


 
Раздел 1. Комплекс основных характеристик образования 

1.1. Общая характеристика программы 
 

Пояснительная записка 
 

Актуальность программы заключается в том, что одной из важнейших за-

дач системы дополнительного образования является сбережение и укрепление здо-

ровья воспитанников, формирование у них ценности здоровья, здорового образа 

жизни. Здоровье подрастающего человека - это проблема как социальная, так и 

нравственная. Ребёнок сам должен уметь быть не только здоровым, но и воспиты-

вать в будущем здоровых детей. Приобщение школьников к проблеме сохранения 

своего здоровья - это прежде всего процесс его социализации и воспитания. Имен-

но учреждения дополнительного образования сегодня должны и могут стать важ-

нейшим звеном этого процесса. 

Анализ результатов социологических опросов показывает, что причина 

ухудшения здоровья наших детей не только в неблагоприятных условиях жизни, 

но и в недостаточном внимании, как педагогов, так и руководителей образователь-

ных учреждений к оздоровительной работе с воспитанниками, слабой разработан-

ности здоровьесберегающих основ современных методов обучения и педагогиче-

ской технологии в целом. Поэтому ориентация на здоровьесберегающее воспита-

ние является одной из приоритетных задач всей системы образования. Регулярные 

и правильно методологически построенные занятия физической культурой, в част-

ности по методикам восточных и российских двигательных традиций, позволяют 

во многом решить эти проблемы. 

Анализ спортивно-оздоровительной работы, проведенный методическим 

центром «ТЭКЭНДО», показал недостаточное использование культурно-

исторического потенциала народов стран Востока и России как поликультурного 

региона. Многовековой опыт поколений, отраженный не только в культурных тра-

дициях, но еще, к сожалению, в слабо изученных двигательных традициях разных 

народов несет огромный потенциал улучшения качества здоровья и формирования 

Здорового образа жизни. 

Для решения возникающих проблем оздоровления детей и формирования у 

них ценностных установок по отношению к своему здоровью и физической куль-



туре из многообразия единоборств нами была выбрана система «ТЭКЭНДО» и 

конкретно для данной программы азы двигательной культуры ТЭКЭДО, заклады-

вающие основу для дальнейшего овладения двигательной культурой ТЭКЭНДО. 

Система психофизического воспитания «ТЭКЭНДО», разработчиком кото-

рой является Комяк Владимир Владимирович, была создана в 1995 году на основе 

анализа биомеханических принципов физического развития и функционирования 

организма человека, а также сочетания подходов к воспитанию различных школ 

восточных единоборств, в частности Каратэ и Таэквондо. 

Данная программа ориентирована на физическое и духовное развитие ребен-

ка через пропаганду здорового образа жизни; организацию и проведение учебно-

тренировочных занятий и соревнований и направлена на физическое воспитание 

молодого поколения, подготовку инструкторов ТЭКЭНДО. 

Система «ТЭКЭНДО» имеет следующие отличительные особенности                     

от других видов физической культуры: 

1. Целостность: система «ТЭКЭНДО» принципиально не сводима к сумме 

свойств, составляющих ее элементов, таких как двигательная культура 

«ТЭКЭНДО», философия, психология, педагогика, иерархология, ритуалика, 

теория целенаправленного двигательного развития и не выводима из послед-

них свойств целого. 

2. Зависимость: каждый элемент, свойство и отношение системы зависит от его 

места, функции и т.д. внутри самой системы «ТЭКЭНДО». 

3. Структурность: система «ТЭКЭНДО» описывается через установление ее 

структуры связей и отношений. 

4. Обусловленность: поведение системы «ТЭКЭНДО» обусловлено не только 

поведением ее отдельных элементов, сколько связями ее структуры. 

5. Взаимозависимость системы и среды: система «ТЭКЭНДО» формирует и 

проявляет свои свойства в процессе взаимодействия со средой, являясь при 

этом ведущим активным компонентом взаимодействия. 

6. Иерархичность: каждый элемент системы «ТЭКЭНДО» может рассматри-

ваться как отдельная система и в то же время сама система «ТЭКЭНДО» 

представляется, как один из компонентов более широкой системы. 



7. Множественность: для того, чтобы описать систему «ТЭКЭНДО» адек-

ватно, в силу ее принципиальной сложности, требуется построение множе-

ства различных моделей, каждая из которых может описать лишь опреде-

ленный аспект самой системы «ТЭКЭНДО». 

 Изучения основ двигательной культуры «ТЭКЭНДО» является мощным 

фундаментом для правильного овладения техникой ТЭКЭНДО, правильно по-

строенная техника является базой для морального и интеллектуального форми-

рования личности ребенка, что в конечном итоге позволяет воспитать здоровую 

гармонично развитую личность. 

Адресат программы: дети 6-12 лет в разновозрастных группах, наполняе-
мость которых в среднем по 15 человек. 
 

Режим занятий. Программа предполагает проведение занятий 3 раза в 
неделю по 1 учебному часу. 

Срок реализации программы. Дополнительная общеобразовательная 
общеразвивающая программа «Тэкэндо+» рассчитана на 1 год обучения. 

Форма обучения: очная 
Направленность программы: физкультурно-спортивная 
 
Особенности организации образовательного процесса. 

Процесс обучения происходит в разновозрастной группе. 
Образовательная программа «ТЭКЭНДО+» содержит предметные 

комплексы, обязательные для освоения всеми воспитанниками в ходе реализации 
программы.  

Программа обучения может изменяться и корректироваться в зависимости от 
возраста обучающихся и их индивидуальных особенностей. 
 

1.2. Цель и задачи программы 
 
Цель программы: оздоровление детей и формирование у них ценностных устано-
вок по отношению к своему здоровью через овладение основами двигательной 
культурой «ТЭКЭНДО». 
 

Задачи программы: 

1. Обучающие: 

- изучение основ двигательной культуры «ТЭКЭНДО»; 

- обучение основам техники и акробатики; 

- формирование умения работать в паре; 

- выполнение экзаменационных нормативов на 10-9-8 кю. 



2. Развивающие: 

- укрепление здоровья и гармоничное развитие всех органов и систем организма 

воспитанника; 

- начальное развитие физических качеств и способностей; 

- развитие координации движений, двигательной памяти, внимания воспи-

танников и чувства адекватного реагирования. 

З. Воспитательные: 

- привитие интереса к занятиям физической культурой; 

- воспитание здорового образа жизни и дисциплинированности; 

- воспитание общей культуры поведения. 

1.3. Объем программы:  
Общее количество учебных часов по программе - 108 часов (программа рас-

считана на 1 год обучения). 
 

1.4. Содержание программы 
 

№ Наименование 
темы 

Теория Практика 

1 Общая и специаль-
ная физическая 
подготовка. Спор-
тивные игры 

- Специальные упражнения предназначенные 
для формирования осанки «ТЭКЭНДО», под-
готовки рук и ног, основы дыхательных 
упражнений «ТЭКЭНДО», передвижения на 
коленях; различные способы сесть на колени, 
каты «седа»; специальные упражнения для 
разминки плечевого пояса, спины, шеи, рук, 
постановки правильной осанки и т. д.; отжи-
мания, складки, подтягивания;  акробатика 
(кувырки и страховки); спортивные игры – 
предназначенные для формирования у вос-
питанников определенных качеств двига-
тельной культуры ТЭКЭНДО 

2 Изучение техники - Имитационные упражнения (удары руками и 
ногами в ритме); дыхательный тренинг 
ТЭКЭНДО (котэ), техника с колен (удары 
руками и ногами) 

3 Изучение тактики Основные принципы 
и тактика ведения по-
единка ТЭКЭНДО 
(правила соревнова-
ний ТЭКЭНДО). 

Поединки по правилам ТЭКЭНДО (обуслов-
ленные) 

4 Контрольные 
нормативы 

Теоретические осно-
вы ТЭКЭНДО.  

Нормативы для сдачи на 10-9-8 кю 

5 Строевые 
упражнения 

- Построения в шеренгу, две шеренги, в ко-
лонны, по парам, по  парам в шахматном по-
рядке, переход, переход в шахматном поряд-
ке, рассчитаться по порядку, построиться в 
колоны 



6 Семинары Семинар по правилам 
соревнований. 

Поединки по правилам соревнований 
ТЭКЭНДО 

7 Соревнования - Поединки по правилам соревнований 
ТЭКЭНДО 

 

1.5. Планируемые результаты 
 

Обучающиеся овладеют устойчивыми знаниями и навыками различных видов 
контактных единоборств, схожих по техническому арсеналу с Тэкэндо; будут под-
готовлены к выполнению требований на поясные нормативы сдаваемого техниче-
ского пояса; получат знания, навыки и умения в учебной, судейской, инструктор-
ской и соревновательной практике.  

Важным итогом освоения программы станет развитие потребности в здоровом 
образе жизни, соответствующих возрастным особенностям физических качеств, а 
также таких качеств личности, как дисциплинированность, терпение, трудолюбие, 
самостоятельность, ответственность, работоспособность, чувство товарищества. 

Обучение по данной программе способствует развитию личностных качеств  
обучающихся ключевых образовательных и специальных компетенций. 

Ключевые компетенции: 
ценностно-смысловые (направленность личности на совместную деятель-

ность и взаимодействие с другими людьми, знания об основных ценностях, степень 
независимости и самостоятельности в своих поступках, принятие и использование 
ценностей в поведении, овладение способами деятельности по оценке явлений 
окружающей действительности, выявлении личностных смыслов, рефлексии своих 
действий и поступков); 

общекультурные (особенности национальной и общечеловеческой культуры, 
духовно-нравственные основы жизни человека, отдельных народов, культурологи-
ческие основы социальных, общественных явлений и традиций и т.д.); 

учебно-познавательные (знания и умения организации целеполагания, пла-
нирования, анализа, рефлексии, самооценки учебно-познавательной деятельности); 

информационные (умения самостоятельно искать, анализировать и отбирать 
необходимую информацию, организовывать, преобразовывать, сохранять и пере-
давать ее, используя различные источники); 

коммуникативные (знание способов взаимодействия с окружающими, навы-
ки работы в группе, владение различными социальными ролями в коллективе); 

социально-трудовые (соблюдение социальных и культурных норм поведе-
ния, правил здорового образа жизни, умения действовать в соответствии с личной 
и общественной выгодой, готовность к участию в социально-значимой деятельно-
сти и т.д.); 

компетенция личностного самосовершенствования  (знание  правил  личной  
гигиены, забота о собственном здоровье, установка на физическое самосовершен-
ствование, комплекс качеств, связанных с основами безопасной жизнедеятельности 
личности). 

Предметными результатами освоения программы (специальные компетен-
ции) являются: 

представления о роли физической культуры для укрепления здоровья и раз-
вития человека; 



представления о боевых искусствах и о значении данного вида спорта в фи-
зическом, духовно-нравственном развитии человека; 

умения организовывать здоровьеформирующую и здоровьесберегающую 
жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, 
подвижные игры и т.д.); 

умения проводить наблюдения за своим физическим состоянием; 
организация и проведение со сверстниками подвижных игр, подготовитель-

ной части занятия и осуществлять их объективное судейство; 
выполнять физические упражнения с заданной дозировкой нагрузки; 
в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных 

действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 
подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении общеразвиваю-

щих упражнений; 
находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия 

разными учащимися, выделять отличительные признаки и элементы; 
выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 

способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 
обнаружение ошибок при выполнении заданий, отбор способов их исправле-

ния; 
выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в 

игровой и соревновательной деятельности; 
взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 
умение оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам 

при выполнении заданий; 
бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования 

техники безопасности. 
 

Итогом реализации программы «ТЭКЭНДО+» является воспитанник осво-

ивший основы двигательной культуры «ТЭКЭНДО» и обладающий следующими 

качествами: коммуникативность, адаптивность, целеустремленность, стремление к 

самосовершенствованию. 

Модель выпускника программы «ТЭКЭНДО+» 

Компоненты  личности выпускника: 

Мотивационно – ценностный компонент: 

- ценность общественно-полезной деятельности; 

- усвоение норм общечеловеческой морали, культуры общения, ценностей матери-

ального и духовного характера; 

- толерантность и открытое отношение друг к другу, к различным социальным 

группам; 

- мотивация на здоровый образ жизни. 



