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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Дополнительная общеразвивающая программа  «Основы восточных единоборств» имеет 
физкультурно-спортивую  направленность.  

 

Знакомство с восточными единоборствами проходит на основе  древнейшего вида боевых 
искусств каратэ-до, в котором используется широчайший арсенал разнообразных атакующих и 
защитных приемов. Каратэ-до получило свой современный статус благодаря выдающемуся 
мастеру Гичину Фунакоши (1868-1957). Ему же принадлежит современная трактовка термина 
«каратэ-до», как «Путь пустой руки». Данная дополнительная общеобразовательная 
программа (далее – программа) является адаптированной учебной программой по Каратэ-До 
для общеобразовательной школы. 
В основу программы положены нормативные требования по физической, технической и 
тактической подготовке юных спортсменов - каратистов.               
 Новизна и отличительные особенности программы: благодаря современным 
разработкам в методиках обучения и специальному образованию тренера возможно 
обучение детей любого возраста по одной программе используя различные методики и 
требования к обучающимся. 
    Актуальность. 

Программа соответствует социальному заказу общества, отвечает потребностям 
современных детей и их родителей, ориентирована на эффективное решение актуальных 
проблем ребенка 

Каратэ-до – искусство, применимое для любой категории детей и взрослых, имеет огромный 
оздоровительный эффект, воспитательная роль занятий весьма актуальна в сегодняшнее 
время. В течение последних нескольких лет отмечается постоянно возрастающий интерес к 
занятиям каратэ-до со стороны населения, увеличилось число занимающихся и расширились 
возрастные рамки.  

Состояние здоровья населения страны, особенно молодежи, является важным фактором 
стабильности государства. Анализ статистических данных здоровья молодого населения 
нашего города позволяет утверждать, что число хронических заболеваний у детей, особенно 
с болезнями нервной системы, опорно-двигательной и органов пищеварения не уменьшается.  

По-прежнему, актуальна проблема детской преступности, наркомании. Ближайшее 
социокультурное, бытовое, окружение человека является мощным фактором социализации 
личности, тем более молодой, не сформировавшейся. Место проживания – это социальная 
среда, которая способна существенно влиять на социальные роли молодого человека. 
Будущее молодого поколения во многом зависит от того, удастся ли создать нравственно-

здоровые условия именно в жилых микрорайонах.  
Все это послужило толчком к разработке образовательной программы. Программа 

направлена на приобщение детей и подростков к искусству традиционного каратэ, реализуется 
на базе школы. Данная программа предоставляет возможности для удовлетворения интересов 
детей и подростков, развития их способностей и талантов через взаимодополняемые блоки: 
образовательный и воспитательный. Секция каратэ на базе которой реализуется программа, 
играет важную роль по воспитанию в условиях открытого социума, т.к. максимально близко 
расположена от места проживания детей и подростков, доступна и открыта для них. Занятия 
каратэ-до обеспечивают полноценные условия для оздоровления и  самореализации личности. 
Адресат программы  
Программа предназначена для  детей и подростков от 7 до 15 лет. 
Уровень освоения программы: базовый 

Срок освоения: 3 года 

Объем программы:  144 часа в год 



 

Цель: духовно-нравственное и физическое  развитие обучающихся посредством освоения 
одного из восточных единоборств - каратэ-до. 

     Задачи программы: 
     Обучающие 

• Познакомить обучающихся с историей возникновения и особенностями восточных 
единоборств, в частности, каратэ-до; 

• Обучить основным двигательным действиям каратэ-до, навыкам выполнения 

       общеподготовительных, специально-подготовительных и соревновательных 

       упражнений; 

• Формировать умение вести учебно-тренировочные, контрольные, соревновательные и 
показательные выступления участников секции.      

Развивающие 

• Развивать двигательные способности: выносливость, быстроту реакции, силу, 
ловкость; 

• Развивать творческую инициативу, самостоятельность и организаторские способности 

Воспитательные 

Воспитывать у обучающихся  
• устойчивую привычку к работе, самодисциплине и волевому усилию; 
• уважение общечеловеческих ценностей и мнения других людей; 

• чувство коллективизма, взаимовыручки; 
• активную гражданскую позицию, основанную на патриотизме, соблюдении норм и      

правил поведения в обществе. 
Планируемые  результаты  

Предметные 

• Обучающиеся будут знать историю возникновения и особенностями восточных 
единоборств, в частности, каратэ-до. 

• Будут владеть основными двигательными действиями каратэ-до, навыками 

выполнения общеподготовительных, специально-подготовительных и 
соревновательных упражнений; 

• Будут уметь вести учебно-тренировочные, контрольные, соревновательные и 
показательные выступления участников секции.      

Метапредметные  
• Получат развитие качества  - выносливость, быстрота реакции, сила, ловкость; 
• Будут сформированы творческая инициативность, самостоятельность и 

организаторские способности. 

Личностные 

Будут воспитаны  
• устойчивая привычка к работе, самодисциплине и волевому усилию; 
• уважение общечеловеческих ценностей и мнения других людей; 

• чувство коллективизма, взаимовыручки; 
• активная гражданская позиция, основанная на патриотизме, соблюдении норм и      

правил поведения в обществе. 
 

Организационно-педагогические условия реализации программы  
Язык реализации программы: русский 

Форма обучения: очная, очно-заочная, самообразование. 

Условия набора в коллектив 

Принимаются все желающие, не имеющие медицинских противопоказаний.  
Условия формирования групп: одновозрастные, разновозрастные 

Количество обучающихся в группе: 

1 год обучения – не менее 15 чел 



 

2 год обучения – не менее 12 чел 

3 год обучения – не менее 10 чел 

Форма организации занятий. Занятия проводятся всем составом группы.  
Программой предусмотрены как аудиторные (в помещении), так и внеаудиторные занятия (на 
спортивной площадке под руководством педагога в теплое время года).   

Форма проведения занятий – традиционное учебно-тренировочное занятие. 
Формы организации деятельности учащихся на занятии: фронтальная (работа 

педагога со всеми учащимися одновременно), групповая (работа в парах для выполнения 
определенного задания), индивидуальная (сдача контрольных нормативов по физической 
культуре). 
Режим занятий: занятия проводятся 2 раза в неделю по 2 академических часа (45 мин) с 
перерывом 10 мин. 
Особенности организации образовательного процесса 

Реализация учебно-воспитательных задач достигается за счёт разнообразных форм и методов 

обучения, таких как: 

• изучение литературы, просмотр учебных видеофильмов; 
• теоретические и практические семинары; 
• учебно-тренировочные занятия; 
• учебно-методические сборы и летние спортивные лагеря; 
• квалификационные экзамены; 
• участие в соревнованиях различного уровня; 
• показательные выступления. 

 

Ребята, желающие обучаться по программе, на начальном этапе имеют разную 
предварительную подготовку, разный уровень физического развития. Искусство педагога 
заключается в подборе форм и методов обучения с учетом психофизиологических, возрастных 
и индивидуальных (в том числе гендерных) особенностей обучающихся.  
 

Основной формой организации учебной работы является учебно-тренировочное занятие, 
которое включает в себя разделы: 
 

• Теоретическая подготовка 

• Общая физическая подготовка. 

• Изучение базовой техники каратэ. КИХОН 

• Изучение техники поединков. КУМИТЭ 

Содержание структурных компонентов тренировочного занятия 

Разминка (общефизическая подготовка) – это упражнения общего характера, 
направленные на развитие ловкости, быстроты, силы, выносливости, координационных 
способностей, на укрепление суставов и повышение эластичности мышц и связок, что 
является действенным средством предупреждения мышечных травм. Тренер использует также 
комплекс упражнений на развитие элементарных движений (скорость одиночного движения, 
частота (темп), способность к ускорению и торможению) и комплексных форм проявления 
скоростных способностей. Обязательным условием каждого занятия является проведение 
педагогом инструктажа по технике безопасности во время тренировок. Боевые контактные 
поединки программой не предусмотрены. 

Основная часть занятия включает в себя специальную физическую и технико-

тактическую подготовку.    



 

Специальная физическая подготовка включает в себя упражнения на выполнение сложно 
координированных действий, характерных для каратэ, задания на соизмерение и регулировку 
пространственных, динамических и временных параметров движений в заданных тренером 
условиях. Большое внимание уделяется развитию гибкости и увеличению диапазона 
подвижности суставов, позволяющие каратисту выполнять боевые действия с возможно 
большей быстротой и амплитудой, успешно выходить из затруднительных двигательных 
ситуаций, быстро и оптимально решать неожиданно возникающие двигательные задачи в бою. 
Технико-тактическая подготовка: 
 Обучающиеся осваивают базовую технику (бесконтактные поединки с партнером 
(«кумите») и мнимые поединки без партнера («ката») — комплексы технических приемов, в 
которых регламентированы блокирующие защитные приемы, перемещения, удары руками и 
ногами.  
Теоретическая составляющая любого тренировочного занятия – это пояснения педагога по 
ходу выполнения упражнений и заданий. В процессе обучения дети усваивают формы 
приветствия, специальные технические термины и команды на японском языке.  

В заключительной части занятия используются дыхательные упражнения, медитация, 
упражнения на снятие мышечного напряжения, релаксацию. 

