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I. Общие положения 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «каратэ» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке, с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «каратэ», утвержденным приказом Минспорта 

России 14.11.2025 г. № 966 (зарегистрирован Минюстом России 16.12.2025 года, 

регистрационный № 84609) (далее – ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно - тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 

подготовки.  

В результате внедрения Программы спортивной подготовки планируется достичь: 

  соответствия деятельности учреждения принципам спортивной подготовки, 

ориентированных на раскрытие личности занимающегося и на достижение им 

наивысших спортивных результатов; 

  стабилизации форм и принципов спортивной тренировки в системе 

многолетней подготовке каратистов; 

  повышения сохранности контингента занимающихся на каждом этапе 

спортивной подготовки; 

  повышения сохранности и качества тренерского состава, привлечения 

новых высококвалифицированных кадров; 

  возрастания популярности занятий спортом и каратэ, в частности. 

Все это позволит достичь основной цели – подготовке конкурентно способных 

каратистов, обеспечивающих наивысшие спортивные достижения. 

Основная структура Программы основывается на требованиях федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта «каратэ». 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

3.Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

Таблица 1 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

 

 

минимальная 

 

 

максимальная 

Для спортивной дисциплины «ката» 

Этап  

начальной 

подготовки 

 

3 

 

7 

 

12 

 

24 

Учебно -

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

 

4 

 

10 

 

 

8 

 

16 
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специализации) 

Для спортивной дисциплины «весовая категория», «командные соревнования» 

Этап  

начальной 

подготовки 

 

2 

 

10 

 

12 

 

24 

Учебно -

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

 

4 

 

12 

 

 

8 

 

16 

 

 

Примечание: 

- максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной 

подготовки не должна превышать двукратного количества обучающихся, рассчитанного 

с учетом федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «каратэ»; 

-  в случае, если на одном из этапов спортивной подготовки по виду спорта 

«каратэ» (за исключением спортивно-оздоровительного этапа) результаты прохождения 

спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным Программой, 

обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки. По заявлению 

обучающегося или одного из родителей (законных представителей) 

несовершеннолетнего обучающегося осуществляется перевод такого обучающегося на 

соответствующую дополнительную общеразвивающую программу в области 

физической культуры и спорта (при ее реализации). 

 

4.Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Таблица 2. 

Требования к объему тренировочного процесса 

Этапный норматив Этап  

начальной подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех 

 лет 

Для спортивной дисциплины «ката» 

Количество  

часов в неделю 

6 8 12 16 

Количество 

 часов в год 

312 416 624 832 

Для спортивной дисциплины «весовая категория», «командные соревнования» 

Количество  

часов в неделю 

6 8 12 16 

Количество 

 часов в год 

312 416 624 832 

 

5.Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «каратэ»:  

- учебно-тренировочные занятия - групповые учебно - тренировочные занятия; 

- индивидуальные занятия – утренняя разминка, домашнее занятие, 

самостоятельная работа, пробежки и др.; 
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- демонстрационные – показательные выступления, прикидки, зачеты и 

соревнования. 

5.1. Учебно - тренировочные мероприятия 

Таблица 3 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

подготовки (количество суток) (без учета времени 

следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный  

этап (этап спортивной 

специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- 

 
- 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 

 
14 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 

 
14 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации, 

федеральной 

территории «Сириус» 

- 

 

14 

 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической подготовке 

 

- 

 
14 

2.2. Восстановительные - - 
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мероприятия  

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- 

 
- 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно – 

тренировочных мероприятий в год 

 

 

2.5. 

Просмотровые учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

5.2 Спортивные соревнования  

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно 

Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «каратэ»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями; 

- участие в спортивных соревнованиях на основании утвержденного плана 

физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с 

Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и календарным планом 

официальных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий субъекта 

Российской Федерации, календарным планом официальных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий федеральной территории «Сириус», 

календарным планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий 

муниципального образования и соответствующими положениями (регламентами) об 

официальных спортивных соревнованиях. 

 

5.3 Объем соревновательной деятельности 

Таблица 4 

Виды 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

До года 

 

Свыше года До 3-х лет Свыше 3-х лет 

Контрольные 1 1 2 4 

Отборочные - - 1 2 

Основные  - - 1 2 

 

6.Годовой учебно-тренировочный план 

Таблица 5 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До  года Свыше года До 3-х лет Свыше  3-х лет ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ
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Для спортивной дисциплины «ката» 

Общая физическая 

подготовка % 

48-50 40-45 30-35 20-25 

Специальная 

физическая 

подготовка % 

- 5-10 10-15 15-20 

Интегральная 

подготовка % 

5-7 12-15 22-25 25-30 

Техническая 

подготовка % 

40-42 30-35 25-30 20-25 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка % 

1-5 1-3 2-4 2-4 

Инструкторская и 

судейская практика 

% 

- - 1-4 1-4 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль.% 

1-3 1-3 2-4 2-4 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях % 

- - 1-2 2-3 

Для спортивной дисциплины «весовая категория», «командные соревнования» 

Общая физическая 

подготовка % 

38-40 33-35 25-30 18-20 

Специальная 

физическая 

подготовка % 

- 4-8 6-10 11-15 

Интегральная 

подготовка % 

- 10-14 13-17 12-16 

Техническая 

подготовка % 

30-34 24-28 20-24 13-17 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка % 

19-26 16-21 19-26 17-24 

Инструкторская и 

судейская практика 

% 

- - 1-3 1-4 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

1-3 1-3 2-4 2-4 
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К условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением 

непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки 

формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен осуществляться в 

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее 

продолжительность составляет не более 20% от общего количества часов, 

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в 

часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться 

на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-

тренировочных мероприятий, участия в спортивных соревнованиях и самостоятельной 

подготовки. 

 

7. Календарный план воспитательной работы. 

Воспитательная работа представляет собой совокупность педагогических 

воздействий, направленных на решение задач патриотического, нравственного, 

трудового, социологического, художественно-эстетического, правового, физического 

воспитания. Основная цель воспитательной работы - воспитание всесторонне развитой 

личности, формирование здорового образа жизни, активной жизненной позиции. 

Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-

преподаватель проводит ее во время учебно-тренировочных занятий и дополнительно на 

учебно-тренировочных сборах и в спортивно-оздоровительных лагерях, где 

используется и свободное время. На протяжении всего периода обучения тренер-

преподаватель формирует у обучающихся патриотизм, нравственные качества 

(честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, 

коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, трудолюбие). 

Успешность воспитания во многом обусловлена способностью тренера-

преподавателя повседневно сочетать задачи специальной спортивной подготовки и 

общего воспитания, обеспечивая соответствие учебно-тренировочного процесса общей 

направленности воспитания. Важное место в воспитательной работе отводится 

соревнованиям. Наряду с воспитанием у занимающихся понятий об общечеловеческих 

ценностях, серьезное внимание обращается на этику. Здесь важно сформировать у 

контроль.% 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях % 

- - 1-2 1-3 
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занимающихся должное отношение к запрещенным приемам и действиям (допинг, 

неспортивное поведение, взаимоотношения участников, тренеров, судей и зрителей). 

Перед соревнованиями необходимо настраивать спортсменов не только на достижение 

победы, но и на проявление в ходе соревнований морально-волевых качеств. 

Соревнования могут быть средством контроля успешности воспитательной работы в 

коллективе. Наблюдая за особенностями поведения обучающихся во время их 

выступлений, можно делать выводы об уровне морально-волевых качеств.  

Цель воспитательной работы является формирование всесторонне развитой, 

гармоничной личности посредством развития социальных компетенций, требуемых для 

жизнедеятельности и продолжения образования. 

Задачи воспитательной работы: 

- формирование основы мировоззрения личности с учетом отечественных 

традиций, современного опыта, достижений науки, спорта, культуры и искусства; 

- воспитание сознательного отношения к обучению; к труду, общественно полезной 

работе и бережного отношения к личности (взаимоуважение, взаимопомощь), 

общественному достоянию; 

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни; 

- нравственное, эстетическое воспитание и воспитание в духе спортивной этики. 

Способы достижения цели: 

- четкое планирование воспитательной работы в группах отделения каратэ; 

- прохождение воспитательной работы через все виды и формы деятельности 

тренера-преподавателя и обучающегося;  

- сотрудничество с родителями и спортивной школой. 

Направления воспитательной работы: 

• Гражданско-патриотическое - воспитание патриотизма, любви к Родине и 

верности Отечеству; 

• Профессионально-спортивное - развитие морально-волевых качеств; 

воспитание эмоционально-волевой устойчивости к неблагоприятным факторам, 

способности переносить большие психические нагрузки, профессиональная ориентация;  

• Нравственное - воспитание преданности и любви к Отечеству, развитие 

чувства долга, чести, воспитание интернационализма, дружбы к товарищам по команде, 

уважения к тренеру-преподавателю, приобщение к истории и традициям;  

• Правовое: воспитание законопослушности; формирование неприятия 

нарушений спортивной дисциплины, развитие здорового образа жизни. 

• Социологическое - воспитание культуры взаимоотношений в коллективе 

обучающихся, в семье, в обществе. 

Содержание направлений воспитательной работы: 

 Гражданско-патриотическое воспитание 

Целями и задачами является формирование у обучающихся высоких нравственных 

принципов, выработка норм поведения, приобщение к боевым и трудовым традициям 

народа, разъяснение истоков и пропаганда героизма в вооруженной защите Родины от 

врагов, воспитание гордости за подвиги старших поколений; 

Формы и средства реализации: 

- посещение музеев; 

- проведение месячника военно-патриотического воспитания; 

- организация встреч с представителями всех родов войск, ветеранами; 

- участие в спортивных соревнованиях, участие в военно-спортивных школьных и 

городских мероприятиях; 

- проведение бесед, посвященных военной и патриотической тематике; 

- организация экскурсий, походов, праздников и др. 
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Критерием  оценки, является любовь к своему городу, к людям, воспитание 

гражданской ответственности, желание любить и защищать свой край, свою страну. 

Профессионально-спортивное 

Целями и задачами является формирование физической культуры личности, 

приобретение опыта творческого использования средств и методов физической культуры 

и спорта, создание устойчивой мотивации и потребности к здоровому образу жизни и 

физическому самосовершенствованию, обеспечение психофизической готовности к 

будущей профессиональной деятельности. 

Формы и средства реализации: 

- организация деятельности по охране здоровья и профилактике заболеваний; 

- психологические тренинги, беседы, игры; 

- участие во внутри школьных, городских, областных спортивных соревнованиях; 

- Дни здоровья, специальные спортивные праздники; 

- организация инструкторской и судейской практики. 

