
МУНИЦИПАЛЬНОЕ КАЗЕННОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ СПОРТИВНАЯ ШКОЛА
«АТЛЕТИЧЕСКАЯ ГИМНАСТИКА» АРТЕМОВСКОГО ГОРОДСКОГО ОКРУГА

                                                                                            

ПРОГРАММА 
 спортивной подготовки по КУДО

разработана на основе ФССП по виду спорта  КУДО
утвержденного приказом Министерства спорта РФ от 20.08. 2019 г. № 668

Срок реализации программы на этапах спортивной подготовки:
- начальной подготовки – до 3 лет;
- тренировочный (этап спортивной специализации)- 4 года;

Авторы-составители:

                                                Тренер по  кудо – Бахтин В.А.

                                                                Инструктор-методист – Белоусова И.Д.

г. Артем
2020 г.

1



СОДЕРЖАНИЕ

1. Пояснительная записка                                                                         3

1.1. Характеристика вида спорта и его отличительные особенности.      4
1.2. Специфика организации тренировочного процесса.                                      5
1.3. Структура системы многолетней спортивной подготовки.                 7

2. Нормативная часть                                                                                 9

2.1. Планируемые (количественные) показатели соревновательной
       Деятельности                                                                                                   11
2.2. Режимы тренировочной работы.                                                                  12
2.3. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, 
проходящим спортивную подготовку.                                                                  13
2.4. Предельные тренировочные нагрузки.                                                           15
2.5. Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности.      16
2.6. Объем индивидуальной спортивной подготовки.                                         17      

3. Методическая часть                                                                           17

3.1. Организационно- методические указания                                                     18
3.2. Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также 
требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и 
соревнований.                                                                                                           20
3.3. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок    22
3.4. Специальная физическая подготовка                                                             23
3.5. Психологическая подготовка (морально-волевая, нравственная)              27
3.6. Методическая подготовка (теория и методика)                                        29
3.7. Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы      29
 с учетом возраста, пола лиц, проходящих спортивную подготовку, 
особенностей вида спорта «кудо»
3.8. Нормативы для зачисления и перевода в группы на этапе высшего       
спортивного мастерства                                                                                      31

2



2. Пояснительная записка

     Программа  спортивной  подготовки  по  виду  спорта  КУДО  (далее  –
Программа) разработана в соответствии с Федеральным законом от 4 декабря
2007  года  №  329-ФЗ  «О  физической  культуре  и  спорте  в  Российской
Федерации», на основе Федерального стандарта спортивной подготовки по
виду спорта КУДО, утвержденного приказом Министерства спорта России от
20 августа 2019 года  № 668.
     При разработке программы использованы нормативные требования по
физической и технико-тактической подготовке спортсменов, полученные на
основе научно-методических материалов и рекомендаций последних лет по
подготовке спортивного резерва.
     Программный материал объединен в целостную систему многолетней
спортивной подготовки единоборцев, начиная с этапа начальной подготовки,
до  этапа  высшего  спортивного  мастерства  и  предполагает  решение
следующих задач: 
- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и
спортом,  привитие  навыков  самостоятельного  многолетнего  физического
совершенствования; 
- отбор одаренных спортсменов для дальней специализации и прохождения
спортивной подготовки по виду спорта КУДО; 
-  ознакомление  спортсменов  с  принципами  здорового  образа  жизни,
основами гигиены, принципами честной борьбы; 
-  овладение  методами  определения  уровня  физического  развития  и
корректировки уровня физической готовности;
-  формирование  гармонично  развитой  личности  методами  физического
воспитания  на  основе  знания  особенностей  спортивной  тренировки  и
методик физической подготовки; 
- систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим и
тактическим  арсеналом  во  время  регулярных  тренировочных  занятий  и
спортивных соревнований; 
-  воспитание  морально-волевых  качеств,  привитие  патриотизма  и
общекультурных ценностей; 
-  повышение  работоспособности  юных  спортсменов,  расширение  их
физических  возможностей,  поддержание  высокой  физической  готовности
спортсменов высшего мастерства; 
-  осуществление  подготовки  всесторонне  развитых  юных  спортсменов
высокой квалификации для пополнения сборных команд края, региона; 
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      Нормативная  часть  Программы  определяет  задачи  деятельности
учреждения,  режимы  тренировочной  работы,  предельные  тренировочные
нагрузки,  минимальный  и  предельный  объем  соревновательной
деятельности,  требования  к  экипировке,  спортивному  инвентарю  и
оборудованию,  требования  к  количеству  и  качественному  составу  групп
подготовки,  объем  индивидуальной  спортивной  подготовки,  структура
годичного цикла. 
      Для каждого этапа спортивной подготовки рекомендуются основные
тренировочные  средства.  Описаны  средства  и  методы  педагогического  и
врачебного  контроля,  основной  материал  по  теоретической  подготовке,
воспитательной  работе  и  психологической  подготовке,  инструкторской  и
судейской  практике.  Дана  классификация  основных  восстановительных
средств и мероприятий.

     Характеристика вида спорта и его отличительные особенности.

       КУДО-(яп. 空道) или Дайдо Дзюку (неточно Дайдо Джуку) (яп. 大道塾)
—  современное  полноконтактное  боевое  единоборство,  созданное  в  1981
году мастером восточных единоборств Адзумой Такаси на основе его знаний
о карате кѐкусинкай, борьбе дзюдо, тайском боксе. 
     В настоящий момент кудо — это динамично развивающийся вид спорта,
признанный в Российской Федерации и других странах мира, включающий в
себя элементы и технические приемы из арсенала карате, дзюдо, английского
и тайского бокса, а также других видов боевых единоборств.
      Кудо  как  вид  единоборств  является  кандидатом  на  включение  в
Олимпийские  виды  спорта.  Общими  правилами  соревнований  кудо
разрешены  почти  все  приемы  борьбы,  а  также  удары  руками,  ногами,
коленями,  локтями  и  головой  во  все  части  тела,  за  исключением  спины,
горла,  затылка  и  в  суставы  на  излом.  В  чемпионатах  по  кудо  в  Японии
разрешены удары в пах при разнице категорий спортсменов более чем 20
единиц.  Вместе  с  этим по  международным правилам КУДО,  при  разнице
между бойцами в 20 единиц, им запрещается наносить удары в положении
«цуками». Поединок длится три минуты (у юношей, юниоров и женщин —
поединок длится 2 минуты), в течение которых разрешены два перехода на
борьбу в партере (по 30 секунд (20 секунд у юношей и юниоров) каждый). 
    В ходе поединка также разрешено неограниченное число раз входить в
клинч (захват в стойке — «цуками»), но не более чем на десять секунд. В
партере разрешены боковые удары, болевые и удушающие приемы. 
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    В  юношеских  и  юниорских  категориях  удары  в  партере  запрещены.
Добивание  в  голову  сверху  запрещено,  но  обозначение  добивания  (кимэ)
оценивается судьями. Добивающий должен иметь доминирующую позицию
—  либо  в  позиции  «маунт»,  либо  осуществлять  полный  контроль  над
соперником из положениям «чугоси-дачи». 
     Одной из важнейших особенностей кудо является использование во время
поединка  защитного  шлема  —  с  самого  начала  это  был  шлем  марки
«SuperSafe» (аналогичный тому,  который используется в косики-карате),  в
конце  нулевых  годов  в  Японии,  а  затем  и  в  России  обязательным  к
использованию  стал  шлем  марки  «Neo  Head  Gear».  Женщины,  дети  и
юниоры  должны  использовать  кирасу  (плотный  защитный  нагрудник),
которая  защищает  большую  часть  корпуса,  а  также  юноши  и  юниоры
обязаны надевать  щитки на голень.  Все  спортсмены должны использовать
тонкие  войлочные накладки на  руки  — кенто-сапоты,  которые защищают
кисть от порезов и сечек при ударе о пластиковую маску шлема, но не гасят
силу удара. Обязательными элементами являются бинты на руки (1,5 метра),
бандаж на пах и капа. Вместе с этим, вся защитная амуниция, используемая в
поединках  на  официальных  соревнованиях  по  Кудо,  должна  быть
сертифицирована Kudo International Federation. Данный аспект включен для
того, чтобы спортсмены выходили на поединок при общих равных условиях
и соревновались в технике ведения поединка и физической подготовке, а не в
качестве  защитной амуниции.  Щитки  на  голень  и  кираса  надеваются  под
кудоги, так как во время поединка соперники выполняют захваты, и наличие
защиты поверх кудоги может или нанести травму атакующему или помешать
выполнить захват. Вместе с этим, кираса кудо в несколько раз легче и мягче,
чем  кирасы,  применяемые,  к  примеру,  в  тхэквондо  или  кобудо,  что  при
правильном  надевании  не  препятствует  активным  действиям  в  партере.
Отличительным  фактом  является  то,  что  на  соревнованиях  всех  уровней
бойцам запрещается приветствовать другу друга так называемым встречным
ударом  кулак  в  кулак.  За  данные  действия  оба  бойца  незамедлительно
получают хансоку (предупреждение за нарушение).