Деление тренировочных занятий на части позволяет управлять работоспособностью 
обучающихся, возможно дольше поддерживать ее на оптимальном уровне, обеспечивая 
оптимальную врабатываемость, и рационально завершить работу.  
Условия реализации программы 

Материально-техническое оснащение:  
физкультурно-спортивный зал (от 15*12 м до 36*18 м) или спортивная площадка с резиновым 
покрытием.  
Оборудование и спортивный инвентарь: 

• Напольное покрытие татами; 
• Мешки боксёрские; 
• Лапы боксерские; 
• Перчатки боксёрские; 
• Макивары ручные, для отработки ударов ногами; 
• Секундомер; 
• Скакалка гимнастическая; 
• Скамейка гимнастическая; 
• Турник навесной на гимнастическую стенку 

Спортивное снаряжение каратиста: кимоно белого цвета. 
 

          Результативность образовательного процесса 

  Перечень технических знаний, которые необходимо освоить в процессе занятий и 
продемонстрировать на аттестациях для получения соответствующего Кю, приведены в 
приложении. 

 Для успешной сдачи аттестации выполняемая техника должна соответствовать 
определенным требованиям и оцениваться по целому ряду критериев.  

  

 

 В ходе аттестации оценивается: 
• Поведение спортсмена в зале 

• Соответствие этическим нормам и принципам каратэ до 

• Взаимоотношение с окружающими 



 

• Адекватность поведения в сложившейся ситуации 

• Знание учебной программы 

• Умение показать все изученные гимнастические, акробатические и общефизические 
элементы (перечислены в разделе «направления деятельности») 
• Умение показать все изученные технические элементы с правильно расстановленными 
акцентами 

• Общечеловеческая характеристика (со слов личного тренера) 
Помимо ежегодной технической аттестации для улучшения качества занятий используются 
следующие способы оценки качества приобретаемых знаний: 
• На каждом занятии: конкурсы на лучшее исполнение технических элементов, 
постоянный контроль результатов. 
• По прохождению темы: мини соревнования 

• Ежемесячно: тестирование физического уровня 

• По полугодию: тестирование с соревнованиями и с группами ОФП, соревнования по 
базовой технике 

• Постоянный медицинский контроль (врачебно-физкультурный диспансер, согласно 
заключенному договору). 

• Участие в показательных выступлениях и соревнованиях. 

 

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН   
1 год обучения 

 

№ Раздел программы 

Количество часов Формы 

аттестации/ 
контроля 

Всего 

часов 

Теория Практика 

1 Введение 4 2 2 входной 

контроль – 

наблюдение, 

беседа 

2 Изучение базовой техники 

каратэ 

46 - 46 тематический 

контроль -зачет 

3. Общая физическая подготовка 36 2 34 тематический 

контроль -зачет 

4 Изучение техники поединков 34 2 32 тематический 

контроль -

поединок 

5 Теоретическая подготовка 12 12 - тематический 

контроль -тест 

6 Соревнования 8 - 8 тематический 

контроль -

соревнование 



 

7 Итоговое занятие 4 1 3 итоговая 

аттестация – 

показательные 

выступления 

 Итого: 144 19 125  

 

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН   
2 и 3 год обучения 

№ Раздел программы 

Количество часов Формы 

аттестации/ 
контроля 

Всего 
часов 

Теория Практика 

1 Введение 4 2 2 входной 

контроль – 

наблюдение, 

беседа 

2 Изучение базовой техники 

каратэ 

30 2 28 тематический 

контроль -зачет 

3. Общая физическая подготовка 36 2 34 тематический 

контроль -зачет 

4 Изучение техники поединков 56 - 56 тематический 

контроль -

поединок 

5 Теоретическая подготовка 2 2 - тематический 

контроль -тест 

6 Соревнования 12 - 12 тематический 

контроль -

соревнование 

7 Итоговое занятие 4 - 4 итоговая 

аттестация – 

показательные 

выступления 

 Итого: 144 8 136  

 

 

 

 



 

 

 

 

Календарный учебный график 

реализации дополнительной общеразвивающей программы 

«Основы восточных единоборств» 

на 2024-2025 учебный год 

 
Разработчик:  

Голланд Виктор Александрович,  
                                                                                   педагог дополнительного образования  

 

 

 

КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 

 

Год 
обучения 

Дата начала 
обучения по 
программе 

Дата окончания 
обучения по 
программе 

Всего 
учебных 
недель 

Количество 
учебных 

часов 

Режим занятий 

1-й 10.09 25.05 36 144 
2 раза в неделю 

по 2 часа 

2-й 01.09 25.05 36 144 
2 раза в неделю 

по 2 часа 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА НА 2024 – 2025 уч. год 

 
к дополнительной общеразвивающей  программе  

«Основы восточных единоборств» 

 
Год обучения –1  

Номер группы –114 ОВЕ 

     Задачи программы: 
     Обучающие 

• Познакомить обучающихся с историей возникновения и особенностями восточных 
единоборств, в частности, каратэ-до; 

• Обучить основным двигательным действиям каратэ-до, навыкам выполнения 

       общеподготовительных, специально-подготовительных и соревновательных 

       упражнений; 

Развивающие 

• Развивать двигательные способности: выносливость, быстроту реакции, силу, 
ловкость; 

• Развивать творческую инициативу, самостоятельность и организаторские способности 

Воспитательные 

Воспитывать у обучающихся  
• привычку к работе, самодисциплине и волевому усилию; 
• уважение общечеловеческих ценностей и мнения других людей; 

• чувство коллективизма, взаимовыручки; 
• активную гражданскую позицию, основанную на патриотизме, соблюдении норм и      

правил поведения в обществе. 
Планируемые  результаты  
К концу 1 года обучения учащиеся должны знать: 
 

- историю возникновения каратэ; 
- простейшие элементы кихон и ката; 
- технику безопасности при занятиях в спортзале; 
- спортивную терминологию; 
Должны уметь: 
- выполнять гимнастические элементы; 
- выполнять ОРУ; 
- выполнять простейшие элементы кихон; 
- выполнять ката для уровня 9-8 кю; 
Содержание программы 

1. Введение 

Теория. Вводное занятие - знакомство с программой 10 кю. Этикет в каратэ-до. Ритуалы. 

Правила поведения обучающихся.  

Практика. Входной контроль – выполнение приемов. 

2. Изучение базовой техники каратэ. КИХОН 

Практика. Стойки: ХАЧИДЖИ ДАЧИ,  ХЕЙСОКУ ДАЧИ.  

Техника рук: прямые удары рукой  ЧОКУ-ЦУКИ,  блок верхнего уровня АГЕ-УКЕ, блоки 

среднего уровня СОТО-УКЕ, УЧИ-УКЕ, блок нижнего уровня ГЕДАН-БАРАЙ 



 

Техника ног: прямой удар ногой МАЕ-ГЕРИ, боковые удары ногой ЕКО-ГЕРИ, КИАГЕ, ЕКО-

ГЕРИ, КИКОМИ 

3. Общая физическая подготовка. 

Практика. Комплекс на гибкость и растяжку; силовая подготовка (норматив):  отжимание от 

пола, упражнения для брюшного пресса,  приседания; упражнения на равновесие, 

координацию, быстроту. 

4.Изучение техники поединков. КУМИТЭ 

Практика. Атакующая техника рук: ОИ ЦУКИ ДЗЕДАН, ОИ ЦУКИ ЧУДАН, ОИ ЦУКИ 

ГЕДАН 

Защитная техника рук: АГЕ-УКЕ, СОТО-УКЕ, ГЕДАН-БАРАЙ 

5. Теоретическая подготовка. 

Теория. История  боевых искусств. Изучение японской терминологии Особенности дыхания 

при занятиях каратэ. Правила соревнований. Режим спортсмена. Гигиена. Питание. Способы 

закаливания организма. 

6. Соревнования 

Практика. Совершенствование эмоциональной устойчивости, свойств внимания, достижение 

специальной психической готовности к выступлению и мобилизационной готовности в 

состязаниях.Демонстрация приобретенных навыков  каратэ и физических кондиций. 

7. Заключение  

Теория. Подведение итогов работы за год 

Практика.Итоговое занятие – итоговая аттестация. Показательные выступления. 

Календарно-тематический план 1-го года обучения 

 

№ 
Дата Наименование разделов и тем 

Кол-во часов 

общее теория практика 

1  Вводное занятие. ТБ 1 1  

2  Инструктаж по технике безопасности при 
нахождении в спортивном зале. 1 1  

3  ОФП. Техника безопасности при выполнении  
упражнений ОФП.  1 1  

4  ОФП. Предупреждение основных ошибок в 
упражнениях ОФП. Основные термины: ходьба, 
бег, лазанье, прыжки, упоры. 

1 1  

5  ОФП. Ходьба и бег: в различных направлениях 1  1 

6  ОФП. Ходьба и бег: с изменением частоты шагов, 
на различных поверхностях стопы. 1  1 

7  ОФП. Отработка равновесия 1  1 

8  ОФП. Отработка равновесия 1  1 

9  ОФП. Лазанье: вверх по гимнастической стенке 1  1 

10  ОФП. Лазанье: по канату, по наклонной подвесной 1  1 



 

лестнице 

11  ОФП. Лазанье: через несколько препятствий, под 
препятствием и через препятствия различными 
способами. 

