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ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩАЯ ПРОГРАММА  

В ОБЛАСТИ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА  

«КУДО» 

 

Дополнительная общеразвивающая программа в области физической культуры и 

спорта «кудо» (далее – программа) определяет содержание спортивной подготовки на 

спортивно-оздоровительном этапе по виду спорта «кудо» в муниципальном бюджетном 

учреждении дополнительного образования «Спортивная школа «Бастион» г. Владивостока» 

(далее – учреждение). 

Направленность программы – физкультурно-спортивная. 

Срок реализации программы (срок обучения) и возраст поступающих 

Срок обучения – 4 года. 

На обучение по программе принимаются дети в возрасте от 5 лет. 

Для приема на обучение ребенок должен достичь установленного возраста в календарный 

год приема на обучение. 

Условия реализации программы 

Занятия проводятся в группах обучающихся одного возраста или разных возрастных 

категорий (разновозрастных группах). 

Максимальная наполняемость группы – 25 человек. 

Начало занятий для всех возрастных групп – не ранее 8:00. 

Окончание занятий: 

для детей до 7 лет – не позднее 19:30; 

для детей 7-10 лет – не позднее 20:00; 

для детей 10-18 лет – не позднее 21:00. 

Продолжительность одного занятия: 

для детей от 5 до 7лет – не более 45 минут; 

для детей старше 7 лет – не более 90 минут. 

Продолжительность перерывов между занятиями – не менее 10 минут. 

Форма обучения – очная. 

 

Планируемые результаты освоения программы 

 

К концу 1-го года обучения 

умения, 

навыки  

Команды для управления строем. Понятия о строе, шеренге, колонне, 

флангах, интервале, дистанции, направляющем, замыкающем, о 

предварительной и исполнительной командах. Упражнения для рук и 

плечевого пояса. Сгибания и разгибания, вращения, махи, отведения и 

приведения, рывки. Упражнения выполняются на месте и в движении. 

Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в 

различных направлениях. Упражнения для туловища. Упражнения на 

формирование правильной осанки. Кувырки вперед, назад в 

группировке из упора присев. Игры с мячом, бегом, прыжками, 

метанием, сопротивлением, на внимание, координацию. Эстафеты 

встречные и круговые с преодолением полосы препятствий из 

гимнастических снарядов, переноской, расстановкой и собиранием 
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предметов, переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей 

мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных 

элементов. Прыжки на скакалке на двух ногах. 

знания Этикет спортсмена кудо, правила безопасного поведения во время 

занятий по кудо 

 

К концу 2-го года обучения 

умения, 

навыки  

демонстрировать все умения, приобретенные за 1-ый год обучения; 

Соединение нескольких кувырков. Работа на мешках и лапах.  

Удары руками.  

Все удары выполняются в одной передней стойке.  

Левый прямой в голову. 

• Левый прямой в корпус. 

• Правый прямой в голову. 

• Правый прямой в корпус. 

• Левый боковой в голову. 

• Левый боковой в корпус. 

• Правый боковой в голову. 

• Правый боковой в корпус. 

• Левый снизу в голову. 

• Левый снизу в корпус. 

• Правый снизу в голову. 

• Правый снизу в корпус. 

• Удары локтями в голову поочерёдно. 

Удары ногами. 

1. Удар вперед сзади стоящей ногой (подушечками пальцев стопы 

или пяткой). 

• удар правой, левой ногой, (Руки держат концы пояса).  

• поочередно с отмашкой рук. 

1. Удары коленями. 

• руки держат концы пояса. 10-е захватом.  

• со сменой ног. 

3. Удар правой стопой в сторону (ребром или пяткой) 

• руки держат концы пояса. 

• с отмашкой рук. 

4.  Боковой  удар ногой в  (голенью или подъемом стопы). 

• руки держат концы пояса.  

• с отмашкой рук. 

5.   Прямой удар назад (пяткой стопы). 

(в голень, в корпус, в голову) руки держат концы пояса.  

6.    Удар ребром стопы (ломающий) в ногу соперника.  

Руки держат концы пояса.  - в сторону.  - вперед. 

7.    Удар подошвой стопы под опорную ногу соперника с боку. 

(Боковая подсечка). 