Специфика организации тренировочного процесса. 

  В  учреждении  организуется  работа  со  спортсменами  в  течение
календарного  года.  Начало  и  окончание  тренировочного  года  зависит  от
календаря спортивных соревнований, периодизации спортивной подготовки
и устанавливается администрацией для каждого вида спорта индивидуально.
В  качестве  основного  принципа  организации  тренировочного  процесса
предлагается  спортивно-игровой  принцип,  предусматривающий  широкое
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использование  (особенно  в  первые  два-три  года  спортивной  подготовки)
специализированных  игровых  комплексов  и  тренировочных  заданий,
позволяющих  одновременно  с  разносторонней  физической  подготовкой
подвести  спортсменов  к  пониманию  сути  единоборства  с  позиций
возникающих и создающихся в ходе поединка ситуаций.
    В этом случае тренировочный процесс строится с учетом естественно и
постепенно повышающихся тренировочных требований, по мере реализации
которых решаются задачи укрепления здоровья спортсменов, развития у них
специфических  качеств,  необходимых  в  единоборстве,  ознакомления  их  с
техническим  арсеналом  видов  борьбы,  привития  любви  к  спорту  и
устойчивого интереса к дальнейшим занятиям КУДО.
   Тренировочный  процесс  по  КУДО  ведется  в  соответствии  с  годовым
тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели.
Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:
- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;
- работа по индивидуальным планам;
- тренировочные сборы;
- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
- инструкторская и судейская практика;
- медико-восстановительные мероприятия;
- тестирование и контроль.
     Расписание  тренировочных занятий  (тренировок)  утверждается  после
согласования  с  тренерским  составом  в  целях  установления  более
благоприятного  режима  тренировок,  отдыха  спортсменов,  с  учетом  их
занятий в образовательных организациях и других учреждениях.
    При  составлении  расписания  тренировок  продолжительность  одного
тренировочного занятия рассчитывается в академических часах.
Допускается  проведение  тренировочных  занятий  одновременно  со
спортсменами  разных  групп.  При  этом  должны  соблюдаться  все
перечисленные ниже условия:
- разница  в  уровне  подготовки  спортсменов  не  превышает  двух
спортивных разрядов и (или) спортивных званий;
- не  превышена  единовременная  пропускная  способность  спортивного
сооружения;
- не  превышен  максимальный  количественный  состав  объединенной
группы.
   Продолжительность тренировочных занятий:
- на этапе начальной подготовки – до 2-х академических часов;
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- на  тренировочном этапе  (этапе  спортивной специализации)  –  до 3-х
академических часов.
    После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки,  для
проверки  результатов  освоения  программы,  выполнения  нормативных
требований, спортсмены сдают нормативы итоговой аттестации.
     По результатам сдачи нормативов итоговой аттестации осуществляется
перевод  спортсменов  на  следующий  год  этапа  подготовки  реализации
программы.
     В  течение  года  спортивной  подготовки  на  этапах  подготовки,  для
проверки результатов освоения нормативных требований в  соответствии с
программой спортсмены сдают нормативы промежуточной аттестации.
    Результатом  сдачи  нормативов  промежуточной  аттестации  является
повышение  или  совершенствование  у  спортсменов  уровня  общей  и
специальной физической подготовки.
    Лицам,  проходящим  спортивную  подготовку,  не  выполнившим
предъявляемые  программой  требования,  предоставляется  возможность
продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки.

Структура системы многолетней спортивной подготовки.

   Структура  организации  системы  многолетней  спортивной  подготовки
формируется  с  учетом  следующих  компонентов  системы  построения
спортивной подготовки:
- организационно-управленческий  процесс  построения  спортивной
подготовки по этапам и периодам спортивной подготовки по КУДО;
- система  отбора  и  спортивной  ориентации,  представляющая  собой
процесс,  направленный  на  выявление  задатков  у  юных  спортсменов,
выраженных в спортивной предрасположенности к занятиям и выявления
 индивидуальных возможностей в этом виде деятельности;
- тренировочный  процесс  является  основой  спортивной  подготовки,
определяет характер и содержание всей двигательной деятельности, а также
финансового,  материально-технического,  информационного,  научного  и
медицинского обеспечения  и восстановительных мероприятий.  В процессе
тренировочной деятельности спортсмен совершенствует свою физическую,
техническую, тактическую и психическую подготовленность, а успешными
предпосылками  для  достижения  их  высокого  уровня  является  воспитание
человека и уровень его интеллектуальных способностей.
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- соревновательный процесс,  учитывающий организацию и проведение
спортивных  соревнований  и  участие  в  них  спортсменов  в  соответствии  с
Календарным  планом  официальных  физкультурных  мероприятий  и
спортивных  мероприятий,  формируемым организацией  на  основе  Единого
календарного  плана  межрегиональных,  всероссийских  и  международных
физкультурных  мероприятий  и  спортивных  мероприятий  по  виду  спорта.
Является специфической формой деятельности в спорте, определяют цели и
направленность подготовки,  а  также используется как одно из важнейших
средств  специализированной  тренировки,  позволяющей  сравнивать  и
повышать уровень подготовленности спортсменов.
- процесс  медико-биологического  сопровождения,  под  которым
понимается  медицинское  обеспечение,  восстановительные  и
реабилитационные мероприятия;
- процесс ресурсного обеспечения, под которым понимается организация
и  планирование  материально-  технического  обеспечения  спортивной
подготовки, обеспечение квалификационными кадрами.
Построения  многолетней  подготовки  в  КУДО  содержат  следующие
компоненты:
- этапы подготовки спортсмена на многие годы;
- возраст спортсмена на каждом из этапов;
- главные задачи подготовки;
- основные средства и методики тренировок;
- предельные тренировочные и соревновательные нагрузки.
С  учетом  этого  структура  системы  многолетней  подготовки  по  КУДО
предусматривает планирование и изучение материала на четырех этапах 

Структура многолетней спортивной подготовки по КУДО в
соответствии с ФССП

Стадии Этапы спортивной подготовки
название обозначение период

Базовой
подготовки

Начальной
подготовки

НП до года
свыше года

Тренировочный
(спортивной

специализации)

Т(СС) Начальной
спортивной

специализации
(до двух лет)

Максимальной
реализации

индивидуальных

Углубленной
спортивной

специализации
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возможностей (свыше двух лет)
Совершенствовани

я спортивного
мастерства

ССМ Совершенствования
спортивного
мастерства

Высшего
спортивного
мастерства

ВСМ Высшего
спортивного
мастерства

  Для  достижения  основной  цели  подготовки  спортсменов  кудоистов  на
каждом этапе необходимо обеспечить решение конкретных задач:
На этапе начальной подготовки ставится задача привлечения максимально
возможного числа спортсменов и подростков к систематическим занятиям
спортом,  направленным  на  развитие  их  личности,  утверждение  здорового
образа  жизни,  воспитание  физических,  морально-этических  и  волевых
качеств.
На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) ставится задача
улучшения состояния  здоровья,  включая  физическое  развитие,  повышение
уровня  физической  подготовленности  и  спортивных  результатов  с  учетом
индивидуальных особенностей и требований программы по КУДО.
На  этапах  совершенствования  спортивного  мастерства  и  высшего
спортивного  мастерства ставится  задача  привлечения  к
специализированной  спортивной  подготовке  оптимального  числа
перспективных  спортсменов  для  достижения  ими  высоких  стабильных
результатов, позволяющих войти в состав сборных команд России.