1  1 

12  ОФП. Прыжки: на одной, двух ногах, вместе и с 
продвижением 

1  1 

13  ОФП. Прыжки: из различных исходных 
положений. 1  1 

14  ОФП. Акробатические упражнения 1  1 

15  ОФП. Акробатические упражнения 1  1 

16  ОФП. Акробатические упражнения 1  1 

17  ОФП. Упоры: из различных исходных положений, 
различными способами 

1  1 

18  ОФП. Упоры: из различных исходных положений, 
различными способами 

1  1 

19  ОФП. Метание различных предметов 1  1 

20  ОФП. Метание различных предметов 1  1 

21  ОФП. Подвижные игры: «Шаг за шагом»; 1  1 

22  ОФП. Подвижные игры: «Шаг за шагом»; 1  1 

23  ОФП. Подвижные игры: «Вышибалы». 1  1 

24  ОФП. Подвижные игры: «Вышибалы». 1  1 

25  Техника безопасности при выполни  упражнений 
СФП 

1 1  

26  Предупреждение основных ошибок в упражнениях 
СФП 

1 1  

27  СФП.Упражнения с гантелями по 0,5 – 1 кг 1  1 

28  СФП. Имитация ударов на продолжительность и на 
скорость. 1  1 

29  СФП. Упражнения со жгутами 1  1 

30  СФП. Упражнения со жгутами 1  1 

31  СФП. Лазанье: вверх по гимнастической стенке, 
канату 

1  1 

32  СФП Лазанье: через препятствия различными 
способами. 1  1 

33  СФП. Прыжки 1  1 

34  СФП. Прыжки 1  1 

35  СФП. Акробатические упражнения - кувырок 
вперед, назад, длинный 

1 1 1 

36  СФП. Акробатические упражнения - кувырок 
вперед, назад, длинный 

1  1 

37  СФП .Акробатические упражнения - фляг, колесо, 
сальто вперед и назад 

1  1 

38  СФП .Акробатические упражнения - фляг, колесо, 
сальто вперед и назад 

1  1 

39  СФП. Висы: на перекладине, канате, шесте 1  1 

40  СФП. Передвижения в висе. 1  1 

41  СФП. Передвижения в висе. 1  1 

42  СФП. Упражнения на перекладине и брусьях 1  1 

43  СФП. Упражнения на перекладине и брусьях 1  1 

44  СФП. Упоры: лежа, стоя 1  1 



 

45  СФП. Упоры: лежа, стоя, на перекладине и другом 
нестандартном оборудовании 

1  1 

46  СФП. Упоры:  различными способами. 1  1 

47  СФП. Метание: различных предметов 1  1 

48  СФП. Метание: различных предметов 1  1 

49  СФП. Силовые упражнения в тренажерном зале 1  1 

50  СФП. Силовые упражнения в тренажерном зале 1  1 

51  СФП. Силовые упражнения в тренажерном зале 1  1 

52  СФП. Силовые упражнения в тренажерном зале 1  1 

53  СФП. Спортивные игры: «Футбол», 1  1 

54  СФП. Спортивные игры: «Футбол», 1  1 

55  СФП. Спортивные игры: «Футбол», 1  1 

56  СФП. Спортивные игры:«Волейбол». 1  1 

57  СФП. Спортивные игры:«Волейбол». 1  1 

58  СФП. Спортивные игры:«Волейбол». 1  1 

59  СФП. Спортивные игры:«Волейбол». 1  1 

60  СФП. Спортивные игры: «Регби». 1  1 

61  СФП. Спортивные игры: «Регби». 1  1 

62  СФП. Спортивные игры: «Регби». 1  1 

63  СФП. Упражнения страховки. 1  1 

64  СФП. Упражнения страховки. 1  1 

65  Техника каратэ. Введение основных понятий 1 1  

66  Техника каратэ. Кихон 1   

67  Техника каратэ. Кихон 1   

68  Техника каратэ. Кихон 1   

69  Техника каратэ. Кихон 1  1 

70  Техника каратэ. Кихон 1  1 

71  Техника каратэ. Кихон 1  1 

72  Техника каратэ. Кихон 1  1 

73  Техника каратэ. Кихон 1  1 

74  Техника каратэ. Кихон 1  1 

75  Техника каратэ. Кихон 1  1 

76  Техника каратэ. Кихон 1  1 

77  Техника каратэ. Кихон 1  1 

78  Техника каратэ. Кихон-ката 1 1  

79  Техника каратэ. Кихон-ката 1   

80  Техника каратэ. Кихон-ката 1   

81  Техника каратэ. Кихон-ката 1   

82  Техника каратэ. Кихон-ката. Обязател. программа 1 1  

83  Техника каратэ. Кихон-ката. Обязател. программа 1   

84  Техника каратэ. Кихон-ката. Обязател. программа 1  1 

85  Техника каратэ. Кихон-ката. Обязател. программа 1  1 

86  Техника каратэ. Кихон-ката. Обязател. программа 1  1 

87  Техника каратэ. Кихон-ката. Обязател. программа 1  1 

88  Техника каратэ. Кихон-ката. Обязател. программа 1  1 

89  Техника каратэ. Кихон-ката. Обязател. программа 1  1 

90  Техника каратэ. Кихон-ката. Обязател. программа 1  1 

91  Техника каратэ. Кихон-ката. Обязател. программа 1  1 

92  Техника каратэ. Кихон-ката. Обязател. программа 1  1 

93  Техника каратэ. Кихон-ката. Дополн. программа 1 1  



 

94  Техника каратэ. Кихон-ката. Дополн. программа 1   

95  Техника каратэ. Кихон-ката. Дополн. программа 1   

96  Техника каратэ. Кихон-ката. Дополн. программа 1  1 

97  Техника каратэ. Кихон-ката. Дополн. программа 1  1 

98  Техника каратэ. Кихон-ката. Дополн. программа 1  1 

99  Техника каратэ. Кихон-ката. Дополн. программа 1  1 

100  Техника каратэ. Кихон-ката. Дополн. программа 1  1 

101  Техника каратэ. Кихон-кумите 1 1  

102  Техника каратэ. Кихон-кумите 1   

103  Техника каратэ. Кихон-кумите 1   

104  Техника каратэ. Кихон-кумите 1   

105  Техника каратэ. Кихон-кумите 1   

106  Техника каратэ. Кихон-кумите. Обяз.программа. 1 1  

107  Техника каратэ. Кихон-кумите. Обяз.программа. 1   

108  Техника каратэ. Кихон-кумите. Обяз.программа. 1  1 

109  Техника каратэ. Кихон-кумите. Обяз.программа. 1  1 

110  Техника каратэ. Кихон-кумите. Обяз.программа. 1  1 

111  Техника каратэ. Кихон-кумите. Обяз.программа. 1  1 

112  Техника каратэ. Кихон-кумите. Обяз.программа. 1  1 

113  Техника каратэ. Кихон-кумите. Обяз.программа. 1  1 

114  Техника каратэ. Кихон-кумите. Обяз.программа. 1  1 

115  Техника каратэ. Кихон-кумите. Доп. программа. 1 1  

116  Техника каратэ. Кихон-кумите. Доп. программа. 1   

117  Техника каратэ. Кихон-кумите. Доп. программа. 1  1 

118  Техника каратэ. Кихон-кумите. Доп. программа. 1  1 

119  Техника каратэ. Кихон-кумите. Доп. программа. 1  1 

120  Техника каратэ. Кихон-кумите. Доп. программа. 1  1 

121  Техника каратэ. Кихон-кумите. Доп. программа. 1  1 

122  Техника каратэ. Гохон-кумите 1 1  

123  Техника каратэ. Гохон-кумите 1   

124  Техника каратэ. Гохон-кумите 1   

125  Техника каратэ. Гохон-кумите 1  1 

126  Техника каратэ. Гохон-кумите 1  1 

127  Техника каратэ. Гохон-кумите 1  1 

128  Техника каратэ. Гохон-кумите 1  1 

129  Техника каратэ. Гохон-кумите 1  1 

130  Итоговое занятие. Обобщение, полученных 
знаний. 1 1 

 

131  Итоговое занятие. Проверка теоретических 
знаний обучающихся. 1 1 

 

132  Итоговое занятие. Проверка теоретических 
знаний обучающихся. 1 1  

133  Итоговое занятие. Контрольные занятия 1 1  

134  Итоговое занятие. Подготовка на аттестацию на 
пояса-разряды кю 

1 1  

135  Итоговое занятие.Тесты по ОФП.  Челночный бег 1  1 

136  Итоговое занятие.Тесты по ОФП.   Подтягивание 1  1 

137  Итоговое занятие.Тесты по ОФП.   Отжимание 1  1 

138  Итоговое занятие.Тесты по ОФП. Выпрыгивание 
из приседа 

1  1 

139  Итоговое занятие.Тесты по ОФП. Сгибание 1  1 



 

туловища (пресс); 
140  Итоговое занятие. Контроль за переносимостью 

физических нагрузок (20 приседаний за 30 с) 1  1 

141  Итоговое занятие. Учебные соревнования 1  1 

142  Итоговое занятие. Учебные соревнования 1  1 

143  Итоговое занятие. Показательные выступления 1  1 

144  Итоговое занятие. Показательные выступления 1  1 

      

  ИТОГО 144 19 125 

 

Условия реализации программы 

Реализация учебно-воспитательных задач достигается за счёт разнообразных форм и методов 

обучения, таких как: 

• изучение литературы, просмотр учебных видеофильмов; 
• теоретические и практические семинары; 
• учебно-тренировочные занятия; 
• учебно-методические сборы и летние спортивные лагеря; 
• квалификационные экзамены; 
• участие в соревнованиях различного уровня; 
• показательные выступления. 

