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РАЗДЕЛI:КОМПЛЕКСОСНОВНЫХХАРАКТЕРИСТИК
ПРОГРАММЫ:

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯЗАПИСКА
Дополнительная общеобразовательная

общеразвивающаяпрограмма«КУДО»(далеепрограмма)
разработана согласно требованиям следующих
нормативныхдокументов:

Федеральный Закон № 273 от 29.12.2012 года «Об
образованиивРФ».

Концепция развития дополнительного образования
детей, утверждённая распоряжением Правительства
РоссийскойФедерацииот4сентября2014года№ 1726-р.

Целевая модель развития региональных систем
дополнительного образования детей, утвержденная
приказом Министерством ПросвещенияРоссииот3.09.2019
№ 467.

СанПиН 2.4.4.3172-14«Санитарно-эпидемиологические
требования к устройству, содержанию и организации
режима работы образовательных организаций
дополнительногообразованиядетей».

Пунктом 4ч2ст.34.3ФЗ№ 329-ФЗпредусмотрено,что
организация, реализующая дополнительные
образовательные программы спортивной подготовки ,
обязанареализовыватьмеры попредотвращению допинга
вспортеиборьбесним,втом числеежегоднопроводитьс
обучающимися по дополнительным образовательным
программам спортивной подготовки занятия по
проведению до сведения обучающихся информации о
последствияхдопингавспортедляздоровьяспортсменов,
обответственности занарушенияантидопинговыхправил.

Приказ Министерства просвещения Российской
Федерации от 30 сентября 2020 г.№ 533 «О внесении
изменений в порядок организации и осуществления
образовательной деятельности по дополнительным
общеобразовательным программам, утвержденный
приказом министерства просвещения российской
федерацииот9ноября2018г.№ 196»;

Приказ Министерства Просвещения РФ от 09.11.2018
года № 196 «Об утверждении Порядка организации и
осуществления образовательной деятельности по
дополнительнымобщеобразовательнымпрограммам»

Письмо Министерства образования и науки РФ от
18.11.2015 № 09-3242 «О направлении методических
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рекомендаций по проектированию дополнительных
общеразвивающих программ (включая разноуровневые
программы) разработанные Минобрнауки России
совместно с ГАОУ ВО «Московский государственный
педагогический университет», ФГАУ «Федеральный
институт развития образования», АНО ДПО «Открытое
образование»;

Приказ Минтруда России от 05.05.2018 N 298н «Об
утверждении профессионального стандарта Педагог
дополнительногообразованиядетейивзрослых».

Уставобразовательнойорганизации.
ПриказМинистерстваобразованияинаукиРоссийской

Федерацииот23.08.2017г.№ 816"ОбутвержденииПорядка
применения организациями, осуществляющими
образовательную деятельность,электронного обучения,
дистанционных образовательных технологий при
реализацииобразовательныхпрограмм"

Стратегия развития воспитания в Российской
Федерации до 2025 года,утвержденная распоряжением
ПравительстваРФот29.05.2015г.№ 996-р

Направленностьпрограммы
Направленность(профиль)программы физкультурно-

спортивная, ориентирована на укрепление здоровья,
формирование навыков здорового образа жизни и
спортивного мастерства, морально-волевых качеств и
системы ценностей с приоритетом жизни и здоровья.
Программа ориентирована на приобщение детей к
здоровомуобразужизни,воспитаниеспортивногорезерва
страны.

Новизнапрограммы
Новизна программы заключается в том, занятия

восточными единоборствами рассматриваются как
наиболееэффективноесредствополученияполноценного
физического, умственного и духовного развития,
подрастающего поколения,атакжепривлечениядетей и
подростковкрегулярным занятиям спортом. В «КУДО»
приходятнетолькомальчики,этовидспортапопулярениу
девочек.Хотядевочекв«КУДО» значительноменьше,чем
мальчиков, имгораздосложней–здесьиудары иброски,и
работавпарах,нонеброситьтакиетренировки помогает
огромноежеланиестатьфизическиболееразвитой,гибкой,
выносливой,научитьсясебязащищать.

Актуальностьпрограммы
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Актуальность программы обусловлена тем, что
«КУДО» – это динамично развивающийся
спортивный вид восточных боевых единоборств,
признанный в Российской Федерации и других странах
мира. Цель «КУДО» - «Воспитание гражданина Росси
сильного, здорового, обученного, любящего своих
родителей, учителей, друзей, гордящегося своей
национальностью и верой, способного сделать Родину
процветающей и защитить ее при угрозе. Личности,
обладающие здоровыми амбициями, честолюбием,
вооруженные необходимыми для современного мира
знаниямии навыками,имеющиекрепкое здоровье,
способныевыдерживатьинтеллектуальныеифизические
нагрузки нашего времени, а самое главное любящие
людей». «КУДО» - это дисциплина, которая развивает
волевыекачества,учиттрудолюбию,улучшаетэтические
человеческиеотношения.

Отличительныеособенностипрограммы
- систематизация и обобщение методических

материалов различных видов единоборств для занятий
КУДО;

- учебное планирование представлено для каждого
этапа(уровня)подготовки,чтопозволяетпридерживаться
единого стратегического направления в планировании
учебно-тренировочногопроцесса.

Адресатпрограммы
Программа предназначена для разновозрастной

группы обучающихсяот7до17лет.
Наполняемостьгруппы 1годаобучения–15человек,2

годаобучения–12человек,3годаобученияипоследующих
–10человек.

Наборгруппы проводитсявначалеучебногогода,при
желании обучающегося прием в группу может
осуществлятьсявтечениевсегоучебногогода.

Срокреализациипрограммы иобъемучебныхчасов
Программарассчитанана6лет:
-этапначальной подготовки (стартовый уровень)-3
года,
-этап специальной физической подготовки (базовый
уровень)–3года
Каждыйгодобучения–144часа,дваразавнеделю по2
часа.
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Полныйобъемпрограммы -864 учебныхчаса.
Формаорганизацииучебнойдеятельности–групповая.
Групповыезанятия-2разавнеделю по2часа

ЦЕЛЬИЗАДАЧИ
Цельэтапаначальнойподготовки:приобщениедетей

иподростковкрегулярнымзанятиямвосточными
единоборствами(КУДО),развитиеобщейфизической
подготовкииизучениебазовойтехникиКУДО.
Задачиэтапаначальнойподготовки:
-освоитьбазовую техникуи тактикубоевыхискусств

КУДО;
- изучить терминологию, правила соревнований,

аттестационныенормативы КУДО;
- научить носить кимоно,надевать и подгонять

защитную экипировку;
-развивать физические качества занимающихся на

основеширокогоприменениясредствОФП;
- формировать культуру здорового и безопасного

образажизни;
- создавать условия для проявления чувства

коллективизма;
- повышать интерес к регулярным занятиям

физическойкультуройиспортом.
Цель этапа специальной физической подготовки:

закрепление мотивации и дальнейшее вовлечение
обучающихся к занятиям КУДО,развитие специальных
качеств, овладение технико-тактическим арсеналом,
повышение физического развития, подготовка к
соревнованиям.

Задачиэтапаспециальнойфизическойподготовки:
-совершенствоватьтехникуитактикубоевыхискусств

КУДО;
- осуществлять физкультурно-оздоровительную и

воспитательную работу, направленную на укрепление
здоровьяивсестороннегофизическогоразвитиядетей;

- создавать условия для сплочения спортивного
коллектива как основы формирования нравственных
качествкудоиста.

