
 



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Программа направлена на физическое воспитание личности, выявление одаренных детей, 

получение ими начальных знаний о физической культуре и спорте. 

Программа для спортивных школ по каратэ составлена в соответствии с Федеральным Законом 

«Об образовании в Российской Федерации» №273-ФЗ от 29.12 2013 г., Федеральным Законом «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» №329-ФЗ. 

Настоящая программа содержит нормативно-программные и правовые основы, регулирующие 

деятельность детско-юношеских спортивных школ и основополагающие принципы подготовки 

юных спортсменов. 

В процессе разработки содержания настоящей программы использованы нормативные 

требования по физической и спортивно-технической подготовке юных спортсменов, 

научно-методические рекомендации по подготовке спортивного резерва. 

Нормативная часть программы представлена рекомендациями по составу занимающихся, по 

содержанию основных видов подготовки на данном этапе подготовки. 

Методическая часть программы включает содержание учебного материала, его распределения 

по годам тренировки, рекомендации по методике тренировки при технической, физической, 

функциональной и морально-волевой подготовке, организации медико-педагогического контроля. 

1.2 Новизна программы. 
Разработка данной программы была обусловлена отсутствием подобных государственных 

типовых программ. Новизна данной программы заключается и в применении большой игровой 

практики. 

Используя полученный опыт не только японских мастеров, но и наших ведущих тренеров, 

спортсменов, а, также используя литературные данные по построению тренировочного процесса в 

различных видах единоборств, в течение ряда лет, проводилась нетрадиционная методика 

тренировок, где основной упор в ранней специализации делался на обучение основам техники 

каратэ посредством игр, которые подбирались таким образом, что обучающийся играя, 

одновременно развивал необходимые физические качества и осваивал базовую технику каратэ. 

Также необходимо отметить и то, что данная методика основана на строгой дифференциации 

тренировочных нагрузок с учетом уровня физической подготовленности обучающегося. 

1.3. Актуальность 
Популярность восточных боевых искусств вообще и каратэ в частности обусловлено целым 

рядом причин. Россия географически располагается между востоком и Западом, и всегда 

находилась под влиянием восточной и западной культуры. Россия – страна многонациональная. 

Исторически в России каратэ начало развиваться с Сибири и Дальнего востока. По духу Восток 

ближе к россиянам, чем Запад. 

В отличие от других стран, куда каратэ пришло сразу не как вид боевого искусства, а как вид 

спорта, в Россию каратэ пришло, как способ самосовершенствования, что характерно для 

российского человека. 

Феномен развития каратэ в России состоит в том, что каратэ нельзя назвать видом спорта в 

полной мере. Каратэ в России развивается в нескольких направлениях: детский спорт, 

спортивно-оздоровительное направление (сохранение и укрепление здоровья, обучение навыкам 

самообороны). Кроме того, каратэ предполагает возрастной уровень занимающихся (с 5-6 до 18 

лет). 

Практически только 20-25 лет назад каратэ в России начало развиваться как вид спорта. В этот 

же период времени каратэ начало «входить» в образовательные учреждения. В СШ, СДЮСШОР, 

ДЮКФП различной ведомственной принадлежности стали открываться отделения, группы и 

секции по каратэ, что потребовало разработки соответствующих образовательных программ. 

В связи, с чем появляется потребность общества и детей данного возраста в занятиях каратэ. 



При систематических занятиях каратэ создаются благоприятные условия, для развития, 

обучающегося, развивается мотивация к познанию и творчеству. Обеспечивается эмоциональное 

благополучие обучающегося. Идет приобщение детей к общечеловеческим ценностям. Ребенок 

получает не только физическое, но и духовное и интеллектуальное развитие. И что особенно важно, 

- происходит создание условий для социального, культурного и профессионального 

самоопределения, творческой самореализации личности обучающегося, ее интеграции в систему 

мировой и отечественной культур. Ведется профилактика асоциального поведения обучающегося. 

При систематических занятиях каратэ ведется работа не только с обучающимися, но и с их 

родителями, всей семьей. 

Социальная значимость каратэ проявляется и в воздействии на качество трудовой деятельности, 

общественные отношения, сферу потребления, организацию досуга, содержание образования и т.п. 

Имея высокое прикладное значение, каратэ позволяет тем, кто им занимается, легко и быстро 

овладевать сложными профессиями, добиваться высокой производительности труда. Навыки 

каратэ и высокий уровень физической подготовки помогает и в боевой обстановке. 

Таким образом, каратэ можно рассматривать как средство формирования физической и духовной 

гармонии и удовлетворения запросов, как отдельных людей, так и общества в целом. 

1.4.Педагогическая целесообразность 
Предлагаемая методика, помимо наличия большой игровой практики и индивидуального 

подхода в дифференцировании тренировочных нагрузок заключается еще и в том, чтобы 

обучающийся сам поставил перед собой наивысшею цель своих занятий этим видом спорта, т.е. 

создал отличную мотивацию.  

Объясню почему. Чтобы достичь высокого спортивного результата,- необходима серьезная не 

только физическая работа, но и самое главное – мотивация, психологический настрой. Это как 

планирование и постройка дома. Заложишь малый фундамент – построишь одноэтажный дом. Но 

чтобы сделать из него, потом 2-х или 3-х этажный дом не выйдет, не хватит мощности заложенного 

для этого фундамента. Поэтому необходимо заранее ставить перед собой цель постройки 

многоэтажного здания, а соответственно и закладывать для этого очень добротный фундамент 

(базу). 

Также можно провести параллель и с достижением высокой спортивной результативности 

спортсмена. Поставив, например, перед собой цель стать Олимпийским Чемпионом, необходимо 

заложить очень крепкую базу. А каждый этаж – это как пройденный этап (результат на 

соревнованиях). И даже проиграв на каком-нибудь соревновании (этапе), вы, имея необходимую 

начальную базу (фундамент), - добьетесь своего результата! Имея же маленькую цель – добьешься 

только маленького результата! 

Данная программа строится на таких основных принципах обучения как:  
· индивидуальность 

· доступность 

· преемственность 

· результативность 

При работе с обучающимися используются различные формы и методы обучения: 

· групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия 

Цель программы: Создание оптимальных условий для физического и психического развития, 

самореализации, укрепления здоровья и формирования позитивных жизненных ценностей, 

обучающихся посредством систематических занятий каратэ. 

Программа, опираясь на особенности современного этапа развития спорта, охватывает основные 

методические положения, на основе которых строится рациональная единая педагогическая 

система многолетней спортивной подготовки и обучения в СШ, и предусматривает: 

- преемственность задач, средств, методов, организационных форм подготовки всех возрастных 

групп; 



- преемственность в решении задач по формированию личности спортсмена, укреплению здоровья, 

гармоничному развитию всех органов и систем организма; 

- обеспечение всесторонней и специальной физической подготовки; 

Данная программа может являться основным документом при проведении занятий в спортивных 

школах. В отдельных случаях, исходя из местных социальных условий и наличия 

материально-технической базы, могут быть внесены частные изменения в содержание данной 

программы, сохраняя при этом ее основную направленность. 

1.5. Основные задачи на данном этапе обучения 
- формирование интереса к занятиям спортом 

- овладение основами техники выполнения комплекса физических упражнений и освоение техники 

подвижных игр 

- развитие и совершенствование общих физических качеств 

- предварительный отбор детей для занятий спортивным каратэ 

- выбор специализации в дальнейшем занятии спортом 

- знакомство с требованиями спортивного режима и гигиены 

- социализация детей и подростков 

1.6. Отличительные особенности 
Отличительной особенностью данной программы является: 

· отсутствует типовая государственная программа по каратэ; 

 В данной же программе обучение допускается с 5  летнего возраста – этап 

спортивно-оздоровительный.  