2. Нормативная часть

Длительность  этапов  спортивной  подготовки,  минимальный
возраст  лиц  для  зачисления  на  этапы  спортивной  подготовки  и
минимальное  количество  лиц,  проходящих  спортивную  подготовку  в
группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта.
  Продолжительность  спортивной  подготовки  установлена  федеральным
стандартом спортивной подготовки по виду спорта КУДО и составляет:
- на этапе начальной подготовки – 3 года;
- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 4 года;
        На этап начальной подготовки зачисляются лица не моложе 10 лет,
желающие  заниматься  КУДО.  Эти  спортсмены  не  должны  иметь
медицинских  противопоказаний  для  освоения  программы,  успешно  сдать
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нормативы по общей физической и специальной физической подготовки для
зачисления в группы на данном этапе.
        На тренировочный этап (этап спортивной специализации) зачисляются
подростки  не  моложе  11  лет.  Эти  спортсмены  должны  успешно  сдать
нормативы по общей физической и специальной физической подготовки для
зачисления в группы на данном этапе.

Минимальные требования к возрасту и количеству лиц, проходящих
спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки,

                                             

Этапы
спортивной
подготовки

Продолжительность
этапов (в годах)

Возраст
для зачисления в

группы (лет)

Наполняемость
групп (человек)

Этап начальной
подготовки

2 10 12

Тренировочный этап
(этап спортивной
специализации)

4 11 10

Соотношение видов подготовки в структуре тренировочного процесса на
этапах спортивной подготовки по виду спорта «кудо» *

№
п/п

Виды подготовки

Этапы спортивной подготовки

Этап начальной
подготовки

Тренировочный этап (этап
спортивной специализации)

До года Свыше года До двух лет Свыше двух
лет

1.
Объем физической нагрузки,

в том числе
65 64 59 59

1.1.
Общая физическая подготовка

(%)
47 44 34 27

1.2.
Специальная физическая

подготовка (%)
18 19 21 26

1.3.
Участие в спортивных

соревнованиях (%)
- 1 4 6
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2. Техническая подготовка (%) 24 25 26 28

3.

Виды подготовки, не
связанные с физической
нагрузкой, в том числе

тактическая, теоретическая,
психологическая (%)

10 10 10 7

4.
Инструкторская и судейская

практика (%)
- - 3 3

5.

Медицинские, медико-
биологические, восстанови-

тельные мероприятия,
тестирование и контроль (%)

1 1 2 3

* Допускается отклонение в соотношение видов подготовки от норматива на величину до 
5%.

Планируемые (количественные) показатели
соревновательной деятельности

  Под соревновательной деятельностью в  настоящей программе признаётся
нацеленное на результат (победу) участие в поединках. Единицей измерения
объёма  соревновательной  деятельности  является  поединок,  целью  которой
является одержать победу над соперником с использованием всего тактико-
технического арсенала и физического потенциала спортсмена.
Соревновательные поединки,  в  зависимости  от  места  и  задачи  проведения,
могут быть тренировочными (проходящими согласно тренировочному плану),
контрольными  (имеющими  задачей  оценку  текущего  уровня  подготовки
спортсмена  и  (или)  его  положения  в  рейтинге  иных  спортсменов  группы),
основными, отборочными и главными (проходящими в рамках официальных
соревнований).

Требования к объему соревновательной деятельности на этапах
спортивной подготовки по виду спорта «кудо»

Виды
спортивных

соревнований

Этап начальной
подготовки

Тренировочный этап (этап
спортивной специализации)

До года Свыше года До двух лет Свыше двух лет

11



Контрольные - - 2 2

Основные - - 3 3

Режимы тренировочной работы.

С  учетом  специфики  вида  спорта  определяются  следующие  особенности
тренировочной работы:

1. Формирование  (комплектование)  групп  спортивной  подготовки,  а  также
планирование  тренировочных  занятий  (по  объему  и  интенсивности
тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии
с гендерными и возрастными особенностями.
Порядок  формирования  групп  спортивной  подготовки  по  КУДО  определяется
организацией самостоятельно и закрепляется локальным нормативным актом.
2. В  зависимости  от  условий  и  организации  занятий,  а  также  условий
проведения  спортивных  соревнований,  подготовка  осуществляется  на  основе
обязательного  соблюдения необходимых мер безопасности в  целях сохранения
здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.
3. Перевод  спортсменов  на  следующие  этапы  спортивной  подготовки  и
увеличение  тренировочных  и  соревновательных  нагрузок  обуславливаются
уровнем  общей  и  специальной  физической  подготовленности,  состоянием
здоровья,  уровнем  спортивных  результатов  и  выполнением  объемов
тренировочных нагрузок.
4. Недельный  режим  тренировочной  работы  является  максимальным  и
установлен в зависимости от периода и задач подготовки.
5. Годовой  объем  работы  по  годам  спортивной  подготовки  определяется  из
расчета  46  недель  тренировочных  занятий  в  условиях  организации,
осуществляющей  спортивную подготовку  и  дополнительно  6  недель  работы  в
условиях  спортивно-оздоровительных  лагерей  и  в  форме  самостоятельных
занятий спортсменов по индивидуальным планам в период активного отдыха.
6. Режим тренировочной работы основывается на необходимых максимальных
объемах тренировочных нагрузок, в соответствии с требованиями федерального
стандарта спортивной подготовки по виду спорта.
Нормативы  максимального  объема  тренировочной  работы  по  КУДО
представлены в таблице № 7.

Требования к объему тренировочного процесса* 

12



Этапный
норматив

Этапы спортивной подготовки

Этап начальной подготовки
Тренировочный этап (этап

спортивной специализации)

До года
Свыше года До двух лет Свыше двух

лет
Количество

часов
в неделю

5 6 9 12

Количество
тренировочны

х занятий в
неделю

3 3 4 5

Общее
количество
часов в год

260 312 468 624

Общее
количество

тренировочны
х занятий в

год

156 156 208 260

*  Максимальные  значения  определяются  программами  спортивной  подготовки,
разрабатываемыми  организациями,  их  реализующими  с  учетом  требований  главы  VI
ФССП.

Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам,
проходящим спортивную подготовку.

Медицинские требования

Лицо,  желающее  пройти  спортивную  подготовку  по  КУДО,  может
быть  зачислено  на  этап  начальной  подготовки  только  при  наличии
медицинских  документов,  подтверждающие  отсутствие  противопоказаний
для освоения программы спортивной подготовки.

Начиная  с  тренировочного  этапа  (этапа  начальной  и  углубленной
спортивной  специализации),  спортсмены  должны  пройти  медицинские
осмотры во врачебно-физкультурном диспансере и предоставить разрешение
для прохождения спортивной подготовки.

Возрастные требования.
Возраст  спортсменов  определяется  годом  рождения  и  является

минимальным для зачисления в группы этапа спортивной подготовки.
Зачисление в группы на этапах спортивной подготовки осуществляется
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с  учетом  требований  к  минимальному  возрасту  лиц,  установленных
федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта  КУДО и
указанных в таблице № 3 настоящей программы.