СОДЕРЖ АНИЕПРОГРАММЫ
Учебныйплан

№ Разделы Кол-
во

часов

НП
(стартовый

уровень)

СФП
(базовый
уровень)

1год 2год 3год 1год 2год 3год
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1 Теоретическая
подготовка

45 9 9 9 6 6 6

2 Общаяфизическая
подготовка(ОФП)

298 80 64 64 30 30 30

3 Специальная
физическая
подготовка(СФП)

180 10 30 30 30 40 40

4 Технико-
тактическая
подготовка(ТТП)

263 40 30 30 61 51 51

5 Инструкторскаяи
судейскаяпрактика

23 - 4 4 5 5 5

6 Медицинские
обследования

12 2 2 2 2 2 2

7 Контрольно-
переводные
испытания

6 1 1 1 1 1 1

8 Участиев
соревнованиях

37 2 4 4 9 9 9

Итогочасов 864 144 144 144 144 144 144

Содержаниеучебногопланапрограммы
начальнойподготовкипервогогодаобучения

I.Теоретическаяподготовка–9часов
ТЕМА1.ФизическаякультураиспортвРФ(1час).
Физические упражнения как одно из эффективных

средствфизическогосовершенствованиячеловека.
Формы иорганизациязанятийпофизическойкультуре

испорту.
ТЕМА2.КудовРФ(1час).
ИсториязарожденияиразвитияКУДОвмиреиРоссии.

Достиженияроссийскихспортсменовнамировойарене.
ТЕМА 3. Гигиена, режим, питание и закаливание

единоборца(1час).
Общие понятия о гигиене физической культуры и

спорта. Личная гигиена кудоиста: рациональный
распорядок дня,уход за телом,избавление от вредных
привычек.Гигиеническиетребованиякспортивнойодежде
иобуви.

Гигиенические основы режима труда и отдыха
спортсмена. Основные элементы режима для их
выполнения.Примернаясхемарежимаднякудоиста.

ТЕМА4.ВлияниезанятийКУДОнастроениеифункции
организмаспортсмена(1час).

ТЕМА 5.Антидопинговые правила и влияние его на
здоровьечеловека.

Краткие сведения о строении организма человека.
Влияниесистематическихзанятийфизическойкультуройи
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спортом на укрепление здоровья,развитие физических
качеств:силы,быстроты,ловкости,гибкости,выносливости,
формирование правильной осанки и гармонического
телосложения, повышение умственной и физической
работоспособности.

ТЕМА 5. Техника безопасности и профилактика
травматизманазанятияхКУДО(1час).

Правилаповедениявспортивномзалеинаспортивных
площадках. Запрещённые действия в КУДО. Техника
безопасности при выполнении различных
общеподготовительных и специально-подготовительных
упражненийкудоиста.Страховка,самостраховкаипомощь.
ПравилаповеденияназанятияхисоревнованияхпоКУДОи
другимвидамспорта.

ТЕМА 6. Врачебный контроль, самоконтроль,
спортивный массаж
(1час).

Самоконтроль в процессе занятий физической
культуройиспортом.Дневниксамоконтроля.

Простейшие способы самоконтроля за показателями
физическогоразвитиякудоиста.

ТЕМА 7.Моральная и психологическая подготовка (1
час).

Спортивныйхарактериегорольвдостижениипобеды
надсобойисоперником.

Умениетерпетькакосновноепроявлениеволи.
Правилаповедениявспортивномколлективе.
ТЕМА8.Физическаяподготовка(1час).
Понятияобосновныхфизическихкачествахчеловека:

силе, выносливости, гибкости, быстроте и ловкости
(координации).

Рольфизическихкачестввподготовкекудоиста.
ТЕМА 9.ОборудованиеиинвентарьдлязанятийКУДО

(1час).
Спортивнаяформа(кимоно),экипировка(шлем«Супер-

сейф»,перчаткибоксёрские,снарядные,бинты боксёрские,
защита голеностопа, кен-сапоты) и уход за ними.
Спортивные снаряды и тренажёры применяемые на
занятияхКУДО.Устройство,правилаэксплуатациииуходза
ними. Оборудования зала, татами, его размер и
эксплуатация,уходиегоразмещение.

Формы контроля:тестпотеме.
IIПрактическаяподготовка–130часов

ОФП–80ч
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Развитие основных физических качеств - силы,
быстроты,ловкости,выносливости,гибкости.

Развитиесилы (силоваяподготовка):
-развитиесилы основныхгруппмышцрукиног,туловища
упражнениями использования собственного веса
(подтягивание,отжимание в упоре лежа,поднимание и
опускание туловища, поднимание и опускание ног из
различныхисходныхположений)
- Упражнения с отягощениями (набивные мячи, вес
партнера)
-Упражнениянаснарядахисоснарядами
-Упражненияиздругихвидовспорта
-Подвижныеиспортивныеигры

Развитиебыстроты (скоростнаяподготовка):
- Виды бега на короткие дистанции, выполнение
упражненийилиотдельныхихэлементоввмаксимальном
темпевопределенныйотрезоквремени

Развитиеловкости(координационнаяподготовка)
- Выполнение упражнений, требующих тонкой
координациидвижений
-Выполнениеупражнений изнепривычного (неудобного)
положения
-Подвижныеиспортивныеигры

Развитиегибкости:
- Выполнение упражнений на растяжение,увеличение
амплитуды (степени подвижности) в суставах,
гимнастическихиакробатическихупражнений

Развитиевыносливости:
-Виды беганадлинные дистанции,выполнениебеговых
упражненийсподъемом,попересеченнойместности.

Формы контроля:тест контрольных нормативов по
ОФП.

СФП–10ч
Специальныеупражнения.
-Упражненияспартнером
- Упражнения с использованием специального
оборудования(гантели,набивныемячи,скакалкаит.д.)при
выполненииотдельныхэлементов имитацииударов
Подготовительныеупражнения
-Дляукреплениямышц,которыепринимаютнаибольшее
участиевпредстоящем разучиваниитехнико-тактического
действия,иразвитияихскоростно-силовыхкачеств
-Элементы,технические действия ,которые предстоит
освоитьзанимающимся
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Подводящиеупражнения
- Перемещения с партнером в стойке , наиболее
приемлемой длявыполненияразучиваемоготехнического
действия.

-Деталитехникиударов ,освоениетраекторииударов
-Выполнениетехнических действий по разделению на
этапы

- Упражнения сотягощением для увеличения мощности
разучиваемоготехническогодействия.
Имитационныеупражнения
- Аутогенная тренировка (мысленное представление о
выполнениитехническогодействия)
-Многократное выполнение без партнера с постоянным
увеличениемскоростивыполнениядомаксимальной

ТТП–40ч
Ударнаятехникавстойке:
-удары руками:прямые,боковые,апперкоты в разные
уровни,впрыжке;
-удары локтями:боковые,снизу,сверху,впрыжке;
Ударнаятехникавпартере:
- удары руками:кимэ (добивание),боковые в разные
уровни,прямыеизположениялёжанаспине;
-удары локтямивразныеуровни;
Тактика:

-Простейшиекомбинацииприемоввнаправленияхвперед
-назад.
-Комбинационные связки изударной техники руками и
ногами.
-Переходы отударнойтехникикзахватамиобратно.
- Переходы от ударной техники к захвату и броску,с
дальнейшим проведением технического действия
( удержания с последующим добиванием, болевым
приёмом,удушающимприёмом).

Аттестация–сдачанапояс

Содержаниеучебногопланапрограммы
начальнойподготовкивторогогодаобучения

I.Теоретическаяподготовка–9часов
ТЕМА 1 Техника безопасности и профилактика

травматизманазанятияхКУДО(1час).
Техника безопасности при выполнении

общеразвивающих и специально-подготовительных
упражненийкудоиста.Страховка,самостраховкаипомощь.
Правила поведения в спортивном зале и на спортивной
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площадке,правилаповеденияназанятияхисоревнованиях
поКУДО идругим видам спорта..Запрещённыедействияв
КУДО.

ТЕМА2ПравиласоревнованийпоКУДО.Планирование,
организацияипроведение
(1час).

Системапроведениясоревнований:круговаяисистема
с выбыванием участников.Определение мест в личном,
лично-командном, командном соревновании.
Коэффициенты в КУДО, возрастные группы, допуск
участников, взвешивание и жеребьёвка, поведение
кудоистов в начале и конце поединка, запрещённые
приёмы,пассивныеиактивныедействия.

ТЕМА3. Гигиена, режим, питание и закаливание
единоборца(1час).

Гигиенические требования к питания. Основы
рационального питания. Основные пищевые вещества
(белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные
вещества),ихзначениеи потребностьвнихпри занятиях
КУДО.Режим приёма пищи.Особенности поддержания
весовогорежимапередсоревнованиями.Питаниевпериод
соревнований. Гигиеническое значение парной бани и
сауны длякудоиста.Правилапользованияпарной баней и
сауной.