Эмоционально-волевой компонент: 

- способность к самоорганизации, умение распределять силы, время и средства в 

деятельности; 

- настойчивость в достижении цели, проявление волевых усилий в процессе вы-

полнения деятельности; 

- эмоциональная устойчивость. 

Деятельностный компонент:  

- способность определяться в своих интересах, ориентироваться и адаптироваться  

в изменяющихся условиях социума; 

- самостоятельность, стремление к саморазвитию. 

По завершению обучения выпускник: 
-владеет основами двигательной культуры «ТЭКЭНДО»; 

-освоил нормативы, представленных в экзаменационных нормативах на 10-9-8 кю 

(в зависимости от возраста); 

-владеет основами техники и тактики, акробатики; 

-выполняет нормативы по общей физической подготовке. 

 

Раздел 2. Комплекс организационно-педагогических условий 
 

2.1. Учебный план  
 

№ 
п/п 

Название темы Общее количество часов Формы аттестации 
Всего Теория Практика 

1.  Вводное занятие 2 1 1 Беседа 
2.  Общая физическая подго-

товка. Спортивные игры 
15 - 15 Наблюдение 

3.  Специальная физическая 
подготовка 

15 - 15 Наблюдение 

4.  Изучение техники 57 - 57 Наблюдение 

5.  Контрольные нормативы 3 1 2 Наблюдение 

6.  Строевые упражнения  10 - 10 Наблюдение 

7.  Соревнования 8 1 7 Диагностика 

 Итого объем программы: 
 

108 2 106  

 

2.2. Календарный учебный график (приложение 1) 
 

2.3. Рабочая программа 1 года обучения 
 

Тема 1 



Вводное занятие. Инструктаж по ТБ, правила поведения и расписание заня-
тий. Входной мониторинг. Введение в программу. Краткий исторический обзор 
появления и развития «Тэкэндо» 

Тэкэндо как средство физического воспитания, краткая характеристика дан-
ной системы: спортивное, оздоровительное и прикладное значение. 

 
Тема 2. Общая физическая подготовка. Спортивные игры 
Развитие силы (силовая подготовка). 
развитие силы основных групп мышц рук и ног, туловища упражнениями ис-

пользования собственного веса (подтягивание, отжимание в упоре лежа, поднима-
ние и опускание туловища, поднимание и опускание ног из различных исходных 
положений); 

упражнения с отягощениями (гантели, набивные мячи, вес партнера); 
упражнения на снарядах и со снарядами; 
упражнения из других видов спорта; 
подвижные и спортивные игры; 
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. 
Развитие выносливости 
кроссы по гладкой и пересеченной местности длительное время; 
упражнения из других видов спорта, выполняемые длительное время (лыжи, 

коньки, плавание, ходьба); 
подвижные и спортивные игры. 
Развитие ловкости (координационная подготовка). 
выполнение упражнений, требующих тонкой координации движений; 
выполнение упражнений из непривычного (неудобного) положения; 
подвижные и спортивные игры. 
Развитие гибкости. 
выполнение упражнений на растяжение; 
увеличение амплитуды (степени подвижности) в суставах; 
упражнения из других видов спорта (гимнастика, акробатика). 
 
Тема 3 Специальная физическая подготовка 
Блоки и удары руками. 
Все блоки и удары на начальном этапе обучения выполняются на коленях, 

после освоения в различных стойках.  
1. Удары и блоки руками 
1. Гедан барай (сметающий нижний блок предплечьем) 
2. Сото укэ (блок внешней стороной предплечья по направлению снаружи-внутрь) 
3. Ути удэ укэ (блок внутренней стороной предплечья по направлению изнутри- наружу) 
4. Агэ укэ (верхний блок, восходящий блок) 
5. Сюто укэ (блок тыльной стороной ладони изнутри наружу) 
6. Тэйсе осаэ укэ («давящий» блок основанием ладони) 
7. Хайсу укэ (блок тыльной стороной ладони) 
8. Ой цуки (прямой удар рукой одноимённой с выставленной ногой) 
9. Гиаку цуки (прямой удар задней рукой вперед) 
10. Маваси цуки (боковой удар рукой снаружи внутрь) 
11. Хайто ути (удар ладонью со стороны большого пальца сверху вниз) 



Удары и блоки ногами. 
1. Маэ гэри (прямой удар ногой вперед); 
2. Маваси гэри (круговой удар ногой) 
3. Еко гэри (прямой удар в сторону внешним ребром стопы) 
4. Ура маваси гэри (круговой удар назад ногой с разворотом корпуса) 
5. Усиро гэри (прямой удар ногой назад) 
Блоки и удары руками в движении. 
Следующим этапом происходит переход этих техник в ритме и по команде  в основных 

связках. 
Время и количество выполнения любого технического зависит от уровня подготовки и 

возрастных особенностей воспитанников. 
Стандартные комбинации. 
Все комбинации выполняются на первом этапе под счёт. В стойках: 
Комбинации руками:  
Гедан барай – гиаку цуки; 
Сото укэ  – гиаку цуки; 
Ути удэ укэ – гиаку цуки; 
Агэ укэ – гиаку цуки; 
Ой цуки – гиаку цуки; 
Маваси цуки – гиаку цуки ; 
2. Комбинации: удар ногой - ой цуки – гиаку цуки: 
Маэ гэри – ой цуки – гиаку цуки; 
Маваси гэри – ой цуки – гиаку цуки; 
Еко гэри – ой цуки – гиаку цуки; 
Специальные формирующие подготовительные упражнения. 
Этот раздел техники изучается на начальном этапе обучения и служит для «постановки» 

спины, «разворота» таза, то есть так же как и форма ката для создания специального телесного 
каркаса.  

1. Специальные передвижение на коленях (вперед, назад, с блоками и ударами,с кувырками, 
с различными комбинациями ударов и т.д.). 

2. Различные виды страховок, кувырков. 
Специальные формирующие энергонаполняющие подготовительные упражнения. 
Этот раздел техники изучается на продвинутом начальном этапе обучения и  служит для 

оживления и наполнения энергией за счёт  дыхания и определённой структуры движений двига-
тельного каркаса. 

1. Котэ - гедан барай – гиаку цуки; 
2. Котэ - сото укэ – гиаку цуки; 
3. Котэ - ути удэ укэ – гиаку цуки; 
4. Котэ - агэ укэ – гиаку цуки; 
5. Котэ - ой цуки – гиаку цуки; 
6. Котэ - маваси цуки – гиаку цуки; 
. 
Работа на мешке 
В ТЭКЭНДО основной акцент всегда уделяется на работу серией ударов и блоков. Поэто-

му основной упор идёт не на одиночные удары, а на комбинационную работу:  
1. Прямые удары руками «цуки» со сменой стойки; 
2. Боковые  удары ладонями «тэйсё ути» со сменой стойки; 
3. Тэйсё ути – гиаку цуки; 
Работа в парах 
В ТЭКЭНДО основной акцент всегда уделяется на работу серией ударов и блоков. Поэто-

му основной упор идёт не на одиночные удары, а на комбинационную работу:  
1. Маэ гэри - ой цуки – гиаку цуки; 
2. Маваси – ой цуки – гиаку цуки; 
3. Блоки от ударов ногами и руками 
Специальная подготовка 



Специальные упражнения. 
упражнения с партнером; 
упражнения с использованием специального оборудования (гантели, набив-

ные мячи, скакалка и т.д.) при выполнении отдельных элементов имитации ударов. 
Подготовительные упражнения. 
для укрепления мышц, которые принимают наибольшее участие в предстоя-

щем 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 техни-

ческого действия. 
Имитационные упражнения. 
аутогенная тренировка (мысленное представление о выполнении техническо-

го действия); 
многократное выполнение без партнера в ритме в группе и самостоятельно; 
многократное выполнение без партнера с постоянным увеличением скорости 

выполнения до максимальной. 
 
Тема 4 Изучение техники 
Основы спортивной тренировки 
Методы обучения движениям и их взаимосвязь. Последовательность в обу-

чении. Педагогические принципы. Пути устранения ошибок. Структура занятия и 
содержание. Принципы тренировки. Разминка, ее задачи и методика проведения. 
Физические упражнения - основное средство подготовки. Общие понятия о клас-
сификации физических упражнений. Понятие об обучении и тренировке, задачи 
обучения и тренировки. 

 
Тема 5 Контрольные нормативы 
До двенадцати лет соревнования в Тэкэндо идут только с применением удар-

ной техники руками и ногами, без применения ударов локтями и коленями и без 
различных вариантов захватов и бросков. По правилам соревнований за любое 
движение назад следуют предупреждения и далее штрафные баллы, поэтому так-
тика поединка строится на движении вперёд: вперёд, вперёд влево и вперёд вправо, 
а также на серийности ударов и блоков. 

 
Тема 6 Строевые упражнения 
Тактическая подготовка 
Общие понятия о тактике, ее значение, структура действий. Простейшие 

приемы тактической подготовки. Постановка тактических задач поединка. По-
единки с более рослым противником, с более сильным, с двумя противниками. Вы-
зов противника на прием, маскировка собственных действий. Развитие отдельных 
компонентов тактического мышления. Понятие об антиципации (предвидению) и 
ее роль для эффективного решения поединка. Моделирование поединка. Сбор ин-



формации о сопернике, ее анализ и принятие решений. Тактика и стратегия на со-
ревнованиях. Индивидуализация тактики. Учет различных качеств личности. Про-
гноз ситуаций и вероятности риска в предстоящем поединке. 

Практика 
Расположение на додянге. Тактика передвижений, выбор наиболее удобного 

места для атаки и зашиты 
 
Тема 7 Соревнования 
Итоговые состязания по Тэкэндо как показатель успешности освоения до-

полнительной общеобразовательной общеразвивающей программы. Итоговый мо-
ниторинг. 
 

2.4. Условия реализации программы 

Возрастающая потребность в воспитании здоровой и гармонично развитой 

личности заставляет искать различные средства решения этой задачи. Цель про-

граммы «ТЭКЭНДО+» и ее средства позволяют во многом решать данную задачу, 

и это объясняет  спрос на нее. Внутренняя среда – сложившаяся система взаимоот-

ношений в коллективе создает комфортные условия для развития ребенка. 

Для достижения прогнозируемых в программе образовательных результатов 

используются следующие обеспечивающие компоненты. Это организационное 

обеспечение через установление систематического взаимодействия с различными 

общественными организациями схожего рода деятельности города, республики и 

страны, а также  материально-техническое, кадровое и методическое обеспечение. 

 
Материально-техническое обеспечение программы 

• спортивный зал с покрытием для занятий борьбой в технике Тэкэндо, удо-

влетворяющий санитарно-гигиеническим требованиям; 

• спортинвентарь (мешки, лапы, снаряжение для проведения соревнований); 

• компьютерная техника, видеотека и библиотечный фонд; 

• шкаф для хранения дидактического и методического материала,  

• спортивное снаряжение (кимоно, защита). 

 
 Кадровое обеспечение: 

• Руководитель объединения - педагог дополнительного образования; 

• Педагог организатор. 

Для более качественного и эффективного достижения результатов деятельно-

сти по освоению воспитанниками программы педагогу необходимо: 



• повышение квалификации и педагогического мастерства на курсах разного 

уровня; 

• участие в творческих семинарах разного уровня; 

• встреча со специалистами разного уровня и разных направлений; 

• участие в научно-практических семинарах; 

• разработка методических пособий. 

 
2.5. Формы, порядок текущего контроля и промежуточной аттестации 

 

Контроль знаний, умений и навыков учащихся выполняет обучающую, про-
верочную, воспитательную и корректирующую функции. Разнообразные формы 
контроля успеваемости обучающихся позволяют объективно оценить успешность и 
качество образовательного процесса. 

В процессе реализации программы применяются следующие виды кон-
троля: 
1. Текущий контроль (осуществляется в процессе занятий по данной программе в 
течение года, предполагает оценку знаний и умений воспитанников в ходе семина-
ров, бесед и соревнований); 
2. Итоговый контроль (осуществляется по окончании соответствующего года обу-
чения, когда проводятся квалификационные экзамены и соревнования). При про-
хождении итоговой аттестации воспитанник должен продемонстрировать знания, 
умения и навыки в соответствии с программными требованиями.  

Нормы и оценки как текущего, так и итогового контроля приведены в мето-
дическом пособии «Форма ката». Стандарты образовательного процесса прописа-
ны в методическом пособии «Нормативы для сдачи на поясные разряды ТЭКЭН-
ДО». 