На тренировках занимающиеся знакомятся не только с изучением того или иного приема, но и 

изучают теоретическую базу (см. в главе теоретическая подготовка). Практические занятия по 

программе связаны с использованием необходимого спортивного инвентаря и оборудования, что 

также помогает завлечь обучающегося к занятиям каратэ, и повышает его интерес. В теоретических 

занятиях также используется различная видеотехника (просмотр соревнований и последующий их 

анализ). 

В структуру образовательной программы входят 3 блока, каждый из которых реализует 

отдельную задачу. Все образовательные блоки предусматривают не только усвоение теоретических 

знаний, но и формирование деятельностно-практического опыта. 

1. Практические занятия (общая физическая подготовка, специальная физическая подготовка, 

технико-тактическая подготовка) 

2. Теоретические занятия 

3. Воспитательная работа 

На занятиях обучающиеся знакомятся не только с основами каратэ, как вида спорта, но и с 

восточной культурой. Анализируются и сравниваются основные принципы обучения в восточных и 

Российских школах каратэ. 

Освоение материала в основном происходит в процессе практической деятельности. Так, в 

работе над освоением базовой техники каратэ, обучающиеся должны добиваться четкого 

исполнения движений. Необходимо уметь применять полученные знания в практической 

деятельности (соревновательной практике). 

Прохождение каждой новой практической темы предполагает постоянное повторение 

пройденных тем. Такие методические приемы, как «забегание вперед», «возвращение к 

пройденному» и т.д. придают объемность «линейному», последовательному освоению материала в 

данной программе. 

Обучающийся должен не только грамотно и четко применять полученные знания в 

соревновательной практике, но и осознавать саму логику их следования 



1.7. Возраст обучающихся  
Возраст обучающихся, участвующих в реализации данной дополнительной образовательной 

программы: дети от 5-6 лет и взрослые. 

Порядок зачисления обучающихся в группы спортивной подготовки или перевод на 

следующий этап подготовки определяется непосредственно локальными актами учреждения. 

Спортивно-оздоровительная (СО) группа формируется как из вновь зачисляемых учащихся, так 

и из обучающихся, не имеющих по каким-либо причинам возможности продолжать занятия на 

других этапах подготовки, но желающих заниматься избранным видом спорта. Возраст с 5 лет. 

Преимущественная направленность тренировочного процесса по годам обучения определяется 

с учетом наиболее благоприятных периодов развития физических качеств, совершенствующихся в 

данном возрасте (см. таблица № 3). 

Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития двигательных качеств 
Таблица № 3 

Морфофункциональные 

показатели, физические качества 

В О З Р А С Т ( лет ) 

5-7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Рост      + + + +   

Мышечная масса      + + + +   

Быстрота   + + +    + + + 

Скоростно-силовые качества   + + + + + + +   

Сила       + +  + + 

Выносливость (аэробные 

возмож.) 

 + + +     + + + 

Анаэробные возможности         + + + 

Гибкость + + + +  + +     

Координация  + +  + +      

Равновесие + + + + + + + +    

Следует также учитывать и особенности учебно-тренировочного процесса при работе с детьми 5-6 

летнего возраста. 

2. ОСОБЕННОСТИ ОРГАНИЗАЦИИ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА ПРИ 

РАБОТЕ С ДЕТЬМИ 6 -ЛЕТНЕГО ВОЗРАСТА 
У детей 5 лет, в этот период развития начинают закладываться такие важные физические качества, 

как гибкость, чувство равновесия развивается вестибулярный аппарат. Но при этом не следует 

забывать, что ранняя спортивная специализация при недооценке применяемых нагрузок может 

задержать рост и развитие ребёнка, ограничить спортивные достижения. Поэтому была разработана 

развивающая программа для детей дошкольного возраста, которая направлена на развитие тех 

физических качеств, которые совпадают с сенситивными периодами развития ребёнка. 

Разработаны те базовые элементы (или их составные части), которые для данного возраста 

наиболее целесообразны. Это, в первую очередь, технические элементы, в которых важным 

фактором является скорость движения мышц, управляющих дистальными сегментами (мышцы 

плеча и бедра). Это связано с тем, что старшие ученики создают определённую атмосферу 

дисциплины и работоспособности, которая стимулирует и дисциплинирует младших воспи-

танников. Считается, что именно с этого возраста (с 5 до 10 лет) ребёнок усваивает примерно 90% 

общего объёма приобретаемых в жизни двигательных навыков. Поэтому именно это возраст 

(вплоть до младшего школьного) является наиболее благоприятным для разучивания новых 

движений. 

В возрасте 5 лет здоровые дети много и охотно занимаются упражнениями, требующие 

проявления физических усилий. Именно в этом возрасте дети обладают повышенным 

познавательным интересом. 



Успех ребёнка этой возрастной группы в разных видах деятельности тесным образом связан с 

признанием его сверстниками. Успех, обязательно должен быть заслужен хорошим качеством 

выполненных заданий и замечен, оценен сверстниками и взрослыми. Именно поэтому развивающая 

программа должна быть разработана таким образом, что те упражнения, которые выполняют дети, 

в принципе не могут не получаться. В конце же обучающего периода дети сдают экзамен. Данный 

экзамен не имеет отношения к сдаче контрольно-переводных нормативов по регламенту 

спортивной школы, а является, своего рода, праздником спортивных достижений детей. Таким 

образом, дети получают подтверждение своего успеха не просто от сверстников и взрослых, а от 

независимых наблюдателей. 

Смелость ребенка - это та необходимая для осуществления жизни самодостаточность, которая 

позволяет ему переживать, воспринимать динамичность своего Я как реально существующего и 

живущего. Смелость - это готовность рисковать с опорой на собственные силы, это отсутствие 

страха перед собственной ошибкой и одновременно возможность защитить своё «Я» от 

воздействия другого человека. Именно этой способности ребёнка необходимо обучить ещё до его 

прихода в школу. Тогда он не будет испытывать страха перед разными проявлениями жизни. 

Дети этого возраста много и охотно играют в «войну», если им предложить играть в «мир», то 

они просто не знают, как. Дело здесь, видимо, отчасти в том, что игра в войну выполняет функцию 

компенсации напряжения, которое, так или иначе, существует у ребёнка в отношении с взрослыми 

из-за демонстрируемого физического и психологического превосходства их над детьми. В качестве 

замены данного спонтанного проявления может выступать физическая нагрузка, а изучение таких 

элементов как удары руками и ногами в большей степени компенсируют психологическое 

напряжение ребёнка, даёт возможность выхода его агрессии. 

Опасность этого периода состоит в том, что ребёнок ещё не знает меры своим силам, как 

физическим, так и умственным. Поэтому его воздействие (как на себя, так и на других) может быть 

чрезмерным, поэтому, с одной стороны, взрослым необходимо пресекать агрессивное 

манипулирование и насилие. С другой стороны, в какой-то мере, помочь ребёнку 

самореализоваться. 

Данные рекомендации, как составная часть программы носят развивающий характер и 

базируются на изучаемом материале спортивно-оздоровительного этапа. 

Физические нагрузки регламентируются возможностями ребёнка. Педагог обязан выявить 

границы «ближайшей зоны физического развития» ребёнка. Спланировав динамику развития 

ребёнка от его начальных возможностей к «ближайшей зоне его развития», постепенно увеличивая 

нагрузку с позиции «успеха», т.е. с обязательным условием успешного выполнения требований 

ребёнком. 

К основным физическим качествам, развивающимся в данном возрастном периоде, 

необходимым для успешного становления спортсмена-каратиста в будущем, необходимо отнести 

такие, как равновесие, гибкость, координация (в том числе и пространственная). Данные качества 

необходимо развивать в двух направлениях: 

• Игровые упражнения; 

• Освоение элементарных составляющих технических элементов. 