Критерием оценки определяются сдача спортивных нормативов, показатели на 

спортивных соревнованиях по каратэ, результаты медицинских осмотров. 

Нравственное воспитание 

Одна из важнейших сторон многогранного процесса становления личности, 

освоение индивидом моральных ценностей, выработка им нравственных качеств, 

способности ориентироваться на идеал, жить согласно принципам, нормам и правилам 

морали, когда убеждения и представления о должном воплощаются в реальных 

поступках и поведении. В работе с детьми на этапе начальной подготовки главным 

является работа с родителями, контроль успеваемости в школе, дисциплине и 

посещаемости занятий (проверка дневников, связь с педагогами школ). Активно 

проводится агитационно-массовая работа по привлечению детей к занятиям спортом. 

Одной из первостепенных задач в процессе занятий в спортивной школе является 

освоение юными спортсменами норм и правил поведения, предусматриваемых 

спортивной этикой, которая является существенным фактором формирования 

общественной морали. Воспитание моральных качеств юных спортсменов начинается с 

первых занятий: уважительное отношение к товарищам по спортивной школе, к 

соперникам, к тренеру-преподавателю, к судье, к зрителям. Главное в воспитании – 

сделать общие принципы нравственного поведения практическим руководством к 

действию в области спорта. 

Цели и задачи нравственного воспитания: 

- способствовать осмыслению обучающимися общечеловеческих ценностей, 

осознанию личностной причастности к обществу, пониманию своего «Я»; 

- воспитывать у обучающихся правильную нравственную позицию; 

- воспитывать ответственное отношение ребенка к Родине, обществу, коллективу, 

людям, труду, своим обязанностям, самому себе, формировать чувство патриотизма и 

интернационализма, товарищества, коллективизма, активного отношения к 

действительности; 

- способствовать превращению социально-необходимых требований общества во 

внутренние стимулы личности каждого ребенка: честь, дом, совесть, достоинство. 

Формы и средства реализации: организация и проведение тематических бесед; 

организация и проведение диспутов, дискуссий на нравственные и этические темы. 

Критериями оценки являются определение результатов тестирования «Размышляем 

о жизненном опыте» с целью выявления нравственной воспитанности и результаты 

работы по определению общественной активности обучающихся. 

Правовое воспитание – это целенаправленная, организованная, последовательная, 

систематическая и системная деятельность со стороны государства, его органов, 

учреждений и организаций, других участников право-воспитательной деятельности с ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ
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целью формирования у обучающихся надлежащего уровня правового сознания и 

правовой культуры, законопослушности, правомерного поведения, а также стремление к 

социально-правовой активности. 

Цели и задачи: 

- содействие самоопределению личности, создание условий для ее самореализации; 

- формирование у обучающихся целостных представлений о жизни общества и 

человека в нем, адекватных современному уровню научных знаний; 

- выработка основ нравственной, правовой, экономической, политической, 

экологической культуры, помощь в реализации права обучающимися на свободный 

выбор, взглядов и убеждений с учетом многообразия мировоззренческих подходов; 

- ориентации на гуманистические и демократические ценности. 

Формы и средства реализации: 

- изучение правил поведения в спортивной школе и общественных местах; 

- школьный лекторий «Закон и порядок» (встречи с представителями 

правоохранительных органов, психологической службы, ГИБДД, медработниками); 

- другие общешкольные мероприятия. 

Критерии оценки: 

- формирование национального самосознания, патриотического долга, 

ответственности перед обществом. 

- отсутствие правонарушений и преступлений. 

- умение вести себя в общественных местах. 

Социологическое воспитание – это воспитание как общественный процесс, роль 

социальных институтов (семьи, системы образования, средств массовой информации и 

др.), а также социальной макро- и микросреды в этом процессе. 

Цели и задачи: 

- формирование любви, уважения, чувства долга к родителям, близким людям, 

ответственности и уважения к окружающим; 

- воспитание сознательного отношения к совершенствованию окружающего 

социума, оказание различных форм социальной помощи людям. 

Формы и средства реализации: 

- обеспечение комфортных условий для развития ребенка; 

- индивидуальная работа с детьми и родителями; 

- психологическая поддержка семей; 

- родительский всеобуч; 

- родительские собрания. 

Критерии оценки: 

- благоприятный психологический климат в семье и коллективе; 

- формирование здоровых духовных и материальных потребностей; 

- отсутствие обучающихся на учете в межведомственном банке 

несовершеннолетних; 

- уважительное отношение к старшим, готовность оказать им посильную помощь. 

План воспитательной работы разрабатывается и утверждается ежегодно и 

содержит: 

- групповую и индивидуальную форму работы с обучающимися; 

- профессиональную ориентацию обучающихся; 

- творческую, исследовательскую работу; 

- проведение физкультурно-оздоровительных, физкультурно-спортивных, 

творческих и иных мероприятий, в том числе и в летний период; 

- организацию встреч, лекций, бесед, мастер-классов с известными спортсменами 

Астраханской области и Российской Федерации; 

- организацию посещения музеев, кинотеатров для просмотра спектаклей, ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ
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представлений, фильмов на спортивную тему или иную тему, связанную с 

воспитательной работой. 

Календарный план воспитательной работы представлен в приложении №3 к 

программе. Сроки проведения отдельных мероприятий, предусмотренных планом, 

конкретизируются в годовом общешкольном плане воспитательной работы с указанием 

ответственных исполнителей. 

 

8. Мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

ним. 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ                          

«О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 

осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 

предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с 

лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся 

сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих 

спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными 

с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по 

соответствующим виду или видам спорта.  

Основная цель антидопинговых мероприятий - сформировать у обучающихся 

понимание ценности здорового образа жизни, критическое отношение к зависимому 

поведению; предотвратить использования допинга в спортивной среде. 

Комплекс мер по антидопинговой профилактике: 

  реализация курса по основам антидопингового поведения с учетом 

возраста, исходного уровня знаний, отношения обучающихся к проблеме допинга, их 

личностной заинтересованности в данном вопросе; 

  формирование информационной политики: размещение материалов и 

стендов по данной тематике (брошюры, памятки); 

  участие в организации и проведении спортивно-массовых, физкультурно-

оздоровительных мероприятий по данной тематике, информационно-образовательных 

мероприятий в форме семинаров, круглых столов для обучающихся и их родителей; 

  ежегодное обучение тренеров-преподавателей, ответственных за 

антидопинговое поведение обучающихся, с оценкой уровня знаний; 

  ознакомление обучающихся под подпись с локальными нормативными 

актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду спорта «каратэ»; 

  получение сертификата о прохождении ежегодного дистанционного курса 

по антидопингу РУСАДА обучающимися, принимающими участие в официальных 

соревнованиях по каратэ. 

Основные темы в рамках бесед и обсуждений: 

  медицинские и психологические последствия допинга; 

  допинг-контроль, права и обязанности обучающегося, санкции в случае 

выявления нарушений; 

  анализ мотивов  употребления запрещенных субстанций; 

  организация участия обучающихся в конкурсах, фестивалях, конференциях, 

акциях, выставках по данной тематике; 

  привлечение родителей (законных  представителей) к организации и 

проведению мероприятий по формированию антидопингового поведения обучающихся; 

проведение тематических родительских собраний, лекториев; индивидуальных 

консультаций (выпуск памяток для родителей «Спортивная жизнь без допинга», «Уроки 

безопасности для родителей», «Здоровье детей в наших руках», «Юный спортсмен без 
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  знакомство обучающихся с деятельностью основных антидопинговых 

организаций: Международным олимпийским комитетом, Международным 

параолимпийским комитетом, Всемирным антидопинговым агентством, Российским 

антидопинговым агентством «РУСАДА» и иными организациями, курирующими 

данное направление; использование информационных ресурсов Министерства 

просвещения Российской Федерации, Министерства спорта Российской Федерации, 

«РУСАДА» по данной проблеме. 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

обучающимися знаний, навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для 

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. Инструкторская и 

судейская практика являются продолжением учебно-тренировочного процесса 

спортсменов, способствуют овладению практическими навыками в преподавании и 

судействе по каратэ. 

 Инструкторская практика. В основе инструкторских занятий лежит принятая                      

методика обучения каратистов. Поочередно выполняя роль инструктора, каратисты                        

учатся последовательно и систематически изучать атакующие и защитные действия. 

Инструктор обязан правильно назвать это действие в соответствии с терминологией                    

каратэ, правильно показать его, дать тактическое обоснование, обратить внимание 

занимающихся на важнейшие элементы действия и методы его разучивания.                           

Инструктор должен правильно подавать команду для исполнения действия, уметь 

находить и исправлять ошибки, рационально дозировать нагрузку в процессе 

совершенствования действия. Инструкторские занятия наиболее эффективны, когда 

спортсмены имеют уже необходимое представление о методике обучения, а также 

правильно выработанные и прочно усвоенные технические навыки. Рекомендуется 

участие инструктора в качестве секунданта у спортсмена-новичка на внутри школьных 

соревнованиях. 

Судейская практика дает возможность спортсменам получить квалификацию судьи 

по каратэ. В возрасте 14-16 лет прошедшим специальную теоретическую и 

практическую подготовку при условии регулярного участия в судействе соревнований 

внутри школьного и городского уровня присваивается судейская квалификация «Юный 

судья». 

Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специальных занятиях 

(семинарах); судейскую практику спортсмены получают на официальных 

соревнованиях внутри школьного и городского уровня. Чтобы предупредить ошибочные 

решения, рядом с судьей-стажером в качестве консультанта должен находиться 

квалифицированный судья.  

Требования к результатам инструкторской практики на учебно-тренировочном 

этапе:   

- уметь построить группу и подать основные команды на месте и в движении; 

- уметь составить и провести комплекс ОРУ в подготовительной и заключительной 

части занятия; 

- уметь определить и исправить ошибки в выполнении технико-тактических 

действий обучающихся; 

- уметь составить конспект и провести учебно-тренировочное занятие в группе 

этапа начальной подготовки под руководством тренера-преподавателя. 

Требования к результатам судейской практики на учебно-тренировочном этапе:  

- знать правила соревнований по каратэ, права и обязанности судейской коллегии; 

- уметь вести протокол соревнований; 
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- уметь выполнять обязанности секунданта, помощника секретаря, судьи-

информатора, судьи-хронометриста на соревнованиях. 