Спортсмены,  успешно  проходящие  спортивную  подготовку  и
выполняющие  минимальные  нормативные  требования,  до  окончания
освоения  данной  программы  на  соответствующем  этапе  спортивной
подготовки  не  могут  быть  отчислены  из  организации  по  возрастному
критерию.

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

Психологические требования.
К спортсменам, проходящим спортивную подготовку, предъявляются большие
психофизические требования.

Психофизические  состояния  оказывают  на  деятельность  спортсмена-
кудоиста  положительное  и  отрицательное  влияние.  Возникновение
возбуждения  перед  поединком,  способствует  настрою  спортсмена  на
предстоящую деятельность,  помогает  мобилизовать  к  работе  вегетативные
функции.  В  то  же  время  чрезмерное  возбуждение  перед  может  играть  и
отрицательную роль, нарушая стереотип, навыки, снижая внимание, память и
другие процессы и функции. Утомление, ухудшающее спортивный результат
на соревнованиях, в тренировочном процессе необходимо, так как без него не
будет  реакции  сверх  восстановления,  следовательно,  и  роста
тренированности.

Каждый  спортсмен  испытывает  перед  поединком,  да  и  во  время
поединка, сложные эмоционально-волевые состояния, которые определяются
перестройкой психологических и физиологических процессов в организме.
Одни спортсмены испытывают эмоциональный подъем, уверенность в своих
силах.  Это  повышает  готовность  организма  к  выполнению  предстоящих
спортивных  действий.  У  других  возникает  перевозбуждение  или  апатия,
неуверенность, боязнь поражения – все это ухудшает готовность организма,
снижает возможности спортсмена.

Преодоление  отрицательных  эмоциональных  состояний  и  их
регулирование могут быть осуществлены при помощи специальных приемов,
которые сводятся к следующему:

- спортсмен  не  должен  внешне  выражать  сильное  волнение,
неуверенность,  наоборот,  мимикой,  движениями  он  должен  стараться
выразить состояние уверенности, бодрости и т.п.;

- применение  в  разминке  специальных  упражнений,  различных  по
скорости,  темпу,  амплитуде,  мышечному  напряжению  (в  зависимости  от
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особенностей эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее
возбуждение или снять состояние подавленности;

- произвольная  регуляция  дыхания  при  помощи  специальных
дыхательных  упражнений  различных  по  глубине,  интенсивности,  частоте,
ритму, продолжительности;

- применение  специальных  приемов  массажа  и  самомассажа,
оказывающих  на  спортсмена  успокаивающее  или  возбуждающее
воздействие;  в  одних  случаях  музыкальное  сопровождение  способствует
бодрому, веселому настроению, повышает эмоциональный тонус,  в других
воздействует успокаивающе;

- воздействие  при  помощи  слова;  большую  роль  играет  применение
самоприказа,  самоободрения,  самопобуждения («я выиграю»,  «я  добьюсь»,
«я должен» и т.д.).

Предельные тренировочные нагрузки.

Эффективность  роста  спортивного  мастерства  во  многом  зависит  от
рациональной структуры тренировочных нагрузок.

Одной  из  основных  проблем  методики  многолетней  тренировки   от
юного возраста до взрослых спортсменов является преемственность предельно
допустимых  тренировочных  и  соревновательных  нагрузок  средств  общей
специализированной  физической  подготовки  и  специальной  физической
подготовки  как  в  отдельных  занятиях  так  и  в  различных  циклах
тренировочного процесса.

Величина тренировочной нагрузки должна совпадать с адаптационными
возможностями организма в каждый возрастной период. Слабые воздействия
не оказывают существенного влияния на организм, при чрезмерно сильных
воздействиях может произойти преждевременное исчерпание адаптационных
возможностей,  и  к  возрасту  наивысших  достижений  организм  подойдет
истощенным.

Узловой  структурной  единицей  тренировочного  процесса  является
отдельное  занятие,  в  ходе  которого  используются  средства  и  методы,
направленные  на  решение  задач  физической,  технико  -  тактической,
психической и специальной волевой подготовки. Выполняемая работа может
быть  самой  разнообразной  и  обеспечивать  повышение  различных  сторон
специальной  физической  и  психологической  подготовленности,
совершенствование оптимальной техники, тактики и т.д. Подбор упражнений,
их количество определяют направленность занятия и его нагрузку. Основным
фактором,  определяющим  степень  воздействия  тренировочного  занятия  на
организм спортсмена является величина нагрузки. Чем она выше, тем больше
утомление  спортсмена  и  сдвиги  в  состоянии  его  функциональных  систем,
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интенсивно участвующих в обеспечении работы. Продолжительность работы
в  состоянии  явного  утомления  не  должна  быть  настолько  большой,  чтобы
оказывать  отрицательное  влияние  на  техническую  подготовленность
спортсмена и на его психическое состояние.

Тренировочные  нагрузки  должны  прогрессивно  нарастать  на  разных
этапах  спортивной  деятельности,  иначе  они  перестанут  вызывать
необходимые сдвиги. Это осуществляется посредством увеличения объема и
интенсивности нагрузки, усложнения задания и т.д.

В спортивной тренировке очень важно периодически применять большие по
объему и высокие по интенсивности тренировки. Только с помощью разумных
и упорных тренировок каждый может достигнуть лучшего, на что способен. В
то  же  время  тяжелые  нагрузки,  если  они  соответствуют  уровню
подготовленности  и  адекватны  состоянию  организма  спортсмена,  должны
преодолеваться им на положительном эмоциональном фоне.

Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности.

Соревновательная  деятельность  предусматривает  демонстрацию  и
оценку  возможностей  спортсменов  в  соответствии  с  присущими  им
правилами,  содержанием  двигательных  действий,  способами
соревновательной борьбы и оценки результатов.

Функции  соревнований  в  КУДО  многообразны.  Прежде  всего,  это
демонстрация высоких спортивных результатов,  завоевание побед,  медалей,
очков,  создание  яркого  спортивного  зрелища.  Однако  не  менее  важны
соревнования  как  эффективная  форма  подготовки  борца  и  контроля  за  ее
эффективностью, а также отбора спортсменов для участия в более крупных
соревнованиях.

Требования к участию в спортивных соревнованиях спортсменов:

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об
официальных спортивных соревнованиях и правилам КУДО;

- соответствие  уровня  спортивной  квалификации  участника
положению  (регламенту)  об  официальных  спортивных  соревнованиях
согласно  Единой  всероссийской  спортивной  классификации  и  правилам
КУДО;

- выполнение плана спортивной подготовки;

   -      прохождение предварительного соревновательного отбора;

           -      наличие соответствующего медицинского заключения о допуске 
участию в спортивных соревнованиях;
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 -  соблюдение  общероссийских  антидопинговых  правил  и
антидопинговых правил,  утвержденных международными антидопинговыми
организациями.

Спортсмены направляются организацией на спортивные соревнования в
соответствии  с  содержащимся  в  Программе  планом  официальных
физкультурных  мероприятий  и  спортивных  мероприятий  и  положениями
(регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях по
виду спорта.
           Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к
спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) спортсменов
организуются  тренировочные  сборы,  являющиеся  составной  частью
тренировочного процесса.

Объем индивидуальной спортивной подготовки.

            Тренировочный процесс должен учитывать индивидуальные особенности
спортсмена,  а  тренировочная  нагрузка  соответствовать  его  функциональному
состоянию  в  каждый  конкретный  отрезок  времени.  Тренировка  тем
индивидуальнее, чем выше спортивное мастерство и результаты спортсмена.

             Индивидуальный объём и  структура индивидуальных тренировок
составляется  исходя  из  результатов  оценки  текущего  уровня  физической
готовности спортсмена и результатов соревнований в предыдущем мезоцикле.

