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Пояснительная записка

В основу программы занятий по «Киокусинкай » заложены законодательные и нормативные документы, организующие деятельность учреждений дополнительного образования детей.
При ее разработке использованы такие частные дисциплины, как психология спорта, социология спорта, история спорта, специальная педагогика, педагогика досуга, педагогика трудновоспитуемых. 
В программу включен передовой опыт обучения и тренировки юных спортсменов Киокусинкай  в России и  Японии,  результаты научных исследований по вопросам подготовки юных спортсменов. Использование практических рекомендаций спортивной медицины, медицинского наблюдения спортсменов спортивной школы Киокусинкай каратэ  позволила при составлении  программы решить проблемы валеологического характера спортивных занятий каратэ и их оздоровительной эффективности. Изучение культурологических особенностей, довольно молодого в России стиля  Киокусинкай дали новые подходы воспитанию подрастающего поколения средствами  спорта, нашедшие практическое подтверждение и отражение в данной программе.   

Подготовка спортсмена Киокусинкай  от новичка до спортсмена высокого международного класса представляет собой единую систему, каждая часть которой взаимосвязана, взаимообусловлена по достижению определенной цели. Достижение намеченной цели зависит от оптимального уровня исходных данных физического  развития детей, привлеченных к занятиям каратэ; мотивации учебного процесса; уровня профессиональной подготовленности и саморазвития тренеров; наличие материально-технической базы; финансирование участия в спортивных сборах и соревнованиях; медико-биологического контроля и от высокого качества организации всего педагогического процесса. При системном ходе процесс подготовки рассматривается в многолетнем аспекте от первоначального отбора детей до завершения спортивной деятельности спортсмена, с учетом единства тренировок, соревнований и усиливающих их эффект восстановительных воздействий.       

Разработка настоящей программы вызвана необходимостью создания целостной системы тренировочно-соревновательной подготовки учащихся отделений киокушинкай и оказания методической помощи тренерам-преподавателям в построении и реализации процесса спортивной подготовки юных спортсменов. Программа обеспечивает последовательность и непрерывность всего процесса духовного  и физического становления личности юных спортсменов, преемственность в повышении их спортивного мастерства.

Программа решает задачи: 

- содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней физической и технической подготовленности и укрепление здоровья учащихся;

- подготовка спортсменов высокой квалификации по киокушинкай каратэ;

- воспитание волевых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем социальной активности и ответственности молодых каратистов, владеющих техникой, тактикой и философией киокушинкай каратэ;

- подготовка инструкторов и судей по киокушинкай каратэ.

Программный материал изложен в соответствии с режимом учебно-тренировочной работы в детско-юношеских спортивных школах, детско-юношеских клубах физической подготовки и специализированных детско-юношеских спортивных школах олимпийского резерва.

Одним из важнейших вопросов планирования учебно-тренировочного процесса является распределение программного материала по годам обучения, а так же дальнейшая детализация по недельным циклам, как основным структурным блокам планирования. Соотношение времени, отводимого на отдельные виды подготовки, не является единственно возможным вариантом и может изменяться в зависимости от наличия материально-спортивной базы, климатических условий и других обстоятельств.  Однако при этом сохраняется общая направленность, предполагающая большой удельный вес физической подготовки в начале тренировочного процесса и постепенное увеличение объема технико-тактической подготовки.

Наряду с планированием важнейшей функцией управления является контроль, определяющий эффективность учебно-тренировочной работы юных спортсменов на всех этапах многолетней подготовки. Критериями оценки эффективности обучения и тренировки служат нормативные  требования КЮ-тесты, которые являются неотъемлемым компонентом системы управления спортивной тренировки.

В процессе учебно-тренировочной работы систематически ведется учет успеваемости путем: а) текущей оценки усвоения изучаемого материала; б) выполнение контрольных упражнений по физической и технической подготовке, для чего 3 раза в год организуются аттестационные сборы. Принимать участие в аттестационных сборах спортсмены могут в зависимости от уровня личной подготовки, касающейся  физического и психологического состояния занимающихся. Так же показателем прогрессивного  обучения Киокушинкай каратэ является участие в соревнованиях различных уровней и квалификации.

Присвоение КЮ-квалификаций спортсмену является одновременно стимулирующим и оценочным средством в обучении. КЮ-квалификаций объединены в программе, в отдельный параграф, в котором раскрыты: форма, методика и ее требования к проведению. 

Наполняемость учебных групп и режим

учебно-тренировочной работы

	Этап подготовки
	Максимальные объемы учебно-тренировочной работы  (час/нед)
	Нормативные требования на конец учебного года
	Максимальная наполняемость  в группах  (человек)
	Рекомендуемый  возраст занимающихся

(лет)

	Спортивно-оздоров.
	6
	Переводные нормотивы
	до 20
	7-10

	Нач. подготовка
	6
	Оранжевый пояс
	до 20
	10-12

	Учебн.  тренир  1
	9
	3юн
	15
	12-13

	Учебн.  тренир  2
	12
	3вз
	15
	13-14

	Учебн.  тренир  3
	15
	2вз
	15
	14-15

	Учебн.  тренир  4
	15
	1вз
	15
	15-16


Программный материал

Теоретические занятия

1. Физкультура и спорт в РФ:

- физкультура как часть физического воспитания;

- место Киокусинкай каратэ в общей системе физического воспитания;

- российские соревнования юниоров;

- личное и общее значение занятий Ф.В. и С.;

- прикладное значение занятий Киокушинкай каратэ;

- международные спортивные связи российских спортсменов.

2. История развития Киокусинкай каратэ:

- восточные единоборства и место Киокусинкай каратэ в них;

- основатель стиля Киокусинкай каратэ Масутацу Ояма, жизнь и судьба;

- Киокусинкай каратэ в мире;

- развитие Киокусинкай каратэ в РФ и на Дальнем Востоке;

- развитие юношеского резерва в Киокусинкай каратэ.

3. Краткие сведения о строении и функциях организма человека:

- общие понятия о строении организма человека, взаимодействии органов и систем;

- 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, растяжении, ушибах и переломах;

- дисциплина и поведение во время учебно-тренировочных занятий и соревнований с целью предупреждения травматизма и несчастных случаев;

5. основы техники Киокусинкай каратэ:

- общая характеристика;

- индивидуальны 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;

- одежда для занятий Киокусинкай каратэ.

7. Методика обучения и тренировка:

- обучение и тренировка как единый процесс формирования и совершенствования двигательных навыков, физических и волевых качеств;

- важность соблюдения режима для достижения спортивных результатов;

- 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. Инструкторская и судейская практика:

- виды соревнований;

- ознакомление с правилами проведения соревнований;

- подготовка мест проведения занятий и соревнований;

- правила и обязанности судей, участников, тренеров-преподавателей, руководителей команд;

- положения о соревнованиях для различных возрастных групп;

- терминология Киокусинкай каратэ;

- принципы составления расписания соревнований;

- обеспечение безопасности во время проведения учебно-тренировочных занятий и соревнований.

Практические занятия

Задачи обучения и тренировки: развитие систем и функций организма занимающихся, овладение умениями и навыками, воспитание способности проявлять быстроту, выносливость, силу и др. физические качества.

Средства общей физической подготовки: средствами общефизической подготовки являются разнообразные общеразвивающие упражнения. В группах начальной подготовки и учебно-тренировочных группах в большом объеме должны применяться упражнения, воспитывающие гибкость, ловкость, силу, подвижность в суставах, упражнения с отягощениями и без отягощений, на месте и в движении, индивидуально и с партнером, и др.

Много времени следует уделить играм с мячом, эстафетам, кроссам, упражнениям, заимствованным из других видов спорта (легкая атлетика, плавание, спортивные игры, акробатика, гимнастика).