 

Ребята, желающие обучаться по программе, на начальном этапе имеют разную 
предварительную подготовку, разный уровень физического развития. Искусство педагога 
заключается в подборе форм и методов обучения с учетом психофизиологических, возрастных 
и индивидуальных (в том числе гендерных) особенностей обучающихся.  
 

Основной формой организации учебной работы является учебно-тренировочное занятие, 
которое включает в себя разделы: 
 

• Теоретическая подготовка 

• Общая физическая подготовка. 

• Изучение базовой техники каратэ. КИХОН 

• Изучение техники поединков. КУМИТЭ 

Содержание структурных компонентов тренировочного занятия 

Разминка (общефизическая подготовка) – это упражнения общего характера, 
направленные на развитие ловкости, быстроты, силы, выносливости, координационных 
способностей, на укрепление суставов и повышение эластичности мышц и связок, что 
является действенным средством предупреждения мышечных травм. Тренер использует также 
комплекс упражнений на развитие элементарных движений (скорость одиночного движения, 
частота (темп), способность к ускорению и торможению) и комплексных форм проявления 
скоростных способностей. Обязательным условием каждого занятия является проведение 
педагогом инструктажа по технике безопасности во время тренировок. Боевые контактные 
поединки программой не предусмотрены. 

Основная часть занятия включает в себя специальную физическую и технико-

тактическую подготовку (Приложение 1).    
Специальная физическая подготовка включает в себя упражнения на выполнение сложно 
координированных действий, характерных для каратэ, задания на соизмерение и регулировку 
пространственных, динамических и временных параметров движений в заданных тренером 



 

условиях. Большое внимание уделяется развитию гибкости и увеличению диапазона 
подвижности суставов, позволяющие каратисту выполнять боевые действия с возможно 
большей быстротой и амплитудой, успешно выходить из затруднительных двигательных 
ситуаций, быстро и оптимально решать неожиданно возникающие двигательные задачи в бою. 
Технико-тактическая подготовка: 
 Обучающиеся осваивают базовую технику (бесконтактные поединки с партнером 
(«кумите») и мнимые поединки без партнера («ката») — комплексы технических приемов, в 
которых регламентированы блокирующие защитные приемы, перемещения, удары руками и 
ногами.  
Теоретическая составляющая любого тренировочного занятия – это пояснения педагога по 
ходу выполнения упражнений и заданий. В процессе обучения дети усваивают формы 
приветствия, специальные технические термины и команды на японском языке.  

В заключительной части занятия используются дыхательные упражнения, медитация, 
упражнения на снятие мышечного напряжения, релаксацию. 

Деление тренировочных занятий на части позволяет управлять работоспособностью 
обучающихся, возможно дольше поддерживать ее на оптимальном уровне, обеспечивая 
оптимальную врабатываемость, и рационально завершить работу.  
 

Материально-техническое оснащение:  
физкультурно-спортивный зал (от 15*12 м до 36*18 м) или спортивная площадка с резиновым 
покрытием.  
Оборудование и спортивный инвентарь: 

• Напольное покрытие татами; 
• Мешки боксёрские; 
• Лапы боксерские; 
• Перчатки боксёрские; 
• Макивары ручные, для отработки ударов ногами; 
• Секундомер; 
• Скакалка гимнастическая; 
• Скамейка гимнастическая; 
• Турник навесной на гимнастическую стенку 

Спортивное снаряжение каратиста: кимоно белого цвета. 
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ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 

Для отслеживания результативности образовательной деятельности по программе 
проводятся: входной, текущий, итоговый контроль. 
Входной контроль – собеседование, сдача контрольных нормативов по ОФП (Приложение 2). 

Оцениваемые качества:    
• Быстрота 

• Выносливость 

• Координация 

• Сила 

• Силовая выносливость 

• Скоростно-силовые качества 

• Гибкость 

 

Текущий контроль - педагогическое наблюдение (контроль соблюдения правил техники 
безопасности при выполнении заданий). 
 

Промежуточный контроль на каждом этапе тренировки - выполнение практических 
контрольных заданий по СФП по усмотрению педагога. Учитываются результаты 
выступлений на соревнованиях. 
 

Итоговая  аттестация проводится в конце учебного года, включает в себя сдачу контрольных 
нормативов по общей физической и специальной физической подготовке по виду спорта и 
проводится в соревновательной обстановке. Итоговая аттестация считается успешно 
пройденной в случае, если обучающийся выполнил нормативы не менее, чем на 80 %.  

 

По результатам итоговой аттестации обучающиеся переводятся на следующий этап 

подготовки, либо остаются повторно на том же уровне для дополнительного прохождения 

этапа, только один раз за весь период обучения.  

Приложение 1 

        Общая и специальная  физическая и технико-тактическая  подготовка  
на занятиях по программе  «Основы восточных единоборств» 

 

Общая физическая подготовка (ОФП) 

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.  
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    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  

        Бег приставными шагами по системе  

        Бег перекрестным шагом  

        Бег с поворотами в правую и левую стороны  

        Бег спиной вперед  

        Свободный бег  

        Беговая нагрузка с прыжками.  

        Прыжки  с разворотом на 360 градусов  

        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». 

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 ссобственным 

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. 

Все силовые упражнения подразделяются на:  

1.Общеподготовительные силовые упражнения подбираются в основном из числа средств 

спортивно-вспомогательной гимнастики и тяжелой атлетики.    

2.Специально-подготовительные силовые упражнения представляют собой элементы 

соревновательных действий или образованные на их основе движения, которым придается 

характер направленных силовых нагрузок (удары, приседания с отягощением).  

 3.Тренировочные формы соревновательных упражнений используются в качестве средств 

силовой подготовки преимущественно с относительно небольшими дополнительными 

отягощениями. 

      К числу упражнений для развития специальной силы в ударных действиях относят 

выполнение ударов руками и ногами в воздух, на мешках, лапах, макиварах с утяжелителями 

или в водной среде. 

  

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.  

Различают общую и специальную выносливость. 

      Общая выносливость - это способность длительно выполнять работу умеренной 

интенсивности при глобальном функционировании мышечной системы. По-другому ее еще 

называют аэробной выносливостью. Человек, который может выдержать длительный бег в 

умеренном темпе длительное время, способен выполнять и другую работу в таком же темпе. 

      Специальная выносливость каратиста- это выносливость по отношению к двигательной 

деятельности, в условиях которой решается определенной двигательной деятельности, 

означающая его способность противостоять утомлению в условиях специфических нагрузок, 

особенно при максимальной мобилизации функциональных возможностей организма для 

достижений в каратэ. 



 

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. 

По форме проявления различают гибкость активную и пассивную. 

При активной гибкостидвижение с большой амплитудой выполняют за счет собственной 

активности соответствующих мышц.  

Под пассивной гибкостью понимают способность выполнять те же движения под 

воздействием внешних растягивающих сил: усилий партнера, внешнего отягощения, 

специальных приспособлений. 

По способу проявления гибкость подразделяют на динамическую и статическую.  

Динамическая гибкость проявляется в движении, а статическая - в позах. 

Проявления гибкости зависят от способности произвольно расслаблять растягиваемые мышцы 

и напрягать мышцы, которые осуществляют движение, т. е. от степени совершенствования 

межмышечной координации. 

   В каратэ в качестве средств развития гибкости используют упражнения, которые можно 

выполнять с максимальной амплитудой. Их иначе называют упражнениями на 

растягивание. 

Среди упражнений на растягивание различают: 

-   активные,  

-   пассивные , 

-  статические. 

Активные движения с полной амплитудой (махи руками и ногами, рывки, наклоны и 

вращательные движения туловища) можно выполнять без предметов и с предметами.  

Пассивные упражнения на гибкость включают:  

-     движения, выполняемые с помощью партнера;  

-      движения, выполняемые с отягощениями;  

-      пассивные движения с использованием собственной силы (притягивание 

       туловища к ногам, сгибание кисти другой рукой и т. д.). 

Статические упражнения, выполняемые с помощью партнера, собственного веса тела или 

силы, требуют сохранения неподвижного положения с предельной амплитудой в течение оп-

ределенного времени. После этого следует расслабление, а затем повторение упражнения. 

Основным методом развития гибкости является повторный метод, где упражнения на 

растягивание выполняются сериями. 



 

Упражнения на гибкость включаются в каждое тренировочное занятие. На занятиях по каратэ 

ученики в первую очередь стремятся «научиться сесть в шпагат».  

Шпагат- это сед с предельно разведенными ногами. Шпагаты подразделяются на: 

        «классический» (продольный) - ноги предельно разведены в стороны, туловище 

вертикально;  

        шпагат с наклоном - наклон вперед, руки в стороны ладонями к полу; 

        шпагат правой или левой (поперечный) - одна нога спереди, другая сзади, туловище 

вертикально, руки в стороны;  

        шпагат кольцом - туловище отклонено назад, находящаяся сзади нога сгибается в 

коленном суставе до касания головы.  

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 и находчиво решать двигательные задачи (особенно сложные 

и возникающие неожиданно). 

Способности, относящиеся к координации движений делятся на три группы: 

1. Способности точно соизмерять и регулировать пространственные, временные 

     и динамические параметры движений. 

