая подготовка (СФП) – это процессвоспитания физических качеств, обеспечивающий преимущественноеразвитие тех двигательных способностей, которые необходимы вида спортакиокусинкай.Программный материал по СФП направлен на развитие физическихкачеств, отвечающих специфике киокусинкай. При этом он ориентирован намаксимально возможную степень их развития. К таким качествам относятся:
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сила (динамическая и статическая) мышц ног, туловища и плечевого пояса,подвижность в тазобедренных суставах, скоростно-силовые качества мышцног (прыгучесть), координация движений, скоростно-силовая выносливость,высокая работоспособность.Соотношение ОФП и СФП в тренировочном процессе зависит отрешаемых задач, возраста, квалификации и индивидуальных особенностейспортсмена, вида спорта, этапов и периодов тренировочного процесса. Впроцессе многолетней тренировки с ростом мастерства спортсмена,увеличивается удельный вес средств СФП и соответственно уменьшаетсяобъем средств ОФП.Основными средствами СФП являются специально-подготовительныеи соревновательные упражнения.Специально подготовительные упражнения — это упражнения,имеющие сходство с соревновательными упражнениями по структуредвижения, ритмическим, временным и другим характеристикам. Взависимости от направленности тренировочных занятий, специальноподготовительные упражнения подразделяются на подводящие (для освоенияформы, техники движений) и развивающие (для развития силы,выносливости, гибкости и других физических качеств) упражнения. К числуспециально подготовительных упражнений относятся и имитационныеупражнения, которые максимально соответствует по координационнойструктуре характеру выполнения соревновательного упражнения.Соревновательные упражнения — это целостные двигательныедействия (либо совокупность двигательных действий), которые являютсясредством соревновательной борьбы в избранном виде спорта ивыполняются по возможности в соответствии с правилами соревнований поизбранному виду спорта.Соотношение ОФП и СФП в тренировочном процессе зависит отрешаемых задач, возраста, квалификации и индивидуальных особенностейспортсмена, вида спорта, этапов и периодов тренировочного процесса. Впроцессе многолетней тренировки с ростом мастерства спортсмена,увеличивается удельный вес средств СФП и соответственно уменьшаетсяобъем средств ОФП.Техническая подготовка — обучение технике действий, выполняемыхв соревнованиях или служащих средствами тренировки. В процессетехнической подготовки обучающийся должен овладеть техникой видаспорта «киокусинкай», освоить соответствующие двигательные умения инавыки, доводя их до возможно высокой степени совершенства. Техническаяподготовка направлена на изучение начальных базовых элементов техники, атакже на постепенное развитие физических и морально-волевых качеств.Тактическая подготовка предполагает усвоение теоретическихоснов спортивной тактики, практическое освоение тактических приемов, их
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комбинации, вариантов, воспитание тактического мышления и другихспособностей, определяющих тактическое мастерство.Психологическая подготовка. Основным содержаниемпсихологической подготовки является воспитание волевых способностей:целеустремленности, решительности и смелости, настойчивости и упорства,выдержки и самообладания, самостоятельности и инициативности.Психологическая подготовка осуществляется в процессе тренировок спостепенно возрастающими трудностями и в соревновательных условиях.Теоретическая подготовка - система знаний, изложенная вспециальной научной, учебной, учебно-методической и другой литературе,связанной с познанием и обеспечением спортивной практики. Теоретическаяподготовка обучающихся направлена на осмысление самой спортивнойдеятельности, непосредственно связанных с ней явлений, процессов и наразвитие интеллектуальных способностей, без которых не мыслитсядостижение значительных целей.Основные практические методы обученияМетод целостного упражнения - применяется при разучиваниинесложных по технике упражнений или в тех случаях, если разделить начасти намеченный для разучивания элемент не представляется возможнымбез искажения его технической основы.Метод расчлененного упражнения предусматривает делениеразучиваемого элемента на более мелкие, относительно самостоятельныесоставные части с поочередным их разучиванием и последующимсоединением в полное, целостное упражнение. При разучивании упражненияпо частям необходимо выделить наиболее трудные (или наиболее значимые)части и с них начинать обучение.Метод подготовительных и подводящих упражнений можнорассматривать и как вариант целостного, и как вариант расчлененногообучения. Подготовительное упражнение призвано обеспечить развитиефизических качеств, необходимых для успешного освоения конкретногоупражнения. Подводящее упражнение тренер-преподаватель подбирает вслучае, если причины, препятствующие овладению упражнением, относятсяк функциональной сфере (связаны с деятельностью анализаторных систем),проявляются в нарушениях координации или ритма движений, смещенииакцентов (запаздывание или наоборот – преждевременность) в мышечныхусилиях.Моделирование как метод обучения в учебно-тренировочном процессереализуется в разных формах – словесной, графической, математической(эталоны пространственных, временных параметров движений,количественные характеристики двигательного аппарата и т. п.).Практические разновидности двигательной модели широко используются ввиде таких приемов, как «имитация», «проводка по движению», опробование
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напольного покрытия, выполнение двигательных заданий на тренажерах.Широко распространенными разновидностями метода моделированияявляются соревновательный метод и игровой метод. Велика роль игровогомоделирования на начальных этапах подготовки. Соревнование – это нетолько метод состязательности, но и эффективная модель проверки уровняфизической, технической подготовленности, устойчивости двигательныхнавыков при работе на непривычных снарядах, в необычных условиях, вчастности, в условиях повышенной психоэмоциональной напряженности.