ТЕМА4.ВлияниезанятийКУДОнастроениеифункции
организмаспортсмена
(1час).

Совершенствование функций основных систем
организма (нервной, сердечно-сосудистой, костно-
мышечной,дыхания)подвоздействиямизанятийКУДО.

ОбменвеществиэнергиивпроцессезанятийКУДО.
ТЕМА 5. Техника безопасности и профилактика

травматизманазанятияхКУДО
(1час).

Требованиякповедению занимающихсяназанятияхи
соревнованиях по КУДО. Техника безопасности и
предотвращение травм при занятиях при использовании
тренажёров и технических средств.Меры страховки и
самостраховки. Соблюдение формы одежды и правил
организации учебно-тренировочного процесса при работе
на тренажёрах. Функции старшего на снарядах по
обеспечению техникибезопасности.

ТЕМА 6. Врачебный контроль, самоконтроль,
спортивныймассаж (2часа).
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Значение и содержание врачебного контроля при
занятиях физической культурой и спортом. Краткие
сведения о показаниях и противопоказаниях к занятиям
КУДО.Понятия об утомлении и переутомлении.Внешние
признаки утомления.Причины и меры предупреждения
переутомленияукудоистов.Способы определенияиоценки
физического развития.Особенности врачебного контроля
подростков.

ТЕМА 7.Моральная и психологическая подготовка (1
час).

Специальная психическая подготовка и её роль в
спортивной борьбе. Средства и методы воспитания
специальных волевых качеств бойца (соревновательный
методзаданийидр.)

ТЕМА8.ПравиласоревнованийпоКУДО.Планирование,
организацияипроведение(1час).

Судейство соревнований по КУДО.Состав судейской
коллегии.Обязанностишушина,фуку-шушинаифуку-шина,
судьи-секундометриста.

Взаимоотношения участников соревнований с
судейскойколлегией.

Формы контроля:тестпотеме.
IIПрактическаяподготовка–128часов

ОФП–64ч
Развитие основных физических качеств - силы,

быстроты,ловкости,выносливости,гибкости.
Развитиесилы (силоваяподготовка)

-развитиесилы основныхгруппмышцрукиног,туловища
упражнениями использования собственного веса
(подтягивание,отжимание в упоре лежа,поднимание и
опускание туловища, поднимание и опускание ног из
различныхисходныхположений)
- Упражнения с отягощениями (набивные мячи, вес
партнера)
-Упражнениянаснарядахисоснарядами
-Упражненияиздругихвидовспорта
-Подвижныеиспортивныеигры

Развитиебыстроты (скоростнаяподготовка)
- Виды бега на короткие дистанции, выполнение
упражненийилиотдельныхихэлементоввмаксимальном
темпевопределенныйотрезоквремени

Развитиеловкости(координационнаяподготовка)
- Выполнение упражнений, требующих тонкой
координациидвижений
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-Выполнениеупражнений изнепривычного (неудобного)
положения
-Подвижныеиспортивныеигры

Развитиегибкости
- Выполнение упражнений на растяжение,увеличение
амплитуды (степениподвижности)всуставах,упражнения
издругихвидовспорта(гимнастика,акробатика)

Развитиевыносливости
-Виды беганадлинные дистанции,выполнениебеговых
упражненийсподъемом,попересеченнойместности.

Формы контроля:тест контрольных нормативов по
ОФП.

СФП–30ч
Специальныеупражнения.
-Упражненияспартнером
- Упражнения с использованием специального
оборудования(гантели,набивныемячи,скакалкаит.д.)при
выполненииотдельныхэлементов имитацииударов
Подготовительныеупражнения
-Дляукреплениямышц,которыепринимаютнаибольшее
участиевпредстоящем разучиваниитехнико-тактического
действия,иразвитияихскоростно-силовыхкачеств
-Элементы,технические действия ,которые предстоит
освоитьзанимающимся
Подводящиеупражнения
- Перемещения с партнером в стойке , наиболее
приемлемой длявыполненияразучиваемоготехнического
действия.

-Деталитехникиударов ,освоениетраекторииударов
-Выполнениетехнических действий по разделению на
этапы

- Упражнения сотягощением для увеличения мощности
разучиваемоготехническогодействия.
Имитационныеупражнения
- Аутогенная тренировка (мысленное представление о
выполнениитехническогодействия)
-Многократное выполнение без партнера с постоянным
увеличениемскоростивыполнениядомаксимальной

ТТП–30ч
Ударнаятехникавстойке:
-удары ногами:прямые,круговые,с разворота,сверху,
назадвразныеуровни,впрыжке;
Ударнаятехникавпартере:
-удары коленямивразныеуровни;
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-удары ногами из положения лёжа на спине в разные
уровни;

Тактика
-Переходы с болевых приемов на руки на удушающие
приемы.

-Тактикавзятиязахвата–предварительного,атакующего,
оборонительного
-Тактика преследования соперника болевыми приемами

на руки и на ноги,удушающими приемами после удачно
проведённоготехническогодействия.
-Тактическийвариант«угроза».
-Тактическийвариант«силовоедавление».
-Тактикаведенияближнегобоя.
-тактикаизматывания;

Аттестация–сдачанапояс
Инструкторскаяисудейскаяпрактика–4ч

Участиевсудействесоревнований,выполнение судейских
функций. Оценка и анализ собственных действий в
качествесудьи.

Содержаниеучебногопланапрограммы
начальнойподготовкитретьегогодаобучения

I.Теоретическаяподготовка–9часов
ТЕМА1.Физическаяподготовка(1часа).
Специальнаяфизическаяподготовкабойца,еёзадачи

и содержание. Характеристика средств и методов
специальной физической подготовки, применяемых на
различных этапах тренировочного процесса.Взаимосвязь
общейиспециальнойфизическойподготовки.

ТЕМА2.Планированиеиконтрольтренировкибойца(1
часа).

Общая характеристика процесса планирования
спортивной тренировки. Цели, задачи и виды
планирования.Планирование отдельного тренировочного
занятия. Задачи и содержание частей занятия.
Разновидности тренировочных занятий. Задачи и
содержание учебных, учебно-тренировочных и
тренировочных занятий. Составление плана-конспекта
занятий.

ТЕМА3.Основы техникиитактикиКУДО(2часа).
Основные средства тактики бойца: техника,

физическая,моральная и волевая подготовки.Основные
тактические действия: изучение противника (разведка),
маневрирование, вызов определённых действий
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противника, маскировка собственных намерений и
действий,атаки (нападения),защиты,контр-атаки (контр-
нападения).Способы тактической подготовки выполнения
основныхтехническихдействий.

ТЕМА4.Просмотрианализсоревнований(3часа).
Просмотр соревнований с регистрацией технико-

тактическихдействийкудоистов.
Обсуждение и анализ частоты применения тех или

иных действий,наиболее частых ошибок,их причин и
способов устранения, выявление новых приёмов с их
последующемвключениемвтренировочныйпроцесс.

ТЕМА5.Установкипередсоревнованиями(2часа).
Характеристика технических и тактических

особенностей противника. Предположительное время
схваток каждого участника.Практические задания бойцу,
план ведения поединка с определённым противником.
Разминка перед поединком с разными противниками.
Разбор прошедших поединков, недостатков и
положительныхсторонотдельныхучастников.

Формы контроля:тестпотеме.
IIПрактическаяподготовка–128часов

ОФП–64ч
Развитие основных физических качеств - силы,

быстроты,ловкости,выносливости,гибкости.
Развитиесилы (силоваяподготовка)

-развитиесилы основныхгруппмышцрукиног,туловища
упражнениями использования собственного веса
(подтягивание,отжимание в упоре лежа,поднимание и
опускание туловища, поднимание и опускание ног из
различныхисходныхположений)
- Упражнения с отягощениями (набивные мячи, вес
партнера)
-Упражнениянаснарядахисоснарядами
-Упражненияиздругихвидовспорта
-Подвижныеиспортивныеигры

Развитиебыстроты (скоростнаяподготовка)
- Виды бега на короткие дистанции, выполнение
упражненийилиотдельныхихэлементоввмаксимальном
темпевопределенныйотрезоквремени

Развитиеловкости(координационнаяподготовка)
- Выполнение упражнений, требующих тонкой
координациидвижений
-Выполнениеупражнений изнепривычного (неудобного)
положения
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-Подвижныеиспортивныеигры
Развитиегибкости

- Выполнение упражнений на растяжение,увеличение
амплитуды (степениподвижности)всуставах,упражнения
издругихвидовспорта(гимнастика,акробатика)

Развитиевыносливости
-Виды беганадлинные дистанции,выполнениебеговых
упражненийсподъемом,попересеченнойместности.