 

 

 План инструкторской и судейской практики на учебно-тренировочном этапе  

 

Таблица 6 

Мероприятия Сроки  

проведения 

Содержание мероприятий 

Инструкторская практика 

Теоретические 

занятия 

В течение года Спортивная терминология. Структура учебно-

тренировочного занятия. Структура 

комплексов для развития основных 

физических качеств. 

Практические 

занятия 

В течение года Составление и проведение комплексов ОРУ в 

подготовительной и заключительной части 

занятия. Демонстрация технических действий, 

выявление и исправление ошибок при 

выполнении упражнений другими 

обучающимися. Помощь в разучивании 

упражнений и приемов обучающимся групп 

этапа начальной подготовки. Разработка 

конспекта учебно-тренировочного занятия и 

проведение занятия в группе НП. 

 

Судейская практика 

Теоретические 

занятия 

В течение года Правила соревнований по каратэ. Положение о 

соревнованиях. Составление сметы, 

необходимой документации для проведения 

соревнований. Особенности организации и 

проведения соревнований по каратэ. Состав 

коллегии судей, их права и обязанности. 

Работа судей. Правила ведения протоколов и 

документации. Определение результатов 

соревнований.  

 

Организация пропаганды до начала и 

информация в ходе соревнований. Подведение 

итогов. 

 

Практические 

занятия 

В течение года Участие в судействе внутри школьных и 

городских соревнований в роли секунданта, 

секретаря. Ведение протоколов соревнований. 

Выполнение функции судьи на соревнованиях 

среди младших юношей. 

 

 

 10.План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 
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Медицинское обеспечение 

     Медицинский (врачебный) контроль за спортсменами осуществляется в 

соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от 23.10.2020 г. № 1144-н :  

- предварительные и периодические медицинские осмотры; 

- углубленное медицинское обследование (1-2 раза в год в зависимости от этапа 

спортивной подготовки);  

- наблюдения в процессе тренировочных занятий;  

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и 

соревнований, одеждой и обувью;  

- контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по 

состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха.  

    Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - 

допуск к тренировкам и спортивным мероприятиям здоровых спортсменов. 

Медицинский контроль осуществляется спортивными врачами областного врачебно-

физкультурного диспансера по договору. В случае необходимости, по медицинским 

показаниям, организуется дополнительная консультация у других специалистов. 

 

 Медико-биологическое сопровождение 

     Медицинское обеспечение спортивной подготовки направлено на сохранение и 

укрепление здоровья, обеспечение спортивного долголетия лиц, проходящих 

спортивную подготовку, и осуществляется в соответствии с приказом Министерства 

здравоохранения РФ от 23.11.2020 г. №1144-н “Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом 

(в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

 мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и 

(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских 

заключений о допуске к участию в физкультурных и спортивных мероприятиях”. 

 

    Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся включает в 

себя:  

- предварительные (при определении допуска к мероприятиям) и периодические 

медицинские осмотры (в том числе по углубленной программе медицинского 

обследования); 

- этапные и текущие медицинские обследования; 

- врачебно-педагогические наблюдения. 

    Основанием для допуска, обучающегося к учебно-тренировочным занятиям 

является: 

- на этапе начальной подготовки - медицинское заключение с установленной 

первой или второй группой здоровья, выданное по результатам профилактического 

медицинского осмотра или диспансеризации согласно возрастной группе; 

- на учебно-тренировочном этапе получение медицинского заключения о допуске к 

учебно-тренировочным занятиям и к участию в спортивных соревнованиях. 

      Средства восстановления подразделяются на три типа - медико-биологические, 

педагогические и психологические.  

      Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности: 

- рациональное сочетание учебно-тренировочных средств разной направленности; 

- правильное сочетание нагрузки и отдыха как в учебно-тренировочном занятии, 
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- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 

- полноценные разминки и заключительные части учебно-тренировочных занятий; 

- использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения 

на расслабление и т.д.); 

- повышение эмоционального фона учебно-тренировочных занятий; 

- эффективная индивидуализация учебно-тренировочных воздействий и средств 

восстановления; 

- соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для 

тренировок. 

Медико-биологическое обеспечение направлено на повышение физической 

работоспособности и адаптации к интенсивным учебно-тренировочным нагрузкам, 

психологической устойчивости, проведения восстановительных и реабилитационных 

мероприятий. К медико-биологическим средствам восстановления относятся: 

витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня 

или сауна. Данные средства назначаются и контролируются врачом. 

К психологическим средствам восстановления относятся психорегулирующие 

тренировки, разнообразный досуг, создание положительного эмоционального фона во 

время отдыха, цветовые и музыкальные воздействия. 

Наибольший эффект дает комплекс, а не отдельные восстановительные средства. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок. 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств представлен в таблице 7. 

 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Таблица 7 

Этап  

спортивной 

подготовки 

Мероприятия Сроки  

проведения 

Этап 

начальной 

подготовки 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года 

Применение медико-биологических 

средств 

В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в 

том числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

2 раза в 12 месяцев 
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Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года 

Применение медико-биологических 

средств 

В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

 

III. Система контроля 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «каратэ»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- принять участие в официальных спортивных соревнованиях; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания); 

- выполнить нормы и условия для присвоения юношеских спортивных разрядов; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап. 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «каратэ» и успешно 

применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «каратэ»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания); 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем 

году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

12.Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу: 

- на основе комплексов контрольных упражнений, приведенных в Программе; 

- перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с 

физическими нагрузками.  

Перечень вопросов для каждого этапа ежегодно формируется организаций на 

основании тем учебно-тренировочного плана, с учетом результатов участия 
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обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего 

уровня спортивной квалификации. 

Система оценки результатов освоения Программы определяется  зачет / не зачет. 

Оценка результатов освоения Программы проводится ежегодно в ноябре-декабре 

текущего календарного года. 

 

13.Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и 

этапам спортивной подготовки: 

13.1. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «каратэ». 

 

Таблица 8 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин «ката»  

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

9,6 10,1 8,6 9,1 

1.2. Челночный бег 3x10 м с 
не более не более 

11,2 11,7 10,8 11,3 

1.3. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 
не менее не менее 

85 77 95 87 

1.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин 

 «весовая категория», «командные соревнования» 

2.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,3 6,5 5,9 6,1 

2.2. Бег на 1000 м мин 
не более не более 

6.20 6.40 5,41 6.12 

2.3. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

2.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

2.5. Челночный бег 3x10 м с 
не более не более 

9,7 10,1 9,2 9,4 

2.6. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее не менее 

128 118 142 132 

 

13.2. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «каратэ». ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ
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Таблица 9 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

Мальчики / 

юноши 

Девочки / 

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «ката» 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,9 6,1 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,2 9,4 

1.3. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

142 132 

1.4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

13 7 

1.5. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

33 28 

1.6. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

2.1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин  

«весовая категория», «командные соревнования» 

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,2 10,7 

2.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,5 8,9 

2.3. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

162 147 

2.4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

18 9 

2.5. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

37 31 

2.6. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

3. Нормативы специальной физической подготовки  

3.1. Шпагат продольный 
угол в 

градусах 

не менее 

175 

3.2. Шпагат поперечный 
угол в 

градусах 

не менее 

170 

4. Уровень спортивной квалификации 

4.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (первый год) 
Не устанавливается 

4.2. 
Период обучения на этапах спортивной 

подготовки (второй и третий годы) 

Спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», «второй 

юношеский спортивный разряд», 

«первый юношеский спортивный разряд» 

4.3. 
Период обучения на этапах спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 
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IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

14. Программный материал для учебно- тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки.  

- Этап начальной подготовки первого года: 

Основная направленность учебно-тренировочного процесса – ознакомление 

с простейшими приемами каратэ и специализированными движениями.  

 Общая физическая подготовка  

Упражнения для мышц рук, плечевого пояса, из различных исходных 

положений (в стойке, на коленях, сидя, лежа); движения руками – сгибание и 

разгибание, вращения, махи, отведение и приведение, рывки.   

Упражнения для мышц ног: приседания, выпрыгивания, подскоки из 

различных положений, прыжки, пружинистые покачивания в выпадах, маховые 

движения ногами.   

Упражнения для мышц шеи и туловища: наклоны, вращение и повороты 

головы, повороты, круговые движения туловищем, поднимание ног в положении 

лежа на спине.   

Упражнения с партнером в сопротивлении, переноске, на гимнастической 

скамейке и стенке.   

Упражнения с предметами: резиновый жгут, набивной мяч, гантели (0,5 кг), 

скакалки.   

Другие виды спорта и подвижные игры  

Легкая атлетика: бег на короткие дистанции 30, 60 м, кроссы, прыжки в 

высоту и длину с разбега и без него, метание мяча.   

 Спортивные игры: баскетбол, футбол, регби, настольный теннис.   

Подвижные игры: перестрелка, мяч по кругу, третий лишний, пятнашки 

(руки и ноги), мяч на ловле. Эстафета с преодолением препятствий, передачей 

мяча, различными способами передвижения и др.  

Специальная физическая подготовка  

Упражнения на боксерских мешках, лапах, митах, макиварах. Элементы 

акробатики и самостраховка.  

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: броски набивного 

мяча (1 – 3 кг) одной и двумя руками из различных положений. В упоре лежа 

сгибание и разгибание рук (с хлопками перед грудью, над головой, за спиной).   

 Приседания и выпрыгивание из положения боевой стойки. Различные 

упражнения в челноке. Прыжки на одной и двух ногах, тоже, но в полуприсяде.   

Упражнения для развития быстроты: бег с ускорением 25-30 м. Бег с 

изменением скорости и направления движения. Бег с низкого и высокого старта 

(1520м). Рывки, скоростные движения на определенный сигнал. Ловля 

брошенного мяча из положения боевой стойки, тоже в передвижении. Уход от 

брошенного мяча. Челночный бег 3х10 м.   

Упражнения для развития ловкости: элементы акробатики. Опорные прыжки 

через козла. Эстафеты с включением элементов, требующих проявления ловкости 

и координации движений.   
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Упражнения для развития гибкости: маховые движения ногами и руками, 

наклоны, круговые движения туловищем, пружинистые покачивания в выпаде, 

растяжка ног в парах и по одному (динамическая, статическая, изометрическая, 

на тренажерах), шпагаты.   

Упражнения для развития выносливости: многократные повторения 

различных нападающих и защитных действий, работа с легкими весами с 

многократным выполнением действия, бег на длинные дистанции.  