2.  Способности поддерживать статическое (позу) и динамическое равновесие.          

3.Способности выполнять двигательные действия без излишней мышечной напряженности 

(скованности). 

    Специальная ловкость помогает спортсмену выполнять технические действия в самых 

необычных условиях и добиваться победы над противником, затрачивая на это минимальное 

количество усилий. 

Основным средством воспитания координационных способностей являются физические 

упражнения повышенной координационной сложности и содержащие элементы новизны. 

 Развитие быстроты 

Быстрота - комплекс функциональных свойств, непосредственно и по преимуществу 

определяющих скоростные характеристики движений, а также время двигательных 

реакций. 

Скоростные способности - это возможности человека, обеспечивающие ему выполнение 

двигательных действий в минимальный для данных условий промежуток времени. 



 

   Все двигательные реакции, совершаемые человеком, делятся на две группы: простые и 

сложные. Ответ заранее известным движением на заранее известный сигнал (зрительный, 

слуховой) называется простой реакцией.  

Сложные же двигательные реакции - это реакции «выбора» (когда из нескольких возможных 

действий требуется мгновенно выбрать одно, адекватное данной ситуации). Они 

характеризуются постоянной и внезапной сменой ситуации действий. В каратэ, к примеру, 

способность действовать на сотые доли секунды быстрее противника имеет решающее 

значение для достижения победы в поединке. 

     В каратэ существует специфическое проявление скоростных качеств - быстрота 

торможения, когда в связи с изменением ситуации необходимо мгновенно остановиться и 

начать движение в другом направлении. 

     Средствами развития быстроты являются упражнения, выполняемые с предельной либо 

околопредельной скоростью. 

      Основными методами воспитания скоростных способностей являются: 

1) методы строго регламентированного упражнения; 

2) соревновательный метод; 

3)  игровой метод. 

 Методы строго регламентированного упражнения включают в себя: 

 а) методы повторного выполнения действий с установкой на максимальную 

     скорость движения;  

б)  методы вариативного (переменного) упражнения с варьированием скорости 

     и ускорений по заданной программе в специально созданных условиях. 

Соревновательный методприменяется в форме различных тренировочных состязаний. 

Игровой метод предусматривает выполнение    разнообразных    упражнений с максимально  

возможной  скоростью  в условиях проведения подвижных и спортивных игр. 

Защитная техника - блоки руками 

Для овладения эффективной техникой блока нужно совершенствовать: 

1. Направление  силы.   Невозможно блокировать,   не   уйдя   предварительно с линии атаки. 

Удар противника рукой или   ногой   следует   парировать:   снизу вверх, если атака 

направлена в голову или грудь; изнутри наружу или снаружи вовнутрь, если атака направлена 

в грудь; вниз и наружу, если атака направлена в живот. 

2.   Вращение предплечья и чувство ритма. Вращение предплечья блокирующей руки делает 

блок сильнее, но самое главное - это хорошее чувство ритма.  

3. Работа бедра. Вращение бедер так же важно в блоке, как и при ударе. Начинайте и 

заканчивайте блок бедром, отводя реверсную руку в момент проведения блока.  



 

4. Положение локтя. Эффективность блока зависит от концентрации всей силы тела в 

предплечье в момент контакта с противником.   Когда   локоть   прижат   к телу, сила  

максимальна,  но это сужает поле действия блока. В зависимости от ситуации локоть следует 

держать не слишком далеко и не слишком близко к корпусу.  

5. Недостатки проноса. Пронос блокирующей руки влечет за собой потерю равновесия, 

снижение контроля за движениями и затрудняет выполнение последующих приемов.  

Техника перемещений в стойках 

Выполнение технических действий в перемещениях закладывает фундамент их применения в 

бою. Основная задача здесь - освоение техники самих перемещений, постепенное 

совершенствование их формы, а следовательно, развитие чувства равновесия, скорости и т. д.  

  В каратэ понятие «камаэ» («положение») представляет собой одну из категорий реального 

боя, объединяя  в себе самые различные параметры: 

- положение корпуса,  

- взаимоположение стоп,  

- распределение веса ноги,  

- взаиморасположение рук,  

- разворот бедер,  

- концентрацию внимания на действия противника,  

- оказание психического давления и т.д.  

   КАМАЭ « стойки» в боевых искусствах - это определенное положение тела в пространстве, 

позволяющее эффективно поразить противника при сохранении собственной устойчивости  и 

сохранении возможности свободного перемещения в направлении, диктуемом ситуацией.  

  Стойка - это определенная взаимосвязь корпуса, ног и связующих их бедер, позволяющая 

оптимально реализовать тот или иной технический прием. Различают стойки «атакующие» и 

«оборонительные», которые связываются в единую динамическую последовательность « 

переходными». 

   Прочное освоение перемещений в различных стойках с выполнением базовой техники 

позволяет далее переходить к изучению обширного арсенала комбинационной техники. 

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 

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. 

Последовательность обучения: 

1. Изучение и запоминание конечного положения; 

2.Отработка амортизирующего удара; 

3.Падение на спину из положения сидя; 

4.Падение на спину из положения сидя в прыжке; 

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

6.Падение на спину из стойки; 

7.Падение на спину из стойки в прыжке; 

8.Падение на спину кувырком; 

9.Падение на спину после броска партнера. 

Самостраховка при падении вперед. 

Существуют два основных способа:  

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

спину.  

  Второй способ  напоминает падение волейболистов после приема мяча в падении.  

Отработка  нанесения ударов ногами, руками. 
Удар - это непосредственное воздействие на противника силой и средствами с целью 

достижения победы над ним. 

Ударные части рук: сэйкэн - кулак, уракэн - перевернутый кулак, тыльная часть, тэтцуи - 

кулак-«мо-лот», сюто - внешнее ребро ладони, хайто - внутреннее ребро ладони, сётэй - 

«пятка» ладони, кокэн - запястье, ёххоннукитз - ладонь с выпрямленными пальцами, 

нихоннукитэ-ладонь с выпрямленными пальцами, образующими   «вилку»,  накаюби   

иппонкэн - кулак со сжатым наполовину средним  пальцем,  ояюби  иппонкэн  - кулак со 

сжатым наполовину большим пальцем, хиракэн - кулак со сжатыми наполовину пальцами, 



 

рютокэн -  кулак «голова дракона», хайсю - тыльная сторона ладони, тохо - раскрытая ладонь с 

отведенным большим пальцем, кэйко - пальцы, собранные щепоткой, хидзи - локоть. 

Внимание большинства людей, интересующихся каратэ, привлекают прежде всего удары, 

наносимые ногами. Ударные части ног: тюсоку - подушечки пальцев стопы, тэйсоку - 

внутренняя выемка стопы, хайсоку-подъем стопы, сокуто - внешнее ребро стопы, какато - 

пятка, хидза - колено, сунэ - голень, коси - основание пальцев, цумадзаки - сжатые пальцы.  

В учебно-тренировочном процессе постоянно уделяется  внимание этим фазам ударного 

движения. С увеличением степени тренированности (мастерства) и уровня физической 

подготовки увеличивается и значение максимальной скорости движения отдельных частей 

тела, начиная с ноги и заканчивая кулаком. 

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 

реализовать свои возможности (физические, психические, технические) и с наименьшими 

издержками преодолеть сопротивление соперника. 

    Основа спортивно-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. 

Кумитэ - это поединок (спарринг) с партнером, самосовершенствование каратиста в 

испытаниях против соперника. Основная цель кумитэ - укрепление боевого духа через 



 

практическое применение полученных в кихоне и ката навыков боевых действий в работе с 

партнером.  

Кумитэ - это не бой, это подготовка к бою. Кумитэ помогает развить чувство дистанции, 

времени и применения нужной стратегии, чтобы применяемые блоки, удары руками и ногами 

достигали желаемого результата. В ходе кумитэ контролируются чувства и эмоции в 

стрессовых ситуациях. 

Приложение 2 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для  оценки результатов 

освоения программы на этапе начальной подготовки и перевода в группы 

Оцениваемые 

качества          

Контрольные упражнения (тесты)/ результаты 

Юноши Девушки 

Быстрота 

Выносливость 

Координация 

Сила 

Силовая 

выносливость 

Скоростно-силовые 

качества 

Гибкость 

Бег на 30м (не более 6 с) Бег на 30м (не более 6,1 с) 

Бег 1000 м (не более 7,4 мин) Бег 1000м (не более 8,2 мин) 

Бег 1500 м (не более 9 мин) Бег 1500 м (не более 11 мин) 

Челночный бег 3х10м (не более 9 с) 
Челночный бег 3х10м (не более 

9,5 с) 

Подтягивания на высокой перекладине 

(не менее 4 раз) 

Подтягивания на низкой 

перекладине (не менее 12 раз) 

Подъем туловища лежа на полу за 30 с 

(не менее 20 раз) 

Подъем туловища лежа на полу 

за 30 с (не менее 15 раз) 

Прыжок в длину с места (не менее 145 

см) 

Прыжок в длину с места (не 

менее 135 см) 

Наклон вперед из положения сидя (не 

менее 7 см) 

Наклон вперед из положения 

сидя (не менее 8 см) 

Техническое 

мастерство 

Обязательная техническая программа, 

соответствующая этапу подготовки 
Выполнено 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА НА 2024 – 2025 уч. год 