           Одной из основных форм осуществления спортивной подготовки является
работа  по  индивидуальным  планам  спортивной  подготовки.  Работа  по
индивидуальным  планам  спортивной  подготовки  осуществляется  на  этапах
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.

  Индивидуальный план формируется личным тренером для каждого спортсмена и
оформляется в документальном виде.

4. Методическая часть

Методическая часть программы содержит материал по основным видам
подготовки,  его  преемственность,  последовательность  по  годам  спортивной
подготовки и распределение в годичных циклах. Даны рекомендуемые объемы
тренировочных и соревновательных нагрузок и спортивные требования по годам
спортивной  подготовки,  организация  комплексного  контроля;  приведены
практические  материалы  и  методические  рекомендации  по  тренировочной
работе.
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ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ

Тренировочный процесс по КУДО в спортивной организации строится в
соответствии  с  задачами,  стоящими  перед  каждым  этапом  спортивной
подготовки.

Изучаемый  материал  программы  распределяется  по  годам  спортивной
подготовки в определенной последовательности в соответствии с физической и
технической подготовленностью спортсменов.

Тренировочные  занятия  по  теории  проводятся  в  форме  бесед  с
демонстрацией  наглядных  пособий.  Некоторые  вопросы  теоретической
подготовки можно разбирать и на практических занятиях, на которые отводятся
несколько минут для беседы.
        Тренировочные занятия необходимо проводить с учетом возраста и объема
знаний спортсменов.

Общая физическая подготовка осуществляется в процессе тренировочных
занятий,  в  которые  включаются  общеразвивающие  упражнения,  а  также
упражнения из других видов спорта. В некоторых тренировочных циклах могут
проводиться отдельные занятия по общей физической подготовке.

Изучение и совершенствование техники выполнения приемов проходят на
тренировочных занятиях групповым или индивидуальным методом. Овладение
техникой осуществляется последовательно. Разучивание технике упражнения в
целом или его элементам проходит в три фазы: ознакомление, разучивание и
совершенствование.  Применяются  следующие  методы:  рассказ,  показ  и
самостоятельное  выполнение  упражнения  или  его  элементов.  Для  более
эффективного  изучения и  совершенствования  техники рекомендуется широко
применять средства срочной информации.

Характеристика возрастных особенностей спортсменов.
В  связи  с  некоторым  омоложением  возраста  спортсменов  в  отдельных

видах спорта,  современная система подготовки спортивного резерва и отбора
наиболее одаренных спортсменов требует глубокого изучения роста и развития
организма спортсмена.

Понятие  о  росте  и  развитии  организма  относится  к  числу  основных
понятий  в  биологии.  Под  термином  «рост»  понимаются  количественные
изменения, происходящие в организме, увеличение длины, объема и массы тела,
связанные с изменением количества числа клеток и их органических молекул в
юном  и  подростковом  организме.  Термин  «развитие»  обозначает  все
качественные изменения  организма, заключающиеся в усложнении строения и
функций всех тканей и органов, усложнении их взаимоотношений и т.д.
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Количественные  и  качественные  изменения  тесно  взаимосвязаны  и
взаимообусловлены  между  собой,  поскольку  количественные  изменения,
происходящие  в  организме,  приводят  к  образованию  новых  качественных
особенностей.  Например,  формирование  двигательных  функций  связано  с
созреванием  нервно-мышечного  аппарата,  обеспечивающего  осуществление
этих функций.

Рост  и  развитие  всех  органов  и  систем  происходит  непрерывно,  не
одновременно и не равномерно. Например, зрительный анализатор созревает к
6-7 годам, а двигательный – к 8-9 годам. Неравномерность развития выражается
в  том,  что  отдельные  возрастные  периоды  характеризуются  бурными
изменениями различных функций.

Следует  отметить,  что  период  биологического  созревания  имеет  общие
признаки  и  закономерности.  В  общем  ходе  онтогенеза  этот  период
развертывается как качественно, так и количественно в трех фазах. Первая фаза
–  предпубертатная  характеризуется  возрастающим  ускорением  роста  тела  в
длину, интенсивным усилением выраженности вторичных признаков полового
созревания. Эту фазу называют фазой превращения ребенка в подростка.

Вторая  фаза  –  собственно  пубертатная.  В  эту  фазу  происходит
реализация таких качественных изменений, которые приводят к превращению
подростка в юношу или девушку.

Третья  фаза  биологического  созревания  -  постпубертатная,
завершающая.  Наблюдается  значительное  усиление  выраженности  третичных
признаков  полового  созревания.  Увеличение  массы  тела  и  превращение
юношеской конституции во взрослую превалируют в данной фазе.

Наряду  с  нормальным  темпом  развития  процесс  биологического
созревания  в  зависимости  от  сроков  начала  и  продолжительности
характеризуется ускоренным и замедленным темпом развития, т.е. акселерацией
и ретардацией.

Под  акселерацией  понимают ускорение темпов физического  развития  и
функциональных систем организма спортсменов. Для них характерны высокий
рост,  большая  мышечная  сила,  большие  возможности  дыхательной  системы,
быстрое половое созревание, более раннее завершение роста в длину (к 15-17
годам) и несколько более раннее психическое развитие.

Наряду  с  акселератами  выделяют  другой  тип  спортсменов,  так
называемых  ретардантов,  для  которых  характерны  замедленные  темпы
физического  развития  и  формирования  функциональных  систем  организма.
Общее  число  ретардированных  спортсменов  внутри  возрастных  групп
составляет 13-20% (столько и акселератов).

Следует  отметить,  что  около  60%  подростков  13-14  лет  имеют
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нормальный (средний) тип биологического развития.
Известно,  что  на  начальном  этапе  отбора  чаще  всего  тренеры

осуществляют набор занимающихся на основе морфологических  показателей.
Поэтому  вполне  возможно,  что  основной  контингент  занимающихся  групп
начальной подготовки  организации составляют спортсмены с  ускоренными и
средними темпами развития.

Практика  спортивной  деятельности  свидетельствует  о  том,  что
большинство юных чемпионов впоследствии не способны показывать высокие
спортивные результаты. Кроме того, среди них редко встречаются спортсмены
экстра-класса, потому что свои первые победы они достигают за счет высоких
темпов  физического  развития  в  подростковом  возрасте.  Это  временное
преимущество  над  сверстниками  объясняется  высоким  уровнем  физического
развития, отдельных физических качеств и функциональных систем организма.
Часто  через  несколько  лет  систематических  занятий  спортом  акселератов
начинают  обгонять  спортсмены  с  нормальными  и  поздними  сроками
биологического созревания, поскольку, имея позднее половое созревание, они
растут  дольше,  обладают  более  высоким  потенциалом  развития  и  в
окончательном  периоде  полового  созревания  (18-19  лет)  достигают  больших
размеров тела и высокого уровня развития физических качеств.

Различные  части  тела,  органы  и  системы  развиваются  неравномерно.
Следует  отметить,  что  на  рост  костей  активно  влияют  доза  механической
нагрузки и нормы реакции организма. Если при средних нагрузках сохраняется
нормальный  рост  костей,  то  при  больших  и  максимальных  нагрузках  кость
растет не снаружи, а изнутри. Такие тренировочные занятия могут привести к
травме.

С возрастом уменьшается разница в показателях точности движений рук и
ног.  Также  происходит  перестройка  вегетативных  и  соматических  функций
организма.  Все  эти  изменения,  происходящие  в  организме  наряду  с  фазами
биологического  созревания  на  различных  возрастных  этапах,  связывают  с
наиболее благоприятными периодами развития всех систем и функций

Рекомендации по проведению тренировочных занятий,
а также требования к технике безопасности в условиях тренировочных

занятий и соревнований.