Техническая подготовка Базовая техника каратэ 

Техника каратэ – это наиболее рациональный и эффективный способ 

выполнения упражнений. Технически подготовленный спортсмен, выполняет 

движение  быстро  и  качественно,  а  также  вовремя 

 расслабляет мышцы. Эффективность  техники  определяется 

 высоким  конечным  результатом. Стабильность техники связано, с её 

помехоустойчивостью не завязано от условий функционального состояния 

спортсмена.  

Стойки каратэ:  

- Мусуби-дачи (непринужденная стойка готовности, пятки вместе, носки 

врозь);  

- Хейсоку-дачи (непринужденная стойка готовности, пятки носки вместе);  

- Хачиджи-дачи (стойка ноги на ширине плеч);  

- Зенкуцу-дачи (передняя стойка);   

- Кокуцу-дачи (задняя стойка);   

- Киба-дачи (стойка с широко расставленными ногами).  

Каждая стойка, предназначена для определенной цели, имеет свою форму. 

Стойка в каратэ связана главным образом с положением нижней части тела. 

Мощные, быстрые, точные и плавные приемы можно выполнить, только имея 

прочную и устойчивую основу.  

Удары руками:  

Удары руками (цуки). Ударная поверхность движется к поражаемой цели по 

прямолинейной траектории, ударная поверхность и запястье ударной руки все 

время находится в одной плоскости.  

- Гиаку-цуки (удар противоположной рукой). Удар наносится рукой, 

расположенной на стороне, противоположной вытянутой вперед ноге.  

- Ой-цуки (удар выпад). Удар рукой, расположенной на одной стороне         с 

выдвинутой вперед ногой.  

- Рен-цуки (переменные удары). В положении для гйаку-цуки или ой-цуки 

нанося два или три удара, меняя поочередно руки.  

Удары ногами:  

Удары ногами (гери) включают в себя некоторые наиболее мощные приемы 

в каратэ.   

- Мае-гери (удар ногой вперед).   

- Маваши-гери (круговой удар ногой).  

- Ёко-гери (боковой удар ногой).  
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- Уширо-гери (удар ногой назад).  

Техника защиты:  

Техника защиты (уке) является средством для отражения ударов.  

- Аге-уке (верхняя защита от удара в голову).   

- Сото-уке (защита снаружи внутрь предплечьем от удара в туловище).  

- Учи-уке (защита изнутри наружу предплечьем от удара в туловище).  

- Гедан-барай (защита, направленная вниз).  

- Шуто-уке (защита рукой-ножом от удара по туловищу).  

Кумитэ (базовый спарринг) – это метод тренировки, при котором изученные 

атакующие и оборонительные приемы, находят свое практическое воплощение. 

Базовый спарринг учебная форма кумитэ. Соперники располагаются на 

установленной дистанции друг от друга и заранее определяют цель атаки. Затем 

попеременно практикуются в атаке и блокировании.  

- Гохон кумитэ (учебный поединок на 5 шагов, серия из пяти ударов и 

блоков).  

Ката (формальные упражнения или бой с тенью) – представляют собой 

технические комплексы приемов традиционного каратэ. Изучение ката: 

Тайкиоку-Шодан, Хеян-Шодан.  

Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 

Тактическая подготовка:   

Тактика каратэ – это единство техники, физической, функциональной и 

волевой подготовленности, проявляющиеся непосредственно на соревнованиях 

по ката, кумитэ.   

Основные средства тактики являются: дистанция; стойки; перемещения; 

переносы веса тела с ноги на ногу; смена темпа, ритма; атака; защита; 

контратака; разведка боем;  финт; маневрирование; угроза; вызов; обман;  

опережение.   

Психологическая подготовка: Для того чтобы умело управлять боевым 

состоянием в соревновательной деятельности, в тренировочном  процессе 

воспитываются необходимые бойцовские качества: воля; характер; 

инициативность; решительность; внимание; смелость.  

Поэтому психологически готовить спортсменов к соревнованиям и 

квалификационным экзаменам следует на тренировочных занятиях, создавая 

условия, напоминающие соревновательные (экзаменационные). Так, например, 

можно проводить совместные тренировочные занятия с учениками из других 

клубов и школ каратэ, организовывать занятия в форме соревнований на лучшее 

исполнение ката, проводить внутренние первенства по ката и кумитэ. Это 

приучает учеников к умению демонстрировать технику в необычных условиях, 

закаляет их волю, учит справляться с отрицательными эмоциями.  

  

- Этап начальной подготовки второго-третьего года: 

Основная направленность образовательного процесса – ознакомление с 

основными средствами каратэ и первоначальная практика боя.  
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Общая физическая подготовка  

Упражнения для мышц рук, плечевого пояса, из различных исходных 

положений (в стойке, на коленях, сидя, лежа); движения руками – сгибание и 

разгибание, вращения, махи, отведение и приведение, рывки.   

Упражнения для мышц ног: приседания, выпрыгивания, подскоки из 

различных положений, прыжки, пружинистые покачивания в выпадах, маховые 

движения ногами.   

Упражнения для мышц шеи и туловища: наклоны, вращение и повороты 

головы, повороты, круговые движения туловищем, поднимание ног в положении 

лежа на спине.   

Упражнения с партнером в сопротивлении, переноске, на гимнастической 

скамейке и стенке.   

 Упражнения с предметами: резиновый жгут, набивной мяч, гантели (0,5 кг), 

скакалки.   

Другие виды спорта и подвижные игры  

Легкая атлетика: бег на короткие дистанции 30, 60 м, кроссы, прыжки в 

высоту и длину с разбега и без него, метание мяча.   

   Спортивные игры: баскетбол, футбол, регби, настольный теннис.   

Подвижные игры: перестрелка, мяч по кругу, третий лишний, пятнашки 

(руки и ноги), мяч на ловле. Эстафета с преодолением препятствий, передачей 

мяча, различными способами передвижения и др.  

Специальная физическая подготовка  

Упражнения на боксерских мешках, лапах, митах, макиварах. Элементы 

акробатики и самостраховка.  

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: броски набивного 

мяча (1 – 3 кг) одной и двумя руками из различных положений. В упоре лежа 

сгибание и разгибание рук (с хлопками перед грудью, над головой, за спиной).   

 Приседания и выпрыгивание из положения боевой стойки. Различные 

упражнения в челноке. Прыжки на одной и двух ногах, тоже, но в полуприсяде.   

Упражнения для развития быстроты: бег с ускорением 25-30 м. Бег с 

изменением скорости и направления движения. Бег с низкого и высокого старта 

(1520м). Рывки, скоростные движения на определенный сигнал. Ловля 

брошенного мяча из положения боевой стойки, тоже в передвижении. Уход от 

брошенного мяча. Челночный бег 3х10 м.   

Упражнения для развития ловкости: элементы акробатики. Опорные прыжки 

через козла. Эстафеты с включением элементов, требующих проявления ловкости 

и координации движений.   

Упражнения для развития гибкости: маховые движения ногами и руками, 

наклоны, круговые движения туловищем, пружинистые покачивания в выпаде, 

растяжка ног в парах и по одному (динамическая, статическая, изометрическая, 

на тренажерах), шпагаты.   

Упражнения  для  развития  выносливости:  многократные 

 повторения различных нападающих и защитных действий, работа с легкими 

весами с многократным выполнением действия, бег на длинные дистанции.  
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Техническая подготовка Базовая техника каратэ Стойки каратэ:  

- Тейжи-дачи (т – образная стойка),   

- Фудо-дачи (стойка – песочные часы); - Хангецу-дачи (стойка 

полумесяц); - Неко-аши-дачи (стойка кошки).  

Каждая стойка, предназначена для определенной цели, имеет свою форму. 

Стойка в каратэ связана главным образом с положением нижней части тела. 

Мощные, быстрые, точные и плавные приемы можно выполнить, только имея 

прочную и устойчивую основу.  

Удары руками (цуки). Ударная поверхность движется к поражаемой цели по 

прямолинейной траектории, ударная поверхность и запястье ударной руки все 

время находится в одной плоскости.   

- Гйаку-цуки (удар противоположной рукой). Удар наносится рукой, 

расположенной на стороне, противоположной вытянутой вперед ноге.   

- Ой-цуки (удар выпад). Удар рукой, расположенной на одной стороне         

с выдвинутой вперед ногой.   

- Рен-цуки (переменные удары). В положении для гйаку-цуки или         

ой-цуки нанося два или три удара, меняя поочередно руки.  

Удары ногами (гери) включает в себя некоторые наиболее мощные приемы в 

каратэ.   

- Мае-гери (удар ногой вперед).   

- Маваши-гери (круговой удар ногой).  

- Йоко-гери (боковой удар ногой).  

- Уширо-гери (удар ногой назад).  

Техника защиты (уке) является средство для отражения ударов.  

- Аге-уке (верхняя защита от удара в голову).   

- Сото-уке (защита снаружи внутрь предплечьем от удара в туловище).  

- Учи-уке (защита изнутри наружу предплечьем от удара в туловище).  

- Гедан-барай (защита, направленная вниз).  

- Шуто-уке (защита рукой-ножом от удара по туловищу).  

Кумитэ (базовый спарринг) – это метод тренировки, при котором изученные 

атакующие и оборонительные приемы, находят свое практическое воплощение.  

 Базовый спарринг учебная форма кумитэ. Соперники располагаются на 

установленной дистанции друг от друга и заранее определяют цель атаки. Затем 

попеременно практикуются в атаке и блокировании.   

Санбон кумитэ (учебный поединок на три шага, серия из трех ударов и 

блоков).  

Ката (формальные упражнения или бой с тенью) – представляют собой 

технические комплексы приемов традиционного каратэ.  

Изучение базового ката: Хеян-Нидан, Хеян-Сандан.  

Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка  

Тактическая подготовка: В тактической подготовке спортсмены изучат 

приемы, формируют навыки в наступательной, контратакующей или 

оборонительной (выжидательной) тактике.  
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В то же время спортсмены учатся оценивать противника, а также учатся 

изменить тактику ведения поединка по ходу, перейдя, например, от 

наступательной к контратакующей, от оборонительной к наступательной манере 

и т. д.  

Основные действия в тактике:  

- Разведка боем, прием предназначен для выявления сильных и слабых 

сторон противника в тактико-техническом плане, а также состояния его 

физической, психической и волевой подготовленности.  

 Тактика наступательного поединка основана на захвате инициативы, когда, 

постоянно обостряя обстановку, сочетая финты и обманные действия с 

истинными атаками, идя на разумный риск.  

 Контратакующий поединок особенно эффективен с противниками 

недостаточно быстрыми, не отличающимися хорошей реакцией.  