Формы контроля:тест контрольных нормативов по
ОФП.

СФП–30ч
Специальныеупражнения.
-Упражненияспартнером
- Упражнения с использованием специального
оборудования(гантели,набивныемячи,скакалкаит.д.)при
выполненииотдельныхэлементов имитацииударов
Подготовительныеупражнения
-Дляукреплениямышц,которыепринимаютнаибольшее
участиевпредстоящем разучиваниитехнико-тактического
действия,иразвитияихскоростно-силовыхкачеств
-Элементы,технические действия ,которые предстоит
освоитьзанимающимся
Подводящиеупражнения
- Перемещения с партнером в стойке , наиболее
приемлемой длявыполненияразучиваемоготехнического
действия.

-Деталитехникиударов ,освоениетраекторииударов
-Выполнениетехнических действий по разделению на
этапы

- Упражнения сотягощением для увеличения мощности
разучиваемоготехническогодействия.
Имитационныеупражнения
- Аутогенная тренировка (мысленное представление о
выполнениитехническогодействия)
-Многократное выполнение без партнера с постоянным
увеличениемскоростивыполнениядомаксимальной

ТТП–30ч
Ударнаятехникавстойке:
- удары коленями:прямые,сбоку в разные уровни,в
прыжке;
-удары головой:прямой,сбоку,снизу.
Ударнаятехникавпартере:
-удары головой.
- Работа с лапами, макиварами, мешками: наработка
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резкостииточностиудароврукамииногамивлапы.
-Наработка силы ударов руками и ногами в макивары и
мешки,.
-Наработка ударной техники рук и ногв комбинации с
блоками,уклонами,уходами слинии атаки вмакивары и
мешки.

Тактика
-Изучениеиприменениеложныхдвижений,маскировки.
- Тактика построения ведения боя,тактика участия в
соревнованиях, разбор допущенных ошибок, анализ
проведенных поединков,определение средств и методов
оптимизациипроцессатренировки.
-Сбор информации об основных вероятных соперниках,
анализ их сильных и слабых сторон подготовки,
моделированиепоединка,реализациянамеченногоплана
построенияпоединкаиметоды егокорректировкипоходу
ведениябоя.

Аттестация–сдачанапояс
Инструкторскаяисудейскаяпрактика–4ч
Участиевсудействесоревнований,выполнение судейских
функций. Оценка и анализ собственных действий в
качествесудьи.

Содержаниеучебногопланапрограммы
специальнойфизическойподготовки

первогогодаобучения
I.Теоретическаяподготовка–6часов

ТЕМА1.ВлияниезанятийКУДО настроениеифункции
организмаспортсмена(1час).

Основные сведения о системе кровообращения, о
составеи функции крови.Строениесердцаи кровеносных
сосудов человека.Развитие сердечно-сосудистой системы
подвлияниемсистематическихфизическихнагрузок.

ТЕМА 2. Техника безопасности и профилактика
травматизманазанятияхКУДО(1час).

Предупреждение перенапряжений, заболеваний и
травмвКУДО.Неблагоприятныефакторы,способствующие
возникновению травм и заболеваний:нарушение режима
тренировок и соревнований (нерегулярные тренировки,
непривычные нагрузки, монотонный характер
тренировочной нагрузки); отрицательные климато-
погодныевоздействия(высокиеили низкиетемпературы,
высокая или низкая влажность,низкое барометрическое
давление,снижение парциального давления кислорода,
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загрязнение воздуха);нарушение режима жизни (режима
питания, сна, биоритмов, стрессовые ситуации);
хроническиеинфекцииневрозы.

Наиболее уязвимые органы и системы, чаще
повреждающиеся и вызывающие необходимость
прекращениязанятийКУДО.

Первая помощь при повреждении мягких тканей,
суставов и костей (ушибах, растяжениях, разрывах,
сдавлении,вывихахипереломах)

ТЕМА 3. Врачебный контроль, самоконтроль,
спортивныймассаж (2часа).

Содержаниеи общиеметоды врачебныхнаблюдений.
Утомление,переутомление,перетренировка,их признаки,
методы контроля и меры предупреждения.Измерение и
оценкапульсовогорежимаи тренировочныхнагрузокпри
занятиях КУДО. Функциональные пробы для оценки
работоспособности бойца.Использование стандартных и
специальных нагрузок для оценки влияния на организм
занимающихсятренировочныхзанятийисоревнований.

Показанияипротивопоказаниякспортивномумассажу.
Последовательностьмассажныхприёмови распределение
времениприобщемичастноммассаже.

ТЕМА4Просмотрианализсоревнований(2часов).
Просмотр соревнований с регистрацией технико-

тактическихдействийкудоистов.
Обсуждение и анализ частоты применения тех или

иных действий,наиболее частых ошибок,их причин и
способов устранения, выявление новых приёмов с их
последующемвключениемвтренировочныйпроцесс.

Формы контроля:тестпотеме.
IIПрактическаяподготовка–126часов
ОФП–30ч
Развитие основных физических качеств -быстроты,

силы, выносливости, ловкости, гибкости. Гармоничное
развитие тела обучающихся, укрепление опорно-
двигательного аппарата, совершенствование функций
внутренних органов и систем, улучшение координации
движений и общее повышение уровня развития
двигательных качеств.Упражнения из различных видов
спорта, оказывающие общее воздействие на организм
занимающихся. Общеразвивающие, гимнастические,
акробатические упражнения,ходьба на лыжах,футбол,
баскетбол,лёгкаяатлетика.Развитиеосновныхфизических
качеств - силы, быстроты, ловкости, выносливости,
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гибкости.
Формы контроля:тест контрольных нормативов по

ОФП.
СФП–30ч

Подготовительныеупражнения дляукреплениямышцшеи,
акробатические упражнения на мосту, упражнения в
самостраховке,имитационные упражнения.Специальные
упражнения с манекеном, упражнения с партнёром,
упражнения сиспользованиемспециальногооборудования
налапах,снарядах(боксёрскиемешкиигруши,макивары и
т.п.). Имитационные упражнения, упражнения с
отягощением.

ТТП–61ч
Совершенствованиеизученнойтехникиитактики
Ударнаятехникавстойке:
1удары руками:прямые,боковые,апперкоты в разные
уровни,впрыжке;
2удары локтями:боковые,снизу,сверху,впрыжке;
3 удары ногами:прямые,круговые,с разворота,сверху,
назадвразныеуровни,впрыжке;
4 удары коленями:прямые,сбоку в разные уровни,в
прыжке;
5удары головой:прямой,сбоку,снизу.
Ударнаятехникавпартере:
1 удары руками:кимэ (добивание),боковые в разные
уровни,прямыеизположениялёжанаспине;
2удары локтямивразныеуровни;
-3удары коленямивразныеуровни;
4 -удары ногами из положения лёжа на спине в разные

уровни;
5-удары головой.
Бросковая техника в стойке, болевые и удушающие
приёмы впартере.
Тактика:
1 -Простейшие комбинации приемов в направлениях
вперед-назад.
2-Комбинационныесвязки изударной техники руками и
ногами.
3-Переходы отударнойтехникикзахватамиобратно.
4 -Переходы от ударной техники к захвату и броску,с
дальнейшим проведением технического действия
( удержания с последующим добиванием, болевым
приёмом,удушающимприёмом).
5-Переходы сболевых приемов на руки на удушающие
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приемы.
6-Тактикавзятиязахвата–предварительного,атакующего,
оборонительного
7-Тактикапреследованиясоперникаболевыми приемами
на руки и на ноги,удушающими приемами после удачно
проведённоготехническогодействия.
-Тактическийвариант«угроза».
-Тактическийвариант«силовоедавление».
-Тактикаведенияближнегобоя.
-тактикаизматывания;
-изучениеиприменениеложныхдвижений,маскировки.
-Тактика построения ведения боя, тактика участия в
соревнованиях, разбор допущенных ошибок, анализ
проведенных поединков,определение средств и методов
оптимизациипроцессатренировки.
-Сбор информации об основных вероятных соперниках,
анализ их сильных и слабых сторон подготовки,
моделированиепоединка,реализациянамеченногоплана
построенияпоединкаиметоды егокорректировкипоходу
ведениябоя.
- совершенствование изученной техники и тактики,

изучаются новые способы выполнения технических и
тактическихдействий.