Эти формы позволяют педагогу и обучающимся увидеть и обсудить резуль-
таты своего труда, позволяют педагогу внести изменения в учебный процесс, опре-
делить эффективность обучения по программе, создают хороший психологический 
климат в коллективе. 

 
В результате того, что Тэкэндо является сложнотехническим видом едино-

борств в котором применяется множества различных техник, которые должны 
быть выполнены в определённых двигательных закономерностях и наполнены 
внутренней энергией, что достигается за счёт постоянного выполнения специаль-
ных подготовительных упражнений, а также для участия в соревнованиях по дру-
гим схожим в техническом арсенале видах единоборств, на конец учебного про-
цесса занимающиеся должны: 

выполнять требования на поясные нормативы сдаваемого технического поя-
са; 

познакомиться, изучить и получить устойчивые знания и навыки различных 
видов контактных единоборств; 

получить устойчивые знания, навыки и умения в учебной, судейской, ин-
структорской и соревновательной практике схожих по техническому арсеналу и 
правилам соревнований.  



Способы определения результативности: 
сдача нормативов квалификационных экзаменов (соответственно срокам 

сдачи на очередной пояс); 
тестирование по техническим нормативам по общей и специальной физиче-

ской подготовке; 
выступление на соревнованиях. 
 

Технические нормативы 
Первый этап заключается в воспитании и взращивании спортсмена и на ос-

нове этого этапа строится следующий - спортивное совершенствование. Пока вос-
питанники не готовы к спортивным достижениям, они развиваются в поясной си-
стеме, а после того, как они возмужали морально и физически, они плавно и есте-
ственно переходят в спорт. То есть поясная квалификационная система является 
первым и необходимым этапом подготовки будущего спортсмена. Также поясные 
нормативы решают задачу стилевой подготовки. 

Технические нормативы условно разделяются на четыре этапа: первый (10 - 8 
кю) – подготовительный, второй (7-5 кю) – стилевая подготовка, третий (4-1 кю) – 
стилевая подготовка и спортивное совершенствование и четвёртый (1-4 дан) - этап 
спортивного мастерства. 

Первый этап решает задачу организации всего дальнейшего процесса обуче-
ния, то есть основная его цель организовать группы для дальнейшей работы. По-
этому в поясных нормативах на эти пояса различные построения и переходы уде-
ляется особое внимание. Это скорее экзамен тренеру на умение организовать груп-
пу и весь учебный процесс в дальнейшем. Также начинается первый подготови-
тельный этап стилевой подготовки. Изучаются различные виды страховок, подго-
товительных и общеразвивающих упражнений. 

Основная задача второго этапа – это стилевая подготовка (вхождение в дви-
гательную культуру). Основной задачей на этом этапе занятий Тэкэндо воспитание 
определенного внутреннего качества, которое достигается за счет специальных 
упражнений, которые включены в сдачу на поясные нормативы и при этом условии 
не смогут быть проигнорированы. На этом этапе, после качественного усвоения 
подготовительных вводных упражнений наступает этап изучения техники. Здесь 
огромное значение имеет упражнение «форма ката» и энергообразующих упраж-
нений, закладывающее основы единой техники и внутренней энергии. При этом на 
всём протяжении изучения Тэкэндо происходит постоянное возвращение к исто-
кам, то есть ключевым стилеобразующим упражнениям. Одновременно начинает 
закладываться навык поединка, но строго нормированный и четко выстроенный 
(дифференцированная подготовка). Это даёт критерии контроля навыка борьбы у 
воспитанников и позволит научить их думать в схватке. Ритуалы и теоретическая 
подготовка: ката завязывания пояса, ката складывания кимоно, определенный под-
бор стихов заложенных к обязательному изучения при сдаче поясных экзаменов, 
продолжает психологической подготовки и  процесс воспитания. 

Третий этап (стилевая подготовка и спортивное совершенствование) – про-
должает решать задачу стилевой подготовки и начинает подводить с соревнова-
тельной деятельности. На этом этапе – этапе совершенствования техники, упраж-
нения «форма ката» служат для корректировки техники. Начинает уделяться боль-
шое значение энергообразующим упражнениям и ситуационным упражнениям, за-
кладывающим типовые связки необходимые для ведения поединка, то есть задают-



ся определенные клише, которые послужат основой для импровизации в борьбе. 
Любая импровизация должна быть грамотно подготовлена и вся предыдущая рабо-
та тренера должна служить этому. Импровизация на основе жесткой стандартиза-
ции. Вводится бросковая техника и тамесивари (разбивание предметов). Даются 
уже вольные поединки с ударной и бросковой техникой. На этом этапе начинается, 
так же, подготовка будущей смены: инструкторов и судей. Начинаются изучаться 
правила Тэкэндо, конспектируется определенная литература по практической педа-
гогики и психологии, изучается теория целенаправленного развития двигательных 
навыков. 

Четвёртый этап (этап спортивного мастерства) – начинается с чёрного пояса. 
Здесь основное внимание уделяется качеству выполнения различных техник, пра-
вильности построения, понимания и грамотности ведения спортивной и трениро-
вочной деятельности, пониманию и опыту судейской и тренерской работы, а так же 
степени  пропитанности духом Школы. Этот этап служит для оттачивания техники, 
умения получать эстетическое наслаждения от самого процесса Тэкэндо. Перед 
нами должен быть уже готовый инструктор, имеющий большую судейскую прак-
тику и большой опыт поединков и соревнований. 

Кроме того необходимо знать, что на Востоке пояс олицетворяет не спортив-
ные достижения, а степень «пропитанности духом Школы». Для оценки спортив-
ных достижений введена спортивная система поясов. Четкое разделение иерархий: 
стилевая квалификация, «спортивные» пояса, судейская категория и система по-
четных поясов дают возможность очень многим самореализоваться. 

Оценка технических нормативов 
Оценка каждого упражнения производится по 10-ти бальной шкале. После 

проведения всех зачётных нормативов сумма полученных результатов складывает-
ся и на основе полеченной оценки выносится решение о присуждении или не при-
суждении прохождении очередного этапа. Оценка каждого задания производится 
дифференцировано: в соответствии с возрастом и стажем занятий. 

Соответствие классификации 
Классификация разделяется на две части: первой - стилевой классификации, 

которая позволяет воспитывать адепта, создаёт фундамент второй - спортивной 
классификации, которая готовит учеников к соревновательной деятельности. 

 

Стилевая классификация 
Классификация Цвет пояса Цвет кимано 

10 кю Белый белый 
9 кю Белый с зелёной поперечной полосой белый 
8 кю Белый с синей поперечной полосой белый 
7 кю Белый с зелёной продольной полосой белый 
6 кю Белый с синей продольной полосой белый 
5 кю Белый с красной продольной полосой белый 
4 кю Зелёный белый 
3 кю Синий  белый 
2 кю Красный белый 
1 кю Коричневый белый 
1 дан Чёрный с одной узкой поперечной полосой белый 
2 дан Чёрный с двумя узкими поперечными  поло-

сами 
белый 

3 дан Чёрный с тремя узкими поперечными  поло-
сами 

белый 

4 дан Чёрный с четырьмя узкими поперечными  
полосами 

белый 



5 дан Чёрный с одной широкой поперечной поло-
сой 

белый 

6 дан Чёрный с одной широкой поперечной и од-
ной узкой поперечной полосой 

белый 

7 дан  Чёрный с одной широкой поперечной и дву-
мя узкими поперечными полосами 

чёрный 

8 дан Жёлтый чёрный 
 

Спортивная квалификация 
Спортивная квалификация ТЭКЭНДО («Кю», пояс) Количество побед на соревнованиях 

по правилам ТЭКЭНДО 
4 «кю» - зелёный пояс с чёрной продольной полосой 7 
3 «кю» - синий  пояс c чёрной продольной полосой 10 
2 «кю» - красный пояс с чёрной продольной полосой 15 
1 «кю» - коричневый пояс c чёрной продольной полосой 25 
Чёрный пояс (1 дан)  
Чёрный пояс (2 дан)  
Чёрный пояс (3 дан)  

 
2.6. Оценочные материалы 

Формы и методы контроля, критерии оценок 
Технические нормативы по ОФП и СФП 

Для получения удовлетворительной оценки (10 балл) при сдаче технических 
нормативов необходимо сдать успешно 3 норматива для взрослых, юношей и 
юниоров: 10-8 кю отжимание, пресс, приседание и далее: отжимание, пресс, 
подтягивание. 

Возраст 10-9  кю 
о-п-п 

8 кю 
о-п-п 

до 9 лет 10-10-10 15-15-15 
до 15 лет 20-20-20 20-20-20 
до 18 лет 20-20-20 20-20-20 
взрослые 20-20-20 20-20-20 

 
Технические требования выполнения нормативов по ОФП и СФП (растяжка, 

отжимания, приседания и упражнения для мышц брюшного пресса) 
Отжимание выполняется в упоре лежа на кулаках, положение - ноги на 

подъеме стопы, кулаки на ширине плеч. Голова, туловище и ноги должны 
находиться в одной плоскости. Сгибание и разгибание рук выполняется с полной 
амплитудой. 

Приседание выполняется из положения стоя, ноги на ширине плеч, пальцы 
рук сплетены за головой. Спина при выполнении упражнения прямая. Приседания 
выполняются со сгибанием ног на угол не более 90°. 

Упражнение для мышц брюшного пресса выполняется из положения лежа на 
спине, пальцы рук сплетены за головой. Ноги прямые. Корпус поднимается вверх 
до положения «сидя», колени одновременно с корпусом подтягиваются к груди. 

Подтягивание выполняется прямым хватом.  Подъем выполняется по 
задевания подбородком перекладины сверху.  

Нормативы по поясной системе Тэкэндо (Приложение №3). 



2.7. Методическое обеспечение программы 
 

• методические разработки и планы – конспекты занятий, методические 
указания и рекомендации к практическим занятиям; 

• развивающие и дидактические материалы; 
• игры и практические упражнения; 
• видеоматериалы. 

Занятия по изучению основ двигательной культуры «ТЭКЭНДО» происходят 
в виде тренинга. Каждое задание предназначено для наработки определенного ка-
чества двигательной культуры «ТЭКЭНДО» и дается в соответствии со строгим 
соблюдением принципов построения двигательной культуры «ТЭКЭНДО». 

Форма проведения занятий в основной своей части, групповая. Это позволяет 
облегчить обучение на определенном этапе, наработать умение работать в группе, 
наработать чувство ритма и повысить адаптивный ресурс воспитанника.  

 
В процессе занятий педагогом используются следующие технологии обучения: 
• структурно-логические – поэтапная постановка различных задач перед вос-

питанниками, их диагностика и оценка; 
• игровые – решение различных образовательных задач через применение иг-

ровых форм проведения занятий; 
• диалоговые - расширение пространства сотрудничества различного уровня в 

ходе решения различных типовых задач; 
• тренинговые – постоянная отработка алгоритмов действий для решения раз-

личных типовых задач; 
• личностно-ориентированного обучения – стиль и методы обучения педагог 

подбирает, ориентируясь на индивидуальные особенности каждого обучаю-
щегося; 

• здоровьесберегающие технологии; 
• информационные технологии. 

 
2.8. Иные компоненты 
Воспитательная работа 

Рабочая программа воспитания 
Пояснительная записка 

 

 Воспитание представляет собой многофакторный процесс, т.к. формирование 
личности происходит под влиянием не только семьи, но и образовательных учре-
ждений, среды, средств массовой информации, социально-экономических условий 
жизни и др.  

К тому же воспитание является долговременным и непрерывным процессом, 
результаты которого носят очень отсроченный и неоднозначный характер и зави-
сят от сочетания многих факторов. 

Дополнительное образование детей, как особая образовательная сфера, имеет 
собственные приоритетные направления и содержание воспитательной работы с 
обучающимися. 

Современной парадигмой развития дополнительного образования является 
формирование и развитие творческих способностей обучающихся, выявление и 



поддерживание талантов, обеспечение их духовно-нравственного, патриотическо-
го, физкультурно-оздоровительного и трудового воспитания, а также  оказание по-
мощи в профориентации, социализации и адаптации обучающихся к жизни в со-
временном обществе. 

Все эти направления, так или иначе, предусматриваются в процессе реализа-
ции дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы. 