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятийдля этапа начальной подготовки
4.1.1. Общая физическая подготовкаСтроевые упражнения. Общие понятия о строе, строевых упражненияхи командах. Построение в шеренгу, колонну. Рапорт. Размыкание, смыкание.Расчет по порядку. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Ходьба в ногу.Строевой и походный шаг. Остановка во время движения шагом и бегом.Интервал, дистанция. Повороты на месте и в движении. Предварительная иисполнительная команда. Перестроение из одной шеренги в две и обратно.Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по три и обратно.Перемена направления движения. Изменение скорости движения.Ходьба: Ходьба обычная, спиной вперед, боком. Ходьба на носках, напятках, на ребрах ступней, в полуприседе, в полном приседе. Ходьбаспортивная. Ходьба с различными положениями рук. Ходьба с изменениемтемпа движения. Ходьба через препятствия: сбоку, через середину(гимнастическая скамейка, барьеры). Ходьба с закрытыми глазами.Бег: Бег вперед, назад, боком (со скрестными заступами). Перемещениев сторону с подскоками. Бег с высоким подниманием бедра, с подниманиемпрямых ног вперед и назад, с захлестом голеней назад. Бег с изменениемнаправления движения. Бег с вращениями. Бег с ускорениями с хода и с бега.Бег с преодолением препятствий (скамейки). Бег на короткие дистанции снизкого старта. Челночный бег. Равномерный бег с высокого старта.Прыжки: Техника разбега. Техника приземления. Прыжки в длину; ввысоту; с места; с разбега; на одной ноге; на двух ногах; с ноги на ногу;вперед; назад; в сторону; вверх; по «зигзагу»; из полуприседа; из полногоприседа; толчком двух ног с подтягиванием коленей к груди; с разведениемпрямых ног в продольный и поперечный шпагат; с выполнением различных
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движений руками или ногами в воздухе; с вращением на 90 , 180 и 360 ; свозвышения с приземлением; с возвышения с выпрыгиванием вверх или вдлину; в длину с разбега способом «согнув ноги»; в высоту с разбегаспособом «перешагивание»; «чехарда» через согнувшихся или стоящих начетвереньках партнеров; подскоки на месте с поочередным скрещиванием иразведением ног; подскоки на месте со сменой ног («разножки»). Прыжкина скакалке разными способами.Метания: Метание теннисного мяча на дальность с места и разбегаправой и левой рукой. Метание теннисного мяча на точность. Метаниенабивного мяча вперед из-за головы, вперед-вверх из положения в наклонеруки внизу, назад за голову из положения в наклоне руки внизу, двумяруками от груди, одной рукой от плеча.Ловля: теннисного мяча; набивного мяча; стоя, сидя, лежа; двумяруками; одной рукой; после вращения; после кувырка.Ползания: на скамье вперед и назад с помощью рук; на гладком полуподтягиваясь руками в положении лежа на животе; сидя с помощью ног(руки перед грудью или за спину).Упражнения без предметов.Сгибание-разгибание. Отведение приведение. Круговые движения всуставах. Наклоны вперед, назад, в стороны. Круговые раскручиваниякорпуса. Повороты корпуса вправо и влево. Повороты, наклоны и вращенияголовы. Отжимания в упоре лежа на ладонях. Приседания на двух ногах.Приседания на одной ноге. Приседания с выпрыгиванием вверх. Выпадывперед, в сторону, на месте и с продвижением. Подъемы корпуса вположении сидя. Прогибы корпуса в положении лежа на животе. Прыжкамисмена упор присев – упор лежа. Прыжками в упоре лежа смена ног. Выпадывперед в сторону, назад; переходы из одного выпада в другой. Прыжок изосновной стойки на колени и возвращение в стойку прыжком с коленей (наматах). Прыжки на коленях вперед, в сторону, с поворотами на 90 , 180 (наматах). Изометрические упражнения.Упражнения с предметами: скакалками, набивными мячами,гантелями, эспандерами, теннисными мячами, фитболами.Равновесия. Боковое равновесие. Равновесие стоя на одной ноге сподъемом бедра. Равновесия с закрытыми глазами.Спортивные игры: волейбол, бадминтон, настольный теннис.Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, кувырков,ползания; с переноской, расстановкой, собиранием предметов; с переноскойгруза; с преодолением препятствий; с комбинированными заданиями;передача мячей по колоннам; салочки; скоростные состязания; игры нареакцию, внимание, меткость, ловкость, быстроту, сообразительность,взаимопомощь.
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Растягивающие упражнения. Разведения и махи руками. Наклоны встороны и вперед сидя и стоя, со сведенными и разведенными ногами.Прогибы корпуса в упоре на руках с разведенными ногами. Наклоны к ногепри установке ее на возвышение. Глубокие приседания на одной ноге сотставленной в сторону другой ногой (на пятке, стопе, носке, подъеме).Полушпагат; наклоны и прогибы в полушпагате. Круговые вращениясогнутой ногой в тазобедренном суставе. Круговые махи прямой ногой(снаружи вовнутрь, изнутри наружу). Растяжки с использованиемгимнастической стенки и балетного станка. Пассивная растяжка с партнером(стоя, сидя, лежа). Статические удержания растянутых положений «навремя».
4.1.2. Специальная физическая подготовкаРазвитие силовых качествУпражнения для развития силы, с отягощением массой собственноготела: Отжимания. Упоры лежа, упоры углом. Висы. Подтягивания.Приседания. Прыжки.Развитие гибкостиУпражнения для развития активной гибкости. Маховые упражнения(вперед, назад, в сторону). Наклоны под счет вперед (стоя и сидя на полу) сруками опущенными вниз и сомкнутыми за спиной в замок. Мост, под счет исамостоятельно - на каждый счет переносить вес тела на руки, отталкиваясьногами, выпрямляя колени, но не отрывая их от пола. Перекаты через грудьих положения «мост» вперед и назад. «Выкрыты» рук в плечевых суставах.Махи прямой ногой вперед, в сторону, назад.Упражнения для развития пассивной гибкости. Шпагат вправо/влево.Шпагат ноги врозь с опорой на руки, с наклоном вперед. Полный шпагат(продольный и поперечный) и наклоны в нем. Мост. Складки. Статическиеудержания растянутых положений «на время».Развитие выносливости.Выполнение работы на мешке с отягощениями с высокойинтенсивностью; упругие прыжки в упоре лежа («дриблинг»), в т.ч. спромежуточными ударами ладоней в грудь; удержание мешка в отклоненномположении за счет частого нанесения ударов.Развитие координацииВыполнение заведомо «неудобных» комбинаций техники на скорость.Спарринг с финтами и обманными действиями, с оговоренным количествомударов в каждой серии (от 1 до 15).