Аттестация–сдачанапояс
Инструкторскаяисудейскаяпрактика-5
Участиевсудействесоревнований,выполнение судейских
функций. Оценка и анализ собственных действий в
качествесудьи.

Содержаниеучебногопланапрограммы
специальнойфизическойподготовки

второгогодаобучения
I.Теоретическаяподготовка–6часов

ТЕМА 1.Моральная и психологическая подготовка (1
час).

Создание условий для сплочения спортивного
коллектива как основа формирования нравственных
качеств кудоиста (осуществление наставничества,
взаимопомощи,создание товарищеского микроклимата и
т.п.).

Оптимизация восстановительных процессов и общего
состояния спортсменов, средства психорегулирующих
воздействий,саморегуляцииисамовоспитание.

ТЕМА2.Физическаяподготовка(1час).
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Нормативы физическойподготовленностикудоистана
разных этапах тренировки.Средства и методы контроля
физическойподготовленностикудоиста.

Круговая тренировка как организационно-
методическая форма комплексного совершенствования
общейиспециальнойподготовленностикудоиста.

ТЕМА 3. Техника безопасности и профилактика
травматизманазанятияхКУДО(1час).

Предупреждение перенапряжений, заболеваний и
травмвКУДО.Неблагоприятныефакторы,способствующие
возникновению травм и заболеваний:нарушение режима
тренировок и соревнований (нерегулярные тренировки,
непривычные нагрузки, монотонный характер
тренировочной нагрузки); отрицательные климато-
погодныевоздействия(высокиеили низкиетемпературы,
высокая или низкая влажность,низкое барометрическое
давление,снижение парциального давления кислорода,
загрязнение воздуха);нарушение режима жизни (режима
питания, сна, биоритмов, стрессовые ситуации);
хроническиеинфекцииневрозы.

Наиболее уязвимые органы и системы, чаще
повреждающиеся и вызывающие необходимость
прекращениязанятийКУДО.

Первая помощь при повреждении мягких тканей,
суставов и костей (ушибах, растяжениях, разрывах,
сдавлении,вывихахипереломах)

ТЕМА4.ПравиласоревнованийпоКУДО.Планирование,
организацияипроведение(1час).

Анализ тенденций судейства на ответственных
соревнованиях. Анализ отдельных пунктов правил и
сложныхситуаций,встречающихсявпоединке.

Основные способы проведения соревнований и
определениеместучастников.

ТЕМА5.Основы техникиитактикиКУДО(2часа).
Пути построения сложных технико-тактических

действий в КУДО. Особенности обучения комбинациям
приёмов в определённой ситуации, заканчивающихся
«коронным»приёмом.Тактикаведенияпоединка.Понятие
о поисково-ориентировочных и предварительных
действиях в поединке.Создание благоприятных ситуаций
дляпроведенияприёмов.

Формы контроля:тестпотеме.
IIПрактическаяподготовка–126часов
ОФП–30ч
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Развитие основных физических качеств -быстроты,
силы, выносливости, ловкости, гибкости. Гармоничное
развитие тела обучающихся, укрепление опорно-
двигательного аппарата, совершенствование функций
внутренних органов и систем, улучшение координации
движений и общее повышение уровня развития
двигательных качеств.Упражнения из различных видов
спорта, оказывающие общее воздействие на организм
занимающихся. Общеразвивающие, гимнастические,
акробатические упражнения,ходьба на лыжах,футбол,
баскетбол,лёгкаяатлетика.Развитиеосновныхфизических
качеств - силы, быстроты, ловкости, выносливости,
гибкости.

Формы контроля:тест контрольных нормативов по
ОФП.

СФП–40ч
Подготовительныеупражнения дляукреплениямышцшеи,
акробатические упражнения на мосту, упражнения в
самостраховке,имитационные упражнения.Специальные
упражнения с манекеном, упражнения с партнёром,
упражнения сиспользованиемспециальногооборудования
налапах,снарядах(боксёрскиемешкиигруши,макивары и
т.п.). Имитационные упражнения, упражнения с
отягощением.

ТТП–51ч
Совершенствованиеизученнойтехникиитактики
Ударнаятехникавстойке:
1удары руками:прямые,боковые,апперкоты в разные
уровни,впрыжке;
2удары локтями:боковые,снизу,сверху,впрыжке;
3 удары ногами:прямые,круговые,с разворота,сверху,
назадвразныеуровни,впрыжке;
4 удары коленями:прямые,сбоку в разные уровни,в
прыжке;
5удары головой:прямой,сбоку,снизу.
Ударнаятехникавпартере:
1 удары руками:кимэ (добивание),боковые в разные
уровни,прямыеизположениялёжанаспине;
2удары локтямивразныеуровни;
-3удары коленямивразныеуровни;
4 -удары ногами из положения лёжа на спине в разные

уровни;
5-удары головой.
Бросковая техника в стойке, болевые и удушающие
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приёмы впартере.
Тактика:
1 -Простейшие комбинации приемов в направлениях
вперед-назад.
2-Комбинационныесвязки изударной техники руками и
ногами.
3-Переходы отударнойтехникикзахватамиобратно.
4 -Переходы от ударной техники к захвату и броску,с
дальнейшим проведением технического действия
( удержания с последующим добиванием, болевым
приёмом,удушающимприёмом).
5-Переходы сболевых приемов на руки на удушающие
приемы.
6-Тактикавзятиязахвата–предварительного,атакующего,
оборонительного
7-Тактикапреследованиясоперникаболевыми приемами
на руки и на ноги,удушающими приемами после удачно
проведённоготехническогодействия.
-Тактическийвариант«угроза».
-Тактическийвариант«силовоедавление».
-Тактикаведенияближнегобоя.
-тактикаизматывания;
-изучениеиприменениеложныхдвижений,маскировки.
-Тактика построения ведения боя, тактика участия в
соревнованиях, разбор допущенных ошибок, анализ
проведенных поединков,определение средств и методов
оптимизациипроцессатренировки.
-Сбор информации об основных вероятных соперниках,
анализ их сильных и слабых сторон подготовки,
моделированиепоединка,реализациянамеченногоплана
построенияпоединкаиметоды егокорректировкипоходу
ведениябоя.
- совершенствование изученной техники и тактики,

изучаются новые способы выполнения технических и
тактическихдействий.

Аттестация–сдачанапояс
Инструкторскаяисудейскаяпрактика–5ч
Участиевсудействесоревнований,выполнение судейских
функций. Оценка и анализ собственных действий в
качествесудьи.

Содержаниеучебногопланапрограммы
специальнойфизическойподготовки

третьего годаобучения
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I.Теоретическаяподготовка–6часов
ТЕМА 1.Основы методики обучения и тренировки (2

часа).
Системапринциповиметодовобученияитренировкии

их зависимость от системы задач.Последовательность
решениявсего многообразиязадач обучения.Содержание
процесса обучения на разных этапах спортивного
мастерства. Общая характеристика этапа начального
обучениявКУДО.Особенностипримененияметодовсловаи
показа на этапе начального обучения.Схема обучения
простым и сложным приёмам.Страховка и помощь при
обучении.

Методы применения основных средств тренировки.
Характеристика игрового и соревновательного методов
тренировки.

ТЕМА2.Периодизацияспортивнойтренировки(1час).
Понятие о микроцикле спортивной тренировки.