 

знания терминология, правила поведения на занятиях и соревнованиях, 

правила ведения боя, за что начисляются баллы 

 

К концу 3-го года обучения 

умения, 

навыки  

демонстрировать умения, приобретенные за первые два года 

обучения 
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Кувырки вперед в группировке из основной стойки, после разбега. 

Длинный кувырок вперед. Бег на 30, 60, 100 м. Упражнения с 

теннисным мячом, ведение мяча в стойке правой и левой рукой, с 

передвижением. Прыжки на скакалке со сменой ног. 

Удары руками в движении. 

Исходное положение передняя стойка. 

• С шагом вперёд прямой удар в голову одноимённой рукой. 

• С шагом назад прямой удар в голову одноимённой рукой. 

• С шагом вперёд прямой удар в голову разноимённой рукой. 

• С шагом назад прямой удар в голову разноимённой рукой. 

• С шагом вперёд прямые удары в голову поочерёдно двумя 

руками. 

• С шагом назад прямые удары в голову поочерёдно двумя 

руками. 

Упражнения с набивными мячами - поднимание, опускание, 

наклоны, повороты, перебрасывания с одной руки на другую перед 

собой, над головой, за спиной, броски и ловля мяча. Упражнения с 

гантелями. 

 

знания правила и методы регулирования физической нагрузки; 

методика выполнения контрольно-тестовых упражнений 

 

К концу 4-го года обучения 

умения, 

навыки  

демонстрировать стабильность выполнения технических действий: 

удары руками, ногами, передвижение в стойке; 

Бег на 30, 60, 100. Прыжки на скакалке со сменой ног. Упражнения 

с гантелями. Упражнения с сопротивлением. Упражнения в парах - 

повороты и наклоны туловища, сгибание и разгибание рук, 

перетаскивания, приседания, приседания с партнером, переноска 

партнера на спине и на плечах, элементы борьбы в стойке, игры с 

элементами сопротивления. Упражнения с набивными мячами - 

поднимание, опускание, наклоны, повороты.  

Удары ногами в движении. 

Обратить внимание на разворот в конце дорожки по команде на 180 

градусов. 

• Мах ногой вперед в движении. 

• Удар сзади стоящей ногой вперед. 

• Удар сзади стоящей ногой вперед + 2 (двойка руками). 

• 2 + удар сзади стоящей ногой вперед. 

• Удар впереди стоящей ногой вперед. 

• Удар впереди стоящей ногой вперед + 2. 

 

знания понятия о стратегии, системе, тактике; 

методика выполнения технических элементов; 

методы и средства восстановления работоспособности организма 

после различных по объему и интенсивности тренировочных 

нагрузок 
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Годовой учебно-тренировочный план 

 

№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Годы обучения 

1-й 2-й 3-й 4-й 

Количество часов в неделю 

6 6 6 6 

1. Теоретическая 

подготовка 
8 8 8 8 

2. Общая физическая 

подготовка 
122 107 100 92 

3. Специальная 

физическая 

подготовка 

20 33 33 36 

4. Технико-тактическая 

подготовка 
110 112 115 120 

5. Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

4 4 4 4 

6. Участие в спортивных 

соревнованиях 
– – 4 4 

 Итого 264 264 264 264 

 

Формы промежуточной аттестации: 

выполнение комплекса контрольных упражнений; 

тестирование; 

опрос или собеседование по теоретической части образовательной программы. 

 

Календарный учебный график 

 

Год 

обучения 

Дата начала 

обучения 

Дата 

окончания 

обучения 

Всего 

учебных 

недель 

Количество 

часов 
Каникулы 

1-й 1 сентября 1 июля 44 264 

01.07 по 01.09. 
2-й 1 сентября 1 июля 44 264 

3-й 1 сентября 1 июля 44 264 

4-й 1 сентября 1 июля 44 264 

 

Рабочая программа 1-го года обучения 

 

Вводное занятие 

Инструктаж по охране труда и противопожарной безопасности. Правила поведения на 

занятиях. Спортивная одежда для занятий на улице и в зале. 

Игра «Охотники и утки», «Пятнашки» 

Игровая площадка, мяч, одежда спортсменов. Общая и специальная физическая подготовка. 