4.1.3. Техническая подготовка для спортивных дисциплин «ката»На данном этапе особое внимание уделяется формированию правильнойстойки, осанки и перемещений, оттачивается техника базовых действий
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руками, ногами и работы корпуса. Вместе с этим развивается умениевыполнять движения без излишнего напряжения и с правильной осанкой.Свобода движений, расслабление неработающих мышц экономят энергию,способствуют быстроте движений и лучшему отдыху во время работы,помогают более совершенному выполнению техники движений.На этапе начальной подготовки особое внимание уделяется изучениюначальных ката: выполнение ката по элементам, выполнение ката взамедленном темпе, выполнение ката в «зеркальном» варианте выполнения,разбор темпо-ритмического рисунка ката, выполнение ката в максимальномтемпе.В киокусинкай используется естественное дыхание, где активной фазойявляется выдох, а вдох производится рефлекторно в подготовительных ипромежуточных действиях. В идеале дыхание должно быть скрытым,незаметным для противника, кроме отдельных выкриков «Киай!», когда навыдохе достигается максимальная концентрация. Однако для овладенияправильным дыханием в координации с выполнением технических действийприменяются подготовительные формы дыхательно-двигательного контроля,где дыхание может озвучиваться. Дыхательные упражнения необходимообязательно включать в тренировочный процесс.
4.1.4. Тактическая и психологическая подготовкаВ условиях занятий спортом постоянно возникают трудности ипроблемы, преодоление и решение которых закаляет характер, укрепляетволю. На данном этапе стоит обратить внимание на формирование успортсмена целеустремленности, настойчивости и смелости. Научитьспортсмена мобилизовать усилия для достижения успеха при освоенииновых и трудных для него упражнений, управлять своим эмоциональнымсостоянием.