Обучение технике и тренировка в группах начальной подготовки по Киокушинкай каратэ:

Задачи обучения: обучение основам техники Киокусинкай каратэ на месте и в движении, обучение технике исполнения ката (формальное ведение боя с несколькими противниками), обучение основам техники работы в парах. Всестороннее развитие детей, воспитание быстроты и скоростно-силовых качеств, улучшение координации движений и гибкости.

Средства и методы обучения спортивной технике: применение специальных подводящих упражнений, исполнение техники по разделениям на три-четыре счета, специально подобранные игры и эстафеты, развивающие способность к выполнению быстрых движений и развивающих быстроту реакции. Разнообразные общефизические упражнения, направленные на общефизическую подготовку. Закрепление техники проводить на каждой тренировке путем многократного повторения. 

Обучение в учебно-тренировочных группах и группах спортивного совершенствования:

Задачи обучения: совершенствование техники Киокушинкай каратэ, исправление индивидуальных ошибок, совершенствование тактико-технической подготовки, то есть дальнейшее развитие быстроты, силы, выносливости, гибкости, умение концентрировать внимание и волю, решительность и смелость – развивать те качества, от которых зависит победа на татами. Тактико-техническая подготовка в группах У.Т. и С.С. развивается посредством условных, вольных (включая кумитэ) и соревновательных поединков. Поэтому большое место в программе уделено изложению «Программного материала по технике и тактике», которым необходимо руководствоваться при совершенствовании технико-тактического мастерства.

Программный материал по технической и тактической подготовке

1. Общий

	№
	Атака
	Защита
	Контратака, выход из нее
	Развитие контратаки

	1
	Хидари ой-цки (прямой левой)*
	Миги гедан-барай (блок правой рукой)
	Хидари ой-цки (прямой левой), шаг неазад
	Хиза-гери, шаг назад

Маваше-гери гедан

	
	Хидари ой-цки (прямой левой)
	Миги гедан-барай (блок правой рукой)
	Хидари ой-цки (прямой левой), шаг неазад
	Маваше-гери чудан, шаг назад май гери ой

	
	Хидари ой-цки (прямой левой)
	Хидари гедан-барай
	С шагом под 45° маваше-цки (боковой правой), шаг назад маваше-гери гедан инсайт
	Ороше-цки, шаг назад маваше-гери едан

	2
	Миги гяку-цки (прямой левой)
	Миги гедан-барай
	Хидари маваше-цки, шаг назад миги ой-цки
	Миги хиза-гери, хидари шито-цки, шаг назад

	
	Миги гяку-цки (прямой левой)
	Хидари гедан-барай
	Миги гяку-цки, шаг под 45 °
	Хидари хиза-гери, хидари шито-цки, шаг назад

	3
	Хидари шито-цки
	Миги гедан-барай
	Хидари ороше-цки, шаг назад шито-цки миги ,маваше-гери гедан инсайт
	Миги шито-цки, разножка май-гери, гяку-цки

	
	Хидари шито-цки
	Миги гедан-барай
	С шагом вперед вправо маваше-цки, шаг назад миги маваше-гери чудан
	Ороше маваше-цки хидари, шаг назад маваше-гери

	4
	Миги шито-цки
	Хидари гедан-барай
	Разножка хидари май-гери чудан
	

	
	Миги шито-цки
	Миги гедан-барай
	С шагом вперед влево маваше-цки, шаг назад миги гяку-цки
	Миги маваши-цки

	5
	Хидари ороше-цки (верхний правой)
	Подставка плеча
	Ороше маваши-цки миги
	Хидари ой-цки, миги маваше-гери гедан

	
	Хидари ороше-цки (верхний правой)
	Уход с линии атаки влево
	Маваше-гери чудан правой
	Разножка маваше-гери гедан

	6
	Миги ороше-цки (верхний правой)
	Удар, подставка плеча
	Маваше-гери гедан инсайт
	Разножка маваше-гери по задней ноге

	
	Миги ороше-цки (верхний правой)
	Отход назад
	
	

	7
	Хидари маваше-цки (боковой удар левой)
	Подставка локтя
	Хидари ой-цки, шаг назад хидари май гери
	Миги гяку-цки, маваше-гери гедан инсайт

	8
	Миги маваше-цки
	Подставка локтя
	Прямой правой рукой, шаг назад миги маваше-гери гедан
	


* (Перевод см. в приложении)

2. Атака ногами

	№
	Атака
	Защита
	Контратака, выход из нее
	Развитие контратаки

	1
	Хидари май-гери (прямой левой)
	Миги гедан-барай
	Хидари маваше-гери гедан, шаг влево миги маваше-цки чудан
	Маваше-гери едан, шаг назад май-гери

	
	Хидари май-гери (прямой левой)
	Миги гедан-барай
	Шаг влево миги хиза-гери
	Миги маваше-цки, разножка хиза-гери левой, шаг назад маваше-гери едан

	2
	Миги май-гери
	Миги гедан-барай
	Шаг влево маваше-цки правой, шаг вправо маваше-гери гедан левой
	

	3
	Миги хиза-гери
	Отбив в сторону
	Хидари маваше-гери гедан или хиза-гери едан
	Хиза-гери миги, шито-цки правой ,шаг назад маваше-гери чудан

	
	Миги хиза-гери
	Двойной блок локтями
	Шаг назад май-гери едан, шаг влево в сторону маваше-цки чудан
	Разножка миги маваше-гери гедан инсайт

	4 
	Хидари ороше-киаге
	Шаг назад
	Миги маваше-гери гедан
	Миги шито-цки, хиза-гери левой

	
	Хидари ороше-киаге
	Гедан-уке (верхний блок)
	С шагом вперед ой-цки, шаг назад маваше –гери гедан инсайт
	

	5
	Миги ороше-киаге
	Шаг назад
	Миги маваше-гери гедан
	Миги маваше-цки

	6
	Хидари маваше-гери гедан (круговой удар в бедро)
	Миги кадже-уке (блок коленом)
	Шаг вперед хидари хиза-гери, шаг назад назад гяку-цки
	Маваше-гери гедан инсайт, гяку-цки


	
	Хидари маваше-гери гедан (круговой удар в бедро)
	Миги кадже-уке (блок коленом)
	Шаг вперед миги ой-цки
	

	
	Хидари маваше-гери гедан инсайт (по внутренней стороне бедра)
	Хидари кадже-уке
	Маваше-гери гедан правой
	Гяку-цки, разножка хиза-гери

	
	Хидари маваше-гери чудан (круговой удар в корпус)
	Двойной блок
	Миги маваше-гери чудан или едан
	Миги маваше-цки, хидари хиза-гери, шаг назад хидари гяку-цки

	
	Хидари маваше-гери чудан (круговой удар в корпус)
	Двойной блок
	Навстречу маваше-гери гедан левой
	

	
	Хидари маваше-гери едан
	Двойной блок
	Шаг назад хидари маваше-гери гедан, шаг влево под 45° миги маваше-цки чудан
	Хиза-гери

	7
	Миги маваше-гери гедан
	Хидари кадже-уке
	Миги маваше-гери гедан инсайт
	Хидари маваше-гери чудан или едан

	
	Миги маваше-гери гедан инсайт
	Миги кадже уке
	Маваше-гери чудан левой
	Гяку-цки, ой-цки, маваше-гери гедан по задней ноге

	
	Миги маваше-гери чудан
	Двойной блок
	Миги-маваше-гери гедан, маваше-гери чудан левой, шаг назад миги май-гери
	

	
	Миги маваше-гери едан
	Двойной блок
	Шаг вперед под 45 ° миги маваше-гери едан
	Миги хиза гери чудан или едан

	8
	Уширо-гери (удар с разворота прямой)
	Гедан-барай
	Маваше-гери едан
	Ой-цки, шито-цки

	
	Уширо-гери (удар с разворота прямой)
	Уход в сторону влево
	Маваше цки-чудан
	Хиза-гери чудан

	
	Уширо-гери (удар с разворота прямой)
	Уход в сторону вправо
	Маваше-гери гедан инсайт по дальней ноге
	Маваше-гери гедан, маваше-гери едан

	9
	Ура-маваше (круговой удар с разворота)
	Шаг назад
	Маваше-гери гедан инсайт, шаг под 45° маваше-цки
	

	
	Ура-маваше (круговой удар с разворота)
	Шаг в сторону вперед  влево
	Маваше-цки чудан
	

	
	Ура-маваше (круговой удар с разворота)
	Быстрое сближение
	Маваше-гери гедан левой
	


3. Вход в ближний бой

1. На атаку правой ногой или рукой – шагом левой ногой под углом 45° с ударом правой рукой в туловище, или правой ногой (хиза-гери, маваше-гери гедан, чудан или едан).