 
к дополнительной общеразвивающей  программе  

«Основы восточных единоборств» 

 
Год обучения –2  

Номер группы –214 ОВЕ 

 

 

В ходе реализации программы  решаются следующие задачи:      
Обучающие: 
1. Обучение основным двигательным действиям 

2. Формирование оптимального объёма, разносторонности и достаточной глубины 

знаний по теории Каратэ До 

3. Формирование и совершенствование умения и навыков выполнения 

общеподготовительных специально-подготовительных и соревновательных 

упражнений 

4. Формирование и совершенствование навыков и умений ведения учебных, 
учебнотренировочных, контрольных, соревновательных и показательных выступлений       

Развивающие: 
1. Развитие двигательных способностей 

2. Развитие психологических процессов 

3. Развивать творческую инициативу, самостоятельность и организаторские способности   

 Воспитательные: 
1. Понимание и уважение общечеловеческих ценностей и мнения других людей 

воспитание чувства коллективизма и ответственности 

2. Устойчивые привычки к работе и самодисциплине 

3. Осознание себя полноправным членом семьи и общества 

4. Этичное поведение, основанное на соблюдении норм нравственности и морали 

5. Интеллектуальная любознательность и стремление к продолжению образования 

6. Эстетический вкус и самовыражение в искусстве 

7. Духовное и физическое здоровье 

8. Целесообразное использование времени, включая конструктивный отдых 

9. Понимание физического мира и места в нём человека 

10. Понимание взаимоотношений в человеческом сообществе. 
 

Ожидаемые результаты обучения 

Предметные 

• Обучающиеся будут знать историю возникновения и особенностями восточных 
единоборств, в частности, каратэ-до. 

• Будут владеть основными двигательными действиями каратэ-до, навыками 

выполнения общеподготовительных, специально-подготовительных и 
соревновательных упражнений; 

• Будут уметь вести учебно-тренировочные, контрольные, соревновательные и 
показательные выступления участников секции.      

Метапредметные  
• Получат развитие качества  - выносливость, быстрота реакции, сила, ловкость; 



 

• Будут сформированы творческая инициативность, самостоятельность и 
организаторские способности. 

Личностные 

Будут воспитаны  
• устойчивая привычка к работе, самодисциплине и волевому усилию; 
• уважение общечеловеческих ценностей и мнения других людей; 

• чувство коллективизма, взаимовыручки; 
• активная гражданская позиция, основанная на патриотизме, соблюдении норм и      

правил поведения в обществе. 
1. Вводное занятие. Техника безопасности во время занятий. 

 

2. Общая физическая подготовка: 
• Техника безопасности при выполни  упражнений ОФП 

• Предупреждение основных ошибок в упражнениях ОФП 

• Ходьба и бег: в различных направлениях, с изменением частоты шагов, на различных 
поверхностях стопы, сохраняя осанку, с высоким подниманием бедра, с захлестом голени; бег 
непрерывно 2 мин и на скорость 10-15 метров, челночный бег 10-15 метров, бег с 
чередованием с ходьбой до 3 мин. 
• Отработка равновесия: ходьба по бревну, по гимнастической скамейке, ходьба по 
наклонной доске, перешагивание через предметы. 
• Лазанье: вверх по гимнастической стенке, канату, по наклонной подвесной лестнице, 
через несколько препятствий, под препятствием и через препятствия различными способами. 
• Прыжки: на одной, двух ногах, вместе и с продвижением, в чередовании с ходьбой, 
через предмет, с высоты 30-70 см., в обозначенное место, в длину в высоту, с разбега, с опоры 
рук, спиной, боком, через скалку, из различных исходных положений. 
• Акробатические упражнения: равновесие на правой (левой) ноге, кувырок вперед в 
упор присев, прыжок вверх прогнувшись 

• Упоры: стоя, лежа, на перекладине и другом нестандартном оборудовании из 
различных исходных положений, различными способами 

• Метание различных предметов на дальность, в вертикальную и горизонтальную цели; 
• Подвижные игры: «Шаг за шагом»; «Вышибалы».   

3. Специальная физическая подготовка: 
• Техника безопасности при выполни  упражнений СФП 

• Предупреждение основных ошибок в упражнениях СФП 

• Упражнения с гантелями по 0,5 – 1 кг: имитация ударов на продолжительность и на 
скорость. 

• Упражнения со жгутами: имитация ударов ногами. 
• Лазанье: вверх по гимнастической стенке, канату, по наклонной подвесной лестнице, 

через несколько препятствий, под препятствием и через препятствия различными 
способами. 

• Прыжки: на одной, двух ногах, вместе и с продвижением вперёд, в чередовании с 
ходьбой, через предмет, с высоты 30-70 см., в обозначенное место, в длину, в высоту, с 
разбега, с опоры рук, спиной, боком, через скакалку, из различных исходных 
положений, с последующими ускорениями 

• Акробатические упражнения: равновесие на правой (левой) ноге, кувырок вперед, 
назад, длинный, фляг, колесо, сальто вперед и назад, упражнения страховки.  

• Висы: на перекладине, канате, шесте; передвижения в висе. 
• Упражнения на перекладине и брусьях 

• Упоры: лежа, стоя, на перекладине и другом нестандартном оборудовании из 
различных исходных положений, различными способами. 



 

• Метание: различных предметов, на дальность, в вертикальную и горизонтальную цель, 
набивных мячей 

• Силовые упражнения в тренажерном зале 

• Спортивные игры: «Футбол», «Волейбол», «Регби». 
Техника каратэ.  
Кихон: 

• знание ударных поверхностей: сейке, уракен, шуто, тетсуи, куби, сокуто, хейсоку, хиза 

• удары: чоку, дзуки, ура дзуки, тате дзуки 

• стойки: ачичи дачи, мусуби дачи, хейсоку дачи, киба дачи, зенкутсу дачи,  кокутсу 
дачи, коса дачи. 

• передвижение: кибо дачи хоко, зенкутсу дачи хоко, куктсу дачи хоко 

• удары в движении: оя дзуки, гуаку дзуки, мае гери, йоко гери, кеаге гери, кекоми гери 

• защитные действия на мете и в движении: аге уке, сото уке, гедан барай, шуто уке 

 

Кихон-ката: 
Обязательная программа: 

• тайкиоку шодан 

• такиоку нидан 

• тайкиоку сандан 

• хеан-шодан 

Дополнительная программа: 
• тайкиоку – йондан 

• тайкиоку-годан 

• тайкиоку  роккудан 

 

Дополнительные упражнения с модификацией этих ката 

Кихон-кумите: 
• отработка в парах: Тори – удар – уке-защита 

• гохон- кумитэ – в рамках базовой программы. 
Теория. 

• обучение поведению в зале: понятие Додзе (зал), Сенсей (учитель), Сенпай (старший 
ученик), приветствие при входе и выходе, построение и взаимное приветствие,  
поведение на тренировке, особенности взаимоотношения «учитель-ученик», «ученик-

ученик», развитие понятия субординации; 
• привитие простейших норм этикета: приветствие учителя при встрече вне зала, 

обращение учеников между собой, отношение между полами выработка чувства  
• позитивного коллективизма; 
• формирование правильного понимания поединка 

• обретение понятий собственных возможностей и собственного положения в 

сложившейся среде, обретение понятия уверенности в себе, привитие установки на 
успех. 

• беседы об истории каратэ-до и о Дальнем Востоке в целом, исторические справки, 
легенды, религии, философии; 

• развитие чувства самооценки, понимания чувства собственной значимости, развитие 
положения о коллективной взаимопомощи и дружбе, развитие личностных и 
коллективных интересов. 

Итоговое занятие 

 

Календарно-тематический план 2-го года обучения 

 

№ Дата Наименование разделов и тем Кол-во часов 



 

общее теория практика 

1  Вводное занятие. ТБ 1 1  

2  Инструктаж по технике безопасности при 
нахождении в спортивном зале. 1 1  

3  ОФП. Техника безопасности при выполнении  
упражнений ОФП.  1 1  

4  ОФП. Предупреждение основных ошибок в 
упражнениях ОФП. Основные термины: ходьба, 

бег, лазанье, прыжки, упоры. 
1 1  

5  ОФП. Ходьба и бег: в различных направлениях 1  1 

6  ОФП. Ходьба и бег: с изменением частоты шагов, 
на различных поверхностях стопы. 1  1 

7  ОФП. Отработка равновесия 1  1 

8  ОФП. Отработка равновесия 1  1 

9  ОФП. Лазанье: вверх по гимнастической стенке 1  1 

10  ОФП. Лазанье: по канату, по наклонной подвесной 
лестнице 

1  1 

11  ОФП. Лазанье: через несколько препятствий, под 
препятствием и через препятствия различными 
способами. 