4.1.5. Теоретическая подготовкаСодержание темТема 1. Развитие Киокусинкай в мире и РоссииМеждународные федерации Киокусинкай, Ассоциация КиокусинкайРоссии, группы дисциплин по виду спорта. Чемпионаты и первенства мира,Европы, международные соревнования, фестивали и другие спортивныемероприятия по Киокусинкай.Тема 2. Что такое допинг? История допинга. Последствия допингадля здоровья.Тема 3. Строение и функции организма человека.Краткие сведения об опорно-мышечном аппарате (кости, суставы,мышцы), строение и функции внутренних органов, органов дыхания икровообращения, органов пищеварения и нервной системы. Влияние
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физических упражнений на развитие и состояние различных органов исистем организма.Тема 4. Аттестационные требования по Киокусинкай.Задачи аттестации и её значение в подготовке спортсмена. Правилаповедения во время проведения экзамена спортсменов и зрителей. Правила,требования и критерии оценки к выполнению традиционной базовой техникии приёмов в Киокусинкай. Права и обязанности участников аттестации.Тема 5. Формирование правил поведенияВ спортивном зале, на тренировочном занятии, личной (спортивной)гигиене
4.1.6. Техническая подготовка для спортивных дисциплин «ката»Во время учебно-тренировочного этапа происходит совершенствованиеприобретенной в этапе начальной подготовки техники ката.Совершенствуется техника ката по элементам, в замедленном темпе, в«зеркальном» варианте выполнения, разбор темпо-ритмического рисункаката, выполнение ката в максимальном темпе.Изучение кихон – базовая техника каратэ. Отличие техники кихона оттехники кумитэ. Биомеханические закономерности рациональной техники.Изучение составляющих элементы технической подготовки ката: позиция,баланс, координация, форма, скорость, сила, рефлекс. Формыкомбинационной техники в кихоне: рэнраку, ката, кихон-ката.Тренировочные методы при изучении базовой техники.
4.3. Учебно-тематический план для спортивных дисциплин «ката»