2. На атаку левой рукой или ногой – шагом правой под углом 45° с ударом левой рукой в корпус или левой ногой (хиза-гери чудан, едан, маваше-гери гедан, чудан, едан).

Выход из ближнего боя осуществляется шагом назад с прямыми ударами рук (ой, гяку-цки), после удара ногой отходом назад или под 45° с последующей контратакой чудан или едан.

4. Индивидуальная тактика

1. Индивидуальная тактика базируется на общей тактике. Тренер-преподаватель, руководствуясь программным материалом по общей тактике, возможностям спортсменов и особенностям предстоящих поединков, составляет каждому спортсмену тактические комбинации, которые с ростом спортивного мастерства все больше и больше определяют успешность выступления.

2. Обязательными программными требованиями по индивидуальной тактике являются:

- каждая комбинация в атаке и контратаке должна заканчиваться акцентируемым ударом;

- в каждой комбинации на контратаке мощными должны быть первый и последний удары;

- контратаки и встречные атаки должны, как правило, разучиваться на первые удары противника. Контратаки должны прерывать серийные атаки противника;

- при разработке комбинаций на контратаку надо исходить из того, что каждая атака противника должны быть наказуема, то есть на атаку противника должны последовать  или контратака, или встречная атака;

- при разработке комбинаций индивидуальной тактики следует исходить из того, что с ростом спортивного мастерства общая тактика должна все больше и больше индивидуализироваться.

Психологическая подготовка

Психологическая подготовка спортсменов состоит в общепсихологической подготовке (круглогодичной), психологической подготовке к соревнованиям и управления нервно-психологическим восстановлением спортсменов.

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, специализирующих психических функций и психомоторных качеств.

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: общая психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в течение всего года и специальная подготовка к выступлению на конкретных соревнованиях.

В ходе общей психологической подготовке к соревнованиям формируется высокий уровень соревновательной мотивации, соревновательные черты характера, предсоревновательная и соревновательная устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке.

В ходе психологической подготовки к конкретным соревнованиям формируется специальная психологическая боевая готовность спортсмена перед выступлением, характеризующаяся уверенностью в своих силах, стремлением к обязательной победе, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, способностью произвольно управлять действиями, эмоциями, поведением, умением немедленно и эффективно выполнить во время выступления действия или движения, необходимые для победы.

В процессе управления нервно-психологическим восстановлением спортсмена снимается и восстанавливается нервно-психологическое напряжение, восстанавливается психическая работоспособность после тренировочных занятий, соревновательных нагрузок, развивается способность к самостоятельному восстановлению.

Нервно-психологическое восстановление осуществляется с помощью словесных воздействий, отдыха, переключения на другие виды деятельности. С этой целью используются рациональное сочетание средств ОФП, средства культурного отдыха и развлечений, системы аудио воздействия, средства и методы психолого-педагогических воздействий. Эти средства должны включаться во все этапы и периоды подготовки.

В течение всех периодов подготовки применяются методы, способствующие совершенствованию моральных черт характера спортсмена и приемы психической регуляции. Акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в большей степени зависит от психологических особенностей спортсменов, задач их индивидуальной подготовки, направленности тренировочных занятий.

Воспитательная работа

Воспитательная работа должна иметь практическую связь с воспитательной работой в школе и дома.

Главными факторами должны стать:

- личный пример тренера-преподавателя и его педагогическое мастерство;

- творческая организация тренировочной работы;

- формирование и укрепление коллектива;

- пример и товарищеская помощь старших спортсменов;

- творческое участие спортсменов в составлении планов на следующий этап подготовки и обсуждение его итогов;

- следует широко использовать воспитательное значение вечеров отдыха, концертов и т.д., тат как это стимулирует спортсменов повышать свой культурный уровень.

План воспитательной работы должен быть четко скоординирован с тренировочным процессом. 

Тематические планы этапов подготовки

Спортивно-оздоровительный этап

     Практика воспитания подрастающего поколения в нашей стране свидетельствует о том, что игра является одним из важных средств формирования у детей и подростков высоких нравственных и физических качеств. Особенно большое место игры занимают в физическом воспитании детей дошкольного и младшего школьного возраста, так как они благоприятствуют комплексному совершенствованию двигательных навыков, нормальному физическому развитию, укреплению и сохранению здоровья.

Задачи спортивно-оздоровительного этапа

1.Всестороннее гармоничное развитие физических способностей. 

2.Укрепление здоровья: закаливания организма; укрепление опорно-двигательного аппарата; совершенствование сердечно сосудистой системы; совершенствование дыхательной системы.

Распределение основных параметров  спортивно-оздоровительного этапа, 6часов  (240  минут) в неделю

	Содержание 
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	1.базовый кихон
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	35
	35
	35
	30

	2.О.Ф.П. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) развивающ.
	30
	30
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	40
	40
	40
	40

	б) восстанав.
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	15
	15
	15
	10

	в) подготов.
	20
	20
	10
	10
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20

	3.С.Ф.П.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) быстрота
	30
	30
	30
	30
	20
	20
	20
	20
	20
	-
	-
	-
	-

	б) выносливость
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	40
	40
	40
	40

	в) гибкость
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	30
	30
	30
	30

	4. Игры
	80
	80
	100
	
	
	
	100
	100
	100
	
	
	
	70

	5. Эстафеты
	
	
	
	100
	100
	100
	
	
	
	60
	60
	60
	

	Итого
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240


	Содержание 
	декабрь
	январь
	февраль

	
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	1.базовый кихон
	30
	30
	35
	35
	35
	30
	30
	30
	35
	35
	35
	30
	30
	30

	2.О.Ф.П. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) развивающ.
	20
	20
	20
	20
	20
	30
	30
	30
	30
	30
	20
	20
	20
	20

	б) восстанав.
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	в) подготов.
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	3.С.Ф.П.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) быстрота
	-
	-
	-
	-
	-
	40
	40
	40
	40
	40
	-
	-
	-
	-

	б) выносливость
	40
	40
	50
	50
	50
	-
	-
	-
	-
	-
	40
	40
	40
	40

	в) гибкость
	50
	50
	40
	40
	40
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50

	4. Игры
	70
	70
	
	
	
	60
	60
	60
	
	
	
	75
	75
	75

	5. Эстафеты
	
	
	65
	65
	65
	
	
	
	65
	65
	75
	
	
	

	Итого
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240


	Содержание 
	март
	апрель
	май

	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41

	1.базовый кихон
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30

	2.О.Ф.П. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) развивающ.
	20
	20
	20
	20
	20
	30
	30
	30
	30
	30
	20
	20
	20
	20

	б) восстанав.
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	в) подготов.
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20

	3.С.Ф.П.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) быстрота
	30
	30
	30
	30
	30
	-
	-
	-
	-
	30
	30
	30
	-
	-

	б) выносливость
	-
	-
	-
	-
	-
	30
	30
	30
	30
	-
	-
	-
	30
	30

	в) гибкость
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50

	4. Игры
	
	
	
	80
	80
	70
	
	
	
	70
	80
	80
	
	

	5. Эстафеты
	80
	80
	80
	
	
	
	70
	70
	70
	
	
	
	80
	80

	Итого
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240


Этап начальной подготовки

       Важным этапом многолетней подготовки спортсмена является базовая тренировка или этап начальной подготовки.