Разновидности микроциклов в тренировке. Факторы,
определяющие структуру и содержание микроциклов в
КУДО. Особенности построения тренировочного,
соревновательноговосстановительногомикроциклов.

ТЕМА3.Планированиеиконтрольтренировки(2часа).
Планирование годичных и полугодичных циклов

подготовки. Определение целевой функции плана,
детализация задач по видам подготовки, определение
программно-нормативной основы плана, объёмы
тренировочныхнагрузокиихраспределениепопериодами
этапамподготовки.

Средства и методы контроля физической и технико-
тактическойподготовки.

Анализвыполнения личных индивидуальных планов
тренировки и постановка задач на следующий цикл
подготовки.

ТЕМА4.Установкипередсоревнованиями(1часа).
Составление тактического плана на соревнование и

отдельныесхваткисучётоминдивидуальныхособенностей
возможных противников. Определение способов
реализациитактическихпланов.

Формы контроля:тестпотеме.
IIПрактическаяподготовка–126часов
ОФП–30ч
Гармоничноеразвитиетелаобучающихся,укрепление

опорно-двигательного аппарата, совершенствование
функций внутренних органов и систем, улучшение
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координации движений и общее повышение уровня
развитиядвигательныхкачеств.Упражненияизразличных
видов спорта, оказывающие общее воздействие на
организм занимающихся. Общеразвивающие,
гимнастические,акробатические упражнения,ходьба на
лыжах, футбол, баскетбол, лёгкая атлетика. Развитие
основныхфизическихкачеств- силы,быстроты,ловкости,
выносливости,гибкости.

Формы контроля:тест контрольных нормативов по
ОФП.

СФП–40ч
Подготовительныеупражнения дляукреплениямышцшеи,
акробатические упражнения на мосту, упражнения в
самостраховке,имитационные упражнения.Специальные
упражнения с манекеном, упражнения с партнёром,
упражнения сиспользованиемспециальногооборудования
налапах,снарядах(боксёрскиемешкиигруши,макивары и
т.п.). Имитационные упражнения, упражнения с
отягощением.

ТТП–51ч
Совершенствованиеизученнойтехникиитактики
Ударнаятехникавстойке:
1удары руками:прямые,боковые,апперкоты в разные
уровни,впрыжке;
2удары локтями:боковые,снизу,сверху,впрыжке;
3 удары ногами:прямые,круговые,с разворота,сверху,
назадвразныеуровни,впрыжке;
4 удары коленями:прямые,сбоку в разные уровни,в
прыжке;
5удары головой:прямой,сбоку,снизу.
Ударнаятехникавпартере:
1 удары руками:кимэ (добивание),боковые в разные
уровни,прямыеизположениялёжанаспине;
2удары локтямивразныеуровни;
-3удары коленямивразныеуровни;
4 -удары ногами из положения лёжа на спине в разные

уровни;
5-удары головой.
Бросковая техника в стойке, болевые и удушающие
приёмы впартере.
Тактика:
1 -Простейшие комбинации приемов в направлениях
вперед-назад.
2-Комбинационныесвязки изударной техники руками и
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ногами.
3-Переходы отударнойтехникикзахватамиобратно.
4 -Переходы от ударной техники к захвату и броску,с
дальнейшим проведением технического действия
( удержания с последующим добиванием, болевым
приёмом,удушающимприёмом).
5-Переходы сболевых приемов на руки на удушающие
приемы.
6-Тактикавзятиязахвата–предварительного,атакующего,
оборонительного
7-Тактикапреследованиясоперникаболевыми приемами
на руки и на ноги,удушающими приемами после удачно
проведённоготехническогодействия.
-Тактическийвариант«угроза».
-Тактическийвариант«силовоедавление».
-Тактикаведенияближнегобоя.
-тактикаизматывания;
-изучениеиприменениеложныхдвижений,маскировки.
-Тактика построения ведения боя, тактика участия в
соревнованиях, разбор допущенных ошибок, анализ
проведенных поединков,определение средств и методов
оптимизациипроцессатренировки.
-Сбор информации об основных вероятных соперниках,
анализ их сильных и слабых сторон подготовки,
моделированиепоединка,реализациянамеченногоплана
построенияпоединкаиметоды егокорректировкипоходу
ведениябоя.
* - на последующих годах обучения происходит
совершенствование изученной техники и тактики,
изучаются новые способы выполнения технических и
тактическихдействий.
Аттестация–сдачанапояс

Инструкторскаяисудейскаяпрактика-5ч
Участиевсудействесоревнований,выполнение судейских
функций. Оценка и анализ собственных действий в
качествесудьи.

ПЛАНИРУЕМЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ

Личностныерезультаты освоенияпрограммы:
- активное включение в общение и взаимодействие со
сверстниками на принципах уважения и
доброжелательности,взаимопомощиисопереживания;
- проявление положительных качеств личности и
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управление своими эмоциями в различных
(нестандартных)ситуацияхиусловиях;
- проявление дисциплинированности, трудолюбия и
упорствавдостижениипоставленныхцелей;
- оказание бескорыстной помощи своим сверстникам,
нахождениеобщегоязыкиобщихинтересов.

Метапредметныерезультаты освоенияпрограммы:
-нахождение ошибок привыполненииучебныхзаданий,
отбор способовихисправления;
- общение и взаимодействие со сверстниками на
принципах взаимоуважения и взаимопомощи,дружбы и
толерантности;
-обеспечение защиты и сохранности природы во время
активногоотдыхаизанятийфизическойкультурой;
- организация самостоятельной деятельности с учетом
требований ее безопасности,сохранности инвентаря и
оборудования,организацииместазанятий;
-планирование собственнойдеятельности,распределение
нагрузкииотдыхавпроцессееевыполнения;
- анализ и объективное оценивание результатов
собственноготруда;
- технически правильно выполнение двигательных
действийизбазовыхвидовспорта.

Предметныерезультаты освоенияпрограммы:
- планирование занятий в режиме дня,организация
отдыха и досуга с использованием средств физической
культуры;
-организация и проведениесо сверстниками подвижных
игр и элементов соревнований, осуществление их
объективногосудейства;
-бережное обращение с инвентарем и оборудованием,
соблюдениетребованиятехникибезопасности;
- умение характеризовать физическую нагрузку по
показателю частоты пульса, регулировать ее
напряженностьвовремязанятийпоразвитию физических
качеств;
- выполнение комплексов общеразвивающих,
оздоровительных и корригирующих упражнений,
учитывающихиндивидуальныеспособностииособенности,
состояниездоровьяирежимучебнойдеятельности;
-выполнениетехническихдействийизКУДО,применение
ихвигровойисоревновательнойдеятельности;
-выполнение жизненноважныхдвигательных навыкови
умений различными способами, в различных
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изменяющихся,вариативныхусловиях;
- расширение своего двигательного опыта за счёт
упражнений, ориентированных на развитие основных
физических качеств, повышение функциональных
возможностейосновныхсистеморганизма.

РАЗДЕЛII:КОМПЛЕКСОРГАНИЗАЦИОННО-
ПЕДАГОГИЧЕСКИХУСЛОВИЙ

Календарныйучебныйграфик
Годобучения 1год 2год 3год 4год 5год 6год
Дата начала
занятий

01.09.2
0

01.09.2
1

01.09.2
2

01.09.2
3

01.09.2
4

01.09.2
5

Дата
окончания
занятий

31.05.21 31.05.2
2

31.05.2
3

31.05.2
4

31.05.2
5

31.05.2
6

Кол-во
учебных
недель

36 36 36 36 36 36

Кол-во
учебныхдней

72 72 72 72 72 72

Кол-во
учебныхчасов

144 144 144 144 144 144

Режим
занятий

2раза
в

недел
ю по2

ч

2раза
в
недел
ю по2
ч

2раза
в
недел
ю по2
ч

2раза
в
недел
ю по2
ч

2раза
в
недел
ю по2
ч

2раза
в
недел
ю по2
ч

Сроки
проведения
промежуточно
йитоговой
аттестации

25.05.2
1

25.05.2
2

25.05.2
3

25.05.2
4

25.05.2
5

25.05.2
6

УСЛОВИЯРЕАЛИЗАЦИИПРОГРАММЫ
Материально-техническое обеспечение реализации

дополнительнойобщеобразовательнойпрограммы:
-спортивныйзал,маты;
-боксерскиелапы,мешки,перчатки;
-экипировкаКУДО;
-скакалки,мячифутбольные,баскетбольные;

-шведскаястенка,канат,бревно,брусья,перекладина
Информационноеобеспечение:
Электронныересурсы:
1.СтраницакудонасайтеРСБИ(рус.)Российскийсоюз

боевыхискусств.Архивированоизпервоисточника18
октября2012.
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2.TheKUDOrulesoverview (англ.).Kudo International
Federation Daidojuku.—Обзорилкудо.Проверено 2 апреля
2010.Архивированоизпервоисточника16февраля2012.