Таблица №13Примерный учебно-тематический пландля этапа начальной подготовкиРаздел подготовки/ тема Период обученияДо года Свыше годаКоличество часов1.Общая физическая подготовка: 112 841.1.ОРУ 60 421.2.Спортивные и подвижные игры 40 321.3.Строевые упражнения 12 102.Специальная физическая подготовка: 62 722.1. Развитие силовых качеств 20 252.2. Развитие гибкости, подвижности в суставах 20 202.3. Развитие выносливости 15 202.4. Развитие координации 7 73. Участие в спортивных соревнованиях: - 33.1. Контрольные соревнования - -3.2. Отборочные соревнования - -3.3. Основные соревнования - 3
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4. Техническая подготовка: 124 1305. Тактическая, теоретическая, психологическаяподготовка 9 9
5.1. Тактическая подготовка: 5 55.2 Теоретическая подготовка: 3 4Здоровый образ жизни и здоровье человека 0,5 0,5Что такое допинг? 0,5 0,5Исторический обзор проблемы допинга 0,5Последствия допинга для здоровья 0,5 -Допинг и зависимое поведение - 0,5Процедура допинг-контроля - 0,5Запрещенные методы и субстанции - 0,5Наказания за нарушения антидопинговых правил - 0,5Развитие киокусинкай в мире и России 0,5 -Строение и функции организма человека - 0,5Аттестационные требования по Киокусинкай 0,5 0,55.3. Психологическая подготовка: 1 16. Инструкторская и судейская практика: - 37. Медицинские, медико-биологические,восстановительные мероприятия, тестирование иконтроль

5 6
7.1. Медицинские, медико-биологические,восстановительные мероприятия 2 2
7.2 Тестирование и контроль 3 48. Самостоятельная (внеаудиторная работаобучающихся) 10-20% от общего количествачасовВсего 312 312

5. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙПОДГОТОВКИ ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ
Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельнымспортивным дисциплинам вида спорта «киокусинкай» основаны наособенностях вида спорта «киокусинкай» и его спортивных дисциплин.Реализация программы спортивной подготовки проводится с учетом этапаспортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта
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«киокусинкай», по которым осуществляется спортивная подготовка.Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивнымдисциплинам вида спорта «киокусинкай» учтены Учреждением приразработке программы спортивной подготовки и годового учебно-тренировочного плана.Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающеепройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста вкалендарный год зачисления на соответствующий этап спортивнойподготовки.
6. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ

6.1. Материально-технические условия реализации Программы
Требования к материально-техническим условиям реализации этаповспортивной подготовки предусматривают (в том числе на основаниидоговоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательствомРоссийской Федерации, существенным условием которых является правопользования соответствующей материально-технической базой и (или)объектом инфраструктуры):наличие тренировочного спортивного зала;наличие тренажерного зала;наличие раздевалок, душевых;наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии сприказом Минздрава России от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядкаорганизации оказания медицинской помощи лицам, занимающимсяфизической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведениифизкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядокмедицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку,заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или)выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форммедицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивныхмероприятиях" (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020,регистрационный N 61238);обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимымидля прохождения спортивной подготовки, в соотвествии с приложение N 10 кФССП (таблица №14); Таблица №14
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарём,необходимым для прохождения спортивной подготовки

N Наименование оборудования и спортивного инвентаря Единица Количество

https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=420817&date=19.01.2023
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п/п измерения
1. Гантели переменной массы (от 1,5 до 6 кг) комплект 3
2. Гири спортивные (16, 24, 32 кг) комплект 1
3. Лапа боксерская пар 5
4. Макивара штук 10
5. Мат гимнастический штук 5
6. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 10 кг) комплект 3
7. Мешок боксерский штук 5
8. Напольное покрытие татами комплект 1
9. Секундомер штук 1
10. Скакалка гимнастическая штук 20
11. Скамейка гимнастическая штук 2
12. Турник навесной на гимнастическую стенку штук 3