1  1 

12  ОФП. Прыжки: на одной, двух ногах, вместе и с 
продвижением 

1  1 

13  ОФП. Прыжки: из различных исходных 
положений. 1  1 

14  ОФП. Акробатические упражнения 1  1 

15  ОФП. Акробатические упражнения 1  1 

16  ОФП. Акробатические упражнения 1  1 

17  ОФП. Упоры: из различных исходных положений, 
различными способами 

1  1 

18  ОФП. Упоры: из различных исходных положений, 
различными способами 

1  1 

19  ОФП. Метание различных предметов 1  1 

20  ОФП. Метание различных предметов 1  1 

21  ОФП. Подвижные игры: «Шаг за шагом»; 1  1 

22  ОФП. Подвижные игры: «Шаг за шагом»; 1  1 

23  ОФП. Подвижные игры: «Вышибалы». 1  1 

24  ОФП. Подвижные игры: «Вышибалы». 1  1 

25  Техника безопасности при выполни  упражнений 
СФП 

1 1  

26  Предупреждение основных ошибок в упражнениях 
СФП 

1 1  

27  СФП.Упражнения с гантелями по 0,5 – 1 кг 1  1 

28  СФП. Имитация ударов на продолжительность и на 
скорость. 1  1 

29  СФП. Упражнения со жгутами 1  1 

30  СФП. Упражнения со жгутами 1  1 

31  СФП. Лазанье: вверх по гимнастической стенке, 
канату 

1  1 

32  СФП Лазанье: через препятствия различными 1  1 



 

способами. 
33  СФП. Прыжки 1  1 

34  СФП. Прыжки 1  1 

35  СФП. Акробатические упражнения - кувырок 
вперед, назад, длинный 

1  1 

36  СФП. Акробатические упражнения - кувырок 
вперед, назад, длинный 

1  1 

37  СФП .Акробатические упражнения - фляг, колесо, 
сальто вперед и назад 

1  1 

38  СФП .Акробатические упражнения - фляг, колесо, 
сальто вперед и назад 

1  1 

39  СФП. Висы: на перекладине, канате, шесте 1  1 

40  СФП. Передвижения в висе. 1  1 

41  СФП. Передвижения в висе. 1  1 

42  СФП. Упражнения на перекладине и брусьях 1  1 

43  СФП. Упражнения на перекладине и брусьях 1  1 

44  СФП. Упоры: лежа, стоя 1  1 

45  СФП. Упоры: лежа, стоя, на перекладине и другом 
нестандартном оборудовании 

1  1 

46  СФП. Упоры:  различными способами. 1  1 

47  СФП. Метание: различных предметов 1  1 

48  СФП. Метание: различных предметов 1  1 

49  СФП. Силовые упражнения в тренажерном зале 1  1 

50  СФП. Силовые упражнения в тренажерном зале 1  1 

51  СФП. Силовые упражнения в тренажерном зале 1  1 

52  СФП. Силовые упражнения в тренажерном зале 1  1 

53  СФП. Спортивные игры: «Футбол», 1  1 

54  СФП. Спортивные игры: «Футбол», 1  1 

55  СФП. Спортивные игры: «Футбол», 1  1 

56  СФП. Спортивные игры:«Волейбол». 1  1 

57  СФП. Спортивные игры:«Волейбол». 1  1 

58  СФП. Спортивные игры:«Волейбол». 1  1 

59  СФП. Спортивные игры:«Волейбол». 1  1 

60  СФП. Спортивные игры: «Регби». 1  1 

61  СФП. Спортивные игры: «Регби». 1  1 

62  СФП. Спортивные игры: «Регби». 1  1 

63  СФП. Упражнения страховки. 1  1 

64  СФП. Упражнения страховки. 1  1 

65  Техника каратэ. Введение основных понятий 1 1  

66  Техника каратэ. Кихон 1 1  

67  Техника каратэ. Кихон 1 1  

68  Техника каратэ. Кихон 1 1  

69  Техника каратэ. Кихон 1  1 

70  Техника каратэ. Кихон 1  1 

71  Техника каратэ. Кихон 1  1 

72  Техника каратэ. Кихон 1  1 

73  Техника каратэ. Кихон 1  1 

74  Техника каратэ. Кихон 1  1 

75  Техника каратэ. Кихон 1  1 

76  Техника каратэ. Кихон 1  1 

77  Техника каратэ. Кихон 1  1 



 

78  Техника каратэ. Кихон-ката 1 1  

79  Техника каратэ. Кихон-ката 1 1  

80  Техника каратэ. Кихон-ката 1 1  

81  Техника каратэ. Кихон-ката 1 1  

82  Техника каратэ. Кихон-ката. Обязател. программа 1 1  

83  Техника каратэ. Кихон-ката. Обязател. программа 1 1  

84  Техника каратэ. Кихон-ката. Обязател. программа 1  1 

85  Техника каратэ. Кихон-ката. Обязател. программа 1  1 

86  Техника каратэ. Кихон-ката. Обязател. программа 1  1 

87  Техника каратэ. Кихон-ката. Обязател. программа 1  1 

88  Техника каратэ. Кихон-ката. Обязател. программа 1  1 

89  Техника каратэ. Кихон-ката. Обязател. программа 1  1 

90  Техника каратэ. Кихон-ката. Обязател. программа 1  1 

91  Техника каратэ. Кихон-ката. Обязател. программа 1  1 

92  Техника каратэ. Кихон-ката. Обязател. программа 1  1 

93  Техника каратэ. Кихон-ката. Дополн. программа 1 1  

94  Техника каратэ. Кихон-ката. Дополн. программа 1 1  

95  Техника каратэ. Кихон-ката. Дополн. программа 1 1  

96  Техника каратэ. Кихон-ката. Дополн. программа 1  1 

97  Техника каратэ. Кихон-ката. Дополн. программа 1  1 

98  Техника каратэ. Кихон-ката. Дополн. программа 1  1 

99  Техника каратэ. Кихон-ката. Дополн. программа 1  1 

100  Техника каратэ. Кихон-ката. Дополн. программа 1  1 

101  Техника каратэ. Кихон-кумите 1 1  

102  Техника каратэ. Кихон-кумите 1 1  

103  Техника каратэ. Кихон-кумите 1 1  

104  Техника каратэ. Кихон-кумите 1 1  

105  Техника каратэ. Кихон-кумите 1 1  

106  Техника каратэ. Кихон-кумите. Обяз.программа. 1 1  

107  Техника каратэ. Кихон-кумите. Обяз.программа. 1 1  

108  Техника каратэ. Кихон-кумите. Обяз.программа. 1  1 

109  Техника каратэ. Кихон-кумите. Обяз.программа. 1  1 

110  Техника каратэ. Кихон-кумите. Обяз.программа. 1  1 

111  Техника каратэ. Кихон-кумите. Обяз.программа. 1  1 

112  Техника каратэ. Кихон-кумите. Обяз.программа. 1  1 

113  Техника каратэ. Кихон-кумите. Обяз.программа. 1  1 

114  Техника каратэ. Кихон-кумите. Обяз.программа. 1  1 

115  Техника каратэ. Кихон-кумите. Доп. программа. 1 1  

116  Техника каратэ. Кихон-кумите. Доп. программа. 1 1  

117  Техника каратэ. Кихон-кумите. Доп. программа. 1  1 

118  Техника каратэ. Кихон-кумите. Доп. программа. 1  1 

119  Техника каратэ. Кихон-кумите. Доп. программа. 1  1 

120  Техника каратэ. Кихон-кумите. Доп. программа. 1  1 

121  Техника каратэ. Кихон-кумите. Доп. программа. 1  1 

122  Техника каратэ. Гохон-кумите 1 1  

123  Техника каратэ. Гохон-кумите 1 1  

124  Техника каратэ. Гохон-кумите 1 1  

125  Техника каратэ. Гохон-кумите 1  1 

126  Техника каратэ. Гохон-кумите 1  1 

127  Техника каратэ. Гохон-кумите 1  1 



 

128  Техника каратэ. Гохон-кумите 1  1 

129  Техника каратэ. Гохон-кумите 1  1 

130  Итоговое занятие. Обобщение, полученных 
знаний. 1 1 

 

131  Итоговое занятие. Проверка теоретических 
знаний обучающихся. 1 1 

 

132  Итоговое занятие. Проверка теоретических 
знаний обучающихся. 1 1  

133  Итоговое занятие. Контрольные занятия 1 1  

134  Итоговое занятие. Подготовка на аттестацию на 
пояса-разряды кю 

1 1  

135  Итоговое занятие.Тесты по ОФП.  Челночный бег 1  1 

136  Итоговое занятие.Тесты по ОФП.   Подтягивание 1  1 

137  Итоговое занятие.Тесты по ОФП.   Отжимание 1  1 

138  Итоговое занятие.Тесты по ОФП. Выпрыгивание 
из приседа 

1  1 

139  Итоговое занятие.Тесты по ОФП. Сгибание 
туловища (пресс); 1  1 

140  Итоговое занятие. Контроль за переносимостью 
физических нагрузок (20 приседаний за 30 с) 1  1 

141  Итоговое занятие. Учебные соревнования 1  1 

142  Итоговое занятие. Учебные соревнования 1  1 

143  Итоговое занятие. Показательные выступления 1  1 

144  Итоговое занятие. Показательные выступления 1  1 

      

  ИТОГО 144 36 108 

 

Условия реализации программы 

Реализация учебно-воспитательных задач достигается за счёт разнообразных форм и методов 

обучения, таких как: 

• изучение литературы, просмотр учебных видеофильмов; 
• теоретические и практические семинары; 
• учебно-тренировочные занятия; 
• учебно-методические сборы и летние спортивные лагеря; 
• квалификационные экзамены; 
• участие в соревнованиях различного уровня; 
• показательные выступления. 