Отличительной особенностью программы является то, что в основу 
образовательного процесса положены компетентностный подход, предполагающий 
формирование социальной, коммуникативной, познавательной компетентностей, и 
деятельностный подход в воспитании и развитии обучающегося средствами 
приобщения к участию в значимых проектах разного уровня, самостоятельному 
творческому поиску до осознания своей причастности в решении важных дел. 

Такой комплексно-целевой подход интенсифицирует развитие детей и 
подростков, формирует устойчивую мотивацию к познанию, активизирует их 
творческую деятельность, способствует успешной социализации. 

В этом и заключается актуальность данной программы. 
Кроме этого, в процессе реализации программы подросток имеет возможность 

свободного выбора для импровизации, что укрепляет его веру в собственные силы. 
Основными формами организации образовательного процесса являются: 
- беседы, дискуссии, круглые столы; 
- творческие встречи с интересными людьми; 
- самостоятельная работа (написание эссе, разработка проекта); 
- организация семейных праздников, концертов; 
- участие в праздниках, посвященным красным датам календаря; 
- участие в конкурсах; 
- экскурсии, посещение театров, музеев и т.д. 

 
В том числе программа воспитания предусматривает тесное взаимодействие  
с родителями воспитанников: 

- индивидуальные беседы, проведение собраний и семинаров; 
- вовлечение родителей в образовательный процесс через их участие в занятиях, 
демонстрацию достижений их ребёнка, 

- формирование родительского актива; 
- участие родителей в организации различного рода воспитательных мероприятий, 
организация совместного досуга детей и родителей; 

- помощь социально незащищенным семьям. 
 
Особенности организации образовательного процесса. 
Учитывая широкий аспект поставленных задач, настоящая программа может 

быть реализована в формате сетевого взаимодействия.  
Сетевыми партнерами в реализации программы могут стать театры, 

библиотеки, музеи, дворцы культуры, общеобразовательные школы, учреждения 
дополнительного образования, и т.п.  
 



Социальное партнерство: 
• Министерство спорта РМЭ, 
• Школьная лига боевых искусств РМЭ, 
• ДЮСШОР «Дзюдо», 
• Федерация ММА РМЭ, 
• Федерация «Кикбоксинга» РМЭ, 
• МАСИ и т.д. 

Организация и проведения совместных праздников, выступлений, акций и т.д. 
будут способствовать ознакомлению детей с различными учреждениями, 
интересными людьми, помогут увидеть широкие возможности выбора занятий и 
будущей профессии для себя, а также - более тесному сотрудничеству учреждений 
по воспитанию и развитию детей. 

Таким образом, содержание воспитательной деятельности представляет 
собой комплекс направлений и видов детской деятельности (коммуникативной, 
учебно – исследовательской и досуговой). 

 

Режим занятий. Воспитательная работа осуществляется в процессе реализа-
ции основной образовательной программы (занятия, репетиции, беседы и т.п.), а 
также согласно плану проведений запланированных мероприятий. 

 
Календарный план воспитательной работы (Приложение 2) 

 
Рабочая программа 

 

Цель: создание условий для самовыражения личности ребенка через различ-
ные виды деятельности, способствующих успешной социализации в современном 
обществе. 

Задачи: 
- воспитывать у обучающихся готовность к творческой деятельности, 

трудолюбие, ответственность, аккуратность;  
- развивать навыки культурного общения и культуры поведения; 
- формировать у обучающихся систему нравственных ценностей, личностных 

качеств, необходимых для жизни;  
- развивать воспитательный потенциал семьи; 
- приобщать обучающихся к общечеловеческим нормам морали;  
- приобщать обучающихся к традициям Дворца и изучению его истории; 
- воспитывать любовь к своему Отечеству, малой Родине и национальным 

традициям; 
- воспитывать эстетические потребности;  
- развивать навыки сотрудничества, самоуважения и взаимоуважения; 
- воспитывать внутренние потребности обучающегося в здоровом образе жиз-
ни;  
- воспитывать ответственное отношение к природе и социокультурной среде 
обитания. 
 

 



Содержание деятельности 
 

Воспитывающая деятельность детского объединения дополнительного обра-
зования имеет две важные составляющие – индивидуальную работу с каждым обу-
чающимся и формирование детского коллектива. 

Организуя индивидуальный процесс, педагог дополнительного образования 
решает целый ряд педагогических задач: 

– помогает ребенку адаптироваться в новом детском коллективе, занять в нем 
достойное место; 

– выявляет и развивает потенциальные общие и специальные возможности и 
способности обучающегося; 

– формирует в ребенке уверенность в своих силах, стремление к постоянному 
саморазвитию; 

– способствует удовлетворению его потребности в самоутверждении и при-
знании, создает каждому «ситуацию успеха»; 

– развивает в ребенке психологическую уверенность перед публичными вы-
ступлениями и др.; 

– формирует у учащегося адекватность в оценках и самооценке, стремление к 
получению профессионального анализа результатов совей работы; 

– создает условия для развития творческих способностей обучающегося. 
Влиять на формирование и развитие детского коллектива в объединении до-

полнительного образования педагог может через: 
а) создание доброжелательной и комфортной атмосферы, в которой каждый 

ребенок мог бы ощутить себя необходимым и значимым; 
б) создание «ситуации успеха» для каждого обучающегося, чтобы научить 

самоутверждаться в среде сверстников социально адекватным способом; 
расширение позитивного социального опыта ребенка. 

в) использование различных форм массовой воспитательной работы, в кото-
рых каждый обучающийся мог бы приобрести социальный опыт, пробуя себя в 
разных социальных ролях; 

г) создание в творческом объединении органов детского самоуправления, спо-
собных реально влиять на содержание его деятельности. 

 
Планируемые результаты 

 
В процессе реализации настоящей программы подростки будут одновременно 

получать комплексные знания, развивать способности и совершенствовать навыки 
социального взаимодействия через занятия, общения, репетиции, сценическую де-
ятельность, творческие встречи и т.д. 

1.Ожидается положительная динамика сформированности социальных компе-
тентностей обучающихся:  

- умение выражать свое отношение к фактам и явлениям окружающей дей-
ствительности; 



- готовность и способность обучающихся к творческой деятельности, самораз-
витию и самопознанию; 

- сформированность навыков сотрудничества, самоуважения и взаимоуваже-
ния, культурного общения и культуры поведения. 

2. Позитивные изменения в формировании: 
- нравственных ценностей и личностных качеств, необходимых для жизни 

(трудолюбие, ответственность, аккуратность, моральные ценности); 
- внутренних потребностей в здоровом образе жизни;  
- любви к своему Отечеству, малой Родине и национальным традициям. 
3. Активное участие обучающихся в традиционных праздниках и проектах 

Дворца, города и Республики с привлечением воспитательного потенциала семьи. 
4. Достижение высоких результатов в конкурсной деятельности. 

 
Способы отслеживания результатов 

С целью отслеживания эффективности деятельности объединения по резуль-
татам воспитательной работы ведется мониторинг личностного развития обучаю-
щихся.  Основу мониторинга составляют количественные показатели, которые мо-
гут быть дополнены и качественной характеристикой работы по каждому направ-
лению, а так же используются разработанные тесты и анкеты. 

Отслеживается динамика участия обучающихся в мероприятиях разного 
уровня и достижения обучающихся по разным направлениям деятельности. 

Проводится анализ реализации плана воспитательной работы. 
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Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 г.  

№ 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 
Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 

года (Распоряжение Правительства РФ от 29.05.2015 № 996-р). 
Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 г. и план 

мероприятий по ее реализации (Утверждена распоряжением Правительства Рос-
сийской Федерации от 31 марта 2022 г. № 678-р). 

Постановление Правительства Российской Федерации от 18 сентября 2020 г. 
№ 1490 «О лицензировании образовательной деятельности» (вместе с «Положени-
ем о лицензировании образовательной деятельности»);  

Приказ Минпросвещения России от 27.07.2022 № 629 «Об утверждении По-
рядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополни-
тельным общеобразовательным программам». 

Приказ Министерства науки и высшего образования Российской Федерации 
и Министерства просвещения Российской Федерации от 5 августа 2020 г. № 
882/391 «Об организации и осуществлении образовательной деятельности при се-
тевой форме реализации образовательных программ»; 

Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации 
от 23 августа 2017 г. № 816 «Об утверждении Порядка применения организациями, 
осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения, ди-
станционных образовательных технологий при реализации образовательных про-
грамм»; 

Методические рекомендации «Разработка и проектирование дополнительных 
общеобразовательных общеразвивающих программ, (включая разноуровневые и 
модульные программы)». Утверждены Региональным экспертным советом при 
Министерстве образования и науки Республики Марий Эл. Протокол № 1 от 
1.06.2021. 

Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 
Федерации от 28 сентября 2020 г. № 28 «Об утверждении санитарных правил  
СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям вос-
питания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

Положение о структуре, порядке разработки и утверждения дополнительных 
общеобразовательных (общеразвивающих) программ Государственного бюджетно-
го образовательного учреждения дополнительного образования Республики Марий 
Эл «Дворец творчества детей и молодежи». 

Положение о формах, периодичности, порядке текущего контроля успевае-
мости и промежуточной аттестации обучающихся. 

https://drive.google.com/file/d/1Z0xnTuUBEVV-nqFBgGFrTfmtPVyTMsoo/view
https://drive.google.com/file/d/1Z0xnTuUBEVV-nqFBgGFrTfmtPVyTMsoo/view
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Пресс, 2005. 

25. Хартманин Ю., Тюннеманн Х. Современная силовая тренировка. - Бер-
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2001. 



Приложения 1 
 

Календарный учебный график (первый год обучения) 

№ 
п/п 

Месяц Чи
сл
о 

Время 
прове-
дения 
заня-
тия 

Форма занятия Количе-
ство ча-

сов 

Тема занятия Место 
проведе-

ния 

Форма кон-
троля 

1.  Сентябрь   Беседа, 
Инструктаж по 
ТБ 

2 Вводное за-
нятие. Ин-
структаж по 
ТБ 

Спор-
тивный 
зал 

Обсуждение 
входная диа-
гностика 

2.  Сентябрь   Лекция 1 Краткий об-
зор  развития 
Тэкэндо 

Спор-
тивный 
зал 

Устный 
опрос: 
обсуждение, 
обобщение 
знаний и 
умений 

3.  Сентябрь   Практикум 2 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Устный 
опрос: 
обсуждение, 
обобщение 
знаний и 
умений 

4.  Сентябрь   Практикум 1 Практиче-
ская 
подготовка  

Спор-
тивный 
зал 

Устный 
опрос: 
обсуждение, 
обобщение 
знаний и 
умений 

5.  Сентябрь   Лекция 2 Правила со-
ревнований 
по Тэкэндо 

Спор-
тивный 
зал 

Практическа
я работа 

6.  Сентябрь   Практические 
занятия 

1 Практиче-
ская 
подготовка  

Практиче-
ская работа 

7.  Октябрь   Практические 
занятия 

2 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Практиче-
ская работа 

8.  Октябрь   Практические 
занятия 

1 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Практиче-
ская работа 

9.  Октябрь   Практические 
занятия 

2 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Практиче-
ская работа 

10.  Октябрь   Лекция 1 Правила со-
ревнований 
по Тэкэндо 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практическа
я работа 

11.  Октябрь   Практические 
занятия 

2 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практическа
я работа 

12.  Октябрь   Практические 
занятия 

1 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практическа
я работа 



13.  Октябрь   Лекция 2 Основы зна-
ний по гиги-
ене 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практическа
я работа 

14.  Октябрь   Лекция 1 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практическа
я работа 

15.  Октябрь   Практические 
занятия 

2 Психологи-
ческая 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практическа
я работа 

16.  Октябрь   Практические 
занятия 

1 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 

17.  Ноябрь   Практические 
занятия 

2 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 

18.  Ноябрь   Практические 
занятия 

1 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 

19.  Ноябрь   Лекция 2 Анатомо-
физиологи-
ческие 
особенности 
организма 
человека 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 

20.  Ноябрь   Практические 
занятия 

1 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 

21.  Ноябрь   Лекция 2 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 

22.  Ноябрь   Практические 
занятия 

1 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 

23.  Ноябрь   Практические 
занятия 

2 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 

24.  Ноябрь   Лекция 1 Правила со-
ревнований 
по    Тэкэндо 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 

25.  Ноябрь   Практические 
занятия 

2 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 

26.  Декабрь   Лекция 1 Анатомо-
физиологи-
ческие 
особенности 
организма 
человека 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 