3.Техникакудо(рус.).Денис
Синютин.—Обзорправилкудо.Архивированоиз
первоисточника18октября2012.

4.Экипировкакудо.(рус.). KudoW ear.ru.—Накладкина
рукидлякудо.Архивированоизпервоисточника18октября
2012.

5.W hatkudomeans!!(англ.).KudoInternationalFederation
Daidojuku.— ЧтоозначаетКудо. Проверено 2
апреля 2010. Архивировано из
первоисточника16февраля2012.

Кадровоеобеспечение
Программа реализуется педагогом

дополнительного образования, имеющим опыт работы
тренеромКУДО5лет,образованиевысшее.

ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИИОЦЕНОЧНЫЕ
МАТЕРИАЛЫ

Формы отслеживания и фиксации образовательных
результатов: протоколы соревнований, протоколы
тестирования нормативов ОФП,протоколы аттестации по
ТТП, аттестации на пояс, контрольно-переводных
испытаний.

Формы предъявления:соревнования и демонстрация
образовательныхрезультатов.

Аттестационныетребования«ФедерацииКУДОРоссии».
Соответствиеклассификационныхразрядныхтребований

КвалификацияЕВСК «Кю»(«Дан»),пояс

Iразряд 3-4«кю»-зелёныйпояс

IIразряд 5-6«кю»-жёлтыйпояс

IIIразряд 7«кю»-синий пояс

Iюношескийразряд 8«кю»-синий пояс

IIюношескийразряд 9-10«кю»-белыйпояс

IКонтрольныенормативы пообщейфизической
подготовке.

.

Возраст 10кю 9-8кю 7кю 6-5кю 4-3кю
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с/р-п-с/ртс/р-п-с/ртс/р-п-с/рт с/р-п-с/рт с/р-п-с/рт

7-10лет 10-10-10 10-10-10 20-20-20 20-20-20 30-30-30

10-14лет 40-40-40 40-40-40 40-40-40 40-40-40 50-50-50
15-17лет 50-50-50 50-50-50 50-50-50 50-50-50 60-60-60

с/р–сгибание,разгибаниеруквупорелёжа;
п–приседания(сподскоком);
с/рт–сгибание,разгибаниетуловища,вположениилёжа
наспине.

Методическиерекомендацииквыполнению упражнений
длясдачиконтрольныхнормативов:

Сгибаниеразгибаниерук:И.П.-упорлёжанакулаках,
положение-ногананогу,кулаки наширинеплеч.Голова,
туловище и ноги должны находиться в одной плоскости.
Сгибание и разгибание рук выполняется с полной
амплитудой.

Приседания:И.П.- основная стойка,аруки скрестно
удерживают отвороты кимоно.Спина при выполнении
упражнения прямая. Приседания выполняются со
сгибанием ног на угол не более 90°. Возвращение в
исходное положение выполняется прыжком вверх с
отрывомступнейотпола.

Сгибаниеразгибаниетуловища:И.П.-лежанаспине,
ногисогнуты вколенях,ступнистоятнаполу,рукискрестно
удерживаютотвороты кимоно.

Растяжка.
Растяжка оценивается удовлетворительно,если при

выполнениишпагатанижняяточкатуловищанаходитсяот
поланевыше20см.

IIКонтрольныенормативы техническихэлементов
аттестации.

-Удары руками:
Всеудары выполняютсявыполняетсяводнойпередней
стойке.Каждыйудар выполняется 10раз.

1.Левыйпрямойвголову.
2.Левыйпрямойвкорпус.
3.Правыйпрямойвголову.
4.Правыйпрямойвкорпус.
5.Левыйбоковойвголову.
6.Левыйбоковойвкорпус.
7.Правыйбоковойвголову.
8.Правыйбоковойвкорпус.
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9.Левыйснизувголову.
10.Левыйснизувкорпус.
11.Правыйснизувголову.
12.Правыйснизувкорпус.
13.Удары локтямивголовупоочерёдно.
-Удары ногами:
1.Ударвпередсзадистоящейногой(подушечками

пальцевстопы илипяткой).
10-ударправойногой,10-левой.(Рукидержатконцы

пояса).
20-поочередносотмашкойрук.
2.Удары коленями.
10-рукидержатконцы пояса.10-езахватом.
10-сосменойног.
3.Ударправойстопой всторону(ребромилипяткой)
10-рукидержатконцы пояса.
20-сотмашкойрук.
4.Боковой ударногойвнижнийуровень(голенью или

подъемомстопы).
10-рукидержатконцы пояса.20-сотмашкойрук.
5.Прямойударназад(пяткойстопы).
30(10вголень,10вкорпус,10вголову)-рукидержат

концы пояса.
6.Ударребромстопы (ломающий)вногусоперника.
Рукидержатконцы пояса.20-всторону.20-вперед.
7.Ударподошвойстопы подопорную ногусоперникас

боку.(Боковаяподсечка).30-подсечек.
8.Ударподъемомстопы вобластьпахасзахватомза

пояс.
30-рукидержатконцы пояса.
-Удары рукамивдвижении:
Каждыйударвыполняется10раз.Исходное

положениепередняястойка.
1.Сшагомвперёдпрямойударвголовуодноимённой

рукой.
2.Сшагомназадпрямойударвголовуодноимённой

рукой.
3.Сшагомвперёдпрямойударвголовуразноимённой

рукой.
4.Сшагомназадпрямойударвголовуразноимённой

рукой.
5.Сшагомвперёдпрямыеудары вголовупоочерёдно

двумяруками.
6.Сшагомназадпрямыеудары вголовупоочерёдно
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двумяруками.
7.Сшагомвперёдпрямыеудары вголовупоочерёдно

правойилевойрукамиизавершающийбоковойудар
правой.

8.Сшагомназадпрямыеудары вголовупоочерёдно
правойилевойрукамиизавершающийбоковойудар
правой.

9.Сшагомвперёдпрямойударвголовуправой,удар
снизулевойибоковойударправой.

10.Сшагомназадпрямойударвголовуправой,удар
снизулевойибоковойударправой.

11.Сшагомвперёдпрямойударвголовуправой,
прямойударвкорпуслевой,боковойударправойиудар
снизулевойрукой.

12.Сшагомвперёдпрямойударвкорпусправой,
прямойударвголовулевой,ударснизуправойибоковой
ударлевойрукой.

13.Сшагомвперёдпрямойударвголовуправой,
боковойударвголовулевой,ударснизувкорпусправойи
боковойударвголовулевойрукой.

14.Сшагомвперёдпрямойударвголовуправой,удар
снизувкорпуслевой,боковойударвголовуправойи
прямойударвголовулевойрукой.