Задачи этапа начальной подготовки

   1.Всестороннее гармоничное развитие физических способностей. 

   2.Укрепление здоровья: закаливания организма; укрепление опорно-двигательного аппарата; совершенствование сердечно сосудистой системы; совершенствование дыхательной системы.

   3. Совершенствование физических качеств: быстроты, силы, выносливости, гибкости и т. д.

   4. Формирование специальных способностей для успешного овладения техникой Киокушинкай: координации движений; подвижности в суставах; обучение умениям напрягать и расслаблять мышцы; обучение основам техники ударов и защиты; обучение самостоятельному ведению спортивного поединка.

   5.Воспитание нравственно-культурологических основ Киокушинкай каратэ: Додзекун; биография  М. Ояма; правила поведения; этикет принятый Всемирной организацией Киокушинкай каратэ; развитие Киокусинкай в Амурской области.
Распределение основных параметров  этапа начальной подготовки, 6часов  (240  минут) в неделю
	Содержание 
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	1.базовый кихон
	130
	130
	130
	130
	130
	130
	130
	130
	130
	116
	116
	116
	116

	2.боевой кихон
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	3.О.Ф.П. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) развивающ.
	20
	20
	20
	20
	30
	30
	30
	30
	30
	40
	40
	40
	40

	б) восстанав.
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	14
	14
	14
	14

	в) подготов.
	10
	10
	10
	10
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20

	4.С.Ф.П.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) быстрота
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	-
	-
	-
	-

	б) выносливость
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	40
	40
	40
	40

	5. теория
	40
	40
	40
	40
	20
	20
	20
	20
	20
	10
	10
	10
	10

	6. сборы (аттест.)
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	7. соревнования
	согласно графику

	Итого
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240


	Содержание 
	декабрь
	январь
	февраль

	
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	1.базовый кихон
	116
	116
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104

	2.боевой кихон
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	30
	30
	30
	30

	3.О.Ф.П. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) развивающ.
	40
	40
	40
	40
	40
	50
	50
	50
	50
	50
	20
	20
	20
	20

	б) восстанав.
	14
	14
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16

	в) подготов.
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20

	4.С.Ф.П.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) быстрота
	-
	-
	-
	-
	-
	40
	40
	40
	40
	40
	-
	-
	-
	-

	б) выносливость
	40
	40
	50
	50
	50
	-
	-
	-
	-
	-
	40
	40
	40
	40

	5. теория
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	6. сборы (аттест.)
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	7. соревнования
	согласно графику

	Итого
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240


	Содержание 
	март
	апрель
	май

	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41

	1.базовый кихон
	108
	108
	108
	108
	108
	90
	90
	90
	90
	180
	-
	100
	100
	100

	2.боевой кихон
	30
	30
	30
	30
	30
	40
	40
	40
	40
	-
	-
	30
	30
	-

	3.О.Ф.П. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) развивающ.
	20
	20
	20
	20
	20
	30
	30
	30
	30
	-
	-
	20
	20
	20

	б) восстанав.
	18
	18
	18
	18
	18
	16
	16
	16
	16
	16
	-
	32
	32
	32

	в) подготов.
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	-
	48
	48
	48

	4.С.Ф.П.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) быстрота
	30
	30
	30
	30
	30
	-
	-
	-
	-
	30
	-
	-
	-
	-

	б) выносливость
	-
	-
	-
	-
	-
	30
	30
	30
	30
	-
	-
	-
	-
	30

	5. теория
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	20
	-
	10
	10
	10

	6. сборы (аттест.)
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1080
	-
	-
	-
	-

	7. соревнования
	согласно графику

	Итого
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	1350
	-
	240
	240
	240


Учебно-тренировочный этап

     В процессе учебно-тренировочного этапа спортсмена необходимо стремиться к тому, чтобы интенсивность и объем упражнений возрастали  с улучшением физической подготовленности. Следует отдавать предпочтение упражнениям динамического характера и приучать занимающихся к различному темпу их выполнения.

Задачи учебно-тренировочного этапа

1. Повышения уровня разносторонней специальной физической и технической подготовленности, развития быстроты, выносливости, силы удара и скоростно-силовых качеств, совершенствование гибкости;  

2. Изучение и совершенствование техники ударов и защиты, основ тактики и стратегии ведения свободного поединка;

3. Обучение ведению дневника тренировок, анализ своих выступлений и выступлений товарищей;
4. Подготовка к выполнению контрольных нормативов.

Распределение основных параметров  подготовки  учебно-тренировочного этапа 1-го года обучения, 9 часов (360 минут) в неделю

	Содержание 
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	1.базовый кихон
	160
	160
	160
	160
	155
	155
	155
	155
	155
	146
	141
	141
	141

	2.боевой кихон
	20
	20
	20
	20
	30
	30
	30
	30
	30
	40
	40
	40
	40

	3.О.Ф.П. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) развивающ.
	20
	20
	20
	20
	45
	45
	45
	45
	45
	60
	60
	60
	60

	б) восстанав.
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	14
	14
	14
	14

	в) подготов.
	10
	10
	10
	10
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20

	4.С.Ф.П.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) быстрота
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	35
	35
	35
	35

	б) выносливость
	40
	40
	40
	40
	20
	20
	20
	20
	20
	40
	40
	40
	40

	5. теория
	40
	40
	40
	40
	20
	20
	20
	20
	20
	10
	10
	10
	10

	6. сборы (аттест.)
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1080
	-
	-
	-

	7. соревнования
	согласно графику

	Итого
	360
	360
	360
	360
	360
	360
	360
	360
	360
	1445
	360
	360
	360


	Содержание 
	Декабрь
	январь
	февраль

	
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	1.базовый кихон
	141
	141
	129
	129
	129
	129
	129
	129
	129
	129
	119
	119
	119
	119

	2.боевой кихон
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	50
	50
	50
	50

	3.О.Ф.П. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) развивающ.
	55
	55
	55
	55
	55
	55
	55
	55
	55
	55
	60
	60
	60
	60

	б) восстанав.
	14
	14
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16

	в) подготов.
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30

	4.С.Ф.П.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) быстрота
	30
	30
	30
	30
	30
	50
	50
	50
	50
	50
	35
	35
	35
	35

	б) выносливость
	40
	40
	50
	50
	50
	30
	30
	30
	30
	30
	40
	40
	40
	40

	5. теория
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	6. сборы (аттест.)
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	7. соревнования
	согласно графику

	Итого
	360
	360
	360
	360
	360
	360
	360
	360
	360
	360
	360
	360
	360
	360


	Содержание 
	Март
	апрель
	май

	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41

	1.базовый кихон
	150
	150
	150
	150
	150
	150
	150
	150
	150
	180
	-
	150
	150
	150

	2.боевой кихон
	88
	88
	88
	88
	88
	90
	90
	90
	90
	-
	-
	70
	70
	40

	3.О.Ф.П. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) развивающ.
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	-
	-
	50
	50
	50

	б) восстанав.
	18
	18
	18
	18
	18
	16
	16
	16
	16
	16
	-
	32
	32
	32

	в) подготов.
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	-
	48
	48
	48

	4.С.Ф.П.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) быстрота
	30
	30
	30
	30
	30
	-
	-
	-
	-
	30
	-
	-
	-
	-