К игровым упражнениям можно отнести такие, как перепрыгивание с ноги на ногу, изменение 

положения в стойке прыжком (в том числе с изменением пространственного положения), игры в 

«ладушки» и другие. К отдельной разновидности игровых элементов необходимо отнести 

упражнения, несущие соревновательный характер. В данном возрасте ребёнку не столько важен 

результат соревнования, сколько сам процесс его, с его положительно окрашенным 

эмоциональным состоянием. При этом неудачи ребёнка могут вызывать у него и отрицательные 

эмоции. Тренер-преподаватель должен бережно и заботливо относится к переживаниям ребёнка, но 

при этом не забывать, что данное состояние ребёнка является благоприятным для воспитательной 



работы, особенно если построить образовательный процесс таким образом, что за неудачей ребёнка 

обязательно последует успех. 

Технический арсенал, изучаемый ребёнком в данный возрастной период, должен состоять из: 

• элементов на культуру движения; 

• специально-развивающих упражнений; 

• освоения простейших составляющих технических элементов. 

Элементы на культуру движения должны состоять из таких элементов, 

которые закладывали бы необходимую динамику, пространственную ориентацию, правила 

нанесения элементов «автоматически» при их исполнении, т.е. без осознанного контроля ребёнка 

за процессом освоения технических элементов. Такие упражнения можно смело отнести к разряду 

«педагогических технологий», обладающих высокой степенью эффективности. Суть данных 

упражнений заключается в следующем. Любой технический элемент, даже самый простой 

(например, прямой удар ногой), содержит большое количество позиций для контроля над 

правильностью его освоения. Так, для прямого удара ногой, возможно, выделить следующие: 

1.Положение ног относительно друг друга; 

2.Положение опорной ноги; 

3.Вынос бедра; 

4.Положение пятки ударной ноги относительно ягодицы; 

5.Пространственная ориентация удара; 

6.Равновесие; 

7. Положение ударной поверхности ноги. 

Контроль над правильностью исполнения всех 7-и позиций затруднён даже для детей 

значительно более старшего возраста, чем для рассматриваемого возрастного ценза. При этом 

сформировать первые пять позиций возможно при помощи такого упражнения, как прямой удар 

ногой с позиции на одном колене. Тренер-преподаватель и ребёнок доложены контролировать 

правильность исполнения только одной позиции данного упражнения (опорная нога при ударе 

должна оставаться согнутой) при этом пять обозначенных первых позиций прямого удара ногой 

будут формироваться автоматически. К специальным развивающим упражнениям можно отнести 

такие, как изометрические упражнения, махи ногами, перепрыгивания с ноги на ногу и другие. 

К освоению простейших составляющих технических элементов относятся выполнение 

упражнений, формирующих отдельные навыки выполнения целостного технического элемента. К 

таким упражнениям можно отнести: 

• Выполнение технических элементов по составным частям под счёт; 

• Имитация технического элемента в медленном темпе; 

Выполнение составляющей части технического элемента (например, подъём передней ноги из 

дзенкутцу-дачи без изменения стойки, вынос бедра в заданной плоскости) и другие. 

3. СРОКИ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ. 
Срок реализации, данной дополнительной образовательной программы составляет 1 год. 

Спортивно-оздоровительный этап – может занимать весь период (с 5 до 21 года). 

Режим учебно-тренировочной работы – 4 часов в неделю. 

4. ФОРМЫ ЗАНЯТИЙ. 

 По количеству детей, участвующих в занятии – групповые. 

 По особенностям коммуникативного взаимодействия педагога и обучающегося – 

теоретические занятия, участие в спортивно-массовых мероприятиях и спортивных 

праздниках, конкурсах и т.д. 

 По дидактической цели – вводное занятие, занятие по совершенствованию теоретической 

подготовленности, практические занятия, занятия по систематизации и обобщению знаний, 

по контролю знаний, умений и навыков, комбинированные формы занятий. 



Причем учебно-тренировочные занятия по данной программе состоят из теоретической и 

практической частей (ОФП, СФП, ТТП). Так как на начальном этапе, больше внимания уделяется 

теоретической и общефизической подготовленности. 

5. РЕЖИМ ЗАНЯТИЙ. 
Организация учебно-тренировочного процесса с обучающимися ведется в течение всего 

календарного года. 

Тренировочные занятия проводятся в соответствии с годовым учебным планом, рассчитанным 

на 36 недель тренировочных занятий, непосредственно в условиях спортивной школы. 

Продолжительность одного занятия в группах спортивно-оздоровительной направленности не 

должна превышать 2-х часов (90 минут). 

6. ОСНОВНЫЕ СРЕДСТВА ОБУЧЕНИЯ. 
- общеразвивающие упражнения 

- подвижные игры и общеразвивающие упражнения 

- прыжки и прыжковые упражнения 

- элементы акробатики (страховка и самостраховка, кувырки, сальто, кульбиты, фляг, рондад и т.д.) 

- метание легких снарядов (теннисных и набивных мячей) 

- силовые упражнения (в виде комплексов тренировочных заданий) 

7. ОЖИДАЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ И СПОСОБЫ ИХ ОПРЕДЕЛЕНИЯ. 
При создании оптимальных условий для физического и психического развития, самореализации, 

укрепления здоровья и формирования позитивных жизненных ценностей обучающихся, 

посредством систематических занятий каратэ, программа ставит своей целью, по окончании ее 

реализации, подготовить высококлассного спортсмена, который бы показывал стабильно высокий 

результат, выступая на соревнованиях российского и международного уровня. 

Благодаря своей программе мне удалось получить следующие результаты: 

· Развитие координационных способностей детей 

 Формирование стойких умений и навыков 

 Формирование у детей целостного представления о ФК и ее возможностях 

 Повышение работоспособности и улучшение состояния здоровья занимающихся, 

посредством систематических занятий каратэ 

 Воспитание личности, способной к самостоятельной творческой деятельности 

По окончании программы он должен: 

 Уметь применять на практике полученные теоретические знания 

 Уметь самостоятельно планировать тренировочный процесс 

 Уметь организовывать учебно-тренировочный процесс в группах начальной подготовки. 

Способы проверки результатов освоения программы 
Педагогический контроль и оценка подготовленности каратистов являются важнейшим 

элементом системы управления, определяющим эффективность процесса обучения и тренировки. 

Для получения объективной информации педагоги должны использовать следующие виды 

контроля: 

- этапный, 

- текущий, 

- оперативный. 

С помощью этапного контроля определяются изменения состояния занимающихся под 

влиянием относительно длительного периода тренировочных воздействий и определяется 

стратегия на последующий период занятий. 



Текущий контроль даёт возможность оценить состояние занимающихся в течение дня. 

Оперативный контроль позволяет оценить состояние занимающихся в процессе тренировочных 

занятий и осуществить оперативную коррекцию тренировочного воздействия. 

В качестве контроля и оценки подготовленности спортсменов на практике принято 

использовать педагогические наблюдения и тестирование. 

Метод наблюдения применяется педагогами в качестве оперативного контроля. В процессе 

работы с каратистами педагоги осуществляют свои наблюдения постоянно. Это даёт им 

возможность создать целостное представление как об учебной группе в целом, так и ясное 

представление о каждом обучающемся. Например, для изучения и оценки индивидуальных свойств 

нервной системы метод наблюдения с успехом можно применять в ходе тренировочных 

занятий. Оценивая проявление свойств нервной системы каратистов на основании изучения их 

двигательных действий, поступков и поведения, педагоги получают возможность вносить 

изменения в педагогические воздействия на обучающихся. 