Правила игры. Парные игры. Обязанности и права игроков. Терминология. Предупреждение 

травматизма. Гигиена спортсмена 

Практические занятия. Общая и специальная физическая подготовка 

Упражнения на подвижность суставов: вращение, повороты, наклоны, прыжки. Упражнения 

на развитие координации движений, силы, ловкости, быстроты, гибкости, выносливости. 
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Упражнения с предметами: скакалкой, набивным мячом, гантелями, теннисным мячом. 

Эстафеты. Упражнения на координацию, акробатика. 

Сдача нормативов по физической подготовке. 

Овладение базовой техникой (основами) кудо 

Теоретические занятия 

Построение, базовая разминка кудо на месте и в передвижение. Постановка в боевую стойку 

и выход из нее. Этикет спортсмена кудо. История развития кудо. 

Инструктаж по охране труда и противопожарной безопасности. Здоровье спортсмена. 

Простудные заболевания у спортсменов: причины и профилактика. Влияние спорта на 

организм обучающихся. Травматизм в процессе занятий кудо. Самоконтроль и профилактика 

спортивного травматизма. Временные ограничения и противопоказания к занятиям и 

соревнованиям. Восстановительные мероприятия при занятиях кудо. Самостоятельные 

занятия дома: имитация разминки и постановки в боевую стойку перед зеркалом. 

Практические занятия: Общая физическая подготовка. 

Упражнения на подвижность суставов: вращение, повороты, наклоны, прыжки. Упражнения 

на развитие координации движений, силы, ловкости, быстроты, приседания, гибкости, 

выносливости. Упражнения с предметами: скакалкой, набивным мячом, гантелями, и 

теннисным мячом. Эстафеты. 

Сдача нормативов по физической подготовке обучающихся. 

Заключительное занятие 

Беседа. 

Рекомендации по приобретению спортивного инвентаря и экипировки кудо. Рекомендации 

по индивидуальным упражнениям в период летнего отдыха (каникул). 

 

Рабочая программа второго года обучения 

 

Вводное занятие 

Инструктаж по охране труда и противопожарной безопасности. Правила поведения на 

занятиях. Спортивная одежда для занятий на улице и в зале. Экипировка кудо. 

Обучение основным приемам техники кудо и тактическим действиям 

Теоретические занятия 

История развития кудо за рубежом и в нашей стране. Достижения спортсменов кудо России 

на мировой арене. Популярность кудо. Гигиена спортсмена. Простудные заболевания у 

спортсменов: причины и профилактика. Профилактика вредных привычек. Временные 

ограничения и противопоказания к занятиям и соревнованиям. Влияние спорта на организм 

обучающихся. Травматизм в процессе занятий кудо. Самоконтроль и профилактика 

спортивного травматизма. Восстановительные мероприятия при занятиях кудо.  

Практические занятия. Общая и специальная физическая подготовка 

Упражнения на подвижность суставов: вращение, повороты, наклоны, прыжки. Упражнения 

на развитие координации движений, силы, ловкости, быстроты, приседания, гибкости, 

выносливости. Упражнения с предметами: скакалкой, набивным мячом, гантелями, 

теннисным мячом. Передвижения. Эстафеты.  

Сдача нормативов по технической и физической подготовке.  

Техника и тактика кудо 

Теоретические занятия 

Базовая техника кудо: атакующие удары руками и ногами на месте и в движении. 

Инструктаж по охране труда и противопожарной безопасности. Самостоятельные занятия 

кудо дома и на улице. 

Практические занятия. Общая и специальная физическая подготовка 

Выполнение упражнений по базовой технике: атакующие удары руками и ногами с 

партнером на месте и в движении.  
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Рабочая программа третьего и четвертого годов обучения 

 

Вводное занятие 

Инструктаж по охране труда и противопожарной безопасности.  

Практическое занятие Спортивная одежда для занятий на улице и в зале. Экипировка кудо. 

Овладение техническими приемами кудо на уровне умения и навыков 

Теоретические занятия 

Новейшие технологии в кудо (оборудование, инвентарь). Достижения спортсменов России 

на мировой арене. Гигиена, режим дня, закаливание, врачебный контроль и самоконтроль 

спортсмена. Восстановительные мероприятия при занятиях кудо. Правила соревнований по 

кудо. 

Практические занятия. Общая и специальная физическая подготовка 

Упражнения на подвижность суставов: вращение, повороты, наклоны, прыжки. Упражнения 

на развитие координации движений, силы, ловкости, быстроты, гибкости, выносливости. 