	б) выносливость
	-
	-
	-
	-
	-
	30
	30
	30
	30
	-
	-
	-
	-
	30

	5. теория
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	20
	-
	10
	10
	10

	6. сборы (аттест.)
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1080
	-
	-
	-
	-

	7. соревнования
	согласно графику

	Итого
	360
	360
	360
	360
	360
	360
	360
	360
	360
	1350
	-
	360
	360
	360


Распределение основных параметров  подготовки  учебно-тренировочного этапа 2-го года обучения, 12 часов (480 минут) в неделю

	Содержание 
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	1.базовый кихон
	160
	160
	160
	160
	140
	140
	140
	140
	140
	60
	120
	170
	130

	2.боевой кихон
	120
	120
	120
	120
	124
	124
	124
	124
	124
	60
	152
	130
	130

	3.О.Ф.П. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) развивающ.
	80
	80
	80
	80
	88
	88
	88
	92
	92
	30
	40
	40
	120

	б) восстанав.
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	15
	20
	20
	20

	в) подготов.
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	15
	20
	20
	40

	4.С.Ф.П.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) быстрота
	-
	-
	-
	-
	72
	72
	72
	-
	-
	-
	100
	100
	-

	б) выносливость
	60
	60
	60
	60
	-
	-
	-
	84
	84
	-
	-
	-
	-

	5. теория
	20
	20
	20
	20
	16
	16
	16
	-
	-
	-
	28
	-
	40

	6. сборы (аттест.)
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1080
	-
	-
	-

	7. соревнования
	согласно графику

	Итого
	480
	480
	480
	480
	480
	480
	480
	480
	480
	1260
	480
	480
	480


	Содержание 
	декабрь
	январь
	Февраль

	
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	1.базовый кихон
	102
	120
	120
	100
	80
	-
	162
	162
	120
	120
	100
	80
	80
	80

	2.боевой кихон
	162
	160
	160
	200
	220
	130
	102
	100
	160
	160
	200
	220
	220
	220

	3.О.Ф.П. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) развивающ.
	92
	88
	80
	32
	32
	-
	92
	92
	88
	80
	32
	32
	32
	30

	б) восстанав.
	24
	20
	20
	20
	20
	20
	24
	24
	20
	20
	20
	20
	20
	22

	в) подготов.
	20
	12
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	12
	20
	20
	20
	20
	20

	4.С.Ф.П.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) быстрота
	-
	-
	-
	80
	80
	100
	-
	-
	-
	-
	-
	80
	80
	80

	б) выносливость
	60
	60
	60
	-
	-
	-
	60
	60
	60
	60
	80
	-
	-
	-

	5. теория
	20
	20
	20
	28
	28
	-
	20
	20
	20
	20
	28
	28
	28
	28

	6. сборы (аттест.)
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	7. соревнования
	согласно графику

	Итого
	480
	480
	480
	480
	480
	270
	480
	480
	480
	480
	480
	480
	480
	480


	Содержание 
	март
	апрель
	Май

	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41

	1.базовый кихон
	-
	80
	100
	100
	100
	80
	-
	50
	162
	60
	-
	140
	120
	100

	2.боевой кихон
	110
	-
	180
	180
	200
	210
	130
	-
	102
	60
	-
	130
	140
	100

	3.О.Ф.П. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) развивающ.
	-
	120
	88
	80
	50
	30
	-
	120
	136
	30
	-
	160
	160
	160

	б) восстанав.
	30
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	15
	-
	20
	20
	20

	в) подготов.
	20
	40
	12
	20
	20
	20
	20
	40
	20
	15
	-
	20
	30
	20

	4.С.Ф.П.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) быстрота
	100
	-
	70
	70
	80
	80
	100
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	40

	б) выносливость
	-
	-
	-
	-
	-
	30
	30
	30
	30
	-
	-
	-
	-
	30

	5. теория
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	20
	-
	10
	10
	10

	6. сборы (аттест.)
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1080
	-
	-
	-
	-

	7. соревнования
	согласно графику

	Итого
	270
	270
	480
	480
	480
	480
	310
	270
	480
	1280
	-
	480
	480
	480


Распределение основных параметров  подготовки  учебно-тренировочного этапа 3-го и 4-го года обучения, 15 часов (600 минут) в неделю

	Содержание 
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	1.базовый кихон
	220
	220
	220
	220
	162
	162
	162
	162
	162
	60
	180
	-
	50

	2.боевой кихон
	180
	180
	180
	180
	222
	222
	222
	222
	222
	60
	212
	130
	-

	3.О.Ф.П. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) развивающ.
	80
	80
	80
	80
	88
	88
	88
	92
	92
	30
	40
	-
	120

	б) восстанав.
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	15
	20
	20
	20

	в) подготов.
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	15
	20
	20
	40

	4.С.Ф.П.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) быстрота
	-
	-
	-
	-
	72
	72
	72
	-
	-
	-
	100
	100
	-

	б) выносливость
	60
	60
	60
	60
	-
	-
	-
	84
	84
	-
	-
	-
	-

	5. теория
	20
	20
	20
	20
	16
	16
	16
	-
	-
	-
	28
	-
	40

	6. сборы (аттест.)
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1080
	-
	-
	-

	7. соревнования
	согласно графику

	Итого
	600
	600
	600
	600
	600
	600
	600
	600
	600
	1260
	600
	270
	270


	Содержание 
	декабрь
	январь
	Февраль

	
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	1.базовый кихон
	162
	180
	180
	160
	140
	-
	162
	162
	180
	180
	160
	140
	140
	140

	2.боевой кихон
	222
	220
	220
	260
	280
	130
	222
	220
	220
	220
	260
	280
	280
	280

	3.О.Ф.П. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) развивающ.
	92
	88
	80
	32
	32
	-
	92
	94
	88
	80
	32
	32
	32
	30

	б) восстанав.
	24
	20
	20
	20
	20
	20
	24
	24
	20
	20
	20
	20
	20
	22

	в) подготов.
	20
	12
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	12
	20
	20
	20
	20
	20

	4.С.Ф.П.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) быстрота
	-
	-
	-
	80
	80
	100
	-
	-
	-
	-
	-
	80
	80
	80

	б) выносливость
	60
	60
	60
	-
	-
	-
	60
	60
	60
	60
	80
	-
	-
	-

	5. теория
	20
	20
	20
	28
	28
	-
	20
	20
	20
	20
	28
	28
	28
	28

	6. сборы (аттест.)
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	7. соревнования
	согласно графику

	Итого
	600
	600
	600
	600
	600
	270
	600
	600
	600
	600
	600
	600
	600
	600


	Содержание 
	март
	апрель
	Май

	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41

	1.базовый кихон
	-
	50
	180
	220
	220
	160
	-
	50
	170
	60
	-
	140
	130
	100

	2.боевой кихон
	110
	-
	220
	220
	220
	260
	130
	-
	260
	60
	-
	240
	260
	220

	3.О.Ф.П. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) развивающ.
	-
	120
	88
	80
	30
	20
	-
	120
	90
	30
	-
	150
	160
	160

	б) восстанав.
	40
	40
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	15
	-
	20
	20
	20

	в) подготов.
	20
	50
	12
	20
	20
	20
	20
	40
	20
	15
	-
	20
	20
	20

	4.С.Ф.П.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) быстрота
	100
	-
	60
	30
	80
	80
	100
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	40

	б) выносливость
	-
	-
	-
	-
	-
	30
	30
	30
	30
	-
	-
	-
	-
	30

	5. теория
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	20
	-
	10
	10
	10

	6. сборы (аттест.)
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1080
	-
	-
	-
	-

	7. соревнования
	согласно графику

	Итого
	280
	270
	600
	600
	600
	600
	310
	270
	600
	1280
	-
	600
	600
	600


Этап спортивного совершенствования

     На этапе спортивного совершенствования спортсмены должны научиться самоконтролю и самоанализу.   