После окончания курса обучения по данной Программе спортсмены, по желанию и согласно 

требованиям к уровню подготовки, переходят на этап начальной подготовки дополнительной 

предпрофессиональной программы, являющийся очередным этапом многолетней подготовки.  

Общими критериями оценки деятельности на спортивно-оздоровительном этапе подготовки 

являются: 

- состояние здоровья, уровень физической подготовленности обучающихся; 

- динамика роста уровня специальной физической и технико-тактической подготовленности 

обучающихся в соответствии с индивидуальными особенностями; 

- уровень освоения объёмов тренировочных нагрузок, предусмотренных Программой; 

- показатели участия в соревнованиях. 

Результатом реализации Программы является владение обучающимися уровнем знаний, умений и 

навыков соответствующим требованиям для обучения на этапе начальной подготовки 

дополнительной предпрофессиональной программы. 

8. ТЕКУЩИЙ КОНТРОЛЬ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА 
С целью устранения возможных срывов адаптационных процессов и своевременного 

назначения, необходимых лечебно-профилактических мероприятий, необходимо отслеживать 

динамику средств и методов тренировочного процесса и контролировать переносимость 

тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Текущее обследование, на основании которого проводится индивидуальная коррекция 

тренировочных нагрузок, рекомендуется проводить на всех тренировочных занятиях. 

Рекомендуется проводить и регистрировать следующие параметры тренировочного процесса: 

- средства подготовки (ОФП, СФП, специальная подготовка и соревновательная подготовка) 

- объем тренировочного задания или применяемых средств подготовки 

- интенсивность тренировочного занятия в ЧСС. 

Направленность физиологической мощности. 
ЧСС ( уд/мин ) Направленность 

100-130 Аэробная (восстановительная) 

140-170 Аэробная (тренирующая) 

160-190 Анаэробно-аэробная (выносливость) 

170-200 Лактатная-анаэробная (специальная выносливость) 

170-190 Алактатная-анаэробная (скорость-сила) 

Для оценки адаптации спортсменов к нагрузкам рекомендуется процедура исследования 

физической работоспособности сердечно-сосудистой системы (ССС) при проведении пробы Руфье. 

Процедура тестирования начинается с измерения ЧСС в покое, сидя, после 5 мин. отдыха (Р1). 

Затем выполняется 30 глубоких приседаний за 45 сек., с выпрямленными руками перед собой. Во 



время подъема руки опускают вдоль туловища. Сразу же после окончания приседания измеряется 

ЧСС (Р2) в положении стоя, а после минутного отдыха – в положении сидя (Р3). 

Оценка скорости восстановления ЧСС производится по формуле: 

R = (P1 + P2 + P3) – 200 \ 10 

Качественная оценка работоспособности представлена в таблице № 2. 

Оценка адаптации организма спортсмена к нагрузкам (РУФЬЕ) 

Таблица № 2  
Качественная оценка Индекс Руфье 

Отлично 2 и менее 

Хорошо 3 – 6 

Удовлетворительно 7 – 10 

Плохо 11 – 14 

Очень плохо 15 – 17 

Критическое 18 и более 

Формами подведения итогов реализации образовательной программы являются высокие 

спортивные показатели, выступая на соревнованиях различного уровня. 

9. ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ЗАНЯТИЙ 

НА 36 НЕДЕЛЬ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ 
Нормативы тренировочной нагрузки в СО 

 
 

 

 

 

 

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам подготовки 

  

№ п/п  Разделы подготовки  Часы  

1  Теоретическая подготовка  7 

2  Общая физическая подготовка (ОФП)  80 

3  Специальная физическая подготовка (СФП)  60 

4  Технико-тактическая подготовка (ТТП)  54  

5  Участие в соревнованиях (кол-во)  3 

6  Тестирование, контрольные и переводные испытания   3  

7  Медико-восстановительные мероприятия, медицинский контроль  1  

   Итого часов  208 

 

10. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА. 

10.1. Теоретическая подготовка. 
Теория каратэ рассматривает вопросы, связанные с содержанием каратэ как 

спортивно-педагогической дисциплины, как предмета познания и практической деятельности с её 

задачами, местом и значением в системе физического воспитания людей. По всем изучаемым в 

курсе обучения каратэ темам проводится научная и научно-методическая работа. Изучаются 

потенциальные возможности каратэ в подготовке к здоровому образу жизни, к учебной, трудовой 

деятельности и воинской службе. 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в тренировке, 

органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как 

элемент практических знаний и усложняется по уровню подготовленности обучающихся. 

Развитие физической культуры и спорта в России. 

Этап подготовки Год обучения Объём 

-тренировочной 

работы, час.в неделю 

Годовая тренировочная 

нагрузка на 

СО Весь период 4 208 



Физическая культура - важное средство физического развития и укрепления здоровья человека.  

Понятие «физическая культура». Физическая культура как составная часть общей культуры. 

Значение ее для укрепления здоровья, физического развития граждан России в их подготовке к 

труду и защите Родины. Формы физической культуры. Физическая культура в системе образования, 

во внеклассной и внешкольной работе. Роль физической культуры в воспитании трудолюбия, 

организованности, воли и жизненно важных умений и навыков. 

Состояние и развитие каратэ в России. 

История развития каратэ в мире и нашей стране. Достижения российских спортсменов на 

мировой арене. Количество занимающихся каратэ в России и в мире. Спортивные сооружения для 

занятий каратэ и их состояние. Итоги и анализ выступления сборных команд в соревнованиях по 

каратэ. Союз организаций каратэ России. Документы, регламентирующие работу спортивных школ, 

спортивных клубов, национальных сборных команд. Права и обязанности спортсмена. 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека. 

Влияние физических упражнений на организм спортсмена. 

Функциональные системы организма. Костная система и её функции. Физиологические 

системы организма. Внешняя среда, её воздействие на организм и жизнедеятельность человека. 

Понятия об утомлении и переутомлении. Причины утомления. Влияние на организм нагрузок 

различной мощности. Субъективные и объективные признаки утомления. Переутомление. 

Перенапряжение. Возможности организма юного спортсмена.  

Общие представления об основных системах энергообеспечения человека. Дыхание. Значение 

дыхания для жизнедеятельности организма. Аэробные и анаэробный процессы энергообеспечения. 

Сердечно сосудистая система. ЧСС как показатель напряженности работы сердца. 

Гигиена, закаливание, режим, питание. 

Понятие о гигиене и санитарии. Гигиеническое значение кожи. Уход за телом. Гигиенические 

требования к спортивной одежде и обуви. Правильный режим дня для спортсмена.  

Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте. Простудные заболевания у спортсменов. 

Причины и профилактика. Закаливание организма спортсмена. Меры личной и общественной 

профилактики.  

Основы спортивной тренировки. Техника безопасности на занятиях. 

Основы техники каратэ и техническая подготовка. Основные сведения о технике каратэ. о её 

значении для роста спортивного мастерства. Средства и методы технической подготовки. 

Классификация приёмов техники каратэ. Анализ техники изучаемых приёмов каратэ. 

Методические приемы и средства обучения технике каратэ.  

Основы тактики и тактическая подготовка. Характеристика подготовительных действий в 

каратэ и основное содержание тактики подготовки. Индивидуальные и командные тактические 

действия. Способности, необходимые для успешного овладения техникой каратэ. Техника 

безопасности на занятиях. Правила поведения на занятиях, внешний вид, правила работы со 

спортивным инвентарем, правила эвакуации при пожаре и других чрезвычайных происшествиях. 

10.2 Общая физическая подготовка. 
Основной задачей общей физической подготовки в каратэ является развитие быстроты, силы, 

ловкости, гибкости, выносливости - это многоуровневая система, каждый уровень которой, имеет 

свою структуру и свои специфические особенности. 