Упражнения с предметами: скакалкой, набивным мячом, гантелями, теннисным мячом. 

Упражнение с партнером. Эстафеты.  

Сдача нормативов по технической и физической подготовке.  

Техника и тактика в кудо 

Теоретические занятия 

Базовая техника: атакующие удары руками и ногами на месте и в передвижении. Защитные 

действия в кудо и отработка их в парах. Бросковая работа в парах (кубизмо, цками).  

Применение атакующих защитных и контратакующих действий в условных и вольных 

поединках.  Правила соревнований по кудо и их соблюдение на татами во время поединка. 

Техника безопасности на тренировках. 

Практические занятия. Общая и специальная физическая подготовка 

Работа в парах с применением ударов руками и ногами в движении. Отработка атакующих 

действий в кудо. Отработка защитных действия в кудо и отработка их в парах. Бросковая 

работа в парах (кубизмо, цками).  Применение атакующих защитных и контратакующих 

действий в условных и вольных поединках. Стили ведения поединка на татами: игровик, 

темповик, панчер.  

Сдача нормативов по технической и физической подготовке 

Заключительное занятие 

Беседа. Рекомендация спортсменам по работе на соревнованиях, настрою на победу, 

развитию физических качеств, поддержание физической формы в период летнего отдыха. 

 

Оценочные материалы 

 

Результативность обучения по дополнительной общеразвивающей программе «КУДО» 

определяется в виде сдачи нормативов по физической и технической подготовке.  

Входной контроль осуществляется в начале первого года обучения в виде выполнения 

нормативов физической подготовки. 

В середине и конце учебного года проводится оценка уровня физической и технической 

подготовки.  

Критерии оценки знаний и умений первого года обучения: 

-  представление о виде спорта «кудо»,  

- построение, разминка, постановка в боевую стойку, работа на скакалке, акробатика 

(кувырки вперед и назад), работа с теннисным мячом, выполнение элементов физической 

подготовки. 

- умение играть на счет (по действующим правилам); 

- умение играть в групповые игры: «Пятнашки», «Охотники и утки», «Один против всех», 

«Круговая тренировка с тренером» и другие; 
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- выполнение элементов физической подготовки с учетом возраста, пола обучающегося: 

поднимание туловища, отжимания на ладонях, прыжки со скакалкой одинарные, приседания, 

подтягивания с резиной, прыжок в длину с места, растяжка. 

Критерии оценки знаний и умений второго года обучения:  

- знание истории развития «кудо»; 

- знание и умение выполнять технические приемы: постановка в боевую стойку, нанесение 

одиночных ударов руками и ногами на месте и в движении, акробатика (кувырки вперед, 

назад, кувырки со страховкой, бросковая техника),  

- сдача аттестационных нормативов.  

Выполнение элементов физической подготовки с учетом возраста, пола обучающегося: 

отжимание от пола, поднимание туловища, прыжки со скакалкой одинарные, прыжки через 

гимнастическую скамейку, прыжок в длину с места, отжимания на ладонях, приседания с 

выпрыгиванием, подтягивания с резиной, растяжка. 

Критерии оценки знаний и умений третьего и четвертого годов обучения: 

- знание современных технологий в «кудо» (оборудование, инвентарь); 

- умение выполнять технические приемы: удары руками и ногами в движение вперед и назад, 

бросковая техника с элементами кубизмо, цками. Знание атакующих и защитных действий в 

«кудо» и умение их применять в условных и вольных поединках, знание болевых и 

удушающих приемов «кудо».  

Выполнение элементов физической подготовки с учетом возраста, пола обучающегося: 

отжимание от пола на кулаках, приседание с выпрыгиванием, поднимание туловища, 

прыжки со скакалкой, прыжки через гимнастическую скамейку, прыжок в длину с места, 

растяжка, работа с теннисными и набивными мячами. 