Задачи этапа спортивного совершенствования

· повышение специальной физической и технической подготовленности;
· совершенствование тактики ведения поединка и постановка акцентированного (нокаутирующего) удара, развитие быстроты, силовых и скоростно-силовых качеств;
· подготовка и выполнение нормативов.
Расписание основных параметров подготовки групп С.С. 18 часов (720 минут)  в неделю

	Содержание 
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	1.базовый кихон
	260
	260
	260
	260
	260
	260
	260
	260
	260
	246
	246
	246
	246

	2.боевой кихон
	250
	250
	250
	250
	250
	250
	250
	250
	250
	300
	300
	300
	300

	3.О.Ф.П. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) развивающ.
	40
	40
	40
	40
	50
	50
	50
	50
	50
	40
	40
	40
	40

	б) восстанав.
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	14
	14
	14
	14

	в) подготов.
	30
	30
	30
	30
	40
	40
	40
	40
	40
	20
	20
	20
	20

	4.С.Ф.П.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) быстрота
	70
	70
	70
	70
	70
	70
	70
	70
	70
	-
	-
	-
	-

	б) выносливость
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	90
	90
	90
	90

	5. теория
	40
	40
	40
	40
	20
	20
	20
	20
	20
	10
	10
	10
	10

	6. сборы (аттест.)
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	7. соревнования
	согласно графику

	Итого
	720
	720
	720
	720
	720
	720
	720
	720
	720
	720
	720
	720
	720


	Содержание 
	декабрь
	январь
	февраль

	
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	1.базовый кихон
	246
	246
	234
	234
	234
	234
	234
	234
	234
	234
	204
	204
	204
	204

	2.боевой кихон
	250
	250
	250
	250
	250
	250
	250
	250
	250
	250
	280
	280
	280
	280

	3.О.Ф.П. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) развивающ.
	80
	80
	80
	80
	80
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90

	б) восстанав.
	14
	14
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16

	в) подготов.
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20

	4.С.Ф.П.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) быстрота
	-
	-
	-
	-
	-
	100
	100
	100
	100
	100
	-
	-
	-
	-

	б) выносливость
	100
	100
	110
	110
	110
	-
	-
	-
	-
	-
	100
	100
	100
	100

	5. теория
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	6. сборы (аттест.)
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	7. соревнования
	согласно графику

	Итого
	720
	720
	720
	720
	720
	720
	720
	720
	720
	720
	720
	720
	720
	720


	Содержание 
	март
	апрель
	май

	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41

	1.базовый кихон
	258
	258
	258
	258
	258
	240
	240
	240
	240
	180
	-
	250
	250
	250

	2.боевой кихон
	240
	240
	240
	240
	240
	260
	260
	260
	260
	-
	-
	230
	230
	200

	3.О.Ф.П. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) развивающ.
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	-
	-
	50
	50
	50

	б) восстанав.
	18
	18
	18
	18
	18
	16
	16
	16
	16
	16
	-
	32
	32
	32

	в) подготов.
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	-
	48
	48
	48

	4.С.Ф.П.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) быстрота
	80
	80
	80
	80
	80
	-
	-
	-
	-
	30
	-
	-
	-
	-

	б) выносливость
	-
	-
	-
	-
	-
	80
	80
	80
	80
	-
	-
	50
	50
	50

	5. теория
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	20
	-
	60
	60
	60

	6. сборы (аттест.)
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1080
	-
	-
	-
	-

	7. соревнования
	согласно графику

	Итого
	720
	720
	720
	720
	720
	720
	720
	720
	720
	1350
	-
	720
	720
	720


Этап высшего спортивного мастерства

     На этапе высшего спортивного мастерства спортсмен, совершенствуя технику Киокушинкай карате, развивает те качества, от которых зависит победа на татами.  

Задачи этапа высшего спортивного мастерства
· дальнейшее развитие специальной физической и технической подготовки спортсменов для достижения высокого уровня работоспособности;
· подготовка и выполнение нормативов К.М.С. и  М.С. (1кю – 1дан – Черный пояс );
· достижение высокого уровня соответствия и взаимосвязи всех сторон подготовки (физической, технической, тактической, психологической, морально-волевой и др.).
Расписание основных параметров подготовки групп С.М. 24  часов (960 минут)  в неделю

	Содержание 
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	1.базовый кихон
	260
	260
	260
	260
	260
	260
	260
	260
	260
	246
	246
	246
	246

	2.боевой кихон
	300
	300
	300
	300
	300
	300
	300
	300
	300
	300
	300
	300
	300

	3.О.Ф.П. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) развивающ.
	70
	70
	70
	70
	80
	80
	80
	80
	80
	90
	90
	90
	90

	б) восстанав.
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	64
	64
	64
	64

	в) подготов.
	60
	60
	60
	60
	70
	70
	70
	70
	70
	70
	70
	70
	70

	4.С.Ф.П.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) быстрота
	170
	170
	170
	170
	170
	170
	170
	170
	170
	-
	-
	-
	-

	б) выносливость
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	180
	180
	180
	180

	5. теория
	40
	40
	40
	40
	20
	20
	20
	20
	20
	10
	10
	10
	10

	6. сборы (аттест.)
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	7. соревнования
	согласно графику

	Итого
	960
	960
	960
	960
	960
	960
	960
	960
	960
	960
	960
	960
	960


	Содержание 
	декабрь
	январь
	февраль

	
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	1.базовый кихон
	246
	246
	244
	244
	244
	234
	234
	234
	234
	234
	204
	204
	204
	204

	2.боевой кихон
	300
	300
	300
	300
	300
	300
	300
	300
	300
	300
	330
	330
	330
	330

	3.О.Ф.П. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) развивающ.
	90
	90
	90
	90
	90
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100

	б) восстанав.
	64
	64
	66
	66
	66
	66
	66
	66
	66
	66
	66
	66
	66
	66

	в) подготов.
	70
	70
	70
	70
	70
	70
	70
	70
	70
	70
	70
	70
	70
	70

	4.С.Ф.П.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) быстрота
	-
	-
	-
	-
	-
	180
	180
	180
	180
	180
	-
	-
	-
	-

	б) выносливость
	180
	180
	180
	180
	180
	-
	-
	-
	-
	-
	180
	180
	180
	180

	5. теория
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	6. сборы (аттест.)
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	7. соревнования
	согласно графику

	Итого
	960
	960
	960
	960
	960
	960
	960
	960
	960
	960
	960
	960
	960
	960


	Содержание 
	март
	апрель
	май

	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41

	1.базовый кихон
	208
	208
	208
	208
	208
	190
	190
	190
	190
	280
	-
	200
	200
	200

	2.боевой кихон
	340
	340
	340
	340
	340
	360
	360
	360
	360
	-
	-
	330
	330
	300

	3.О.Ф.П. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) развивающ.
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	-
	-
	110
	110
	110

	б) восстанав.
	78
	78
	78
	78
	78
	76
	76
	76
	76
	16
	-
	92
	92
	92

	в) подготов.
	94
	94
	94
	94
	94
	94
	94
	94
	94
	24
	-
	118
	118
	118

	4.С.Ф.П.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) быстрота
	130
	130
	130
	130
	130
	-
	-
	-
	-
	130
	-
	-
	-
	-

	б) выносливость
	-
	-
	-
	-
	-
	130
	130
	130
	130
	-
	-
	100
	100
	130

	5. теория
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	20
	-
	10
	10
	10

	6. сборы (аттест.)
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1080
	-
	-
	-
	-

	7. соревнования
	согласно графику

	Итого
	960
	960
	960
	960
	960
	960
	960
	960
	960
	1550
	-
	960
	960
	960


Методические указания

     Учебный материал, предусмотренный программой, распределяется в определенной последовательности с постепенным возрастанием трудности, в соответствии с общей и специальной подготовленностью спортсменов. Приобретение необходимых теоретических знаний позволит правильно оценивать социальную значимость спорта, понимать объективные закономерности спортивной тренировки, осознанно относиться к занятиям и выполнению заданий тренера, проявлять самостоятельность и творчество на тренировках, соревнованиях. Теоретический раздел программы определяет минимум знаний, которыми должны обладать занимающиеся. Учебный материал по теоретической подготовке распределен на каждый год обучения. 