Формирование двигательных навыков связано с необходимостью совершенствования силы, 

гибкости, координационных способностей, увеличения выносливости к динамическим и стати-

ческим усилиям, работоспособности сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем. 

Общая подготовка в каратэ начинается с разнообразных дыхательных и медитативных 

комплексов. После них проводится разминка, способствующая разогреву всех групп мышц, 

приведению сердца в рабочее состояние. 

 



Наиболее приемлемым началом разминки является бег, во время которого выполняются до-

полнительные упражнения. 

-   Бег в среднем темпе в течение 5-10 минут помогает организму адаптироваться, а после этого 

используются варианты дополнительных упражнений;  

-  Бег приставными шагами одним, а затем другим боком, при этом руки необходимо держать 

полусогнутыми в локтевых суставах, голова должна быть обращена вперед - это так называемая 

«стойка боксера».  

- Бег приставными шагами по системе 2+2, т. е. два шага правым боком, два шага левым боком, 

находясь в «стойке боксера», при этом изменение положения тела связано с изменением положения 

рук: при передвижении правым боком правая рука несколько выставлена вперед и расположена 

выше, а левая - несколько ниже и ближе к корпусу. 

- Бег перекрестным шагом правым боком и левым боком, когда ноги попеременно «зашагивают» 

одна за другую, а руки, расположенные на уровне грудной клетки, имитируют движение подхода 

на бросок.  

- Бег с поворотами в правую и левую стороны помогает подключить к работе вестибюлярный 

аппарат,  

-  Бег спиной вперед помогает развитию бокового зрения и координации передвижения в 

нестандартном положении.  

-  Свободный бег в среднем темпе рекомендуется размять локтевые суставы, вращая руки в обе 

стороны, то же рекомендуется проделывать и с кистями рук.  

- Беговая нагрузка с прыжками.  

-  Прыжки с разворотом на 360 градусов, что способствует выработке устойчивости и продол-

жения движения после нагрузки на вестибюлярный аппарат.  

- Бег с кувырками.  

-  Бег с отжиманиями и т. д.  

Развитие силовых способностей.  

Сила - это способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противостоять ему за 

счет мышечных усилий (напряжений). 

Силовые способности- это комплекс различных проявлений человека в определенной 

двигательной деятельности, в основе которых лежит понятие «сила». Силовые способности 

проявляются не сами по себе, а через какую-либо  

Средствами развития силы являются физические упражнения с повышенным отягощением 

(сопротивлением), которые направленно стимулируют увеличение степени напряжения мышц. 

Такие средства называются силовыми. Силовые упражнения хорошо сочетаются с упражнениями 

на растягивание и на расслабление. В силовой подготовке каратистов широко применяются и 

упражнения с отягощением весом собственного тела, в которых основным фактором 

противодействия являются сила тяжести тела каратиста, инерционные и другие механические силы, 

возникающие при перемещении его массы.  

Наиболее физиологичным способом силовой подготовки является работа с собственным 

телом: 

- отжимания в упоре (на ладонях, кулаках, с разворотом ладоней пальцами в сторону ног, с близко 

расположенными ладонями, волнами вперед и назад, с перекатами с одной руки на другую и т. п.), 

отжимания стоя на руках у стенки, отжимания на одной руке и т. п. 

-  упражнения на подтягивание своего веса из положения виса, выходы переворотом из виса, 

выходы силой из виса, вис с переворотом и выходом в положение с выкрученными руками. 

- приседания и приседания с выпрыгиванием вверх, приседания на одной ноге, 

- ходьба на носках ног, 

- отжимания партнера ногами в положении лежа на спине ; 



- упражнений на увеличение силы тех или иных групп мышц, которые проделываются с партнером 

при взаимном сопротивлении. 

Необходимо обязательное совмещение силовой подготовки с динамическими упражнениями, 

иначе мышцы теряют мобильность и при достаточной силе не могут выполнять динамичную 

работу на больших скоростях. 

Рекомендуемые упражнения: 

1.  Имитация ударов рукой и ногой с дополнительным отягощением (манжетами, накладками, 

гантелями) или с сопротивлением резинового амортизатора. 

Выполнять по 10-30 раз каждый удар попеременно левой и правой рукой с соблюдением техники 

исполнения (исходного положения кулака или руки, траектории движения,  максимальной 

скорости, фиксации конечного положения). Скорость выполнения ударов увеличивать по мере 

освоения техники. 

2. Махи ногами с дополнительным отягощением (манжетами, накладками на голени или стопы), с 

сопротивлением резинового амортизатора и без отягощения.   

Выполняются с опорой рукой на стул, гимнастическую стенку, любую стойку или стену и без 

опоры последовательными сериями вперед, в сторону, назад и круговыми движениями по 10-30 раз 

сначала одной ногой, затем другой. 

2. Отжимания (сгибание и разгибание рук) в упоре лежа.  

Выполняется из исходного положения упор лежа, прямые руки на ширине плеч, ноги опираются на 

носки, спина выпрямлена. Количество отжиманий увеличивается постепенно, доводя предельное 

их количество до 70-80 раз и более в одном подходе. Упражнения усложняются, изменяя 

положение рук и ног, дополняя их отталкиванием руками от опоры и хлопками ладоней друг о 

друга, переносом тяжести попеременно на левую и правую руку. 

4.  Сгибание и разгибание туловища в тазобедренных суставах («прокачка»). Из исходного 

положения в упоре лежа, ноги как можно шире, прогнуться в пояснице, опустив таз как можно 

ниже: не сгибая прямых рук и ног, рывком согнуться в тазобедренных суставах до максимума и 

вернуться в  исходное  положение. Повторять 10-20 раз в промежутках между выполнением серий 

отжиманий в упоре лежа, не меняя при этом исходного положения, или как самостоятельное 

упражнение, в том числе и разминке. 

5.  Поднимание ног из положения лежа на спине. 

Из и.п. лежа на спине, руки вытянуты за голову: поднять ноги вверх и. сгибая туловище, опустить 

их за голову, коснувшись носками пола. Ноги держать прямо, Повторять от 10 до 50 раз в 3-5 

подходах. Упражнение можно выполнять с дополнительным отягощением на ногах и с разным 

количеством повторений на один счет. 

6.  Сгибание тела в сед углом из положения лежа с попеременным вращением 

туловища  влево-вправо.  

Из и.  п. лежа на спине, руки вытянуты за голову, ноги слегка согнуты  в коленях:  согнуться  в 

тазобедренных суставах и,  поворачиваясь, поочередно вправо-влево левым или правым локтем 

(или плечом), стараться коснуться правого (левого) колена и вернуться в и.п. 

7.  Сгибание туловища из положения лежа на спине. 

Из и. п. лежа на спине, кисти рук в замке на затылке, ноги чуть согнуты в коленях и могут быть 

закреплены: поднять туловище и наклониться вперед, затем вернуться в и. п. 

Для усложнения это упражнение можно выполнять с гантелью или блином от штанги в руках (за 

головой). 

8. Вращение в тазобедренном суставе согнутой в колене ногой. 

Из и.п. стоя на одной ноге, другую ногу согнуть в коленном суставе и подтянуть к груди, стопу 

расслабить: выполнить 20-30 круговых движений наружу,  а затем столько же вовнутрь. 

Равновесие сохранять с помощью круговых движений разноименной руки. Повторить то же для 

другой ноги. Весь цикл из четырех действий можно выполнять и на один счет. В одной серии 



повторять от 20 до 60 раз. За одну тренировку можно периодически включать 2-4 серии таких 

подскоков. 