 

Нормативы общей и специальной физической подготовки для зачисления и перевода 

на этап начальной подготовки по виду спорта «кудо» 

 

№ Упражнения  Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 30 м с 
не более не более 

6.0 6.1 5.7 5.8 

1.2 Бег на 1000 м мин, с. не более не более 

5.40 6.30 5.10 6.00 

1.3 Челночный бег 3х10 м с не более не более 

9.3 9.6 8.8 9.2 

1.4 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее не менее 

140 130 150 140 

1.5 Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа 

количество 

раз 

не менее не менее 

12 7 17 9 

1.6 Подтягивание из виса на 

высокой перекладине  

количество 

раз 

не менее не менее 

3 - 5 - 

1.7 Подтягивание из виса на 

низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее не менее 

- 8 - 11 

1.8 Подтягивание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее не менее 

30 25 35 31 

1.9 Наклон вперед из 

положения стоя с 

количество 

раз 

не менее не менее 
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выпрямленными ногами на 

полу. Коснуться пола 

пальцами рук. 

1 1 1 1 

 

 

Методические материалы 
 

Подводящие упражнения (для всех годов обучения) 

 

Вид спорта «кудо» является сложно-координационным видом спорта, поэтому для 

успешного обучения основным ударам необходимо освоить подготовительный этап с 

выполнением разнообразных подводящих упражнений. Для группы учащихся с различным 

уровнем двигательной подготовленности рекомендуется предлагать 2-3 упражнения от 

простого к более сложному, чтобы каждый занимающийся мог остановиться на наиболее 

интересном для себя варианте. 

Роль подводящих упражнений на начальном этапе обучения заключается в укрепление 

мышц кистей рук, развитии чувства дистанции, формировании первичных координационных 

связей.  

1.Общеразвивающие упражнения без предметов. Упражнения для рук и плечевого 

пояса. Сгибания и разгибания, вращения, махи, отведения и приведения, рывки. Упражнения 

выполняются на месте и в движении. Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и 

повороты головы в различных направлениях. Упражнения для туловища. Упражнения на 

формирование правильной осанки. В различных исходных положениях - наклоны, повороты, 

вращения туловища. В положении лежа - поднимание и опускание ног, круговые движения 

одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища. Упражнения для ног: различные 

маховые движения ногами, приседания на обеих и на одной ноге, выпады, выпады с 

дополнительными пружинящими движениями. Упражнения с сопротивлением. Упражнения 

в парах - повороты и наклоны туловища, сгибание и разгибание рук, перетаскивания, 

приседания, приседания с партнером, переноска партнера на спине и на плечах, элементы 

борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления.  

2. Упражнения с предметами. Упражнения с набивными мячами - поднимание, 

опускание, наклоны, повороты, перебрасывания с одной руки на другую перед собой, над 

головой, за спиной, броски и ловля мяча. Упражнения на месте (стоя, сидя, лежа) и в 

движении. Упражнения в парах и группах с передачами, бросками и ловлей мячей.  

Упражнения с гантелями, штангой, мешками с песком: сгибание и разгибание рук, 

повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания. Упражнения с короткой и 

длинной скакалкой: прыжки на одной и обеих ногах с вращением скакалки вперед, назад; 

прыжки с поворотами, прыжки в приседе и полуприседе. Упражнения с малыми мячами - 

броски и ловля мячей после подбрасывания вверх, удара о землю, стену. Ловля мячей на 

месте, в прыжке, после кувырка, в движении.  

3. Акробатические упражнения. Кувырки вперед в группировке из упора присев, 

основной стойки, после разбега. Длинный кувырок вперед. Кувырки назад. Соединение 

нескольких кувырков. Перекаты и перевороты. Упражнения на батуте.  

4. Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом, бегом, прыжками, метанием, 

сопротивлением, на внимание, координацию. Эстафеты встречные и круговые с 

преодолением полосы препятствий из гимнастических снарядов, переноской, расстановкой и 

собиранием предметов, переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, 

прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов.  

5. Легкоатлетические упражнения. Бег на 30, 60, 100. Кроссы, от 1000 до 3000 м (в 

зависимости от возраста). 6-минутный и 12-минутный бег.  

Прыжки в длину и в высоту с места и с разбега. Тройной прыжок с места и с разбега. 

Многоскоки. Метание малого мяча на дальность и в цель.  
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7. Спортивные игры. Ручной мяч, регби, пятнашки. 

Специальные упражнения. 

- Упражнения с партнером 

- Упражнения с использованием специального оборудования  

(гантели, набивные мячи, скакалка и т.д.) при выполнении отдельных элементов 

имитации ударов    

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 

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. 