 Оборонительный поединок построен на выжидательной тактике. При этом 

спортсмен не проявляет активности, а атакует и контратакует противника, когда 

тот допускает ошибку или промах, выполняя, то или иное техническое действие.  

Психологическая подготовка: Психологическая подготовка – это система 

воздействий, применяемых с целью формирования и совершенствования у 

спортсменов свойств личности и психических качеств, необходимых для 

успешного выполнения тренировочной деятельности, подготовки к 

соревнованиям и надежного выступления в них.  

Основные средства и методы психической подготовки направлены на 

повышение психического тонуса, формирование установки на активную 

моторную и интеллектуальную деятельность спортсмена. К ним относятся такие 

словесные средства, как «самоприказы», убеждения, такие психорегулирующие 

упражнения, как «психорегулирующая тренировка» (вариант «мобилизация»), 

упражнения на концентрацию; физиологические воздействия: возбуждающий 

массаж.  

К специальным психологическим средствам психологической подготовки к 

тренировочному процессу, равно как и к соревнованиям, относятся ментальные 

(умственные, психические) методы: аутогенная тренировка, имаготренинг (образ, 

изображение), идеомоторная тренировка, психотренинг волевого внимания, 

медитационные методы, ментальный видеотренинг, макетное моделирование 

действий.  

 

-Учебно - тренировочный этап (продолжительность до 3-х лет): 

Основная направленность тренировочного процесса - стандартизация 

выполнения главных разновидностей действий, формирование специальных 

умений. Углубленная тренировка. Основные усилия тренеров направляются на 

расширение состава действий и тактических ситуаций для их применения, 

коррекцию тактических основ ведения боя.  

Общая физическая подготовка  

Общеразвивающие упражнения. Различные виды ходьбы и бега. Кроссы. Бег 

на короткие дистанции. Подскоки и выпрыгивания в беге. Прыжки в длину, в 

высоту. Упражнения с набивными мячами для развития мышц ног, рук, 
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туловища. Метание теннисных мячей на дальность и точность. Спрыгивание с 

тумбы с последующим отталкиванием вперед с ударом рукой. Упражнением с 

партнером, на снарядах, без снарядов для развития мышц ног, рук, туловища, 

шеи.   

Другие виды спорта и подвижные игры  

Легкая атлетика: бег на короткие дистанции 30, 60, 100, 200м, кроссы по 

пересеченной местности, прыжки в высоту и длину с разбега и без него, метание 

мяча (снаряда), броски ядра 3 кг.   

Спортивные игры: футбол, баскетбол, регби.  Подвижные игры: «день и 

ночь», «разведчики», «перестрелка», «пятнашки».  

 Специальная физическая подготовка  

Упражнения для развития быстроты: рывки по сигналу. Уход от брошенного 

мяча. Скоростное выполнение передвижений (шаги, выпады и т.д.). Выполнение 

ударов руками и ногами с максимальной скоростью (в воздух, на снарядах), 

выполнение фиксированных серий ударов в прыжках вверх, на месте с 

концентрацией усилия в одном из них. Передвижения в различных стойках 

впередназад на два, три или четыре шага. Последовательное нанесение серий 

ударов по 10 ударов руками или ногами с последующим 20-секундным отдыхом. 

Это упражнение выполняется в разных вариациях в течение 3 минут.  

Упражнение для развития силы: ходьба «гуськом», прыжки «кролем». 

Приседания на одной ноге «пистолет». Имитация ударов руками и ногами с 

дополнительным отягощением и резиновым жгутом. Удары молотками 

попеременно левой и правой рукой по автопокрышке. Отжимания из различных 

положений в упоре лежа. Упражнение «складной нож». Подтягивание на 

перекладине разным хватом. Подъем силой. Подъем переворотом. Различные 

подскоки на одной и двух ногах. Прыжки через препятствия. Толкание ядра, 

набивных мячей одной рукой и двумя руками. Также используются и 

изометрические упражнения: толкание стены кулаками в нападающей стойке. 

Имитация мышечного напряжения в финальной и промежуточной фазе.   

Упражнения для развития ловкости: различные прыжки, метания, 

упражнения со скакалками, различные эстафеты, подвижные и спортивные игры, 

элементы акробатики.  

Упражнения для развития гибкости: из глубокого седа максимально 

длинные выпады в одну и другую сторону. Использование метода многократного 

растягивания: этот метод основан на свойстве мышц растягиваться значительно 

больше при многократных повторениях упражнения с постепенным увеличением 

размаха движения. Комплекс динамических упражнений на гибкость у стены и в 

парах. Выполнение статических упражнений на гибкость (на основе асан 

хатхайоги).  

Упражнения для развития выносливости: применяют специальные и 

специально подготовительные упражнения в различных режимах мышечной 

деятельности. Необходимо выполнять бой с тенью, выполнение упражнений на 

снарядах, в передвижениях и т.д. в большом промежутке времени (от 3 до 15 

минут). Например, при тренировке на снарядах выполнить 10-15 «включений» по 

34 мощных и быстрых ударных или защитных действий, продолжительностью 

1,0-1,5 сек. каждое включение. Всего следует выполнить 5 – 6 таких серий через ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ
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1,5-2,0 мин. отдыха. Использование упражнений с отягощением 30 – 70 % от 

предельного веса с количеством повторений от 5 до 12 раз. Кросс – 3 – 6 км. 

Участие в учебных и соревновательных боях.  

Техническая подготовка Базовая техника каратэ  

Перемещение в стойках дзенкуцу-дачи с ударами ой-цуки, геяку-цуки.  

Ударами ногами: мая-гери, маваши-гери, еко-гери.  

Перемещение с атакой и блоком: аге-уке геяку-цуки, сото-уке геяку-цуки, 

учиуке геяку-цуки, гедан барай геяку-цуки.  

Перемещение в кокуцу-дачи с блоком шуто-уке, шуто-уке - нукитэ 

(дзенкуцудачи).  

Перемещение связками: чудан сото-уке (дзенкуцу-дачи) – энпи – уракен 

(киба-дачи), чудан учи уке – кизами-цки – геяку-цуки, чудан учиуке – кизами 

цуки – геяку-цуки, Мая-гери – ой-цуки, мая-гери – геяку-цуки, геяку-цуки – мая-

гери – дзюн-цуки – гедан-барай, мая-гери – маваси-гери, йоко-гери кехоми – 

усиро-гери.  

Перемещение в стойках дзенкуцу-дачи с ударами ой-цуки, геяку-цуки.  

Ударами ногами: мая-гери, маваши-гери, еко-гери.  

Перемещение с атакой и блоком: аге-уке геяку-цуки, сото-уке геяку-цуки, 

учиуке геяку-цуки, гедан барай геяку-цуки.  

Перемещение в кокуцу-дачи с блоком шуто-уке, шуто-уке - нукитэ 

(дзенкуцудачи).  

Перемещение связками: чудан сото-уке (дзенкуцу-дачи) – энпи – уракен 

(киба-дачи), чудан учи уке – кизами-цки – геяку-цуки, чудан учиуке – кизами 

цуки – геяку-цуки, Мая-гери – ой-цуки, мая-гери – геяку-цуки, геяку-цуки – мая-

гери – дзюн-цуки – гедан-барай, мая-гери – маваси-гери, йоко-гери кехоми – 

усиро-гери.   

Кумитэ (базовый спарринг) – это метод тренировки, при котором изученные 

атакующие и оборонительные приемы, находят свое практическое воплощение.  

 Базовый спарринг учебная форма кумитэ. Соперники располагаются на 

установленной дистанции друг от друга и заранее определяют цель атаки. Затем 

попеременно практикуются в атаке и блокировании.   

Кихон-ипон кумитэ (бой на один шаг).  

Ката (формальные упражнения или бой с тенью) – представляют собой 

технические комплексы приемов традиционного каратэ.  

Изучение ката: Хеян Йондан, Хеян Годан, Теки Шодан, Басай Дай, Канку 

дай, Дзион. Энпи, Дзите.   

 Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка  

Тактическая подготовка: Тактика каратэ в ее совершенном виде – это 

искусство ведения спортивной борьбы. Умелое использование технических, 

физических и в конкретно сложившейся ситуации в целях достижения победы в 

схватке и в соревнованиях.  

Средствами тактики являются дистанция, стойки, передвижения, переносы 

веса тела с ноги на ногу, смена темпа ритма, атака, защита, контратака, а также 

собственно тактические средства: разведка боем, маневрирование, маскировка, 

угроза, ложные действия, вызов, сковывание.  
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Первоначальное изучение применению тактических приемов в боевой 

обстановке проводится без противника (бой с "тенью").  

Упражнения с пассивным партнером, стоящем на месте, или манекеном.  

Упражнения с "активным" партнером, который:  

- только перемещается, но не защищается;  

- защищается пассивно, то есть, используя блоки и уклоны, но без 

контрударов;  

- защищается активно, то есть использует контрудары, например, блокирует 

удар любой техникой и отвечает ударом гяку-дзуки;  

- атакует без финтов, например, наносит серию ударов;  

- атакует с финтами, например, финт удар рукой, а потом реальный удар 

ногой.  

Тренировка в спортивных поединках:  

- обусловленный" поединок, то есть техника нападения и защиты заранее 

оговариваются. Например, нападающий - условленный обманный удар маваси - 

гэри дзёдан и реальный удар гяку-дзуки чудан; обороняющийся - условленная 

защита произвольными блоками;  

- "управляемый" поединок, в котором заранее назначается нападающий и 

обороняющийся. Используется несколько видов "управляемых" поединков:  

Поединок со сменой техник, то есть чередование различных ударов (оборона 

может быть активной или пассивной). Например, нападающий - маэ - гэри чудан, 

обороняющийся - маваси - гэри дзёдан, нападающий маваси - гэри чудан, 

обороняющийся - блокирует удар или защищается, как было обусловлено ранее.  

Поединок с заранее установленными задачами, то есть нападение любое, но 

с определенным заданием, оборона то же самое. Например, нападающему дается 

установка на удар после трех финтов, обороняющемуся - установка на активную 

защиту блокированием.  

кумитэ в виде легкого тренировочного боя (ни нападающий, ни 

обороняющийся ничем не ограничиваются). И в этом случае используется 

несколько видов кумитэ:  

- кумитэ с "установкой", то есть поединок для отработки определенной 

техники. Такой поединок является одним из вариантов дзию ипон кумитэ. 

Например, спортсмен получает задание активно уклонятся от ударов противника;  

- кумитэ без "установки", то есть свободный поединок в свободном темпе (дзию-

кумитэ).  