6.2. Кадровые условия реализации Программы
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку,должен соответствовать требованиям, установленным профессиональнымстандартом "Тренер-преподаватель", утвержденным приказом МинтрудаРоссии от 24.12.2020 N 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021,регистрационный N 62203), профессиональным стандартом "Тренер",утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 191н(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный N 54519),профессиональным стандартом "Специалист по инструкторской иметодической работе в области физической культуры и спорта",утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 237н(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный N 68615),или Единым квалификационным справочником должностей руководителей,специалистов и служащих, раздел "Квалификационные характеристикидолжностей работников в области физической культуры и спорта",утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054).Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия вофициальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивногомастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам
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https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=323902&date=19.01.2023&dst=100012&field=134
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=418240&date=19.01.2023&dst=100014&field=134
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=120571&date=19.01.2023&dst=100011&field=134
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спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта "киокусинкай", атакже на всех этапах спортивной подготовки привлечение иныхспециалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися).
6.3. Информационно-методические условия реализации Программы
Список литературы1. Артеменко А. Ояма Масутацу. «Смертельная коррида». Журнал«Додзѐ», 2001, № 8.2. Верхошанский Ю.В. Программирование и организациятренировочного процесса. М.: Физкультура и спорт, 1985.3. Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. М.:Физкультура и спорт, 1977.4. Волков И.П. Спортивная психология. - СПб.: 2002.
5. Горбылѐв А. М. Учителя Оямы Масутацу. Айки дзю-дзюцу и дзюдо.

Журнал «Додзѐ», 2001, № 6. Горбылѐв А. М., Артеменко О. Боевое каратэ
Оямы Масутацу. «Додзѐ», 2000, № 3.6. Детская спортивная медицина: Руководство для врачей. Под ред.С.Б. Тихвинского, С.В. Хрущева. 2-е изд. – М.: Медицина, 1991.7. Захаров Е.Н. Энциклопедия физической подготовки. М.: Лептос,1994. 8. Матвеев, Л. П. Теория и методика физической культуры: (общиеосновы теории и методики физ. воспитания; теорет.-метод. аспекты спорта ипроф.-прикл. форм физ. культуры) [Текст]: учебник / Л. П. Матвеев. — М.Физкультура и спорт, 1991. — 542 с.9. Ояма М. Классическое каратэ. – М.: Эксмо, 2006. – 256 с.: ил.10. Ояма М. Мастерство каратэ. Выпуск 1. – Петрозаводск: МКПкомпьютерно-издательский центр «Зеркало», 1991. – 60 с.11. Ояма М. Мастерство каратэ. Выпуск 2. – Петрозаводск: МКПкомпьютерно-издательский центр «Зеркало», 1991. – 66 с.

12. Ояма М. Путь каратэ Кѐкусинкай / Пер. с англ., предисловие икомментарии В. П. Фомина. – М.: До-информ, 1992. – 112 с.13. Ояма М. Философия каратэ / Пер. с англ. – М.: «Файра», 1992.14. Ояма М. Это каратэ / Пер. с англ. А. Куликова. (Боевыеискусства). – М.: ФАИР-ПРЕСС, 2001. – 320 с.: ил.15. Иссурин В.Б. Блоковая периодизация спортивной тренировки:монография: В. Б. Иссурин. - М.: Советский спорт.-2010- 288 с. («Спорт безграниц»)16. Фискалов В.Д. спорт и система подготовки спортсменов: учебник/В. Д. Фискалов -М.: Советский спорт, 2010-392 с: ил.
Перечень интернет-ресурсов
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1. Всероссийская федерация киокусинкай России [Электронныйресурс] - Режим доступа: Федерация Кёкусинкай России | Федерация КёкусинкайРоссии (kyokushinkaraterussia.ru)2. Московская Федерация киокусинкай России [Электронный ресурс] -Режим доступа: Московская Федерация Кёкусинкай | Новости (mfk-karate.ru)3. Министерство спорта Российской Федерации [Электронный ресурс] -Режим доступа: http://www.minsport.gov.ru4. Российское антидопинговое агентство [Электронный ресурс] -Режим доступа: http://www.rusada.ru5. Всемирное антидопинговое агентство [Электронный ресурс] - Режимдоступа: http://www.wada-ama.org6. Теория и методика физического воспитания и спорта [Электронныйресурс] - Режим доступа: http://www.fizkulturaisport.ru/7. Психологическая подготовка [Электронный ресурс] - Режим доступа:http://www.gokarting.ru/articles/93/
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