Имитационные упражнения 

- Аутогенная тренировка (мысленное представление о выполнении технического 

действия) 

- Многократное выполнение без партнера с постоянным увеличением скорости 

выполнения до максимальной.  

Техническая и тактическая подготовка. 

Существует единство между технической, тактической, физической и психологической 

подготовкой. В случае, если у спортсмена выпадает один из перечисленных компонентов, в 

кудо невозможно добиться высоких спортивных результатов. Поэтому в тренировочном 

процессе решение задач физической, технической, тактической и психологической 

подготовки должно проводиться систематически. А на определенных этапах тренировки 

некоторым компонентам может быть уделено большее внимание. 

Техническая подготовка 

Удары руками.  

Все удары выполняются выполняется в одной передней стойке.  

• Левый прямой в голову. 

• Левый прямой в корпус. 

• Правый прямой в голову. 

• Правый прямой в корпус. 

• Левый боковой в голову. 

• Левый боковой в корпус. 

• Правый боковой в голову. 

• Правый боковой в корпус. 

• Левый снизу в голову. 

• Левый снизу в корпус. 

• Правый снизу в голову. 

• Правый снизу в корпус. 

• Удары локтями в голову поочерёдно. 

Удары ногами. 

1. Удар вперед сзади стоящей ногой (подушечками пальцев стопы или пяткой). 

• удар правой, левой ногой (Руки держат концы пояса).  

• поочередно с отмашкой рук. 

2. Удары коленями. 

• руки держат концы пояса. 10-е захватом.  
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• со сменой ног. 

3. Удар правой стопой в сторону (ребром или пяткой) 

• руки держат концы пояса. 

• с отмашкой рук. 

4.  Боковой удар ногой в (голенью или подъемом стопы). 

• руки держат концы пояса.  

• с отмашкой рук. 

5.   Прямой удар назад (пяткой стопы). 

(в голень, в корпус, в голову) руки держат концы пояса.  

6.    Удар ребром стопы (ломающий) в ногу соперника.  

Руки держат концы пояса.  - в сторону.  - вперед. 

7.    Удар подошвой стопы под опорную ногу соперника с боку. (Боковая подсечка). 

 Удары руками в движении. 

Исходное положение передняя стойка. 

• С шагом вперёд прямой удар в голову одноимённой рукой. 

• С шагом назад прямой удар в голову одноимённой рукой. 

• С шагом вперёд прямой удар в голову разноимённой рукой. 

• С шагом назад прямой удар в голову разноимённой рукой. 

• С шагом вперёд прямые удары в голову поочерёдно двумя руками. 

• С шагом назад прямые удары в голову поочерёдно двумя руками. 

• С шагом вперёд прямые удары в голову поочерёдно правой и левой руками и 

завершающий боковой удар правой. 

• С шагом назад прямые удары в голову поочерёдно правой и левой руками и 

завершающий боковой удар правой. 

• С шагом вперёд прямой удар в голову правой, удар снизу левой и боковой удар 

правой. 

• С шагом назад прямой удар в голову правой, удар снизу левой и боковой удар правой. 

• С шагом вперёд прямой удар в голову правой, прямой удар в корпус левой, 

боковой удар правой и удар снизу левой рукой. 

• С шагом вперёд прямой удар в корпус правой, прямой удар в голову левой, удар 

снизу правой и боковой удар левой рукой. 

• 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. 

• 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. 

•   Мах ногой вперед в движении. 

•   Удар сзади стоящей ногой вперед. 

•   Удар сзади стоящей ногой вперед + 2 (двойка руками). 

•   2 + удар сзади стоящей ногой вперед. 

•  Удар впереди стоящей ногой вперед. 

•  Удар впереди стоящей ногой вперед + 2. 

•   2 + удар впереди стоящей ногой вперед. 

•   Удар коленом (одиночные). 

•   Удар коленями (2 удара на счет). 

•   Удар коленом + локоть (одноименно). 

•   Удар коленями + локти (разноименно). 

•   Удар коленями (прямой +боковой). 

•   Удар ребром стопы. 
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•   Удар ребром стопы + 2. 

•   2 + удар ребром стопы. 

•  Боковой удар ногой (голенью или подъемом стопы) в нижний уровень. 

•  Боковой удар ногой (голенью или подъемом стопы) в движении + 2. 

•  Боковой удар ногой (голенью или подъемом стопы) в корпус. 