Тактика проведения атаки и защиты 

Тактика ведения поединка:  

- сбор информации о противниках (вес, рост, физическое развитие);  

- постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику);  

- проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера;  

- применение смены приемов и серии приемов;  

-оценивание ситуации, умение отличить готовность и неподготовленность, 

правду от обмана;  
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- принудить противника ошибиться и поймать его в ловушку во время 

отражения его атаки.  

Тактика участия в соревнованиях: планирование соревновательного дня 

(режим отдыха, режим питания, питьевой режим). Анализ проведенного 

соревновательного поединка, соревновательного дня.  

Стэповая подготовка:  

- Одиночные передвижения.  

- Два-три степа в серии. -  Свободное исполнение степов в единицу 

времени (1-3 минуты).        

Одиночные удары. Отработка резкости, быстроты и мощи поражения: 

- На месте.  

- С подъездом.  

- В движении шагом.  

- На бегу.  

- На уходе назад.  

- В сочетании со степами.  

  -Контратаки.  

- Отработка контратак на месте.  

- Контратака в движении (дорожки).  

- Контратака на атаку-серию.  

- Контратаки на удары с перемещениями.  

- Контратаки на атакующую группу противников (в кругу, в линии - 

цепочка).  

- Контратака, переходящая в атаку (с добиванием противника).  

Спарринг (спаринговая подготовка в узком смысле).  

- Использование в спарринге одного удара при пассивной защите 

противника.  

- Обмен ударами одного вида.  

- Использование в спарринге комплекса из 2-3 ударов при пассивной защите 

противника.  

- Обмен ударами данного комплекса.  

- Спарринговая работа сериями ударов при пассивном противнике.  

- Обмен атаками-сериями,  

- Спарринговая работа на контратаках (атакуют и контратакуют по очереди).  

- Спарринг свободный.  

- Спарринг с ограниченной программой для одного из партнеров.  

- Спарринговые трудности: работа в клинче и на уходе (убегании) от 

противника».  

Тактика проведения технико-тактических действий.  
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Применение серийных атак с дальних дистанций, средних дистанций. 

Применение подсечек: подбив под переднюю ногу, подбив под отдаленную ногу, 

выведение из равновесия с атакующим ударом руки.  

Техника защиты: уходы с блоками с разносторонними позициями и    

контратаки.   

Нанесение серий ударов по боксерскому мешку с максимальной силой и 

частотой. Нанесение одиночных ударов руками и ногами по лапам и митам с 

максимальной, быстротой, силой и частотой.  

 Совершенствование тактики - обманные движения: раздергивание 

противника, перемещение вправо, влево с разножками, смена темпа, обман 

противника неожиданными остановками, угадывание атакующих действий 

противника.  

Тактика ведения поединка  

Составление тактического плана поединка с известным противником         по 

разделам:  

- сбор информации (наблюдение, опрос);  

- оценка обстановки – сравнение своих возможностей с возможностями 

противника (физические качества, манера ведения противоборства, эффективные 

атаки, волевые качества, условия проведения поединка – состояние зала, зрители, 

судьи, масштаб соревнований);  

- цель поединка – победить с отрывистым счетом, не дать победить 

противнику с большим счетом.  

Тактика участия в соревнованиях  

Применение изученной техники и тактики в условиях соревновательных 

поединков. Распределение сил на все поединки соревнований. Подготовка к 

поединку – разминка, настройка.  

Психологическая подготовка: Компонентами психологической подготовки 

являются: психические качества и процессы, способствующие овладению 

техникой и тактикой; свойства личности, обеспечивающие стабильные 

выступления на соревнованиях; высокий уровень работоспособности и 

психической деятельности в трудных условиях тренировки и соревнований; 

стабильные положительные психические состояния, проявляемые в этих 

условиях.  

На этом этапе спортсмены принимают участие в различных уровнях 

соревнованиях, поэтому спортсмены должны обладать хорошим интеллектом.   

Интеллектуальные способности - это способность мыслить самостоятельно, 

творчески, продуктивно. Интеллектуальная подготовка имеет самое прямое 

отношению к формированию мотивации спортсменов, его волевой и специальной 

психологической подготовке, обучению спортивной технике и тактике, развитию 

физических способностей.   

Развитие интеллектуальных способностей, отвечающих специфическим 

требованиям как вида спорта «каратэ», осуществляется путем выполнения 

специальных заданий и способов организации заданий, побуждающих 

спортсмена к творческим проявлениям при создании новых вариантов, техники 

движений, разработке оригинальной тактики состязаний, совершенствованию 
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Участие в спортивных соревнованиях, инструкторская и судейская 

практика 

Участие в спортивных соревнованиях: На этом этапе спортсмены 

выступают в соревнованиях, которые включены в календарный план СШ. 

Спортсмены участвуют в городских, областных, межрегиональных, 

соревнованиях. На начальном тренировочном этапе спортсмены получают 

соревновательный опыт, которого не хватает в их возрасте. Задача не стоит перед 

спортсменами, чтобы только побеждать. А чтобы набрать соревновательный 

опыт, спортсмены с помощью тренеров, должны уметь разбирать, анализировать 

выступления в соревнованиях.  

Инструкторская и судейская практика: Инструкторская и судейская 

практика направлена на освоение элементарных умений и навыков ведения 

учебной работы и судейства соревнований. Она проводится на тренировочном 

этапе (этапе спортивной специализации). Тренирующиеся в этих группах 

готовятся к роли инструктора, помощника тренера в организации и проведении 

занятий и соревнований в качестве судей. Изучают правила соревнований, 

привлекаются судейству соревнований в качестве секретарей. Посещают 

обязательно судейские семинары, брифинги.  

 

Учебно - тренировочный этап (продолжительность свыше 3-х лет): 

Основная направленность образовательного процесса – освоение базовых 

действий, адаптация к условиям соревнований.   

Общая физическая подготовка  

Общеразвивающие упражнения. Различные виды ходьбы и бега. Кроссы. Бег 

на короткие дистанции. Подскоки и выпрыгивания в беге. Прыжки в длину, в 

высоту. Упражнения с набивными мячами для развития мышц ног, рук, 

туловища. Метание теннисных мячей на дальность и точность. Спрыгивание с 

тумбы с последующим отталкиванием вперед с ударом рукой. Упражнением с 

партнером, на снарядах, без снарядов для развития мышц ног, рук, туловища, 

шеи.  

Другие виды спорта и подвижные игры  

Легкая атлетика: бег на короткие дистанции 30, 60, 100, 200, 400 м, кроссы 

по пересеченной местности, прыжки в высоту и длину с разбега и без него, 

метание мяча 150 г (снаряда 700 г), броски ядра 3-5 кг.   

Спортивные игры: футбол, баскетбол, регби.  Подвижные игры: «день и 

ночь», «разведчики», «перестрелка», «пятнашки».  

Специальная физическая подготовка  

Упражнения для развития быстроты: рывки по сигналу. Уход от брошенного 

мяча. Скоростное выполнение передвижений (шаги, выпады и т.д.). Выполнение 

ударов руками и ногами с максимальной скоростью (в воздух, на снарядах), 

выполнение фиксированных серий ударов в прыжках вверх, на месте с 

концентрацией усилия в одном из них. Передвижения в различных стойках 

впередназад на два, три или четыре шага. Последовательное нанесение серий 
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ударов по 10 ударов руками или ногами с последующим 20-секундным отдыхом. 

Это упражнение выполняется в разных вариациях в течение 3 минут.  

Упражнение для развития силы: ходьба «гуськом», прыжки «кролем». 

Приседания на одной ноге «пистолет». Имитация ударов руками и ногами с 

дополнительным отягощением и резиновым жгутом. Удары молотками 

попеременно левой и правой рукой по автопокрышке. Отжимания из различных 

положений в упоре лежа. Упражнение «складной нож». Подтягивание на 

перекладине разным хватом. Подъем силой. Подъем переворотом. Различные 

подскоки на одной и двух ногах. Прыжки через препятствия. Толкание ядра, 

набивных мячей одной рукой и двумя руками. Также используются и 

изометрические упражнения: толкание стены кулаками в нападающей стойке. 

Имитация мышечного напряжения в финальной и промежуточной фазе.   

Упражнения для развития ловкости: различные прыжки, метания, 

упражнения со скакалками, различные эстафеты, подвижные и спортивные игры, 

элементы акробатики.  

Упражнения для развития гибкости: из глубокого седа максимально 

длинные выпады в одну и другую сторону. Использование метода многократного 

растягивания: этот метод основан на свойстве мышц растягиваться значительно 

больше при многократных повторениях упражнения с постепенным увеличением 

размаха движения. Комплекс динамических упражнений на гибкость у стены и в 

парах. Выполнение статических упражнений на гибкость.  

Упражнения для развития выносливости: применяют специальные и 

специально подготовительные упражнения в различных режимах мышечной 

деятельности. Необходимо выполнять бой с тенью, выполнение упражнений на 

снарядах, в передвижениях и т.д. в большом промежутке времени (от 3 до 15 

минут). Например, при тренировке на снарядах выполнить 10-15 «включений» по 

34 мощных и быстрых ударных или защитных действий, продолжительностью 

1,0-1,5 сек. каждое включение. Всего следует выполнить 5 – 6 таких серий через 

1,5-2,0 мин. отдыха. Использование упражнений с отягощением 30 – 70 % от 

предельного веса с количеством повторений от 5 до 12 раз. Кросс – 3 – 6 км. 

Участие в учебных и соревновательных боях.  

Техническая подготовка Базовая техника каратэ  

Перемещение в позиции зенку-дачи связками: санбон дзюн-цуки         (чудан, 

дзедан, чудан), санбон геяку-цуки (чудан, дзедан, чудан), аге-уке – геданбарай – 

геяку-цуки, чудан сотто уке (зенкуцу-дачи) – энпи – уракен (киба-дачи) – геяку-

цуки (зенкуцу-дачи), чудан учи-уке – кизами-цуки – мая-гери – чудан геякуцуки, 

мая-гери – маваши-гери – геяку-цуки – гедан-барай, гедан-барай – мая-гери – 

йоко-гери кихоми – геяку-цуки – гедан-барай.  

Перемещение в позиции кокуцу-дачи связками: шуто-уке – кизами         мая-

гери – нукитэ.  

Перемещение в позиции киба-дачи с ударами ног йоко-гери кеяги – йоко-

гери кихоми.  

Дзю иппон кумитэ (атака и оборонительные действия с выбором дистанции 

на свое усмотрения).  