Формы занятий по КУДО определяются в зависимости от контингента 
занимающихся, задач и условий подготовки и различаются по:

 типу организации - тренировочные и вне тренировочные,
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 направленности - обще подготовительные, специализированные, 
комплексные,
 содержанию тренировочного материала - теоретические, практические.

Основной формой являются практические занятия, проводимые под 
руководством тренера по общепринятой схеме согласно расписанию 
тренировочных занятий.

Теоретические занятия могут проводиться самостоятельно и в комплексе с 
практическими занятиями (например, в виде беседы, рассказа в течение 10-12 
мин в начале практического тренировочного занятия). При проведении 
теоретических занятий целесообразно отдельные положения теории подкреплять
примерами из практики, иллюстрировать их схемами, таблицами, рисунками, 
видеофильмами и другими наглядными пособиями.

Практические занятия могут различаться по:

- цели (тренировочные, контрольные и соревновательные);

-количественному  составу  спортсменов  (индивидуальные,  групповые,
индивидуально-групповые);

- степени разнообразия решаемых задач(на однородные и разнородные).

    На тренировочных занятиях  усваивается новый материал, осуществляется
спортивная  подготовка  основам  техники  и  тактики,  наряду  с  разучиванием
нового  материала  и  закреплением  пройденного.  В  процессе  тренировочных
занятий  осуществляется  совершенствование  физической,  психологической  и
специальной подготовленности кудоистов, а также создаются предпосылки для
повышения  эффективности  ранее  изученных  технико-тактических  действий,
получения практических навыков профессиональной деятельности.

Контрольные  занятия  обычно  проводятся  в  конце  отдельных  этапов
подготовки  или  в  случаях  проверки  качества  работы  тренеров.  На  таких
занятиях  принимаются  зачеты  по  технике,  проводится  сдача  нормативов  по
ОФП и СФП.

    Соревновательные занятия применяются для формирования у спортсменов
соревновательного  и  судейского  опыта.  Они  проводятся  в  форме
неофициальных соревнований – классификационные соревнования,  прикидки
для окончательной коррекции состава команды, матчевые встречи.

По  степени  разнообразия  решаемых  задач  различают  однородные
(избирательные)  и  разнородные  (комплексные)  тренировочные  занятия.
Наиболее  часто  применяются  в  тренировочном  процессе  занятия
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избирательного  типа  с  однородным  содержанием,  на  которых  решается
ограниченное  число  задач  тренировки.  Такие  занятия  позволяют
сконцентрировать  внимание  на  решении  главной  задачи  (спортивной
подготовки, совершенствования, развития определенных физических качеств),
что  в  большей  мере  содействует  конструктивным  адаптационным
(приспособительным) процессам в организме спортсменов.

       В качестве вне тренировочных форм занятий в организации рекомендуется
проводить  различные  воспитательные  и  оздоровительные  мероприятия
(спортивные вечера с показательными выступлениями, походы, экскурсии, игры
на свежем воздухе и т.п.).

    Тренировочные занятия в группах этапа начальной подготовки и в группах
тренировочного этапа (спортивной специализации) проводятся главным образом
групповым методом,  в  группах  совершенствования  спортивного  мастерства  и
высшего  спортивного  мастерства  –  индивидуальным  и  индивидуально-
групповым  методом  по  индивидуальным  планам,  которые  разрабатываются
тренерами  совместно  со  спортсменом  и  врачом  и  утверждаются  тренерским
советом организации.

    Проведение занятий возлагается на опытных тренеров, имеющих специальную
подготовку.  Во  время  организации  и  проведения  занятий  следует  обратить
особое  внимание  на  соблюдение  мер  по  предупреждению  и  профилактике
травматизма,  а  также санитарно-гигиенических  требований к  местам занятий,
оборудованию и спортивному инвентарю.

    Помимо  тренировочных  занятий  по  расписанию  спортсмены  должны
ежедневно заниматься утренней зарядкой и самостоятельно выполнять задания
тренера  по  совершенствованию  отдельных  элементов  техники  и  развитию
необходимых физических качеств.

Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок
В  процессе  многолетней  тренировки  чрезвычайно  важна  рациональная
система применения тренировочных и соревновательных нагрузок.
Тренировочное занятие предусматривает поэтапное увеличение объема и

интенсивности нагрузок, так, чтобы каждый последующий период начинался и
заканчивался на более высоком уровне. Этим обеспечивая последовательность
нагрузок из года в год и их увеличения в течение ряда лет.

Подготовленность спортсмена будет лучшей, если нагрузка на всех этапах
многолетней подготовки борцов будет отвечать возрастным и индивидуальным
функциональным способностям организма спортсмена и  будет направлена на
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улучшение  способностей  организма  спортсмена  приспосабливаться  к
выполнению любых физических упражнений различной интенсивности.

Соотношения  объемов  тренировочных  и  соревновательных  нагрузок
являются  максимальными  и представлены в примерном  тренировочном плане,
рассчитанном на 52 недели.
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Специальная физическая подготовка

Основные элементы техники и тактики Кудо

 Удары руками.
Все удары выполняются  в одной передней стойке. Каждый удар 
выполняется 10 раз.
1.   Левый прямой в голову.
2.   Левый прямой в корпус.
3.   Правый прямой в голову.
4.    Правый прямой в корпус.
5.   Левый боковой в голову.
6.   Левый боковой в корпус.
7.   Правый боковой в голову.
8.   Правый боковой в корпус.
9.   Левый снизу в голову.
10. Левый снизу в корпус.
11. Правый снизу в голову.
12. Правый снизу в корпус.
13. Удары локтями в голову поочерёдно.

 Удары ногами.

1. Удар вперед сзади стоящей ногой (подушечками пальцев стопы или 
пяткой).
10 - удар правой ногой, 10 - левой. (Руки держат концы пояса). 
20 - поочередно с отмашкой рук.
2. Удары коленями.
10 - руки держат концы пояса. 10-е захватом. 
10- со сменой ног.
3. Удар правой стопой в сторону (ребром или пяткой)
10 - руки держат концы пояса.
20 -  с отмашкой рук.
4.  Боковой удар ногой в (голенью или подъемом стопы).
10 - руки держат концы пояса. 20 - с отмашкой рук.
5.   Прямой удар назад (пяткой стопы).
30(10 в голень,10 в корпус,10 в голову- руки держат концы пояса. 
6.    Удар ребром стопы (ломающий) в ногу соперника. 
Руки держат концы пояса. 20 - в сторону. 20 - вперед.
7.    Удар подошвой стопы под опорную ногу соперника с боку. (Боковая 
подсечка).
30-подсечек.
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 Удары руками в движении.

Каждый удар выполняется 10 раз. Исходное положение передняя стойка.
1.    С шагом вперёд прямой удар в голову одноимённой рукой.
2.    С шагом назад прямой удар в голову одноимённой рукой.
3.    С шагом вперёд прямой удар в голову разноимённой рукой.
4.    С шагом назад прямой удар в голову разноимённой рукой.
5.    С шагом вперёд прямые удары в голову поочерёдно двумя руками.
6.    С шагом назад прямые удары в голову поочерёдно двумя руками.
7.   С  шагом  вперёд  прямые  удары  в  голову  поочерёдно  правой  и  левой
руками и завершающий боковой удар правой.
8.   С шагом назад прямые удары в голову поочерёдно правой и левой руками
и завершающий боковой удар правой.
9.   С шагом вперёд прямой удар в голову правой, удар снизу левой и боковой
удар правой.
10.  С шагом назад прямой удар в голову правой, удар снизу левой и боковой
удар правой.
11.   С шагом вперёд прямой удар в голову правой, прямой удар в корпус
левой, боковой удар правой и удар снизу левой рукой.
12.   С шагом вперёд прямой удар в корпус правой, прямой удар в голову
левой, удар снизу правой и боковой удар левой рукой.
13.  С шагом вперёд прямой удар в голову правой, боковой удар в голову
левой, удар снизу в корпус правой и боковой удар в голову левой рукой.
14.  С шагом вперёд прямой удар в голову правой, удар снизу в корпус левой,
боковой удар в голову правой и прямой удар в голову левой рукой.