• Боковой удар ногой (голенью или подъемом стопы) в корпус + 2. 

• Боковой удар ногой (голенью или подъемом стопы) в корпус и в голову. 

• Боковой удар ногой (голенью или подъемом стопы) в голову + 2. 

• 2 + боковой удар ногой (голенью или подъемом стопы) в корпус и в голову. 

• Удар пяткой ноги назад. 

• Удар пяткой ноги назад + 2. 

• Удар с разворотом на 360 градусов стопой ноги. 

• 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. 

• Боковой удар левой ногой (голенью или подъемом стопы) в корпус. Боковой удар 

правой ногой (голенью или подъемом стопы) в голову. 

• Боковой удар правой ногой (голенью или подъемом стопы) в нижний уровень.   

Боковой удар левой ногой (голенью или подъемом стопы) в голову. 

• Боковой удар правой ногой {голенью или подъемом стопы) в голову. Удар с 

разворотом на 360 градусов стопой левой ноги. 

• 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. 

• Защита от бокового удара ногой в голову - блок предплечьем; останавливающий 

удар стопой; контратака ногой. 

• Защита от бокового удара ногой в туловище - блок плечом; останавливающий удар 

коленом; контратака ногой. 

• 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. 

• Защита от прямого удара ногой - блок рукой с захватом атакующей ноги 

противника; блок левым коленом. 

• Защита от прямого удара рукой в туловище или в голову - подставка предплечья, 

уклон, уход с линии атаки с последующей контратакой. 

• Защита от бокового удара рукой в туловище или в голову - блок предплечьем, уклон, 

уход с линии атаки. 

• Защита от удара снизу рукой в туловище или в голову - блок предплечьем, уклон, 

уход с линии атаки. 

 Работа с лапами. 

Данную программу показывает инструктор из аттестационной комиссии. 

Программа должна состоять из: 

• ударной техники рук и ног. 

• ударной техники рук и ног в комбинации с блоками, уклонами, уходами с линии 

атаки. 
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Методические рекомендации по организации и проведению 

учебно-тренировочных занятий 

Тренировочные нагрузки необходимо подбирать группе обучающихся и каждому 

обучающемуся индивидуально с учетом их состояния, уровня работоспособности в 

соответствии с требованиями данного этапа. Необходимо стремиться к тому, чтобы 

интенсивность и объем упражнений возрастали по мере улучшения физической 

подготовленности юных спортсменов. Следует отдавать предпочтение упражнениям 

динамического и вариативного характера и приучать занимающихся к различному темпу их 

выполнения. 

Предлагая интенсивные упражнения, требующие значительного физического 

напряжения, нужно чаще изменять исходное положение, вовлекать в движение как можно 

больше групп мышц, чередовать напряжение с расслаблением, делать более частые паузы 

для отдыха, обращая внимание на дыхание (глубокое, ритмичное, без задержки). Когда 

занимающиеся упражняются в совершенствовании технических приемов, можно 

значительно повысить физическую нагрузку (для развития специальной выносливости), 

увеличивая количество повторений, повышая скорость выполнения приемов, усложняя 

перемещения. 

Если в занятия включены упражнения на быстроту и точность движений, то сначала 

следует проводить упражнения, развивающие точность, затем быстроту в сочетании с 

точностью. Овладение тактикой игры успешно осуществляется только при условии 

параллельного формирования технических навыков и тактических умений. Нужно ставить 

перед юными спортсменами такие задачи, решение которых не затруднит усвоение техники. 

Обучение ударным движениям в кудо начинается с создания представления о нем и о 

пространственно-временных параметрах движения. Эта задача должна осуществляться не 

только на этапе первоначального разучивания, но и на всем протяжении процесса обучения с 

учетом изменения физических и анатомо-морфологических особенностей растущего 

организма. При постепенном расширении и дополнении представления о двигательном 

действии идет его дальнейшее совершенствование и расширение вариативности применения 

в игровых ситуациях. 

В начале обучения следует очень осторожно использовать соревновательный метод, так 

как в данном случае сознание и мышечная деятельность будут направлены не на способ 

освоения техники, а на его быстрейшее выполнение, что может привести к появлению 

ошибок, а их исправить всегда труднее, чем предупредить. 