     Теоретическую подготовку необходимо планировать и проводить в соответствии с содержанием практических занятий. Теоретические занятия проводятся в форме бесед, лекций, показа видеофильмов и изучение соответствующей литературы.

    Процесс обучения связан с совершенствованием физических качеств занимающихся. Занятия должны носить, прежде всего, оздоровительный характер, быть направлен на всестороннее развитие ребенка. В связи с этим необходимо учитывать возрастные особенности естественного развития детского организма. Незнание этих особенностей может привести к низкой эффективности процесса обучения, потере интереса к занятиям каратэ, может нанести вред здоровью еще не окрепшего организма.

      Развитие опорно-двигательного аппарата и физических качеств, происходит не одновременно, что необходимо учитывать при выборе упражнений преимущественной направленности. Базовая тренировка обеспечивает в первую очередь развитие опорно-двигательного аппарата детей и создание фундаментальных предпосылок для дальнейшего развития силовых, скоростно-силовых способностей и скоростной выносливости на последующих этапах. Направленность преимущественно на повышение общего уровня физического развития, совершенствование выносливости и гибкости наиболее целесообразна, поскольку показатели этих качеств имеют наибольшие темпы прироста. Кроме того, на начальном этапе важно развивать быстроту простой реакции, быстроту движения, ловкость.        

       Если в занятия включены упражнения на быстроту и точность движений, то сначала следует проводить упражнения, развивающие точность, затем быстроту в сочетании с точностью. 

        Применяя упражнения, направленные на развитие силы, следует избегать продолжительных статических напряжений, исключать преодоление максимального веса, что вызывает чрезмерное напряжение и задержку дыхания. Силовые упражнения рекомендуется чередовать с упражнениями на быстроту и расслабление.  

        Освоению высоких тренировочных нагрузок в Киокусинкай каратэ способствуют специальные восстановительные мероприятия.

        Педагогические средства являются основными. Они предусматривают оптимальное построение одного тренировочного занятия, способствующее стимуляции восстановительных процессов, рациональное построение тренировок в микроцикле и на отдельных этапах тренировочного цикла. 

       Психологические средства включают в себя обучение принципам психорегулирующей тренировки.

      Гигиенические средства. Это требование к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха. Массаж, сауну и ванны следует назначать по показаниям, но не чаще 1-2 раза в неделю.     
      Медико-биологические средства назначаются только врачом, и осуществляется под его руководством.

      Эффективность средств восстановления во многом зависит от объема и интенсивности предшествующей нагрузки. После выполнения большой по объему работы целесообразнее применять средства общего воздействия – баню в сочетании с массажем и т. д. После специальной нагрузки локального характера более эффективны – местный массаж, локальное прогревание. По окончанию занятий с малыми и средними нагрузками достаточно использование обычных водных гигиенических процедур.    

      Все перечисленные средства доступны и эффективны при должной их организации и могут стать составной частью подготовки спортсменов – каратистов, что поможет им в достижении высоких спортивных результатов. 

Система КЮ-квалификаций в каратэ

    Показателем уровня и квалификации спортсмена Киокусинкай каратэ используется система КЮ-тестов, являющаяся аналогом квалификационно-разрядной системы других видов спорта. Чем выше пояс по иерархической лестнице, тем с большим уважением и почтением относится к нему меньший пояс. Это идет с глубокой древности – почтение старшим, уважение к своему учителю и наставнику. КЮ-тест – это испытание физических, психологических и специальных способностей спортсменов на разных уровнях его подготовки. 

    КЮ-тесты позволяют: 

1. Оценить реальные способности спортсменов.

2. Выявить недостатки подготовки.

3. Расширить спектр методов влияния на занимающихся как личность, как спортсмена, как ученика.

4.  Стимулирование роста его профессиональной подготовки.

5. Возможность общения с инструкторами разной квалификации. 

    Для аттестации необходимо: 

· Заявка на участие в аттестационных сборах от спортсмена.

· Рекомендация тренера-преподавателя.

    Сборы проходят в два дня.

В 1-ый день: а) ознакомление с программой сборов;

                      б) тренировка со спортсменами, имеющих более высокий разряд.

Во 2-ой день: экзамен на подтверждение заявленной КЮ-квалификаций.

Таблица соответствия КЮ-квалификаций:

годам обучения, спортивным разрядам и поясам.

	КЮ
	Год обучения
	Спортивный разряд
	Пояс 

	10 кю
	Н.П.
	-
	Белый (оранжевый)

	9 кю
	Н.П.
	-
	Белый с синей полосой

	8 кю
	У.Т. 1
	3 юн.
	Синий

	7 кю
	У.Т. 1
	2 юн.
	Синий с желтой полосой

	6 кю
	У.Т. 1
	1 юн.
	Желтый

	5 кю
	У.Т. 2
	3 вз.
	Желтый с зеленой полосой

	4 кю
	У.Т. 2
	2 вз.
	Зеленый

	3 кю
	У.Т. 2
	1 вз.
	Зеленый с коричневой полосой

	2 кю
	С.С.
	К.М.С.
	Коричневый 

	1 кю
	С.С.
	К.М.С.
	Коричневый с черной полосой

	 1 Дан
	В.С.М.
	М.С.
	Черный 


Конрольно-переводные нормативы

	КЮ
	стойки
	Техника  рук на  месте и в движении
	защита
	техника  ног на  месте и в движении
	ката
	гибкость
	отжимание
	прыжки
	пресс
	приседание
	кумитэ

	10 кю
	Йой-дачи, фудо-дачи, дзенкуцу-дачи
	Сэйкен-цки и моротэ-цки(3 уровня)
	Джодан-уке, гедан-барай
	Хидза-гери;кин-гери
	Такиоку сано  ичи;  такиоку сокоги ичи
	Ш    П    А     Г      А     Т
	25
	10
	30
	35
	2

	9   кю
	Мусуби-дачи, санчин-дачи, кокутсу-дачи
	Сейкен аго учи, сейкен гакуцуки (3 уровня)
	Учи-уке, сото-уке
	Май-гери чудан
	Такиоку сано ни;  такиоку сокоги ни
	
	30
	10
	40
	45
	3

	8   кю 
	Киба-дачи
	Шито-цуки, юн-цуки
	Морото чудан учи-уке, учи-уке-гедан барай
	Май гери ёдан  
	Такиоку сано сан;  такиоку  сокоги сан
	
	35
	10
	45
	50
	4

	7   кю 
	Нэкоаши-дачи
	Тэтцуи гамен учи, тэтцуи ороше учи, тэтцуи хизо учи, тэтцуи еко учи
	Шуто-маваше уке
	Май кияги; сото маваши кияни; учи маваше кияги;  ёко киаге  
	Пинан сано ичи
	
	40
	10
	50
	55
	5

	6   кю
	Цуруаши-дачи, камаэтэ
	Уракен шомен учи, урокен саю учи, уракен хизо учи, уракен маваши учи, ехон нукитэ
	Сейкен джуджи уке едан, гедан
	Констецу-гери, еко-гери чудан, маваши-гери гедан
	Пинан сано ни
	
	45
	10
	55
	60
	6

	5   кю 
	Мороаши-дачи
	Шотей учи(з уровня), хиджи-атэ
	Тотэй уке (3 уровня)
	Маваше-гери чудан, уширо-гери чудан
	Пинан сано сан
	