27.  Декабрь   Практические 
занятия 

2 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 

28.  Декабрь   Практические 
занятия 

1 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 



29.  Декабрь   Практическое 
занятие 

2 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 

30.  Декабрь   Практические 
занятия 

1 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 

31.  Декабрь   Практические 
занятия 

2 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 

32.  Декабрь   Практическое 
занятие 

1 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 

33.  Декабрь   Практические 
занятия 

2 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 

34.  Декабрь   Практические 
занятия 

1 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 

35.  Декабрь   Практические 
занятия 

2 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 

36.  Январь   Практические 
занятия 

1 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 

37.  Январь   Практические 
занятия 

2 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 

38.  Январь   Практические 
занятия 

1 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 

39.  Январь   Практические 
занятия 

2 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 

зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 

40.  Январь   Лекция  1 Психологи-
ческая 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 

41.  Январь   Практические 
занятия 

2 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 

42.  Февраль   Практические 
занятия 

1 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 

43.  Февраль   Практические 
занятия 

2 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 

44.  Февраль   Практические 
занятия 

1 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 

45.  Февраль   Практические 
занятия 

2 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 

46.  Февраль   Практические 
занятия 

1 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 



47.  Февраль   Практические 
занятия 

2 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 

48.  Февраль   Практические 
занятия 

1 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 

49.  Февраль   Лекция 2 Тактическая 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 

50.  Март   Практические 
занятия 

1 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 

51.  Март   Практические 
занятия 

2 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 

52.  Март   Практические 
занятия 

1 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 

53.  Март   Практические 
занятия 

2 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 

54.  Март   Практические 
занятия 

1 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 

55.  Март   Практические 
занятия 

2 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 

56.  Март   Практические 
занятия 

1 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 

57.  Март   Практические 
занятия 

2 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 

58.  Март   Практические 
занятия 

1 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 

59.  Апрель   Практические 
занятия 

2 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 

60.  Апрель   Лекция 1 Тактическая 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 

61.  Апрель   Практические 
занятия 

2 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 

62.  Апрель   Практические 
занятия 

1 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 

63.  Апрель   Практические 
занятия 

2 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 

64.  Апрель   Практические 
занятия 

1 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 



65.  Апрель   Практические 
занятия 

2 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 

66.  Апрель   Практические 
занятия 

1 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 

67.  Апрель   Практические 
занятия 

2 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 

68.  Май   Практические 
занятия 

1 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Опрос, 
практиче-
ская работа 

69.  Май   Практические 
занятия 

2 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Практиче-
ская работа 

70.  Май   Практические 
занятия 

1 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Практиче-
ская работа 

71.  Май   Практические 
занятия 

2 Практиче-
ская 
подготовка 

Спор-
тивный 
зал 

Практиче-
ская работа 

72.  Май   Мониторинг 
успешности 
освоения про-
граммы 

1 Итоговое 
занятие 

Спор-
тивный 
зал 

Итоговое 
мониториро
вание 

 



Приложение 2 
Календарный план воспитательной работы 

 

Название мероприятия Статус Сроки 
проведения 

Место проведения Ответственные 

Проведение собраний в группах Объедине-
ния 

Сентябрь ГБОУ ДО РМЭ 
«ДТДиМ» 

Воробьев Е.Н. 

Экскурсия в музей истории Двор-
ца (направление: патриотическое 
воспитание) 

Объедине-
ния 

Сентябрь Музей ГБОУ ДО 
РМЭ «ДТДиМ» 

Воробьев Е.Н. 
 

Беседа на тему «Профилактика 
травматизма и несчастных случа-
ев с обучающимися на дорогах» 

Объедине-
ния 

Сентябрь ГБОУ ДО РМЭ 
«ДТДиМ» 

Воробьев Е.Н. 

Беседа «ЗОЖ» (направление: здо-
ровый образ жизни) 

Объедине-
ния 

Октябрь ГБОУ ДО РМЭ 
«ДТДиМ» 

Воробьев Е.Н. 

Беседа «Дисциплина и самоорга-
низация» 

Объедине-
ния 

Октябрь ГБОУ ДО РМЭ 
«ДТДиМ» 

Воробьев Е.Н. 

Профилактические беседы: «Пра-
вила поведения на занятиях», 
«Правила общения со старшими 
педагогами и сверстниками», 
(направление: гражданско-
правовое воспитание) 

Объедине-
ния 

Ноябрь ГБОУ ДО РМЭ 
«ДТДиМ» 

Воробьев Е.Н. 

Профилактическая беседа с деть-
ми «Пиротехника и последствия 
шалости с пиротехникой» 
(направление:  гражданско-
правовое воспитание) 

Объедине-
ния 

Декабрь ГБОУ ДО РМЭ 
«ДТДиМ» 

Воробьев Е.Н. 

Беседа «ПДД знать важно» 
(направление: гражданско-
правовое воспитание) 

Объедине-
ния 

Январь ГБОУ ДО РМЭ 
«ДТДиМ» 

Воробьев Е.Н. 

Беседа «Законы об ответственно-
сти несовершеннолетних» 
(направление: гражданско-
правовое воспитание) 

Объедине-
ния 

Февраль ГБОУ ДО РМЭ 
«ДТДиМ» 

Воробьев Е.Н. 

Беседа «Опасно: тонкий лед!» 
(направление: безопасность жиз-
недеятельности) 

Объедине-
ния 

Март ГБОУ ДО РМЭ 
«ДТДиМ» 

Воробьев Е.Н. 

Викторина «Юрий Гагарин» 
(направление: патриотическое 
воспитание) 

Объедине-
ния 

Апрель ГБОУ ДО РМЭ 
«ДТДиМ» 

Воробьев Е.Н. 

Беседа «Мы – наследники побе-
ды!» (направление: патриотиче-
ское воспитание) 

Объедине-
ния 

Май ГБОУ ДО РМЭ 
«ДТДиМ» 

Воробьев Е.Н. 

Индивидуальные и консультаци-
онные беседы с родителями (или с 
законными представителями) 

Объедине-
ния 

В течение 
года 

ГБОУ ДО РМЭ 
«ДТДиМ» 

Воробьев Е.Н. 

Размещение в социальных сетях 
информации о проводимых сорев-
нованиях и достижениях обучаю-
щихся 

 В течение 
года 

ГБОУ ДО РМЭ 
«ДТДиМ» 

Воробьев Е.Н. 

Организация и проведение сорев-
нований 

 В течение 
года 

ГБОУ ДО РМЭ 
«ДТДиМ» 

Воробьев Е.Н. 



Приложение№3 
Нормативы 

10 КЮ – ПОЯСНОЙ СИСТЕМЫ ТЭКЭНДО 
РИТУАЛ: 
Умение выполнить ритуал начала и окончания занятия в группе. 
ФИЛОСОВСКО – ЭТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ: 
Создатель ТЭКЭНДО. Расшифровка ТЭКЭНДО.  
СТРОЕВЫЕ УПРАЖНЕНИЯ: 
В одну шеренгу. В две шеренги. По залу. По парам. 
 ФОРМА-КАТА: 
 Блоки, удары: руками: гедан барай, сото укэ, ути удэ укэ, агэ укэ; цуки, два удара цуки. 
 Удары ногами: маэ гэри, еко гэри,усиро гэри. (Из положения стоя на колене.)  
ИМИТАЦИОННЫЕ УПРАЖНЕНИЯ: 
Удары ногами: Маэ гэри, еко гэри,усиро гэри, цуки (и.п. из фронтальной стойки)  
Удары руками: удар рукой вперед (цуки). 
АКРОБАТИКА: 
Березка. 
СТРАХОВКА: 

1) Страховка назад (начальное положение: сидя ноги перед собой).  
2) Боковая страховка (исходное положение лежа на боку).  
3) Падение вперед на предплечье (начальное положение из стойки на коленях) 

СИЛОВАЯ ПОДГОТОВКА: 
10 отжимания, 10 складки, 10 приседаний 
 
 

9 КЮ – ПОЯСНОЙ СИСТЕМЫ ТЭКЭНДО 
РИТУАЛ:  
Умение выполнить ритуал начала и окончания занятия в группе. 
ФИЛОСОВСКО – ЭТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ:  
Расшифровка ТЭКЭНДО. Создатель ТЭКЭНДО. 
СТРОЕВЫЕ УПРАЖНЕНИЯ: 
В одну шеренгу. В две шеренги. По залу. По парам. Переход в парах. 
ФОРМА-КАТА: 
Блоки, удары руками: гедан барай, сото укэ, ути удэ укэ, агэ укэ, цуки, два цуки (и.п. стоя 
на колене, положение рук «котэ»)  
Удары ногами: маэ гэри, маваси цуки, еко гэри, усиро гэри. (Из положения стоя на ко-
лене.) 
ИМИТАЦИОННЫЕ УПРАЖНЕНИЯ: 
Удары ногами: маэ гэри, маваси гэри, еко гэри, усиро гэри (и.п. фронтальная стойка),  
Удары руками: цуки, маваси цуки, апперкот, хайто (и.п фронтальная стойка с фиксацией 
крайнего положения). 
АКРОБАТИКА: 

1) Мостик  
СТРАХОВКА: 

1) Страховка назад (начальное положение полный присед).  
2) Страховка назад с кувырком (начальное положение полный присед).  
3) Страховка на бок (исходное положение полный присед).  
4) Падение вперед с опорой на руки (начальное положение из стойки). 



СИЛОВАЯ ПОДГОТОВКА: 
10 отжиманий, 10 складки, 10 приседаний 
 

8 КЮ БЕЛЫЙ ПОЯС С СИНЕЙ ПОПЕРЕЧНОЙ ПОЛОСОЙ 
РИТУАЛ: 
Умение выполнить ритуал начала и окончания занятия для группы. 
ФИЛОСОВСКО – ЭТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ:  
Цель ТЭКЭНДО. Напутствие. 
ПОСТРОЕНИЯ: 
В одну шеренгу. В две шеренги. По залу. По парам. По парам в шахматном порядке. Пере-
ход. Переход в шахматном порядке. Построиться в 1,2,3,4,5,6 колонны.  
ФОРМА-КАТА: 
Блок (гедан барай, сото укэ, ути удэ укэ, агэ укэ, ой цуки) - гияку цуки (и. п. стоя на ко-
лене, руки в положение «котэ») 
ИМИТАЦИОННЫЕ УПРАЖНЕНИЯ (в зависимости от возраста старшие в ритме, дети 
под счёт): 
Удары ногами из стойки «камаэтэ» (боевая стойка):  маэ гэри, маваси гэри, ёко гэри, усиро 
гэри. 
Комбинации ударов: 

1) Ой цуки - гияку цуки (и.п. под счёт)  
2) Маэ гэри - ой цуки-гиаку цуки (в зависимости от возраста старшие в ритме, дети под счёт) 
3) Маваси гэри - ой цуки-гиаку цуки (в зависимости от возраста старшие в ритме, дети под 

счёт)  
4) Еко гэри - ой цуки-гиаку цуки (в зависимости от возраста старшие в ритме, дети под счёт) 
5) Рука-меч (и.п. фронтальная стойка, в зависимости от возраста старшие в ритме, дети под 

счёт). 
АКРОБАТИЧЕСКОЕ УПРАЖНЕНИЕ: 

1) Кувырок вперёд через плечо (из положения стоя на колене). 
2) Кувырок назад через плечо (из положения стоя на колене).  

МАКИВАРА: 
1) 5 ударов “цуки”.  
2) Маэ гэри.  
3) Маваси гэри. 

МЕШОК: 
1) 5 ударов “ой цуки” со сменой стойки.  
2) 3 удара “тейсе ути” со сменой стойки.  
3) Тейсе ути - гияку цуки. 

СТРАХОВКА: 
1) Самостраховка при падении на спину (и.п. - из стойки «полуприсяд»).  
2) Самостраховка при падении на бок (и.п. - из стойки «полуприсяд»). 