В технической подготовке следует комплексно использовать как целостное обучение 

(обучение движению в целом в облегченных условиях с последующим расчлененным 

овладением его по фазам и элементам), так и расчлененное (раздельное обучение фазам и 

элементам и их постепенное сочетание в одно движение). На последующих этапах 

становления технико-тактического мастерства спортсменов целесообразно постепенно от 

стандартно-репродуктивного метода обучения переходить к вариативно-проблемному. В 

этом случае двигательная задача осуществляется не в уже решенной ситуации, а наоборот, 

спортсмен решает двигательную задачу в игровой ситуации выбора или противоборства. 

Все эти особенности следует учитывать при планировании средств физической и 

технической подготовки в многолетнем тренировочном процессе. 

Юные спортсмены должны научиться выполнять базовые технико-тактические 

действия.  

Для эффективной работы тренеру-преподавателю необходимо учитывать особенности 

возрастного и полового развития детей, возрастных стимулов и интересов. 

В возрасте 7 лет детей интересует сиюминутное удовлетворение потребностей, поэтому 

при занятиях с детьми этого возраста особенно важна эмоциональность проводимых 

занятий: подвижные игры с обязательным подведением результатов, эстафеты с четким 

определением победителей. В этом возрасте учащиеся наиболее способны к выполнению 
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темповых упражнений, поэтому целесообразно развивать быстроту и ловкость движений. 

Задания должны быть простыми по выполнению и короткими по продолжительности с 

обязательной оценкой тренером-преподавателем. 

В возрасте 8-10 лет дети проявляют повышенный интерес к результатам своей 

деятельности, поэтому при занятиях с детьми этого возраста обязательно должны 

присутствовать домашние задания с конкретными задачами: какое упражнение, сколько раз 

и как его выполнять и т. д. Наибольшее внимание в этом возрасте уделяется развитию 

быстроты движений, игровой ловкости, координационных способностей, гибкости, 

подвижности в суставах. 

 

Методические рекомендации по технике безопасности и профилактике травм 

 

Тренировочные занятия часто проводятся в условиях ограниченного пространства при 

одновременном нахождении в спортивном зале значительно больше 15 занимающихся 

спортсменов. Это обстоятельство выдвигает определенные требования, которые должен 

учитывать тренер-преподаватель. Обучающиеся должны быть проинструктированы об 

особенностях поведения в спортивном зале: точное выполнение заданий тренера-

преподавателя. 

В настоящее время находят широкое применение в практике занятий со спортсменами 

различные тренажеры, простейшие приспособления, приборы срочной информации. Их 

внедрение в практику требует особого внимания со стороны тренера-преподавателя. 

Внедряя в практику занятий различные технические средства, необходимо уделять 

внимание обучению юных спортсменов тому, как ими пользоваться, чтобы не причинить 

вреда себе и окружающим. 

Опасность представляют отдельные спортивные снаряды, конструкции с 

выступающими в зал частями, на которые кто-то из детей может наткнуться и получить 

травму. Перед началом занятий тренеру-преподавателю необходимо обратить внимание на 

все то, что может представлять опасность получения травм обучающимся. 

Тренер-преподаватель должен организовать тренировочный процесс таким образом, 

чтобы его учащиеся были защищены от получения травм. 

 Подавляющее большинство травм возникает вследствие организационных и 

методических ошибок в тренировочном и соревновательном процессах. Однако нельзя не 

учитывать и индивидуальные особенности спортсмена, такие как уровень технической и 

физической, морально-волевой подготовленности, состояние здоровья в день тренировки и 

соревнования. 

К методическим причинам, стимулирующим травмы спортсменов, следует отнести 

нарушение принципов постепенности, непрерывности, цикличности проведения 

тренировочного процесса, нарушение правил врачебного контроля, пренебрежительное 

отношение к индивидуальным средствам защиты. 

Меры профилактики 

Основными средствами профилактики травм опорно-двигательного аппарата являются 

обучение основам техники выполнения ударов, исключающей работу суставов и мышц, 

противоречащей законам анатомии и физиологии спорта человека. 

Другой возможностью предотвратить получение травм спортсменом является 

правильная организация тренировочных занятий и соревнований. Для этого необходимо: 

качественно проводить разминку; 

мышцы нижних конечностей подготовить к быстрым перемещениям с учетом 

выполнения рывков и резких остановок; следить за техникой выполнения сложных ударов. 
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