	50
	10
	60
	65
	7

	4   кю
	Каке-дачи
	Шуто-сокутсу учи, шуто-ганмен учи, шуто-хизо учи, шуто учи-учи, шуто сокутсу учи коми
	Май шуто маваше уке
	Маваше-гери едан, еко-гери едан
	Пинан сано ён; санчин ката
	
	55
	10
	65
	70
	8

	3   кю
	Шико-дачи
	Май хиджи атэ, аго хиджи атэ, ороши хиджи атэ, еко хиджи атэ, уширо хиджи атэ
	Морото уке
	Какато-гери (3 уровня)
	Пинан сано го; тэйшо ката
	
	60
	10
	70
	75
	9

	2   кю
	
	Хиракен ороше учи, хиракен едан учи, хирокен чудан учи
	Хайшу уке
	Какэ-гери, ура маваше-гери чудан, едан
	Такиоку  ич,ни, сан ура; пинан сано ич ура 
	
	65
	10
	75
	80
	10

	1   кю
	
	Кокен-учи (3 уровня)
	Кокен уке (3 уровня)
	Май геритоби, хиза-гери тоби, маваше-гери тоби
	Такиоку  ич,ни, сан ура; сайфа ката, гякусайдай, гякусай шо, гарю
	
	70
	10
	80
	85
	10


Приложение

Словарь терминов

А

Аге – восходящий

Аге уке – верхний блок

Аи учи – одновременный обмен ударами

Айкидо – вид боевого единоборства, созданный японским мастером М. Уэсиба

Ака – спортсмен с красным поясом

Ака (сиро) но качи – победа красного (белого)

Атэми - лобная часть головы

Аши уке – блок голенью наружу

Б

Бо – шест

Бу – воинский

Бу-дзюцу – комплекс воинских искусств в средневековой Японии

Будо – боевое искусство, система боевой подготовки

Буси – воин

Бусидо – кодекс чести самурая

В

Ваза – техника 

Вадзари – преимущество в очко, полупопеда

Г

Гедан – нижний уровень, область паха

Гедан бараи – опускающийся блок

Го-дан – пятая

Гьяку – разноименное движение

Д

Дан – мастерская степень

Дачи – стойка

Дзадзэн – практика медитации сидя

Дзёгай – выход на площадку

Дзёдан – верхний уровень, область головы

Дзёсин – непоколебимый дух

Дзию – свободный

Дзию иппон кумитэ – спарринг до проведения  одной произвольной атаки или одной произвольной контратаки

Дзию кумитэ – свободный поединок

До – путь

Додзе – тренировочный зал

З

Зенкуцу дачи – стойка «лука и стрелы»

И

Иппон – преимущество в два очка, чистая победа

Й 

Йой – занять позицию готвности

Йоко – боковой, сбоку

Йоко гери – удар ногой в голову

К

Какато – пятка

Камаэ тэ – занять боевую позицию

Каратэ – система рукопашного боя

Каратэги – кимоно для занятий каратэ

Каратэ-до – «путь каратэ», искусство каратэ

Каратэка – тот, кто занимается каратэ

Ката – форма, формальные упражнения

Качи – победа

Кеаге – восходящее движение

Кекоми – проткнуть

Кентус – большие суставы указательного и среднего пальцев

Ки – внутренняя энергия

Киай – акцентированный крик

Киба дачи – стойка «всадник»

Кимоно – традиционная японская одежда

Кимэ – концентрация силы при ударе

Кинтеки гери – удар ногой в пах

Кихон – основные приемы

Кихон ваза – базовая техника

Кихон иппон кумитэ – спарринг до проведения одной заданной атаки или одной заданной контратаки

Кокуцу дачи – стойка «тигра»

Коши – подушечка под пальцами стоп

Кумитэ – поединок

Кэйкоку – наказание – вадзари сопернику

Кэмпо – система боевых искусств

Кю – ученическая степень в каратэ

М

Ма – дистанция

Маваши – круговой, круговое движение

Маваши гери – круговой удар ногой

Маваши цки – круговой удар кулаком

Мае – передний, впереди

Мае гери – удар ногой вперед

Макивара – тренажер для отработки ударов

Миги – правый, справа

Миги  дачи – правосторонняя стойка

Моксо – закрыть глаза, начать сеанс самонастроя

Моксо ямэ – открыть глаза, закончить сеанс самонастроя

Моротэ цки – удар двумя руками

Мотто но ичи – вернуться на свои места

Мусуби дачи – стойка «пятки вместе, носки наружу»

Н

Некоаши дача – «кошачья» стойка

Ни дан – вторая

Нукитэ – рука-копье

О

Оби – пояс

Ой – одноименный

Ой цки – прямой удар рукой с выпадом вперед одноименной ноги

Оос – приветствие голосом при выполнении ритуала

Отогани ни рэй – поклон друг другу

Ороши – движение сверху вниз

Р

Рэй – ритуал приветствия, поклон

Рэндзоку ваза – комбинированная техника

Рю – школа воинских искусств

С

Сан дан – третья

Санчин дачи – стойка «песочные часы»

Сидза – сидячее положение

Сиккаку – дисквалификация

Сиро – спортсмен с белым поясом (слева от судьи)

Ситтэй иппон кумитэ – строго определенная на одну атаку и одну контратаку последовательность действий

Сокуто – внешнее ребро стопы

Сото – внешнее, вовнутрь

Сото аши уке – блок голенью во внутрь

Сото уке – блок снаружи вовнутрь

Со-шихан – основатель школы (стиля) каратэ

Со-шихан ни рэй – поклон основателю стиля каратэ

Сэйдза – сесть в ритуальную позицию

Сэйкен – передняя часть кулака, кулак горизонтально

Сэмпай – инструктор, старший ученик

Сэнсей – учитель

Сэнсей ни рэй – поклон учителю

Сюго – вызов судьи

Сюдзюкэте – продолжайте

Сюдзюкэте хаджимэ – команда на продолжение поединка

Т

Тай сабаки – уход с линии атаки

Тамэшивари – разбивание предметов

Тандэн – область возле пупка

Татами – площадка для поединка

Татэ цки – прямой удар вертикально расположенным кулаком

Тейшо – основание ладони

Тейшо уке – блок основанием ладони

Тоби – прыжок

Тоби гери – удар ногой в прыжке

То ма – ближняя дистанция

Тори – атакующий

Тори масэн – ничего не произошло (технические действия оценить нельзя)

Тэ – рука

Тэ ваза – техника рук

Тэт цуи – рука-молот

У

Удэ – предплечье

Удэ уке – блок предплечьем

Уке – защищающийся

Умпо – передвижение

Ура цки – короткий, ближний удар рукой

Уракен – внешняя сторона кулака

Уро – обратное круговое движение

Учи – изнутри

Учи уке – блок изнутри наружу

Уширо – задний, назад

Уширо кери – удар ногой назад

Учи ма – средняя дистанция

Ф

Фудо дачи – боевая стойка

Х

Хаджимэ – начать

Хайсоку – подъем стопы

Хансоку – дисквалификация за нарушение правил

Хансоку чуй – наказание – иппон сопернику

Хантэй – мнение судьи при ничейном результате

Хара – соединение внутренней энергии с силой мышц тела

Хейко дачи – естественная стойка

Хидари – левый, слева

Хидари дачи – левосторонняя стойка

Хиза – колено

Хикиваке – ничья

Ц

Цки – удар кулаком

Ч

Чика ма – дальняя дистанция

Чудан – средний уровень, область туловища

Чумасаки – кончики пальцев стопы

Чуй – предупреждение

Ш

Шико дачи – квадратная стойка

Шихан – руководитель национальной организации каратэ

Шуто – ребро ладони

Э

Эмпи – локоть

Я

Ямэ 
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