Ката (поединок с невидимым противником): Теки Шодан, Басай Дай, Канку 
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Из позиции камая (боевая позиция), удары руками с выпадами в 

дзенкуцидачи: кизами-цуки, ой-цуки, геяку-цуки.  

Комбинированные удары руками (степы):   

- кизами-цуки геяку-цки; - ой-цуки геяку-цки;  

- геяку-цки геяку-цки.  

Удары ногами из позиции камая:  

- мая-гери;  

- маваши-гери;  

- ёко-гери;  - уширо-гери.  

Техника выведения противника из равновесия – быстрое сближение на свою 

боевую дистанцию; движение вперед, движение назад, движение вправо, 

движение влево, движение вперед – вправо, движение вперед – влево, движение 

назад – вправо, движение назад – влево.  

Имитация одиночных ударов руками и ногами, имитация серийных ударов 

руками, ногами, имитация ударов рук, ног перед зеркалом.  

Нанесение ударов руками, ногами на боксерском мешке, лапах и на митах.  

Кумитэ (базовый спарринг) – это метод тренировки, при котором изученные 

атакующие и оборонительные приемы, находят свое практическое воплощение.  

 Базовый спарринг учебная форма кумитэ. Соперники располагаются на 

установленной дистанции друг от друга и заранее определяют цель атаки. Затем 

попеременно практикуются в атаке                           и блокировании.  

Кихон-ипон кумитэ (бой на один шаг).  

Ката (формальные упражнения или бой с тенью) – представляют собой 

технические комплексы приемов традиционного каратэ.  

Изучение ката: Хеян Йондан, Хеян Годан, Теки Шодан, Басай Дай, Канку 

дай,  

Дзион. Энпи, Дзите  

  

Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка Тактическая 

подготовка:  

В процессе тренировок по каратэ нужно применять разнообразные 

тактические приемы воздействия на противника:   

- Обман  (обманные  движения,  финты),  заставляющие 

 противника расслабиться, открыть уязвимые места на теле;   

- Вызов противника на прием (имитация определенного движения с целью 

побудить нападающего, на определенные действия);   

- Изматывание противника, ориентированное на использование им  

приемов, требующих большой физической нагрузки: бега, прыжков и т. д.;   

- Сокрытие собственного утомления;  

- Отвлечение — переключение внимания противника на другой объект, 

ослабление его бдительности;   

- Подавление воли к сопротивлению и вызов страха у противника 

посредством демонстрации своего физического и технического преимущества;   
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- Активное маневрирование, изматывающее противника и не дающее ему 

возможность провести атаку;   

- Маскировка своих намерений, внезапность и неожиданность действий, 

формирующих у противника растерянность, панику и отказ от сопротивления.   

- Встречная борьба, позволяющая от активной обороны быстро перейти к 

контратаке, вынуждая нападающего прекратить сопротивление.   

Спортсмен, который превосходит вас ростом, весом, силой, необходима 

следующая тактика:  

- Оставаться на дальней дистанции, выматывая противника маневрами и 

финтами, не позволяя ему приблизиться на расстояние полноценного удара;   

- Вывести противника из равновесия подсечками и подножками;  -  Не 

давать противнику зажать себя в угол;  -  Проводить сложные захваты, броски.  

Важным компонентом тактики служит выведение противника из равновесия, 

благодаря использованию инерции движения. Будучи выведенным из равновесия 

и утратив в этот момент концентрацию, противник становится уязвимым для 

удара или броска. Очень важно выполнять свои действия по ведению схватки в 

соответствии с определенными схемами, облегчающими достижение победы. 

Существуют следующие требования к сочетанию приемов защиты с проведением 

решающих контратак.  

- Начинать необходимо с выбора и подготовки конкретных приемов, 

которые можно использовать для защиты от ударов противника и контратаки. 

Нужно выбрать и отработать свой ответный удар на первую атаку противника. 

Особое внимание нужно уделить скорости и координации движений.   

- Необходимо принимать быстрые решения о применении контрприемов в 

ходе схватки.   

С точки зрения тактики ведения боя должны соблюдаться следующие 

правила:  

- Проводить приемы борьбы в направлении усилий противника, используя 

силу и инерцию, обращая их против него самого за счет своевременного ухода, 

уклонения.   

- Бросать противника в ту сторону, куда он передвигается.   

- Выполнять приемы как можно быстрее, особенно подход и сближение с 

противником.   

- Создать мысленный план боя и думать только о победе.   

- Применять усвоенные и доведенные до автоматизма приемы.   

- Не расслабляться после падения противника, приближаться к нему 

осторожно.  Проведение поединков с разносторонним сопротивлением.  

Совершенствование ведения противоборства в условиях взаимного 

сопротивления.  

Психологическая подготовка: К числу процессов и качеств, 

способствующих овладению техникой и управлению двигательными действиями, 

относятся, в частности, тонко развитые мышечные ощущения и восприятия, 

позволяющие осуществлять контроль над различными параметрами движения; 
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«чувства» времени, ритма, темпа, расстояния; способность ориентироваться в 

пространстве; высокоразвитые качества внимания (концентрация, переключение, 

распределение); оперативная память; быстрота и точность простых и сложных 

реакций (реакции выбора, переключения, предугадывания, реакции на 

движущийся объект и др.).  

Овладению тактикой способствуют развитые специфические мыслительные 

качества: способность к мгновенному анализу поступающей информации о 

действиях противников и принятию адекватного обстановке решения; гибкость 

мышления и др.  

В тренировочном процессе на тренировочном этапе 3-4 года используются 

специальные упражнения с учетом развития мышления:  

- упражнения на быстроту мышления, что обусловлено лимитом времени на 

принятие решения;  

- упражнения на развитие гибкости мышления, то есть умением 

перестраивать намеченный план тактических действий при изменении 

обстановки;  

- задание самостоятельно решение, спортсмен умеет самостоятельно решать 

тактические задачи, не прибегая к помощи тренера и не поддаваясь постороннему 

влиянию.  

  

Участие в спортивных соревнованиях, инструкторская и судейская 

практика  

Участие в спортивных соревнованиях: На этом этапе спортсмены 

выступают в соревнованиях, которые включены в календарный план СШ. 

Спортсмены участвуют в городских, областных, межрегиональных, 

всероссийских и международных соревнованиях. На тренировочном этапе 3-4 

года спортсмены имеют соревновательный опыт. Задача на этом этапе стоит 

перед спортсменами, чтобы спортсмены на официальных отборочных 

соревнованиях отбирались на основные соревнования и попадали в списки 

сборной команды Сахалинской области, для участия всероссийских и 

международных соревнований.   

В этом периоде подготовки спортсмены должны плотно работать с 

календарным планом, предварительно собирать информацию о соревнованиях. 

Постоянно должны штудировать, анализировать положение, регламент 

соревнований. Знать по какой системе (олимпийская или круговая) и сколько 

нужно провести боев.  

Спортсмены на углублённом тренировочном этапе должны вести 

индивидуальный дневник, уметь разрабатывать перспективный и 

индивидуальный план подготовки к предстоящим соревнованиям.  

Инструкторская и судейская практика: Инструкторская и судейская 

практика направлена на освоение элементарных умений и навыков ведения 

учебной работы и судейства соревнований. Она проводится на тренировочном 

этапе (этапе спортивной специализации). Тренирующиеся в этих группах 

готовятся к роли инструктора, помощника тренера в организации и проведении 

занятий и соревнований в качестве судей. Изучают правила соревнований, 

привлекаются судейству соревнований в качестве секретарей, боковых судей. ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ
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Обязательно сдают экзамены по теории, практике на юного судью и спортивный 

судья третьей категории.  
 

15. Учебно-тематический план. 
 

Таблица 10 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы 

 по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на 

этапе начальной 

подготовки  

180  

 

История 

возникновения вида 

спорта и его развитие 

20 сентябрь 

Зарождение и 

развитие вида спорта. 

Автобиографии 

выдающихся 

спортсменов. 

Чемпионы по каратэ. 

Физическая культура 

– важное средство 

физического 

развития и 

укрепления здоровья 

человека 

20 октябрь 

Понятие о физической 

культуре и спорте. 

Формы физической 

культуры как средства 

воспитания, воли 

трудолюбия, 

организованности, 

нравственных качеств 

и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические 

основы физической 

культуры и спорта, 

гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

20 ноябрь 

Понятие о гигиене и 

санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и 

зубами. 

Гигиенические 

требования к одежде и 

обуви. Соблюдение 

гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
20 декабрь 

Знания и основные 

виды и правила 

закаливания. 

Закаливание на 

занятиях физической 

культуры и спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и спортом 

20 январь 

Ознакомление с 

понятием о 

самоконтроле при 

занятиях физической 

культурой и спортом. 
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самоконтроля. Его 

формы и содержание. 

Понятие о 

травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым элементам 

техники и тактики 

вида спорта 

20 май 

Понятие о 

технических 

элементах вида 

спорта. Теоретические 

знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида спорта 

20 июнь 

Понятийность. 

Классификация 

спортивных 

соревнований. 

Команды (жесты) 

спортивных судей. 

Положение о 

спортивном 

соревновании. 

Организационная 

работа по подготовке 

спортивных 

соревнований. Состав 

и обязанности 

спортивных судейских 

бригад. Обязанности и 

права участников 

спортивных 

соревнований. Система 

зачета в спортивных 

соревнованиях по виду 

спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
20 август 

Расписание учебно-

тренировочного и 

учебного процесса. 

Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное 

питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по виду 

спорта 

20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации 

и безопасного 

использования 

оборудования и 

спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап 

Всего на 

учебно-

тренировочном 

этапе 

540  
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Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

60 сентябрь 

Физическая культура 

и спорт как 

социальные 

феномены. Спорт – 

явление культурной 

жизни. Роль 

физической культуры 

в формировании 

личностных качеств 

человека. Воспитание 

волевых качеств, 

уверенности в 

собственных силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

60 октябрь 

Зарождение 

олимпийского 

движения. 

Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный 

Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
60 ноябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и 

учебного процесса. 

Роль питания в 

подготовке 

обучающихся к 

спортивным 

соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное 

питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

60 декабрь 

Спортивная 

физиология. 

Классификация 

различных видов 

мышечной 

деятельности. 

Физиологическая 

характеристика 

состояний организма 

при спортивной 

деятельности. 

Физиологические 

механизмы развития 

двигательных 

навыков. 

Учет 

соревновательной 
60 январь 

Структура и 

содержание Дневника 
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деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

обучающегося. 