СИЛОВАЯ ПОДГОТОВКА: 
15 отжиманий. 15 складок, 25 приседаний 
 

7 КЮ БЕЛЫЙ ПОЯС С ЗЕЛЕНОЙ ПРОДОЛЬНОЙ ПОЛОСОЙ 
РИТУАЛ: 
Умение завязать пояс. 
ФИЛОСОВСКО – ЭТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ:  
Клятва.  
ФОРМА-КАТА: 



Группа ката одного технического действия: 
1.Гедан барай ката. 2.Сото укэ ката. 3.Ути удэ укэ ката. 4.Аге укэ ката. 5.Цуки ката. 
ЭНЕРГОНАПОЛНЯЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ: 

1) Котэ – Блок, удар (гедан барай, сото укэ, ути удэ укэ, аге укэ, ой цуки)-гиаку цуки-«рука 
меч»  
ИМИТАЦИОННЫЕ УПРАЖНЕНИЯ: (исходное положение: камаэтэ (боевая позиция)) 
Удары руками: 

1) прямые удары: ой цуки – гиаку цуки; 
2) боковые удары: маваси цуки – маваси цуки; 
3) удары снизу: апперкот - апперкот 

Комбинации ударов: 
4) маэ гэри - ой цуки - гияку цуки 
5) маваси гэри – ой цуки – гиаку цуки 
6) ёко гэри – ой цуки – гиаку цуки 
7) ой цуки - гияку цуки - маэ гэри 

КУМИТЭ УПРАЖНЕНИЕ  
Защита от  одиночных ударов (исходная фронтальная позиция ): 
От прямых ударов руками:  

1) от прямых ударов руками - «сбив»  
2) от прямых ударов – «уклон »  

От ударов ногами: 
3)  от удара «маэ гэри» – «сбив» или «гедан барай» 

Комбинации ударов (исходная позиция «камаэтэ» (боевая): 
4) ой цуки - гияку цуки 
5) маэ гэри - ой цуки - гияку цуки 
6) ой цуки - гияку цуки - маэ гэри 

ЛАПЫ (одиночные удары под счёт): 
1) цуки (прямой удар рукой) 
2) маваси цуки (боковой удар рукой) 
3) апперкот (удар рукой снизу) 
МАКИВАРА (оценивается сила удара): 

1) Маэ гэри 
2) Маваси гэри 
3) ой цуки – гиаку цуки 

МЕШОК (оценивается сила удара): 
1) 10 ударов цуки (с сменой стойки) 
2) 5 ударов тэйсё ути с сменой стойки  
3) Тэйсё ути – гиаку цуки - маэ гэри 

СТРАХОВКА: 
1) Самостраховка при падении вперед (и.п. полуприсед через мост) 

2) Самостраховка при падении на спину с прыжком (и.п.- присед).  
3) Самостраховка при падении назад через партнера (скамейка).  
4) Самостраховка при падении на бок через партнера.  

СИЛОВАЯ ПОДГОТОВКА: 
Категория Отжимания Складки Подтягивания 

Дети 20 20 1 
Юноши 25 25 2 

Взрослые 30 30 3 
 



6 КЮ БЕЛЫЙ ПОЯС С СИНЕЙ ПРОДОЛЬНОЙ ПОЛОСОЙ 
РИТУАЛ: 
Умение складывать кимоно. 
ФИЛОСОВСКО – ЭТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ:  
Поясная система. 
ФОРМА-КАТА: 
Группа ката двух технических действий:  
Гиаку цуки ката (сёдан, нидан, сандан, едан, годан) 
ЭНЕРГОНАПОЛНЯЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ: 
Тройное котэ-(гедан барай, сото укэ, ути удэ укэ, аге укэ, ой цуки)-гиаку цуки-маваси гэ-
ри-ой цуки-гиаку цуки-«рука меч» 
ИМИТАЦИОННЫЕ УПРАЖНЕНИЯ:  
Удары руками: 
1) прямые удары: ой цуки – гиаку цуки; 
2) боковые удары: маваси цуки – маваси цуки; 
3)  удары снизу: апперкот - апперкот 
Комбинации ударов: 

5) маэ гэри - ой цуки - гияку цуки 
6) маваси гэри – ой цуки – гиаку цуки 
7) ёко гэри – ой цуки – гиаку цуки 
8) ой цуки - гияку цуки - маэ гэри 
9) ой цуки – гиаку цуки - маваси гэри 
10) ой цуки – гиаку цуки – ёко  гэри 

КУМИТЭ УПРАЖНЕНИЕ: 
Защита от  одиночных ударов (исходная фронтальная позиция):  
От боковых ударов руками и ударов руками снизу:  

1) от боковых ударов руками - «подставка»  
2) от боковых ударов – «нырок» 
3) от удара «апперкот» - «щит» 

 
От удара ногой «маваси гэри»: 

4) от удара «маваси  гэри» в верхний уровень – «отбив» 
5) от удара «маваси гэри» по ноге (лоу кик) – «подъем колена» 

Комбинации ударов (исходная позиция «камаэтэ» (боевая позиция): 
Удары руками: 
1) прямые удары: ой цуки – гиаку цуки; 
Комбинации ударов:  

1) маэ гэри - ой цуки - гияку цуки 
2) маваси гэри – ой цуки – гиаку цуки 
3) ой цуки - гияку цуки - маэ гэри 
4) ой цуки – гиаку цуки - маваси гэри 

ЛАПЫ: 
1) ой цуки – гиаку цуки (два прямых) 
2) Маваси цуки – маваси цуки (два боковых) 
3)  два апперкота (два удара рукой снизу) 

МАКИВАРА (оценивается сила удара): 
1) ой цуки – гиаку цуки (два прямых удара руками) 
2) Удары маэ гэри 
3) Удары маваси гэри (по ноге, по корпусу) 



МЕШОК:  
1) Тэйсе ути-гиаку цуки-маваси гэри. 
2) Маваси гэри-ой цуки-гиаку цуки 

СТРАХОВКА: 
1) Самостраховка при падении на грудь с прыжка (волной).  
2) Самостраховка при падении на бок через партнера (и.п. лицом к партнеру).  
3) Самостраховка при падении на бок через партнера (и.п. боком к партнеру).  

СИЛОВАЯ ПОДГОТОВКА: 
категория Отжимания Складки Подтягивания 

Дети 25 25 3 
Юноши 30 30 4 

Взрослые 40 40 5 
 
 

5 КЮ БЕЛЫЙ ПОЯС С КРАСНОЙ ПРОДОЛЬНОЙ ПОЛОСОЙ 
РИТУАЛ: 
ката завязывания и развязывания пояса (Оби ката седан, оби ката нидан). 
ФИЛОСОВСКО – ЭТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ:  
Символика поясов. Иерархия поясов.  
ФОРМА-КАТА: 

1) Группа ката трёх технических действий:  
2) Цуроаси дати ката (сёдан, нидан, сандан, едан, годан).  
3) Маэ гэри ката. 

ЭНЕРГОНАПОЛНЯЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ: 
1) Тройное котэ-(гедан барай, сото укэ, ути удэ укэ, аге укэ, ой цуки)-гиаку цуки-маэ гэри-ой 

цуки-гиаку цуки-«рука меч».  
ИМИТАЦИОННЫЕ УПРАЖНЕНИЯ:  
Удары руками: 
1) ой цуки – гиаку цуки – маваси цуки (Два прямых - боковой); 
2) ой цуки – гиаку цуки – апперкот (Два прямых – удар рукой снизу); 
Комбинации ударов: 

2) маэ гэри - ой цуки - гияку цуки 
3) маваси гэри – ой цуки – гиаку цуки 
4) ёко гэри – ой цуки – гиаку цуки 
5) ой цуки - гияку цуки - маэ гэри - ой цуки - гияку цуки 
6) ой цуки – гиаку цуки - маваси гэри - ой цуки - гияку цуки 
7) ой цуки – гиаку цуки – ёко  гэри - ой цуки - гияку цуки 

КУМИТЭ УПРАЖНЕНИЕ (исходная позиция «камаэтэ»):  
Удары руками (оценивается техника ударов и защита): 
1) прямые удары: ой цуки – гиаку цуки; 
2) боковые удары: маваси цуки – маваси цуки; 
3)  удары снизу: апперкот - апперкот 
Комбинации ударов:  

5) маэ гэри - ой цуки - гияку цуки 
6) маваси гэри – ой цуки – гиаку цуки 
7) ёко гэри (удар вперёд)- ой цуки - гияку цуки 
8) ой цуки - гияку цуки - маэ гэри - ой цуки - гияку цуки 
9) ой цуки - гияку цуки - маваси гэри - ой цуки - гияку цуки 



ЛАПЫ: 
1) ой цуки – гиаку цуки – маваси цуки  (два прямых  – боковой)  
2) ой цуки – гиаку цуки – апперкот  (два прямых  – рукой снизу)  
3) ой цуки – гиаку цуки – маваси гэри  (два прямых  – удар ногой сбоку)  

 
МАКИВАРА: 

1) Удары маэ гэри 
2) Удары маваси гэри (по ноге, по корпусу) 
3) Маэ гэри – маваси гэри (по ноге, по корпусу) 

МЕШОК: 
1) ой цуки – гиаку цуки – маваси цуки  (два прямых  – боковой)  
2) ой цуки – гиаку цуки – апперкот  (два прямых  – рукой снизу)  
3) Тейсе ути – гияку цуки - маэ гэри 
4) маваси гэри -ой цуки-гиаку цуки – маэ гэри  

СТРАХОВКА: 
1) Самостраховка при падении на бок с поддержкой за руку (и.п.- из стойки).  

БРОСКИ: 
1) Бросок сталкивание с захватом ног 
2) Бросок обратный захват ног с заходом сбоку 
3) Бросок с захватом шеи и туловища снизу 

СИЛОВАЯ ПОДГОТОВКА: 
категория Отжимания Складки Подтягивания 

Дети 30 30 6 
Юноши 40 40 7 

Взрослые 50 50 8 
 

4 КЮ ЗЕЛЕНЫЙ ПОЯС 
СУДЕЙСТВО:  
Запрещённые технические действия. Судейские жесты. (Теория, практика) 
ТЕОРИЯ: 
Отличие ТЭКЭНДО от КАРАТЭ и ТАЭКВОНДО (показать на примере удара «ой цуки»).  
ФОРМА-КАТА: 
Группа ката трёх технических действий:  
Ой цуки ката (сёдан, нидан, сандан, едан, годан). 
Еко гэри ката. 
ЭНЕРГОНАПОЛНЯЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ: 

1) Тройное котэ-(гедан барай, сото укэ, ути удэ укэ, аге укэ, ой цуки)-гиаку цуки-еко гэри-ой 
цуки-гиаку цуки-«рука меч». 
ИМИТАЦИОННЫЕ УПРАЖНЕНИЯ: 
Удары руками: 

1) Ой цуки – гиаку цуки – маваси цуки (Два прямых – боковой)  
2) Ой цуки – гиаку цуки – апперкот  (Два прямых – апперкот) 

Комбинации ударов:  
3) маэ гэри - ой цуки - гияку цуки – маэ гэри - ой цуки - гияку цуки 
4) маэ гэри - ой цуки - гияку цуки – маваси гэри - ой цуки - гияку цуки 
5) маваси гэри – ой цуки – гиаку цуки– маваси гэри - ой цуки - гияку цуки 
6) маваси  гэри - ой цуки - гияку цуки – маэ гэри - ой цуки - гияку цуки 
7) ой цуки - гияку цуки – маэ гэри - ой цуки - гияку цуки 
8) ой цуки – гиаку цуки– маваси гэри - ой цуки - гияку цуки 



КУМИТЭ УПРАЖНЕНИЕ ( оцениваются защитные действия):  
Удары руками: 

1) Ой цуки – гиаку цуки – маваси цуки (Два прямых – боковой)  
2) Ой цуки – гиаку цуки – апперкот  (Два прямых – апперкот) 

Комбинации ударов:  
3) маэ гэри - ой цуки - гияку цуки – маэ гэри - ой цуки - гияку цуки 
4) маэ гэри - ой цуки - гияку цуки – маваси гэри - ой цуки - гияку цуки 
5) маваси гэри – ой цуки – гиаку цуки – маваси гэри - ой цуки - гияку цуки 
6) маваси  гэри - ой цуки - гияку цуки – маэ гэри - ой цуки - гияку цуки 
7) ой цуки - гияку цуки – маэ гэри - ой цуки - гияку цуки 
8) ой цуки – гиаку цуки– маваси гэри - ой цуки - гияку цуки 

ЛАПЫ (оценивается точность ударов):  
1) Ой цуки – гиаку цуки – маваси цуки (Два прямых – боковой)  
2) Ой цуки – гиаку цуки – апперкот  (Два прямых – апперкот) 
3) ой цуки – гиаку цуки – маваси гэри 