9. Подскоки на одной ноге с подниманием согнутой в колене ноги к груди  и через сторону к плечу 

под счет: 

а) выполняя подскок на стопе левой ноги, одновременно поднять согнутую в колене правую ногу 

вверх к плечу, опуская правую ногу, повторить подскок на левой;  

б) выполнить то же, но на другой ноге; 

в)  выполняя подскок на стопе левой ноги, одновременно поднять согнутую в колене правую ногу 

к плечу через сторону; опуская правую ногу повторить подскок на левой ноге; 

г) выполнить то же, но для другой ноги. 

10. Прыжки на обеих ногах вверх с подтягиванием коленей к груди. 

Упражнение выполняется на месте по 10-20 прыжков в одной серии. Отталкивание от пола должно 

быть упругим и быстрым. 

11. Прыжки вверх с разведением прямых ног в стороны, доставая пальцами рук носки ног. 

Упражнение выполняется на месте по 10-20 раз, отталкивание должно быть упругим и быстрым. 

12. Подскоки в приседе попеременно на левой и правой ноге,противоположная нога одновременно 

с подскоком хлестким движением выпрямляется вперед. Выполнить по 10-20 подскоков на каждой 

ноге в одной серии. Равновесие поддерживать руками. 

13. Прыжки  вверх с  попеременным разведением прямых ног в шпагат. Выполняется по 5-10 раз и 

только после тщательной разминки, амплитуду разведения ног увеличивать постепенно. 

14. Прыжки вверх на возвышение (ступеньки, тумбы и т. д.) 

Выполняется толчком обеих ног с помощью маха руками вверх. Повторять 10-20 раз. Высоту 

прыжков необходимо увеличивать постепенно. 

15. Прыжки через препятствия боком, вперед-назад, с поворотами на 90, 180, 360 градусов. 

16. Толкание стены кулаками или основанием ладони.  

Стоя лицом к стене в стойке дзэнкуцу-дати ударной частью кулака прямой руки упереться в опору 

(стену).  Удерживать мышечное напряжение в 2-3 подходах по 5-6 напряжений 

продолжительностью по 4-6 секунд, с усилием 80-90% от максимального. Стоя боком к стене в 

стойке киба-дати, упереться основанием ладони в опору. Режим выполнения тот же, как и в пре-

дыдущем упражнении. 

Развитие выносливости. 

Выносливость - это способность противостоять физическому утомлению в процессе мышечной 

деятельности. 

Мерилом выносливости является время, в течение которого осуществляется мышечная 

деятельность определенного характера и интенсивности. 

Одним из основных критериев выносливости является время, в течение которого человек 

способен поддерживать заданную интенсивность деятельности. Главным условием развития 

выносливости является выполнение упражнении за продолжительное время, несмотря на усталость. 

Изменяя интенсивность упражнения, время его выполнения, количество повторений упражнения, 

интервалы и характер отдыха, можно избирательно подбирать нагрузку по ее преимущественному 

воздействию на различные компоненты выносливости.  

Совершенствование двигательных навыков, повышение технического мастерства приводит к 

увеличению выносливости. Аэробные возможности развиваются эффективно при выполнении 

длительных непрерывных упражнений, таких как кроссовый бег или спортивные игры.  

Таким образом, воспитывая выносливость в аспекте специальной подготовки каратиста, 

необходимо: 

во-первых, обеспечить развитие специальной тренировочной выносливости, которая позволит 

эффективно использовать возрастающие по объему и интенсивные специфические тренировочные 

нагрузки; 



во-вторых, добиться максимально возможных показателей соревновательной выносливости, что 

выразилось бы в стабильной работоспособности на соревнованиях. 

Рекомендуемые упражнения: 

1. Прыжки через низкие препятствия толчком обеих ног, в быстром темпе. 

2.  Переход из положения лежа в сед «высокий угол» и обратно, в темпе. 

3. Из упора лежа толчком ног - упор присев - прыжок вверх, в темпе. 

4. Переход из смешанного виса согнувшись сзади на гимнастической стенке 

 в вис прогнувшись и обратно. 

5. Переход из виса в вис «высокий угол» на гимнастической стенке. 

6. Толчком наскочить в упор на брусья-отжимание-соскок и т.д.,в 

темпе. 

В тех случаях, когда интенсивность отдельных подготовительных упражнений относительно 

невелика, их эффективность при воспитании выносливости может быть повышена с помощью 

методов перманентно-круговой тренировки. Эти методы характеризуются непрерывным, 

«поточным» выполнением всех упражнений, включаемых в «круг» (обычно 8-12 видов упражнений) 

и отсутствием интервалов отдыха между «кругами» при повторном прохождении их в рамках за-

нятия (до 2-3 раз и более). 

Развитие гибкости. 

Гибкость - это способность выполнять движения с большой амплитудой. 

Гибкость является необходимым условием занятий каратэ. Она способствует правильному 

выполнению ударов и постановке блоков, позволяет избежать травм.. Хорошая гибкость 

обеспечивает свободу, быстроту и экономичность движений. 

Рекомендуемые упражнения: 

Прежде всего для разогрева мышц необходимы вращательные и скручивающие упражнения. 

Это круговые движения головой, наклоны вверх-вниз, вправо-влево. Повороты головы в сторону. 

То же самое проделываем с кистями рук и стопами ног. Упершись руками в колени (ноги вместе), 

делаем круговые движения в одну, затем в другую стороны. Повторяем эти вращения, поставив 

ноги на ширину плеч. 

1. Исходное положение (и. п.) - основная стойка у опоры. Махи прямой ногой в сторону, стремясь 

при каждом махе поднять ногу выше прежнего. 

2.  И. п. - в упоре стоя на одном колене, свободная нога в сторону. Махи отведенной ногой; то же, 

но круговые движения; 

3.  И. п. - стоя на краю скамьи (возвышения), ступни вместе, пружинистые наклоны вперед, как 

можно ниже. 

4.  И. п. - сесть, ноги скрестно, ладони положить на затылок. Пружинистые наклоны туловища 

вперед в максимальной амплитуде. 

5.  И. п. - сед в «барьерном шаге» (одна  нога  выпрямлена  вперед, другая согнута и отведена в 

сторону). Присоединение отведенной ноги к выпрямленной и возвращение в исходное положение. 

6.  И. п. - лежа на животе, взяться  правой рукой за носок правой согнутой ноги. Пружинистые 

притягивания стопы к голове. 

7.  И. п. -  «полушпагат» (одна нога согнута, другая выпрямлена назад, руки на полу, туловище 

прямо). Пружинистые наклоны туловища назад. 

8.  И. п. - основная стойка у гимнастической стенки (или любой другой опоры). Медленно 

скользя  ступнями,  одна нога вперед, другая назад, пружинисто покачивая прямым туловищем 

вверх-вниз, попытаться сесть в шпагат, держась за опору. 

9.  И. п. - в широкой стойке, одна нога вперед, другая сзади, опираясь руками о пол, пружинисто 

покачивая телом вверх-вниз, постепенно разводя и выпрямляя ноги, сесть на шпагат, руки в 

стороны. 



В сочетании с правильными дыхательными упражнениями растяжка дает прекрасный эффект, 

помогающий в становлении техники, увеличении амплитуды движений в суставах, 

предотвращению получения травм, отработке контрприемов, когда ваши руки или ноги попали на 

прием вашего соперника. 

Развитие ловкости 

Ловкость  -  это  физическое  качество, выражающееся в способности учеников быстро и 

наилучшим образом решать двигательные задачи. 

Основу ловкости составляют координационные способности. 

Под двигательно-координационными способностями понимаются способности быстро, точно, 

целесообразно, экономно инаходчиво решать двигательные задачи (особенно сложные и 

возникающие неожиданно). 

Развитие быстроты 

Быстрота - комплекс функциональных свойств, непосредственно и по преимуществу 

определяющих скоростные характеристики движений, а также время двигательных реакций. 

10.3. Специальная физическая подготовка. 
Специальная физическая подготовка включает в себя упражнения прямого и косвенного 

влияния на развитие физических способностей учащихся. 