Классификация и 

типы спортивных 

соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

60 май 

Понятийность. 

Спортивная техника и 

тактика. Двигательные 

представления. 

Методика обучения. 

Метод использования 

слова. Значение 

рациональной техники 

в достижении 

высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 
60 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая 

подготовка. Базовые 

волевые качества 

личности. Системные 

волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

60 декабрь-май 

Классификация 

спортивного 

инвентаря и 

экипировки для вида 

спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка 

инвентаря и 

экипировки к 

спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида спорта 60 декабрь-май 

Деление участников 

по возрасту и полу. 

Права и обязанности 

участников 

спортивных 

соревнований. 

Правила поведения 

при участии в 

спортивных 

соревнованиях. 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

16. Градация по поясам, от белого к черному. Терминология на японском 

языке. 
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

17. Материально-технические условия реализации Программы Требования к 

материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки 

предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с 

гражданским законодательством Российской Федерации:  

- наличие тренировочного спортивного зала, оборудованного для проведения 

учебно - тренировочных занятий по виду спорта «каратэ»; 

- наличие тренажерного зала или специализированных мест для размещения 

тренажеров; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 №1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом 

(в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и 

(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских 

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный №61238); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки, а также иным оборудованием, спортивным 

инвентарем, необходимыми для реализации спортивной подготовки, приобретаемыми 

по решению организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки, по согласованию с Учредителем; 

 

Таблица 11. 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Количество 

изделий 

1. Весы напольные (до 180 кг) штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
1 

2. Зеркало настенное (1,5х0,6 м) штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
1 

3. Конус тренировочный (высота 50-60см) комплект 
на тренировочный 

спортивный зал 
1 

4. Лапа тренировочная (большая) штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
6 

5. Лапа тренировочная (малая) штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
12 

6. Мешок боксёрский (40 кг) штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
1 

7. Мешок боксёрский (0 кг) штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
1 

8. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 
на тренировочный 

спортивный зал 
2 

9. 
Напольное покрытие татами для каратэ 

(12х12) 
комплект 

на тренировочный 

спортивный зал 
1 
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10. 
Плиометрический бокс (опора для 

прыжков) 
штук 

на тренировочный 

спортивный зал 
1 

11. Секундомер штук 
на тренера - 

преподавателя 
1 

12. 
Устройство для подвески боксерских 

мешков 
штук 

на тренировочный 

спортивный зал 
2 

13. Утяжелители для ног (от 0,5 до 1,5 кг) комплект 
на тренировочный 

спортивный зал 
1 

14. Фишки пластиковые для разметки набор 
на тренировочный 

спортивный зал 
1 

15. 
Эспандер резиновый жгут (разного 

диаметра) 
штук 

на тренировочный 

спортивный зал 
4 

 

- обеспечение спортивной экипировкой, а также иной спортивной экипировкой, 

необходимой для реализации спортивной подготовки, приобретаемой по решению 

организации, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной 

подготовки, по согласованию с Учредителем; 

Таблица 13. 

№ 

п/п 
Наименование 
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1. 

Костюм для 

«каратэ» (каратэги) 
штук на обучающегося – – 1 2 

2. 
Костюм спортивный 

(парадный) 
штук на обучающегося – – 1 1 

3. 
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар  на обучающегося – – 1 1 

4. 
Пояс (синий и 

красный) 
комплект на обучающегося – – 1 3 

5. Футболка штук на обучающегося – – 2 1 

Для спортивных дисциплин  «весовая категория», «командные соревнования» 

6. Жилет защитный штук на обучающегося – – 1 2 

7. 

Накладки защитные 

на голень и стопу 

(синие и красные) 

комплект 

пар на обучающегося – – 1 2 
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8. 

Накладки защитные 

на кисть (синие и 

красные) комплект 

пар на обучающегося – – 1 2 

9. 
Протектор груди 

женский 
штук на обучающегося – – 1 2 

10. 
Протектор зубной  

(капа) 
штук на обучающегося – – 1 1 

11. 
Протектор-бандаж 

для паха 
штук на обучающегося – – 1 2 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

  

18. Кадровые условия реализации Программы. 

Штат спортивной школы укомплектован педагогическими работниками для 

реализации программы. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, соответствует требованиям, установленным нормативными документами: 

- профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным 

приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 

25.01.2021, регистрационный № 62203); 

- профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда 

России от 27.04.2023 № 362н (зарегистрирован Минюстом России 25.05.2023, 

регистрационный № 73442), действующий до 01.09.2029; 

- профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда 

России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), действующий до 01.09.2028; 

- или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 

14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение 

тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида 

спорта «каратэ», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 

специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

В целях непрерывности профессионального развития тренеры-преподаватели 

каждые три года направляются на курсы повышения квалификации в сроки, 

установленные планом повышения квалификации в учреждении. Аттестация тренеров-

преподавателей в целях установления квалификационной категории (по желанию) или 

соответствия занимаемой должности (обязательная) проводится согласно приказу 

Министерства просвещения Российской Федерации от 24.03.2023 г. № 196 «Об 

утверждении Порядка проведения аттестации педагогических работников организаций, 

осуществляющих образовательную деятельность». 
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19. Информационно-методические условия реализации Программы 
 

Нормативные документы 

1. Федеральный закон от 30.04.2021 г. № 127-ФЗ «О внесении изменений в 

Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и 

Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации». 

2. Федеральный закон от 29.12.2012 г. №273-ФЗ «Об образовании в РФ». 

3. Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации». 

4. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 24.11.2020 г. №3081-р 

«Об утверждении Стратегии развития физической культуры и спорта в РФ на период до 

2030 года». 

5. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 28.12.2021 г. №3894-р 

«Об утверждении Концепции развития детско-юношеского спорта в РФ до 2030 года и 

плана мероприятий по ее реализации». 

6. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 31.03.2022 г. №678-р 

«О Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 года». 

7. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 27.01.2023 г. №57 «Об 

утверждении порядка приема на обучение по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки». 

8. Приказ Министерства спорта России от 03.08.2022 г. № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки». 

9. Приказ Министерства спорта России от 30.10.2015 г. N 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных 

команд Российской Федерации». 

10. Приказ Министерства здравоохранения РФ от 23.11.2020 г. №1144н «Об 

утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и 

проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию в 

физкультурных и спортивных мероприятиях». 

11. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 г. «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи». 

12. Правила вида спорта «Каратэ», утвержденные Приказом Министерства 

спорта РФ от 22.06.2017 г.№ 565 (с изменениями от 29.12.020  г.№989). 

13. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «каратэ», 

утвержденного приказом Минспорта России от 14.11.2025 №966 (зарегистрирован 

Минюстом России 16.12.2025, регистрационный № 84609). 
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Учебно-методическая литература 

1. Бабушкин Г.Д. Психологические механизмы возникновения и 

формирования профессионального интереса к спортивно-педагогической деятельности.  

2. Бокс: Программа спортивной подготовки для СДЮСШ, СДЮШОР / А.О. 

Акопян и др. – М.: Советский спорт, 2005. – 71 с.  

3. Григорьянц И.А. О перспективах развития психологии спорта. - «Теория и 

практика физической культуры». №5, 1997.  

4. Дзюдо. Система и борьба: учебник для СДЮШОР, спортивных 

факультетов педагогических институтов, техникумов физической культуры и училищ 

олимпийского резерва / Ю.А. Шулика и др.; Ростовн/Д: Феникс, 2006. – 800 с.  

5. Захаров Е.; Карасев А.; Сафонов А.  Энциклопедия для физической 

подготовки. - М.: «Лептос»,1994.  

6. Иванов – Катанский С. «Комбинационная техника Каратэ» - М.: 1998г.  

7. «История боевых искусств. Колыбель цивилизаций» Под редакцией. 

Панченко Г.К. – М.: Олимп, ООО «Издательство АСТ», 1996. – 480 с. 1996 г. – 480 с.  

8. Ким Д.Т., Пасюков П.Н. Особенности профессиональной деятельности 

тренеров - преподавателей по каратэ-до Сётокан на Дальнем Востоке: Матер. 36-ой 

межвузов. науч.  – практ. конф. ЮСГПИ – Южно-Сахалинск, 1998. – С. 147.  

9. Ким Л.А. Использование восточных оздоровительных систем в 

профессиональной подготовке специалистов по физической культуре и спорту:  

дисс. к.п.н. -  Хабаровск: Издательство Хабаровского ГИФК, 2000 г. – 179с.   

10. Лапшин С.А. Каратэ-до. Основная техника и методика преподавания – Д.: 

Сталкер, 1996 – 384 с.  

11. Леонтьева Н.Н. «Анатомия и физиология детского организма» / Н.Н.  

Леоньтьев - М.: Медицина. 1986. - 35-40с.  

12. Масатоши Н. Динамика каратэ. – М.: Фант – пресс.2001.  

13. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера: Наука побеждать. М.: ООО 

«Издательство Астрель»; ООО «Издательство АСТ», 2004. – 863 с.  

14. Попов А.Л. Психология спорта. – М., 1998.  

15. Родионов А.В. Психологические основы тактической деятельности в 

спорте // Теория и практика физической культуры. - 1993.  

16. Рубанович В.Б.   Врачебно-педагогический контроль при занятиях 

физической культурой: Учебное пособие. – Новосибирск, 1998. – 283 с.  

17. Теория и методика спорта: учебное пособие для училищ олимпийского 

резерва – М., 1997 416 с.  

 

Перечень интернет-ресурсов 

1. Министерство спорта РФ. Режим доступа: http://www.minsport.gov.ru  

2. Федерация каратэ России. Режим доступа: http://www.ruswkf.ru/  

3. Министерство просвещения РФ. Режим доступа: https://edu.gov.ru/  

4. ФГБУ «Федеральный центр организационно-методического обеспечения 

физического воспитания». Режим доступа: https://xn--b1atfb1adk.xn--p1ai/ 

5. ГАУ ТО «Центр спортивной подготовки и проведения спортивных 

мероприятий». Режим доступа: https://csp72.ru/ 

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.ruswkf.ru/
https://edu.gov.ru/
https://фцомофв.рф/
https://csp72.ru/


6. ГАУ ТО «Центр подготовки спортивного резерва и студенческих сборных 

команд». Режим доступа: http://osdusshor.ru/  

7. Википедия /свободная энциклопедия. Режим доступа: /https://ru.wikipedia.org 

8. Сайт проекта «ФизкультУра». Режим доступа: http://www.fizkult-ura.ru 

http://osdusshor.ru/