-Удары ногамивдвижении:
Обратить вниманиенаразворотв концедорожки по

командена180градусов.
1.Махногойвпередвдвижении.
2.Ударсзадистоящейногойвперед.
3.Ударсзадистоящейногойвперед+2(двойкаруками).
4.2+ударсзадистоящейногойвперед.
5.Ударвпередистоящейногойвперед.
6.Ударвпередистоящейногойвперед+2.
7.2+ударвпередистоящейногойвперед.
8.Ударколеном(одиночные).
9.Ударколенями(2ударанасчет).
10.Ударколеном+локоть(одноименно).
11.Ударколенями+локти(разноименно).
12.Ударколенями(прямой+боковой).
13.Ударребромстопы.
14.Ударребромстопы +2.
15.2+ударребромстопы.
16.Боковойударногой(голенью илиподъемом стопы)

внижнийуровень.
17.Боковойударногой(голенью илиподъемом стопы)
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вдвижении+2.
18.Боковойударногой(голенью илиподъемом стопы)

вкорпус.
19.Боковойударногой(голенью илиподъемом стопы)

вкорпус+2.
20.Боковойударногой(голенью илиподъемом стопы)

вкорпусивго¬лову.
21.Боковойударногой(голенью илиподъемом стопы)

вголову+2.
22.2 + боковой удар ногой (голенью или подъемом

стопы)вкорпусивголову.
23.Ударпяткойногиназад.
24.Ударпяткойногиназад+2.
25.Ударсразворотомна360градусовстопойноги.
26.Ударсразворотомна360градусовстопойноги+2.
- Двухударныекомбинацииногами:
1.Удар сзади стоящей ногой вперед.Боковой удар

левойногой(голенью илиподъемомстопы)вкорпус.
2.Удар впереди стоящей ногой.Боковой удар правой

ногой(голенью илиподъемомстопы)вкорпус.
3.Боковой удар левой ногой (голенью или подъемом

стопы)вкорпус.Боковойударправойногой(голенью или
подъемомстопы)вголову.

4.Боковойударправойногой(голенью илиподъемом
стопы) в нижний уровень.Боковой удар левой ногой
(голенью илиподъемомстопы)вголову.

5.Боковойударправойногой(голенью илиподъемом
стопы)вголову.Ударсразворотом на360градусовстопой
левойноги.

6.Боковой удар левой ногой (голенью или подъемом
стопы)вголову.Ударсразворотом на360градусовстопой
правойноги.

-Защитаотударов:
Боецвыполняетодноизперечисленныхзащитных

действийвответнаатакупартнёра.
1.Защитаотбоковогоудараногойвголову-блок

предплечьем;останавливающийударстопой;контратака
ногой.

2.Защитаотбоковогоудараногойвтуловище-блок
плечом;останавливающийударколеном;контратаканогой.

3.Защитаотбоковогоудараногойвнижнийуровень-
блокголенью (правойилилевой);останавливающийудар
левымколеном;останавливающийударлевойстопойв
бедро;разрывдистанциишагомназад.
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4.Защитаотпрямогоудараногой-блокрукойс
захватоматакующейногипротивника;блоклевым
коленом.

5.Защитаотпрямогоударарукойвтуловищеилив
голову-подставкапредплечья,уклон,уходслинииатакис
последующейконтратакой.

6.Защитаотбоковогоударарукойвтуловищеилив
голову-блокпредплечьем,уклон,уходслинииатаки.

7.Защитаотудараснизурукойвтуловищеилив
голову-блокпредплечьем,уклон,уходслинииатаки.

-Броски:
Этотразделтехникисдаютбойцы 6-гокю ивыше.

Бойцы 4-гокю ивышедолжны уметьпереходитьотброска
кболевомунаруку.

1.Бросокчерезбедросзахватомзапояс.
2.Бросокчерезбедросзахватомзашею.
3.Передняяподножка.
4.Задняяподножка.
5.Подсечкабоковая.
6.Подсечкаподдвеногивдвижении.
7.Отхватсзахватоматакующейногипротивника

снаружи.
8.Бросокчерезгрудь.
9.Подхватпод2ноги.
10.Бросокчерезплечи(мельница).
11.Зацепразноимённойногиснаружи.
12.Бросокчерезспину.
13.Бросокпереворотомсзахватомбедраснаружи.
14.Бросокчерезголовусупоромстопойвживот.

Критерииоценивания:
Высокий уровень - техническое действие

выполненочётко,слитно,смаксимальнойамплитудой.При
выполнении ударов точно обозначается уровень и
максимальноработаеткорпус.

Средний уровень - технические действия
выполняются с незначительными задержками и
небольшими неточностями при обозначении уровня, с
недостаточной плотностью захвата при выполнении
бросковогоприёма.

Низкий уровень - технические действия
выполняются со значительными задержками и
неточностями,не работает корпусво время выполнения
ударных элементов,срываются захваты при выполнении
бросковогоприёма.
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МЕТОДИЧЕСКИЕМАТЕРИАЛЫ
- особенности организации образовательного

процесса–очно.

− методы обучения: словесный, наглядный
практический; объяснительно-иллюстративный,
репродуктивный:

− методы воспитания: убеждение, поощрение,
упражнение,стимулирование,мотивация.

− формы организации образовательного процесса:
индивидуальная,групповая;

− формы организацииучебногозанятия-тренировка,
соревнование;

− педагогические технологии - технология
группового обучения, технология коллективного
взаимообучения, технология дифференци-рованного
обучения, технология разноуровневого обучения,
здоровьесбе-регающаятехнология,

− алгоритм учебного занятия – подготовительный
этап (разминка), основной этап (изучение нового,
закрепление),заключительныйэтап(подведениеитогов)

− дидактические материалы: смешанный
(телепередачи,видеозаписи,учебныекинофильмы ит.д.);
обучающие прикладные программы в электронном виде
(CD,дискеты)

СПИСОКЛИТЕРАТУРЫ
Списоклитературы,рекомендованный
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1985,с.192,сил.8.
2.ВерхошанскийЮ .В.Основы специальнойсиловой

подготовкивспорте.М.:ФиС,1977.
3.Волков Н.И.,Зациорский В.М. Некоторые

вопросы теориитренировочныхнагрузок.-
ТиП,1964,№ 6

4.ДеркачА.А.,ИсаевА.А.Педагогическоемастерство
тренераМ.:ФиС,1981.

5.Дьячков В.М. Совершенствование
технического мастерстваспортсменов.М.:ФиС,1972,с.231.

6.ОзолинН,Г,Настольнаякнигатренера–наука
побеждать.2003г.

7.НайдёновМ.И.Рукопашныйбой.2003г.
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1.ГотовцевП.И.,ДубровскийВ.ИСамоконтрольпри

занятияхфизическойкультурой.-М.:ФиС,1984.
2.Ж елезнякЮ .Д.Спортивныеигры.М.:Изд.Центр

«Академия»,2002г.
3.КУДО.Правиласоревнований.М.:ФиС.1985.

Списоклитературы,рекомендованнойродителям:
1.МирзоевО.М.Применениевосстановительныхсредств

вспорте.-М.:Спортакадем-пресс,2000.
2.ЧумаковЕ.М.Физическаяподготовкаборцов.Учебное

пособие.М.,РГАФК,1996.
3.Чумаков Е.М., Ионов С.Ф.Индивидуальное

планированиетренировкибоевогокудоиста.Методические
рекомендации.Москва,1986.

СОДЕРЖ АНИЕ
№ Наименованиераздела Стр

1 РАЗДЕЛI:КОМПЛЕКСОСНОВНЫХ
ХАРАКТЕРИСТИКПРОГРАММЫ

2

2 ПОЯСНИТЕЛЬНАЯЗАПИСКА 2
3 Новизнапрограммы 3
4 Актуальностьпрограммы 3
5 Отличительныеособенностипрограммы 3
6 Адресатпрограммы 3
7 Срокреализациипрограммы иобъем

учебныхчасов
4

8 ЦЕЛЬИЗАДАЧИ 4
9 СОДЕРЖ АНИЕПРОГРАММЫ 4

10 Учебныйплан 4
11 Содержаниеучебногопланапрограммы

начальнойподготовкипервогогода
обучения

5

12 Содержаниеучебногопланапрограммы
начальнойподготовкивторогогодаобучения

7

13 Содержаниеучебногопланапрограммы
начальнойподготовки третьегогода
обучения

10

14 Содержаниеучебногопланапрограммы
специальнойфизическойподготовки
первогогодаобучения

13

15 Содержаниеучебногопланапрограммы
специальнойфизическойподготовки
второгогодаобучения

15

16 Содержаниеучебногопланапрограммы 18
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специальнойфизическойподготовки
третьего годаобучения

17 ПЛАНИРУЕМЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 20
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