Упражнения косвенного влияния заключаются:  

- в координации движений при ударах и защитах, 

- в передвижении, 

- игровые упражнения со специальными снарядами (мешок, лапа, макивара и др.), - специальные 

упражнения с партнером. 

Физические упражнения прямого влияния по координации и характеру соответствуют движениям и 

действиям в каратэ: 

- маховые движения ногами, 

-  прыжки, бег в переменном темпе на короткие и средние дистанции, 

-  с техническими приемами; 

- силовыми упражнениями, 

-  координативными упражнениями, 

- статической нагрузкой, 

создавая многообразие форм скоростно-силовой и скоростно-координативной подготовки. 

В ходе тренировки работа ведется  не только над быстротой сокращения работающих мышц, 

но и над быстротой их расслабления. Работу над совершенствованием быстроты и скорости 

движений нельзя проводить в состоянии физического, эмоционального или сенсорного утомления. 

Обычно такая тренировка сочетается с работой технической или скоростно-силовой 

направленности, а в некоторых случаях и с развитием отдельных компонентов скоростной 

выносливости. 

Одним из средств прироста силы являются резиновые, пружинные и другие амортизаторы и 

эспандеры. Резиновые и пружинные амортизаторы используют для развития силовой выносливости, 

которая в видах спорта ациклического характера особенно в тех, где основную роль играет 

искусство управления движениями и техническое исполнение движений, играет второстепенную 

роль, особенно по мере роста мастерства спортсмена. 

Рекомендуемые упражнения: 

1. Выполнение отдельных ударов рукой или ногой с максимальной скоростью в воздух, на 

снарядах. Упражнения выполняются по 5-10 одиночных повторений в серии. При снижении 

скорости ударов выполнение упражнения следует прекратить. Эти же упражнения можно вначале 

выполнять с утяжелителями. Отдых между сериями 1-2 минуты. 

2.  Нанесение серий ударов в воздух или на специальных снарядах (грушах, мешках, 

подушках,  макиварах) с  максимальной частотой.  Всего выполняется 5-6 серий по 2-5 ударов в 



течение 10 секунд, которые повторяются 3-4 раза через 1-2 минуты отдыха, в течение которого 

необходимо полностью расслабить мышцы, выполняющие основную нагрузку в упражнениях. 

3.  Последовательное нанесение серий по 10 ударов руками или ногами с последующим 

20-секундным отдыхом. Упражнение выполняется в разных вариациях в течение 3 минут. 

4.  Поочередное выполнение с максимальной частотой в течение 10 секунд сначала ударов руками, 

а затем бега на месте с последующим отдыхом в течение 20 секунд. Упражнение выполняется в 

течение 3-х минут. 

5.  Выполнение максимального количества ударов руками в прыжке вверх на месте. 

6.  Выполнение фиксированных серий ударов в прыжках вверх на месте с концентрацией усилия в 

одном из них. Начинать необходимо с двух ударов, затем постепенно увеличивать их количество. 

7.  Бег со старта из различных положений, в том числе из положения сидя, лежа лицом вниз или 

вверх, в упоре лежа. Выполнять 5-6 раз по 10-15 метров через 1,0-1,5 минуты отдыха; 3-4 серии че-

рез 2-3 минуты отдыха. 

8.  Передвижение в различных стойках вперед-назад или вправо-влево на два, три или четыре шага. 

Упражнение выполняется ритмично, в чередовании с подскоками на месте по 10-20 раз подряд. 

9.  Потряхивание с максимальной частотой кистями рук или ступнями ног вправо-влево или 

вверх-вниз. Выполнять 2-3 серии через 1-2 минуты отдыха, который заполняется медленным, 

расслабленным и плавным выполнением различных связок и формальных комплексов. 

10.4 Техническая  подготовка. 
Техническая подготовка спортсмена - процесс обучения его основам техники действий, выпол-

няемых в каратэ, и совершенствования избранных форм спортивной техники. Как и всякое 

целесообразное обучение, техническая подготовка каратиста представляет собой процесс 

управления знаний, умений и навыков. 

Техника каратэ - это совокупность стоек, передвижений, ударов и защит, используемых при 

изучении и применении каратэ. 

Многолетний процесс технической подготовки каратиста можно подразделять на две основные 

стадии:  

1) стадию «базовой» технической подготовки, 

2) стадию углубленного технического совершенствования и овладения вершинами мастерства. 

На первой стадии осуществляется начальное обучение технике каратэ, создается богатый 

основной фонд спортивно-технических умений и навыков, на базе которых в дальнейшем 

развертывается углубленное совершенствование техники каратэ. На занятиях изучаются основы 

передвижения, принципы нанесения ударов. Со временем двигательные навыки закрепляются и 

совершенствуются.  

От других видов единоборств каратэ отличается своими приемами защиты. 

Техника защиты. 

Приемы защиты составляют наиболее важный раздел техники, основной целью любого приема 

защиты является - нейтрализовать атаки противника. Арсенал приемов защиты весьма 

разнообразен и включает множество разделов: 

- техника уходов корпусом от линии атаки (САБАКИ), 

- уклоны (КАВАСИ-ВАДЗА), 

- освобождение от захватов, 

- блоки (руками-ногами). 

В базовой технике СЁТОКАН прежде всего рассматриваются блоки, которые различаются по 

уровням защиты, по тому, какой частью тела выполняются и пр. Блоки могут быть «жесткими» и 

«мягкими», отводящими. Большинство же относится к ударным, которые можно разделить на 

выполняемые: 

- сверху-вниз;  снизу-вверх; 

- снаружи-внутрь; изнутри-наружу. 



Помимо этого, существуют и комбинированные блоки, двумя руками одновременно. 

Техника самостраховки. 

Обучение технике каратэ начинается с изучения техники самостраховки. Несмотря на то, что 

татами имеют ровную поверхность и обладают достаточной плотностью и упругостью, к умению 

падать так, чтобы избежать травмы, в каратэ предъявляются повышенные требования.Существует 

несколько способов страховки при падениях:  

·  Способы самостраховки при падении на бок.  

Конечное положение, которое должен принять каратист, следующее: 

- лежа на боку, правая рука, выпрямленная в локтевом суставе, развернута ладонью к татами, 

отведена от туловища под углом примерно 45 градусов. 

- Вторая рука отведена от корпуса и приподнята вверх. 

- Голова не касается татами, подбородок прижат к пруди. 

- Ногисогнуты, колени разведены. 

Перед тем как принять конечное положение, еще до соприкосновения туловища  

с татами, каратист должен нанести сильный упреждающий удар рукой по татами. Важным 

элементом является плотное сведение выпрямленных пальцев и полное выпрямление руки в 

локтевом суставе. 

Этот удар по татами вызывает амортизирующий эффект, предотвращающий сотрясение 

внутренних органов от удара при падении. Плотно прижатый к груди подбородок не позволит 

удариться головой о татами, поможет избежать сотрясения мозга.  Разведенные ноги оберегают от 

удара коленные суставы и промежность. 

Существует еще один способ избежать травмы нижних конечностей. После нанесения 

упреждающего удара выпрямленной рукой по татами и приземления на  бок, выпрямленные ноги 

приподнимаются вверх. 

Необходимо уточнить, что приведенные конечные положения, которые необходимо принять после 

падения, являются модельными. В ходе тренировок, и уж тем более соревнований, не всегда 

удается соблюсти все рекомендации. критерием правильности выполнения самостраховки является 

отсутствие травмы при падении. 