Удары ногами в движении.

Обратить  внимание  на  разворот  в  конце  дорожки  по  команде  на  180
градусов.
1.   Мах ногой вперед в движении.
2.   Удар сзади стоящей ногой вперед.
3.   Удар сзади стоящей ногой вперед + 2 (двойка руками).
4.   2 + удар сзади стоящей ногой вперед.
5.   Удар впереди стоящей ногой вперед.
6.   Удар впереди стоящей ногой вперед + 2.
7.   2 + удар впереди стоящей ногой вперед.
8.   Удар коленом (одиночные).
9.   Удар коленями (2 удара на счет).
10. Удар коленом + локоть (одноименно).
11. Удар коленями + локти (разноименно).
12. Удар коленями (прямой +боковой).
13. Удар ребром стопы.
14. Удар ребром стопы + 2.
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15. 2 + удар ребром стопы.
16. Боковой удар ногой (голенью или подъемом стопы) в нижний уровень.
17. Боковой удар ногой (голенью или подъемом стопы) в движении + 2.
18. Боковой удар ногой (голенью или подъемом стопы) в корпус.
19. Боковой удар ногой (голенью или подъемом стопы) в корпус + 2.
20. Боковой удар ногой (голенью или подъемом стопы) в корпус и в голову.
21. Боковой удар ногой (голенью или подъемом стопы) в голову + 2.
22. 2 + боковой удар ногой (голенью или подъемом стопы) в корпус и в 
голову.
23. Удар пяткой ноги назад.
24. Удар пяткой ноги назад + 2.
25. Удар с разворотом на 360 градусов стопой ноги.
26. Удар с разворотом на 360 градусов стопой ноги + 2.

 Двух ударные комбинации ногами:

1. Удар сзади стоящей ногой вперед.    Боковой удар левой ногой (голенью
или подъемом стопы) в корпус.
2. Удар впереди стоящей ногой. Боковой удар правой ногой (голенью или
подъемом стопы) в корпус.
3.  Боковой  удар  левой  ногой  (голенью  или  подъемом  стопы)  в  корпус.
Боковой удар правой ногой (голенью или подъемом стопы) в голову.
4.  БОКОВОЙ удар  правой  ногой  (голенью или  подъемом  стопы)  в  нижний
уровень.   Боковой удар левой ногой (голенью или подъемом стопы) в голову.
5.  Боковой удар правой ногой {голенью или подъемом стопы) в голову. Удар
с разворотом на 360 градусов стопой левой ноги.
6.  Боковой удар левой ногой (голенью или подъемом стопы) в голову. Удар с
разворотом на 360 градусов стопой правой ноги.

 Защита от ударов.

Боец выполняет одно из перечисленных защитных действий в ответ на атаку 
партнёра.
1.  Защита  от  бокового  удара  ногой  в  голову  -  блок  предплечьем;
останавливающий удар стопой; контратака ногой.
2.  Защита  от  бокового  удара  ногой  в  туловище  -  блок  плечом;
останавливающий удар коленом; контратака ногой.
3.  Защита от бокового удара ногой в нижний уровень - блок голенью (правой
или левой); останавливающий удар левым коленом; останавливающий удар
левой стопой в бедро; разрыв дистанции шагом назад.
4.   Защита от прямого удара ногой - блок рукой с захватом атакующей ноги
противника; блок левым коленом.
5.   Защита от прямого удара рукой в туловище или в  голову -  подставка
предплечья, уклон, уход с линии атаки с последующей контратакой.
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6.  Защита  от  бокового  удара  рукой  в  туловище  или  в  голову  -  блок
предплечьем, уклон, уход с линии атаки.
7.  Защита от удара снизу рукой в туловище или в голову - блок предплечьем,
уклон, уход с линии атаки.

 Работа с лапами.
Данную   программу показывает тренер.
Программа должна состоять из:
•     ударной техники рук и ног.
•     ударной техники рук и ног в комбинации с блоками, уклонами, уходами с
линии атаки.
Удержание   верхом   для   перехода   к   техническим действиям в партере.

1.2 Тактика Кудо
А) Простейшие комбинации приемов в направлениях вперед-назад
Б) Комбинационные связки из ударной техники руками и ногами.
В) Переходы от ударной техники к захватам и обратно.

1.3 Физическая подготовка
1.3.1. Общая физическая подготовка
1.3.1.1.Развитие силы (силовая подготовка)
- развитие силы основных групп мышц рук и ног, туловища упражнениями
использования собственного веса (подтягивание,  отжимание в упоре лежа,
поднимание  и  опускание  туловища,  поднимание  и  опускание  ног  из
различных исходных положений)
-  упражнения  с  отягощениями  (штанга,  гантели,  набивные  мячи,  вес
партнера)
- упражнения на снарядах и со снарядами
- упражнения из других видов спорта
- подвижные и спортивные игры
1.3.1.2.Развитие быстроты (скоростная подготовка)
- виды бега на короткие дистанции, выполнение упражнений или отдельных
их элементов в максимальном темпе в определенный отрезок времени
- подвижные и спортивные игры.
1.3.1.3. Развитие выносливости

А) кроссы по гладкой и пересеченной местности длительное время
Б)  упражнения  из  других  видов  спорта,  выполняемые  длительное  время
(лыжи, коньки, плавание, ходьба)
В) подвижные и спортивные игры

1.3.1.4. Развитие ловкости (координационная подготовка)
- выполнение упражнений, требующих тонкой координации движений
- выполнение упражнений из непривычного (неудобного) положения
- подвижные и спортивные игры

27



1.3.1.5. Развитие гибкости
А) Выполнение упражнений на растяжение, увеличение амплитуды (степени
подвижности) в суставах, упражнения из других видов спорта (гимнастика,
акробатика)

1.3.2.1 Специальная физическая подготовка

1.3.2.2. Специальные упражнения.
- Упражнения с партнером
- Упражнения с использованием специального оборудования 
(гантели, набивные мячи, скакалка и т.д.) при выполнении отдельных 
элементов имитации ударов   

1.3.2.3. Подготовительные упражнения
- Для укрепления мышц, которые принимают наибольшее участие в 
предстоящем разучивании технико-тактического действия, и развития их 
скоростно-силовых качеств
- Элементы, технические действия, которые предстоит освоить 
занимающимся

1.3.2.4. Подводящие упражнения
- Перемещения с партнером в стойке, наиболее приемлемой для выполнения 
разучиваемого технического действия.
- Детали техники ударов, освоение траектории ударов
- Выполнение технических действий по разделению на этапы 
-  Упражнения с отягощением для увеличения мощности разучиваемого 
технического действия.

1.3.2.5. Имитационные упражнения
- Аутогенная тренировка (мысленное представление о выполнении 
технического действия)
- Многократное выполнение без партнера с постоянным увеличением 
скорости выполнения до максимальной

1.4. Психологическая подготовка (морально-волевая, нравственная)

Развитие силы воли (волевая подготовка)

 1.4.2. Упражнения для воспитания волевых качеств
 1.4.3. Развитие смелости
 
    Упражнения для воспитания смелости:
- Броски и ловля предметов (гири, гантели, набивного мяча в парах)
- Кувырки вперед, назад, в сторону, с предметов различной высоты
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-  Кувырки через партнера(ов), через коня (козла) и т.д.