МАКИВАРА (оценивается сила удара): 
1) Удар ёко гэри вперёд 
2) Маэ гэри – маваси гэри (по ноге, по корпусу) – еко гэри 
3) маваси гэри - ой цуки – гиаку цуки 
4) ой цуки – гиаку цуки – маваси гэри 
5) ой цуки – гиаку цуки – маваси гэри 

МЕШОК (оценивается сила ударов в комбинации): 
1) ой цуки – гиаку цуки – маваси цуки  (два прямых  – боковой)  
2) ой цуки – гиаку цуки – апперкот  (два прямых  – рукой снизу)  
3) ой цуки – гиаку цуки – маваси гэри  (два прямых  – ногой сбоку)  
4) ой цуки – гиаку цуки – маэ гэри  (два прямых  – прямой ногой)  
5) ой цуки – гиаку цуки – ёко гэри  (два прямых  – удар ногой ребром стопы вперёд)  

БРОСКИ: 
1) Бросок сталкивание с захватом ног (проход с колена) 
2) Бросок обратный захват ног (с падением) 
3) Бросок с захватом шеи и туловища снизу 
4) Бросок через бедро с захватом за шею 
5) Бросок через бедро с захватом руки на плечо 
6)  Бросок через бедро с захватом пояса 

БОЛЕВЫЕ ПРИЕМЫ: 
1) Рычаг локтя с захватом руки между ногами 
2) Ущемление ахиллесово сухожилия с захватом ноги 
3) Обратный ахиллес 

ДЗЮ КУМИТЭ: 
Провести 1 бой без шлема с обладателем зелёного пояса или претендентом на него (без 
бросковой техники) 
Провести 1 бой в шлеме с обладателем зелёного пояса или претендентом на него (с брос-
ковой техники) 
ТАМЭСИВАРИ: 
Сломать доску толщиной 3-3,5 см ударами: 

1) Удар рукой: Сюто ути (сверху) 



СИЛОВАЯ ПОДГОТОВКА: 
Категория Отжимания Складки Подтягивания 

Дети 40 40 8 
Юноши 50 50 9 

 
 

3 КЮ СИНИЙ ПОЯС 
СУДЕЙСТВО: 
Предупреждения. Баллы.  (Теория и практика) 
ФИЛОСОФСКО – ЭТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ:  
Символика эмблемы.  
ТЕОРИЯ: 
Базовые и опорные позиции ТЭКЭНДО. Конспект или реферат по заданию. 
ФОРМА-КАТА: 
Группа ката двух технических действий:  
Сюто ути ката (сёдан, нидан).  
Маваси гэри ката. 
ЭНЕРГОНАПОЛНЯЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ: 
1) Кантэна маэ гэри ката (сёдан, нидан, сандан, едан, годан). 
ИМИТАЦИОННЫЕ УПРАЖНЕНИЯ: 
Удары руками: 

1) ой цуки – гиаку цуки – отскок – ой цуки – гиаку цуки – маваси цуки (Два прямых – отскок 
– два прямых – боковой рукой) 

2) ой цуки – гиаку цуки – отскок – ой цуки – гиаку цуки – апперкот (Два прямых – отскок – 
два прямых –  рукой снизу) 
Комбинации ударов: 

3) ой цуки – гиаку цуки – отскок – ой цуки – гиаку цуки – маваси гэри (Два прямых – отскок 
– два прямых – боковой ногой) 

4) ой цуки – гиаку цуки – отскок – ой цуки – гиаку цуки – ёко гэри  (Два прямых – отскок – 
два прямых – прямой ногой) 

5) Маэ гэри – ой цуки - гияку цуки – маваси гэри (в голову) 
6) Маваси гэри – ой  цуки – гияку цуки  - маваси гэри (в голову) 

КУМИТЭ УПРАЖНЕНИЕ:  
Удары руками: 

1) ой цуки – гиаку цуки – отскок (от удара рукой) – ой цуки – гиаку цуки – маваси цуки (Два 
прямых – отскок – два прямых – боковой рукой) 

2) ой цуки – гиаку цуки – отскок (от удара рукой) – ой цуки – гиаку цуки – апперкот (Два 
прямых – отскок – два прямых –  рукой снизу) 
Комбинации ударов: 

3) ой цуки – гиаку цуки – отскок (от удара рукой) – ой цуки – гиаку цуки – маваси гэри (Два 
прямых – отскок – два прямых – боковой ногой) 

4) ой цуки – гиаку цуки – отскок (от удара рукой) – ой цуки – гиаку цуки – ёко гэри  (Два 
прямых – отскок – два прямых – прямой ногой) 

5) Маэ гэри – ой цуки - гияку цуки – маваси гэри (в голову) 
6) Маваси гэри – ой  цуки – гияку цуки  - маваси гэри (в голову) 

Комбинации ударов и бросков: 
7) Маэ гэри – ой цуки - гияку цуки – бросок через бедро с выходом на болевой приём 
8) Маэ гэри – ой цуки - гияку цуки – бросок проход в ноги с выходом на болевой приём 

 



ЛАПЫ: 
Удары руками: 

1) ой цуки – гиаку цуки – отскок (от удара рукой) – ой цуки – гиаку цуки – маваси цуки (Два 
прямых – отскок – два прямых – боковой рукой) 

2) ой цуки – гиаку цуки – отскок (от удара рукой) – ой цуки – гиаку цуки – апперкот (Два 
прямых – отскок – два прямых –  рукой снизу) 
Комбинации ударов: 

3) ой цуки – гиаку цуки – отскок (от удара рукой) – ой цуки – гиаку цуки – маваси гэри (Два 
прямых – отскок (от удара рукой) – два прямых – боковой ногой) 

4) ой цуки – гиаку цуки – отскок (от удара рукой) – ой цуки – гиаку цуки – ёко гэри  (Два 
прямых – отскок – два прямых – прямой ногой ребром стопы вперёд) 

5) Маваси гэри по ноге (лоу кик) – ой  цуки – гияку цуки  - маваси гэри в голову 
МАКИВАРЫ: 
Удары руками: 

1) ой цуки – гиаку цуки – отскок – ой цуки – гиаку цуки – маваси цуки (Два прямых – отскок 
– два прямых – боковой рукой) 

2) ой цуки – гиаку цуки – отскок – ой цуки – гиаку цуки – апперкот (Два прямых – отскок – 
два прямых –  рукой снизу) 
Комбинации ударов: 

3) ой цуки – гиаку цуки – отскок – ой цуки – гиаку цуки – маваси гэри (Два прямых – отскок 
– два прямых – боковой ногой) 

4) ой цуки – гиаку цуки – отскок – ой цуки – гиаку цуки – маэ гэри (Два прямых – отскок – 
два прямых – прямой  ногой вперёд) 

5) ой цуки – гиаку цуки – отскок – ой цуки – гиаку цуки – ёко гэри  вперёд (Два прямых – от-
скок – два прямых – прямой ногой ребром стопы вперёд) 
МЕШОК:  

1) тэйсё ути – гиаку цуки – отскок – ой цуки – гиаку цуки – маваси цуки  
2) тэйсё ути – гиаку цуки – отскок – ой цуки – гиаку цуки – апперкот  

Комбинации ударов: 
3) тэйсё ути – гиаку цуки – отскок – ой цуки – гиаку цуки – маваси гэри  
4) тэйсё ути – гиаку цуки – отскок – ой цуки – гиаку цуки – маэ  гэри 
5) тэйсё ути – гиаку цуки – отскок – ой цуки – гиаку цуки – ёко гэри  
6) Маваси гэри – ой  цуки – гияку цуки  - маваси гэри 
7) Маваси гэри – ой  цуки – гияку цуки  - маэ гэри 

БРОСКИ: 
1) Бросок сталкивание с захватом ног (проход с колена) 
2) Бросок обратный захват ног (с падением) 
3) Бросок с захватом шеи и туловища снизу 
4) Бросок через бедро с захватом за шею 
5) Бросок через бедро с захватом руки на плечо 
6) Подхват 
7) Передняя подножка 
8) Отхват 
9) Задняя подножка 
10)  Задняя подножка с захватом ноги 
11)  Зацеп изнутри 
12)  Зацеп снаружи 

 
 



БОЛЕВЫЕ ПРИЕМЫ: 
1) Рычаг локтя (и.п. сверху) 
2) Рычаг локтя (и.п. боковое удержание) 
3) Рычаг локтя (и.п. поперечное удержание) 
4) Рычаг локтя (и.п. закрытый гард) 
5) Узел поперёк (и.п. боковое удержание) 
6) Узел поперёк (и.п. поперечное удержание) 
7) Ущемление ахиллесово сухожилия (и.п. закрытый гард) 
8) Ущемление ахиллесово сухожилия обратным захватом (и.п. закрытый гард) 

УДУШАЮЩИЕ ПРИЕМЫ: 
1) Удушающий после прохода в ноги 
2) Удушающий и.п. гард  

ДЗЮ КУМИТЭ: 
Провести 1 бой без шлема с обладателем синего пояса или претендентом на него (без броско-
вой техники) 
Провести 1 бой с обладателем синего пояса или претендентом на него (бросковая техника) 
Провести 1 бой в шлеме с обладателем синего пояса или претендентом на него (с броско-
вой техники) 
ТАМЭСИВАРИ: 
Сломать доску толщиной 3-3,5 см ударом: 
удар рукой: цуки 
удары ногами: маэ гэри 
СИЛОВАЯ ПОДГОТОВКА: 

Категория Отжимания Складки Подтягивания 
Дети 50 50 10 

Юноши 60 60 12 
Взрослые 70 70 15 

 
2 КЮ КРАСНЫЙ ПОЯС 

СУДЕЙСТВО: 
Рефери. Угловые судьи. Судья при участниках. Судья секундометрист.  
Информатор. 
ФИЛОСОВСКО – ЭТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ:  
Филосовско – этические основы ТЭКЭНДО. История создания ТЭКЭНДО. Конспект или 
реферат по заданию. 
ФОРМА-КАТА: 
Группа ката двух технических действий:  
Катана-тэ ката (сёдан, нидан).  
Усиро гэри ката. 
ЭНЕРГОНАПОЛНЯЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ: 

1) Кантэна ёко гэри ката (сёдан, нидан, сандан, едан, годан). 
2) Кантэна маваси гэри ката (сёдан, нидан, сандан, едан, годан). 

ИМИТАЦИОННЫЕ УПРАЖНЕНИЯ: 
Удары руками: 

1) ой цуки - гияку цуки – уклон – маваси цуки  (Два прямых – уклон – боковой)  
2) ой цуки - гияку цуки – уклон – апперкот (Два прямых – уклон – апперкот) 

Комбинации ударов: 
3) ой цуки - гияку цуки – уклон – маваси цуки – маваси гэри  (Два прямых – уклон – боковой 

рукой – маваси гэри) 



4) ой цуки - гияку цуки – уклон – апперкот – маэ гэри  (Два прямых – уклон – апперкот – маэ 
гэри) 

5) Маэ гэри – ой цуки - гияку цуки – еко гэри (вперёд) 
6) Маваси гэри – ой  цуки – гияку цуки  - еко гэри (вперёд) 

КУМИТЭ УПРАЖНЕНИЕ:  
Удары руками: 

1) ой цуки - гияку цуки – уклон (уклон от контратаки рукой) – маваси цуки  (Два прямых – 
уклон – боковой)  

2) ой цуки - гияку цуки – уклон (уклон от контратаки рукой) – апперкот (Два прямых – уклон 
– апперкот) 
Комбинации ударов: 

3) ой цуки - гияку цуки – уклон (уклон от контратаки рукой) – маваси цуки – маваси гэри  
(Два прямых – уклон – боковой рукой – маваси гэри) 

4) ой цуки - гияку цуки – уклон (уклон от контратаки рукой) – апперкот – маэ гэри  (Два 
прямых – уклон – апперкот – маэ гэри) 

5) Маэ гэри – ой цуки - гияку цуки – еко гэри (вперёд) 
6) Маваси гэри – ой  цуки – гияку цуки  - еко гэри (вперёд) 

Комбинации ударов, бросков и болевых приёмов: 
7) Маваси гэри – ой цуки - гияку цуки – бросок через бедро с выходом на болевой приём 
8) Маваси гэри – ой цуки - гияку цуки – бросок проход в ноги с выходом на болевой приём 
9) Маваси гэри – ой цуки - гияку цуки – бросок проход в ноги сбоку с выходом на болевой 