Последовательность обучения имеет следующий алгоритм: 

1. . Изучение и запоминание конечного положения 

2. Отработка амортизирующего удара; 

3. Падение на бок из положения сидя; 

4. Падение на бок из положения сидя в прыжке; 

5. Падение на бок через партнера, стоящего на четвереньках; 

6. Падение на бок из стойки; 

7. Падение на бок из стойки в прыжке; 

8. Падение на бок кувырком, держась за руку партнера; 

9. Падение на бок после броска партнера. 

Способы самостраховки при падении на спину. 

В целях обеспечения безопасности при падении на спину каратэист принимает следующее 

положение: 

- подбородок прижат к груди (это исключает удар затылком о татами, оберегая от сотрясения 

мозга), 

- колени сведены и подтянуты к животу (это оберегает поясничный отдел позвоночника и почки от 

удара о татами), 

- выпрямленные в локтевых суставах руки отведены от туловища под углом примерно 45 - 60° 

(ладони развернуты к татами, пальцы сведены). 



  Прежде чем принять это положение при падении на спину, еще до касания спиной, каратист 

должен нанести одновременный упреждающий удар руками по татами, чтобы, амортизируя свое 

падение, предохранить внутренние органы от повреждения. 

Самостраховка при падении вперед.  

Существуют два основных способа: 

Первый принципиально не отличается от механизмов, применяемых при падении на бок и на 

спину. Главным элементом и здесь является амортизирующий удар по татами. Для этого согнутые 

в локтевых суставах руки разворачиваются ладонями вперед (пальцы плотно прижаты друг к другу) 

и первыми касаются татами. 

Выпрямленные ноги чуть разведены в стороны. 

Второй способ напоминает падение волейболистов после приема мяча в падении: 

- Руки слегка согнуты в локтевых суставах, ладони развернуты вперед, 

пальцы разведены.  

- Голова отводится назад и поворачивается в сторону. 

- Ноги отводятся назад за счет прогибания позвоночника в пояснице. 

После падения первыми касаются татами пальцы, затем идет плавное опускание на грудь, затем на 

живот и последними касаются татами бедра. Такой способ оберегает от сотрясения внутренние 

органы, лицо и коленные суставы от травм. 

10.5. Тактическая подготовка. 
Тактика каратэ - это искусство ведения спортивной борьбы. Умелое использование тех-

нических, физических и волевых возможностей с учетом особенностей противника и конкретно 

сложившейся ситуации в целях достижения победы в схватке и в соревнованиях.  

Смысл тактики спортсмена, занимающегося каратэ, заключается в использовании таких 

способов ведения поединка (состязания), какие позволяли бы с наибольшей эффективностью реа-

лизовать свои возможности (физические, психические, технические) и с наименьшими издержками 

преодолеть сопротивление соперника. 

Основаспортивно-тактического мастерства - это тактические знания, умения, навыки и 

качества тактического мышления. 

Тактические знания находят практическое применение в  виде тактических умений и навыков, 

которые формируются в результате обучения интеллектуальным  операциям и двигательным 

действиям, составляющим основу спортивной тактики.  

В каратэ средствами тактики являются: 

- дистанция, 

- передвижения, 

- стойки, 

- переносы веса тела с ноги на ногу, 

- смена темпа ритма, 

- атака, 

- защита, 

- контратака и др. 

Под способом тактики понимают определенные организационные действия спортсмена и 

команды, выражающиеся в применении различных систем, комбинаций и приемов (контрприемов): 

1.  ГОХОН КУМИТЭ 

2.  САНБОН КУМИТЭ 

3.  КИХОН - ИППОН КУМИТЭ 

4.  ДЗЮ-ИППОН КУМИТЭ 

5. ДЗЮ КУМИТЭ  

Практическая реализация тактической подготовленности предполагает решение следующих 

задач: 



· создание целостного представления о поединке; 

· формирование индивидуального стиля ведения соревновательной борьбы; 

· решительное и своевременное воплощение принятых решений благодаря рациональным приемам 

и действиям с учетом особенностей противника, условий внешней среды, судейства, 

соревновательной ситуации, собственного состояния и др. 

 Тактически грамотный ученик умеет рационально использовать приобретенные технические, 

физические, функциональные и волевые навыки. 

Поэтому на занятиях по каратэ тактика по сравнению с техникой занимает ведущее место. 

11.МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 
Организационные условия, позволяющие реализовать содержание данной программы, 

предполагает наличие специального кабинета, с имеющимся в нем необходимой видеотехникой. Из 

дидактического обеспечения необходимо наличие специальных тренировочных упражнений для 

развития необходимых физических качеств, дневника спортсмена, некоторых таблиц и диаграмм. 

Также для занятий по программе необходимы следующие средства и материалы: 

Минимальное количество необходимого спортинвентаря: 
· Кимоно, защитная амуниция (накладки на руки и голеностоп, паховая раковина и капа); 

· Боксерские мешки; 

· Боксерские лапы; 

· Гантели разного веса (от 0.5 кг до 4 кг); 

· Жгут резиновый (4 –х метровый); 

· Силовые тренажеры – 2 штуки 

·Татами (45 кв.м.); 

·Гимнастическая скамейка; 

· Перекладина; 

Необходимое количество спортинвентаря для более полной реализации программы: 
· Электронные приборы, для расчета силовых и скоростных качеств спортсмена. 

· Груша боксерская. 

· Мешок боксерский «горизонтальный. 

· Видеопроектор. 

· Футы. 

· Бинты эластичные. 

· Аптечка универсальная. 

· Кувалда металлическая (от 3 до 12 кг) . 

 

 

 



Методическое обеспечение образовательной программы  

№  Тема программы Форма организации и 

проведения занятия 

Методы и приёмы 

организации 

учебно-воспитательного 

процесса 

Дидактический 

материал, 

техническое 

оснащение занятий 

Вид и форма контроля, 

форма предъявления 

результата 

Графа учёта 

1 Общие основы 

каратэ ПП и ТБ 

Правила  

и методика 

судейства 

в каратэ 

Групповая, - с 

организацией 

индивидуальных форм 

работы внутри группы, 

подгрупповая, 

фронтальная 

Словесный, объяснение, 

рассказ, беседа 

практические задания, 

объяснение нового 

материала. 

Специальная 

литература, 

справочные 

материалы, картинки, 

плакаты. Правила 

судейства. 

Вводный, 

положение о 

соревнованиях по 

каратэ. 

 

2 Общефизическая 

подготовка 

Индивидуальная, 

групповая, подгрупповая, 

поточная, фронтальная 

Словесный, 

наглядный показ, 

упражнения в парах, 

работа на снарядах, УТЗ 

Таблицы, схемы, 

карточки, малый 

спортинвентарь(резина

, гантели, медицинбол, 

тен.мячи и 

т.д. обучающегося, 

силовые тренажеры 

Тестирование, 

наблюдение 

 

3 Специальная 

физическая 

подготовка 

Групповая, - с 

организацией 

индивидуальных форм 

работы внутри группы, 

подгрупповая, 

фронтальная, 

коллективно-групповая, в 

парах 

Словесный, объяснение 

нового материала, рассказ, 

практические занятия, 

упражнения в парах, УТЗ, 

наглядный показ тренером. 

Литература, схемы, 

справочные 

материалы, плакаты, 

мелкий и средний 

спортинвентарь 

(малые гантели, 

пунктбол, лапы, бокс. 

мешки и груши) 

учебные бои, 

наблюдение 

 

4 Технико-тактическ

ая подготовка 

Групповая, - с 

организацией 

индивидуальных форм 

работы внутри группы, 

подгрупповая, 

коллективно-групповая, в 

парах 

Словесный, 

объяснение, беседа, 

практические занятия, 

упражнения в парах, УТЗ, 

наглядный показ тренером. 

Учебные бои. 

Плакаты, мелкий 

инвентарь 

обучающего. 

Терминология, 

жестикуляция. 

учебные бои, 

соревнование 
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