    1.4.4. Развитие настойчивости
Упражнения для воспитания настойчивости:
- Выполнение предельных нормативов по физической подготовке, после 
неудачных попыток проведения упражнения, с задачей достижения 
поставленной цели
- Достижение удачного выполнения изучаемого технико-тактического 
действия
- Проведение боёв с односторонним сопротивлением
- Проведение боёв с более опытным Спаррингом

    1.4.5. Развитие решительности

Упражнения для воспитания решительности
- Выполнение режима дня
- Проведение боёв с моделированием ситуаций предстоящих соревнования
- Проведение боёв на применение контрприемов
- Проведение боёв с фиксированной ситуацией, с задачей на сохранение 
заданного положения, с последующим разбором ошибок

    1.4.6. Развитие инициативности

Упражнения для воспитания инициативности:
-Самостоятельная работа по нахождению новых вариантов изучаемой 
техники и тактики
- Проведение разминки по заданию тренера
- Проведение боёв с менее подготовленными соперниками
- Проведение боёв с задачей достижения наивысших показателей объема, 
разносторонности и эффективности техники
  1.4.7. Нравственная подготовка
- Поведение в школе, дома, в других общественных местах
- Стремление как можно лучше выполнять порученное дело
- Решительное пресечение неблаговидных поступков своих товарищей
- Воспитание аккуратности и опрятности
- Оказание помощи товарищам в учебе, в тренировках, на соревнованиях, в 
других ситуациях
  

 Методическая подготовка (теория и методика) 
  Врачебный контроль и самоконтроль
- Самоконтроль – дневник самоконтроля;
- Объективные данные своего состояния: рост, вес, динамометрия, кровяное 
давление, пульс;
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- Субъективные данные: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, 
потоотделение
- показания и противопоказания к занятиям Кудо

Нормативы физической подготовки 
и иные спортивные нормативы с учетом возраста, пола лиц, проходящих

спортивную подготовку, особенностей вида спорта «кудо»

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
для зачисления в группы на этапе начальной подготовки

№
п/п

Контрольные упражнения (тесты)
Норматив

Юноши Девушки
1. Бег на 30 м 6 с 6,1 с
2. Челночный бег 3x10 м 9,3 с 9.6 с
3. Бег на 1 км 5 мин 40 с 6 мин 30 с
4. Подтягивание из виса на перекладине 3 раза -
5. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине - 8 раз
6. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 12 раз 7 раз
7. Подъем туловища лежа на полу за 1 мин 30 раз 25 раз
8. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 140 см 130 см

9.
Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными

ногами. Пальцами рук коснуться пола
1 раз

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
для зачисления и перевода в группы на тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации)

№
п/п

Контрольные упражнения (тесты)
Норматив

Юноши Девушки
1. Бег на 60 м 9.2 с 10.4 с
2. Челночный бег 3x10 м 8,1 с 9 с
3. Бег на 2 км 10 мин 12 мин
4. Подтягивание из виса на перекладине 7 раз -
5. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине - 11 раз
6. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 22 раза 9 раз
7. Подъем туловища лежа на полу за 30 с 35 раз 31 раз
8. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 170 см 150 см
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9.
Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными
ногами на гимнастической скамье. Кисти рук тянутся
вниз, кончики пальцев рук ниже уровня линии стоп

+ 6 + 8

10. Техническое мастерство
Обязательная

техническая программа

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
для зачисления и перевода в группы на этапе 
совершенствования спортивного мастерства

№
п/п

Контрольные упражнения (тесты)
Норматив 

Юноши
Девушк

и
1
.

Бег на 100 м 14.3 с 16.5 с

2
.

Челночный бег 3x10 м 7,2 с 8 с

3
.

Бег на 3 км 13 мин -

4
.

Бег на 2 км - 10 мин

5
.

Подтягивание из виса на перекладине 12 раз -

6
.

Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине - 18 раз

7
.

Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях 20 раз -

8
.

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу - 15 раз

9
.

Подъем туловища лежа на полу за 1 мин 49 раз 43 раз

10. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 215 см 180 см

11.
Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными
ногами на гимнастической скамье. Кисти рук тянутся
вниз, кончики пальцев рук ниже уровня линии стоп

+ 8 + 10

12. Техническое мастерство Обязательная
техническая программа

№
п/п

Контрольные
упражнения

(тесты)

Норматив

Мужчины Женщины
1. Бег на 100 м 13,4 с 15 с
2. Бег на 3 км 12 мин 40 с -
3. Бег на 2 км - 9 мин 50 с

4.
Челночный бег 3x10

м
6,9 с 7,9 с
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5.
Подтягивание из

виса на
перекладине

16 раз -

6.

Подтягивание из
виса лежа на

низкой
перекладине

- 20 раз

7.
Сгибание и

разгибание рук в
упоре на брусьях

25 раз -

8.
Сгибание и

разгибание рук в
упоре лежа на полу

- 20 раз

9.
Подъем туловища
лежа на полу за 1

мин
50 раз 45 раз

10.
Прыжок в длину с

места толчком
двумя ногами

230 см 185 см

11.

Наклон вперед из
положения стоя с
выпрямленными

ногами на
гимнастической

скамье. Кисти рук
тянутся вниз,

кончики пальцев
рук ниже уровня

линии стоп

+ 13 + 15

12.
Техническое
мастерство

Обязательная техническая программа

            Список литературных источников:
1. Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «КУДО», утвержденного 
приказом Министерства спорта РФ от 20.08.2019 г. № 668
2. Федеральный закон Российской Федерации от 29.12.2012 года №273-ФЗ

           «Об образовании в Российской Федерации».
3. Менхин Ю. В. Физическое воспитание: теория, методика, практика» – Учебное пособие, 
Москва, Физкультура и спорт, 2006г.
4. Загайнов P.M. - Психология современного спорта высших достижений: записки
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       8. Коренберг В.Б. - Лекции по спортивной биомеханике: учебное пособие. -М.: Советский
           спорт, 2011 - 206 с.
       9. Матвеев Л.П. - Общая теория спорта и ее прикладные аспекты: учебник для вузов
           физической культуры. - М.: Советский спорт, 2010 - 340 с.
     10. Менхин Ю.В. – Физическое воспитание: теория, методика, практика. Учебное пособие,
           2006г, Москва, ФиС., 312с.
     11. Никитушкин ВТ., Квашук П.В., Бауэр В.Г. - Организационно-методические основы
           подготовки спортивного резерва: монография. - М.: Советский спорт, 2005 - 232 с.
     12. Никитушкин ВТ. - Теория и методика юношеского спорта: учебник для вузов. - М.:
          Физическая культура, 2010 - 208 с.
     13. Никитушкин В.Г. - Многолетняя подготовка юных спортсменов. - М.: Физическая
           культура, 2010 - 240 с.
     14. Павлов И.Б., Тулупчи Н.В. – Технология проведения учебной практики студентов
           академии физической культуры и спорта при занятиях по гимнастике (раздел      
         «Строевые упражнения») / методическое пособие, Ростов-на-Дону, 2014, 126 с.
    15. КУДО. Правила соревнований. М. ФиС. 2019
    16. Верхошанский Ю.В. Основы специальной силовой подготовки в спорте. М.: ФиС, 2017
    17. Верхошанский Ю.В. Программирование и организация тренировочного процесса. — М.:
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5.1 Перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования в работе
лицами, осуществляющими спортивную подготовку, и при прохождении спортивной
подготовки лицами, проходящими спортивную подготовку
      1.  Министерство спорта РФ [Электронный ресурс]: URL: https://www.minsport.gov.ru/
      2.  Министерство образования и науки РФ [Электронный ресурс]: URL: 
http://минобрнауки.рф/
      3.  Официальный сайт Федерации КУДО России - www.kudo.ru/
4 Российский государственный университет физической культуры, спорта и туризма -
[Электронный ресурс]: URL: www.sportedu.ru/
5.  Национальный государственный университет физической культуры, спорта и здоровья
имени П.Ф. Лесгафта - [Электронный ресурс]: URL: www.lesgaft.spb.ru
6.  Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту [Электронный
ресурс]: URL: http://lib.sportedu.ru/.
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