приём 
ЛАПЫ (оценивается точность ударов):  
Удары руками: 

1) ой цуки - гияку цуки – уклон (уклон от контратаки рукой) – маваси цуки  (Два прямых – 
уклон – боковой)  

2) ой цуки - гияку цуки – уклон (уклон от контратаки рукой) – апперкот (Два прямых – уклон 
– апперкот) 
Комбинации ударов: 

3) ой цуки - гияку цуки – уклон (уклон от контратаки рукой) – маваси цуки – маваси гэри  
(Два прямых – уклон – боковой рукой – маваси гэри) 

4) ой цуки - гияку цуки – уклон (уклон от контратаки рукой) – апперкот – маэ гэри  (Два 
прямых – уклон – апперкот – маэ гэри) 

5) Маваси гэри – ой  цуки – гияку цуки  - еко гэри (вперёд) 
МАКИВАРА: 
Комбинации ударов: 

1) ой цуки - гияку цуки – маваси гэри  (Два прямых – ногой сбоку) 
2) ой цуки - гияку цуки – маэ гэри  (Два прямых – удар ногой вперёд) 
3) ой цуки - гияку цуки – еко гэри (удар ногой вперёд ребром стопы) 
4) Усиро гэри 
5) Ура маваси гэри 

МЕШОК: 
Удары руками: 

1) тэйсё  ути - гияку цуки – маваси цуки  (боковой удар рукой - прямой задней рукой –
боковой рукой)  

2) тэйсё  ути - гияку цуки  – апперкот (боковой удар рукой - прямой задней рукой – рукой 
снизу) 
Комбинации ударов: 

3) тэйсё  ути - гияку цуки – маваси гэри  (боковой удар рукой - прямой задней рукой – мава-



си гэри) 
4) тэйсё  ути - гияку цуки – маэ гэри  (боковой удар рукой - прямой задней рукой – маэ гэри) 
5) Маваси гэри – ой  цуки – гияку цуки  - еко гэри вперёд (боковой удар ногой – два прямых 

– прямой удар ногой вперёд ребром стопы) 
6) тэйсё  ути - гияку цуки – усиро гэри  (боковой удар рукой - прямой задней рукой –прямрй 

удар ного й назад) 
7) тэйсё ути - гияку цуки – ура маваси гэри  (боковой удар рукой - прямой задней рукой – 

удар ногой назад по кругу) 
БРОСКИ: 

1) Бросок сталкивание с захватом ног (проход с колена)  с выходом на болевой или удуша-
ющий приём 

2) Бросок обратный захват ног с выходом на  болевой или удушающий приём 
3) Бросок с захватом шеи и туловища снизу с выходом на  болевой или удушающий приём 
4) Бросок через бедро с выходом на  болевой или удушающий приём 
5) Бросок с захватом руки на плечо с выходом на  болевой или удушающий приём 
6) Задняя подножка с выходом на  болевой или удушающий приём 
7) Задняя подножка с захватом  ноги с выходом на  болевой или удушающий приём 
8) Передняя подножка с выходом на  болевой или удушающий приём 
9) Отхват с выходом на  болевой или удушающий приём 
10) Зацеп изнутри с выходом на  болевой или удушающий приём 
11) Зацеп снаружи с выходом на  болевой или удушающий приём 
12) Подхват с выходом на  болевой или удушающий приём 
13) Мельница с выходом на  болевой или удушающий приём 
14) Передний переворот с выходом на  болевой или удушающий приём 
15) Боковой переворот с выходом на  болевой или удушающий приём 
16) Бросок с захватом ног и выносом в сторону с выходом на  болевой или удушающий приём 

БОЛЕВЫЕ ПРИЕМЫ: 
1) Рычаг локтя (и.п. сверху) 
2) Рычаг локтя (и.п. боковое удержание) 
3) Рычаг локтя (и.п. поперечное удержание) 
4) Рычаг локтя (и.п. закрытый гард) 
5) Узел поперёк (и.п. боковое удержание) 
6) Узел поперёк (и.п. поперечное удержание) 
7) Ущемление ахиллесово сухожилия (и.п. закрытый гард) 
8) Ущемление ахиллесово сухожилия обратным захватом (и.п. закрытый гард) 
9) Кимура (и.п. гард) 
10) Кимура (и.п. поперечное удержание) 

УДУШАЮЩИЕ ПРИЕМЫ: 
1) Удушающий после прохода в ноги 
2) Удушающий и.п. гард  
3) Треугольник (и.п. гард) 
4) Треугольник (и.п. сверху) 

ДЗЮ КУМИТЭ: 
Провести 2 бой без шлема с обладателем красного пояса или претендентом на него (без брос-
ковой техники) 
Провести 2 бой с обладателем красного пояса или претендентом на него (бросковая техника) 
Провести 2 бой в шлеме с обладателем красного пояса или претендентом на него (с брос-
ковой техники) 
 



ТАМЭСИВАРИ: 
Сломать доску толщиной 3-3,5 см ударом: 
удары руками:  цуки 
удары ногами:  Еко гэри, усиро гэри 
СИЛОВАЯ ПОДГОТОВКА: 

Категория Отжимания Складки Подтягивания 
Дети 60 60 15 

Юноши 70 70 18 
Взрослые 80 80 20 

 
1 КЮ КОРИЧНЕВЫЙ ПОЯС 

СУДЕЙСТВО: 
Судейская коллегия. Главный судья. Заместитель главного судьи. Главный секретарь. 
Врач соревнований. Технический персонал.  
ФИЛОСОВСКО – ЭТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ:  
Дыхание ТЭКЭНДО. Конспект или реферат по заданию. 
ЭНЕРГОНАПОЛНЯЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ: 
Кантэна усиро гэри ката (сёдан, нидан, сандан, едан, годан). 
ФОРМА-КАТА: 
Группа ката двух технических действий:  
Сюто ути  ката  
Ура маваси гэри ката. Маэ ура маваси гэри ката. 
ИМИТАЦИОННЫЕ УПРАЖНЕНИЯ: 
Скрестная работа:  

1) Гиаку цуки – гиаку цуки с шагом – маваси гэри  (Два прямых с шагами – боковой удар но-
гой) 

2) Гиаку цуки – гиаку цуки с шагом – маэ гэри  (Два прямых с шагами – прямой удар ногой) 
3) Гиаку цуки – гиаку цуки с шагом – ёко гэри  вперёд (Два прямых с шагами – прямой удар 

ногой ребром стопы вперёд) 
4) Маваси гэри – гиаку цуки – гиаку цуки с шагом (удар ногой сбоку - два прямых руками) 
5) Маэ гэри – гиаку цуки – гиаку цуки с шагом (удар ногой вперёд - два прямых руками с 

шагами) 
КУМИТЭ УПРАЖНЕНИЕ:  
Скрестная работа:  

1) Гиаку цуки – гиаку цуки с шагом – маваси гэри  (Два прямых с шагами – боковой удар но-
гой) 

2) Гиаку цуки – гиаку цуки с шагом – маэ гэри  (Два прямых с шагами – прямой удар ногой) 
3) Гиаку цуки – гиаку цуки с шагом – ёко гэри  вперёд (Два прямых с шагами – прямой удар 

ногой ребром стопы вперёд) 
4) Маваси гэри – гиаку цуки – гиаку цуки с шагом (удар ногой сбоку - два прямых руками с 

шагами) 
5) Маэ гэри – гиаку цуки – гиаку цуки с шагом (удар ногой вперёд - два прямых руками с 

шагами) 
Комбинации ударов, бросков и болевых приёмов: 

6) Маэ гэри – ой цуки - гияку цуки – бросок через бедро с болевым приёмом 
7) Маваси гэри – ой цуки - гияку цуки – бросок проход в ноги с выходом на болевой приём 
8) Маэ гэри – ой цуки - гияку цуки – бросок проход в ноги сбоку с выходом на болевой при-

ём 
 



ЛАПЫ: 
Скрестная работа:  

1) Гиаку цуки – гиаку цуки с шагом – маваси гэри  (Два прямых – боковой удар ногой) 
2) Гиаку цуки – гиаку цуки с шагом – маэ гэри  (Два прямых – прямой удар ногой) 
3) Гиаку цуки – гиаку цуки с шагом – ёко гэри  вперёд (Два прямых – прямой удар ногой 

ребром стопы вперёд) 
4) Маваси гэри – гиаку цуки – гиаку цуки с шагом (удар ногой сбоку - два прямых руками) 

МАКИВАРА:  
Скрестная работа:  

1) Гиаку цуки – гиаку цуки с шагом – маваси гэри  (Два прямых – боковой удар ногой) 
2) Гиаку цуки – гиаку цуки с шагом – маэ гэри  (Два прямых – прямой удар ногой) 
3) Гиаку цуки – гиаку цуки с шагом – ёко гэри  вперёд (Два прямых – прямой удар ногой 

ребром стопы вперёд) 
МЕШОК: 

1) Гиаку цуки – гиаку цуки  – маваси гэри  (Два прямых – боковой удар ногой) 
2) Гиаку цуки – гиаку цуки  – маэ гэри  (Два прямых – прямой удар ногой) 
3) Гиаку цуки – гиаку цуки  – ёко гэри  вперёд (Два прямых – прямой удар ногой ребром 

стопы вперёд) 
4) Гиаку цуки – гиаку цуки  – усиро гэри  вперёд (Два прямых – прямой удар ногой назад) 
5) Гиаку цуки – гиаку цуки  – ура маваси  гэри  вперёд (Два прямых – прямой удар ногой 

назад) 
6) Маваси гэри – гиаку цуки – гиаку цуки  (удар ногой сбоку - два прямых руками) 

БРОСКИ: 
1) Серия ударов руками и ногами - бросок сталкивание с захватом ног (проход с колена)  с 

выходом на болевой или удушающий приём 
2) Серия ударов руками и ногами - бросок обратный захват ног с выходом на  болевой или 

удушающий приём 
3) Серия ударов руками и ногами - бросок через бедро с выходом на  болевой или удушаю-

щий приём 
4) Серия ударов руками и ногами - бросок с захватом руки на плечо с выходом на  болевой 

или удушающий приём 
5) Серия ударов руками и ногами - бросок задняя подножка с выходом на  болевой или уду-

шающий приём 
6) Серия ударов руками и ногами - бросок задняя подножка с захватом  ноги с выходом на  

болевой или удушающий приём 
7) Серия ударов руками и ногами - бросок передняя подножка с выходом на  болевой или 

удушающий приём 
8) Серия ударов руками и ногами - бросок отхват с выходом на  болевой или удушающий 

приём 
9) Серия ударов руками и ногами - бросок подхват с выходом на  болевой или удушающий 

приём 
БОЛЕВЫЕ ПРИЕМЫ: 

1) Рычаг локтя (и.п. сверху) 
2) Рычаг локтя (и.п. боковое удержание) 
3) Рычаг локтя (и.п. поперечное удержание) 
4) Рычаг локтя (и.п. закрытый гард) 
5) Узел поперёк (и.п. боковое удержание) 
6) Узел поперёк (и.п. поперечное удержание) 
7) Ущемление ахиллесово сухожилия (и.п. закрытый гард) 



8) Ущемление ахиллесово сухожилия обратным захватом (и.п. закрытый гард) 
9) Кимура (и.п. гард) 
10) Кимура (и.п. поперечное удержание) 

УДУШАЮЩИЕ ПРИЕМЫ: 
1) Удушающий после прохода в ноги 
2) Удушающий и.п. гард  
3) Треугольник (и.п. гард) 
4) Треугольник (и.п. сверху) 

ДЗЮ КУМИТЭ: 
Провести 3 бой без шлема с обладателем синего пояса или претендентом на него (без броско-
вой техники) 
Провести 3 бой с обладателем коричневого пояса или претендентом на него (бросковая тех-
ника) 
Провести 3 бой в шлеме с обладателем коричневого пояса или претендентом на него (с 
бросковой техники) 
ТАМЭСИВАРИ: 
Сломать доску толщиной 3-3,5 см ударом: 
удар рукой: цуки 
удары ногами: усиро гэри,  ура маваси гэри 
СИЛОВАЯ ПОДГОТОВКА: 

Категория Отжимания Складки Подтягивания 
Дети 70 70 18 

Юноши 80 80 20 
Взрослые 90 90 25 
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