 

Ребята, желающие обучаться по программе, на начальном этапе имеют разную 
предварительную подготовку, разный уровень физического развития. Искусство педагога 
заключается в подборе форм и методов обучения с учетом психофизиологических, возрастных 
и индивидуальных (в том числе гендерных) особенностей обучающихся.  
 

Основной формой организации учебной работы является учебно-тренировочное занятие, 
которое включает в себя разделы: 
 

• Теоретическая подготовка 

• Общая физическая подготовка. 

• Изучение базовой техники каратэ. КИХОН 



 

• Изучение техники поединков. КУМИТЭ 

Содержание структурных компонентов тренировочного занятия 

Разминка (общефизическая подготовка) – это упражнения общего характера, 
направленные на развитие ловкости, быстроты, силы, выносливости, координационных 
способностей, на укрепление суставов и повышение эластичности мышц и связок, что 
является действенным средством предупреждения мышечных травм. Тренер использует также 
комплекс упражнений на развитие элементарных движений (скорость одиночного движения, 
частота (темп), способность к ускорению и торможению) и комплексных форм проявления 
скоростных способностей. Обязательным условием каждого занятия является проведение 
педагогом инструктажа по технике безопасности во время тренировок. Боевые контактные 
поединки программой не предусмотрены. 

Основная часть занятия включает в себя специальную физическую и технико-

тактическую подготовку (Приложение 1).    
Специальная физическая подготовка включает в себя упражнения на выполнение сложно 
координированных действий, характерных для каратэ, задания на соизмерение и регулировку 
пространственных, динамических и временных параметров движений в заданных тренером 
условиях. Большое внимание уделяется развитию гибкости и увеличению диапазона 
подвижности суставов, позволяющие каратисту выполнять боевые действия с возможно 
большей быстротой и амплитудой, успешно выходить из затруднительных двигательных 
ситуаций, быстро и оптимально решать неожиданно возникающие двигательные задачи в бою. 
Технико-тактическая подготовка: 
 Обучающиеся осваивают базовую технику (бесконтактные поединки с партнером 
(«кумите») и мнимые поединки без партнера («ката») — комплексы технических приемов, в 
которых регламентированы блокирующие защитные приемы, перемещения, удары руками и 
ногами.  
Теоретическая составляющая любого тренировочного занятия – это пояснения педагога по 
ходу выполнения упражнений и заданий. В процессе обучения дети усваивают формы 
приветствия, специальные технические термины и команды на японском языке.  

В заключительной части занятия используются дыхательные упражнения, медитация, 
упражнения на снятие мышечного напряжения, релаксацию. 

Деление тренировочных занятий на части позволяет управлять работоспособностью 
обучающихся, возможно дольше поддерживать ее на оптимальном уровне, обеспечивая 
оптимальную врабатываемость, и рационально завершить работу.  
 

Материально-техническое оснащение:  
физкультурно-спортивный зал (от 15*12 м до 36*18 м) или спортивная площадка с резиновым 
покрытием.  
Оборудование и спортивный инвентарь: 

• Напольное покрытие татами; 
• Мешки боксёрские; 
• Лапы боксерские; 
• Перчатки боксёрские; 
• Макивары ручные, для отработки ударов ногами; 
• Секундомер; 
• Скакалка гимнастическая; 
• Скамейка гимнастическая; 
• Турник навесной на гимнастическую стенку 



 

Спортивное снаряжение каратиста: кимоно белого цвета. 
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16. И.Б. Линдер, С.А. Оранский: «Боевые искусства востока» 

Интернет-ресурсы: 

http://www.garshin.ru/budo/karate.html 

http://karatedo-news.com/link-exchange.html 

https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fwww.garshin.ru%2Fbudo%2Fkarate.html
https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fkaratedo-news.com%2Flink-exchange.html


 

http://www.mkarate.ru/poleznye-ssylki 

http://shitoryu-hmao.ru/ 

http://wiki-linki.ru/Page/73086 

http://dantesport.ru/index.php?cat=14 

http://www.master-karate.ru/statiy/340-superkarate.html 

http://www.budoweb.ru/dir/ttl/japan/karate/1.html 

http://budofudokan.ru 

http://www.mayak-dojo.ru 

http://karate.ru/news/408/ 

http://www.msu.ru/news/sportivnye-novosti-karate.html 

http://orenburgnews.ru/index.php/novosti-orenburga/8014-v-severnom-okryge-
proshel-okryjnoi-tyrnir-po-karatedo-pervyi-start 

 

ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 

Для отслеживания результативности образовательной деятельности по программе 
проводятся: входной, текущий, итоговый контроль. 
Входной контроль – собеседование, сдача контрольных нормативов по ОФП (Приложение 2). 
Оцениваемые качества:    

• Быстрота 

• Выносливость 

• Координация 

• Сила 

• Силовая выносливость 

• Скоростно-силовые качества 

• Гибкость 

 

Текущий контроль - педагогическое наблюдение (контроль соблюдения правил техники 
безопасности при выполнении заданий). 
 

Промежуточный контроль на каждом этапе тренировки - выполнение практических 
контрольных заданий по СФП по усмотрению педагога. Учитываются результаты 
выступлений на соревнованиях. 
 

Итоговая  аттестация проводится в конце учебного года, включает в себя сдачу контрольных 
нормативов по общей физической и специальной физической подготовке по виду спорта и 
проводится в соревновательной обстановке. Итоговая аттестация считается успешно 
пройденной в случае, если обучающийся выполнил нормативы не менее, чем на 80 %.  

 

https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fwww.mkarate.ru%2Fpoleznye-ssylki
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https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fwww.msu.ru%2Fnews%2Fsportivnye-novosti-karate.html
https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Forenburgnews.ru%2Findex.php%2Fnovosti-orenburga%2F8014-v-severnom-okryge-proshel-okryjnoi-tyrnir-po-karatedo-pervyi-start
https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Forenburgnews.ru%2Findex.php%2Fnovosti-orenburga%2F8014-v-severnom-okryge-proshel-okryjnoi-tyrnir-po-karatedo-pervyi-start


 

По результатам итоговой аттестации обучающиеся переводятся на следующий этап 

подготовки, либо остаются повторно на том же уровне для дополнительного прохождения 

этапа, только один раз за весь период обучения.  

Приложение 1 

        Общая и специальная  физическая и технико-тактическая  подготовка  
на занятиях по программе  «Основы восточных единоборств» 

 

Общая физическая подготовка (ОФП) 

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.  

    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  

        Бег приставными шагами по системе  

        Бег перекрестным шагом  

        Бег с поворотами в правую и левую стороны  

        Бег спиной вперед  

        Свободный бег  

        Беговая нагрузка с прыжками.  

        Прыжки  с разворотом на 360 градусов  

        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». 

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 ссобственным 

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. 

Все силовые упражнения подразделяются на:  

1.Общеподготовительные силовые упражнения подбираются в основном из числа средств 

спортивно-вспомогательной гимнастики и тяжелой атлетики.    

2.Специально-подготовительные силовые упражнения представляют собой элементы 

соревновательных действий или образованные на их основе движения, которым придается 

характер направленных силовых нагрузок (удары, приседания с отягощением).  

 3.Тренировочные формы соревновательных упражнений используются в качестве средств 

силовой подготовки преимущественно с относительно небольшими дополнительными 

отягощениями. 

      К числу упражнений для развития специальной силы в ударных действиях относят 

выполнение ударов руками и ногами в воздух, на мешках, лапах, макиварах с утяжелителями 

или в водной среде. 

  

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.  

Различают общую и специальную выносливость. 

      Общая выносливость - это способность длительно выполнять работу умеренной 

интенсивности при глобальном функционировании мышечной системы. По-другому ее еще 

называют аэробной выносливостью. Человек, который может выдержать длительный бег в 

умеренном темпе длительное время, способен выполнять и другую работу в таком же темпе. 

      Специальная выносливость каратиста- это выносливость по отношению к двигательной 

деятельности, в условиях которой решается определенной двигательной деятельности, 

означающая его способность противостоять утомлению в условиях специфических нагрузок, 

особенно при максимальной мобилизации функциональных возможностей организма для 

достижений в каратэ. 

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. 

По форме проявления различают гибкость активную и пассивную. 

При активной гибкостидвижение с большой амплитудой выполняют за счет собственной 

активности соответствующих мышц.  

Под пассивной гибкостью понимают способность выполнять те же движения под 

воздействием внешних растягивающих сил: усилий партнера, внешнего отягощения, 

специальных приспособлений. 

По способу проявления гибкость подразделяют на динамическую и статическую.  

Динамическая гибкость проявляется в движении, а статическая - в позах. 

Проявления гибкости зависят от способности произвольно расслаблять растягиваемые мышцы 

и напрягать мышцы, которые осуществляют движение, т. е. от степени совершенствования 

межмышечной координации. 

   В каратэ в качестве средств развития гибкости используют упражнения, которые можно 

выполнять с максимальной амплитудой. Их иначе называют упражнениями на 

растягивание. 

Среди упражнений на растягивание различают: 

-   активные,  

-   пассивные , 

-  статические. 



 

Активные движения с полной амплитудой (махи руками и ногами, рывки, наклоны и 

вращательные движения туловища) можно выполнять без предметов и с предметами.  

Пассивные упражнения на гибкость включают:  

-     движения, выполняемые с помощью партнера;  

-      движения, выполняемые с отягощениями;  

-      пассивные движения с использованием собственной силы (притягивание 

       туловища к ногам, сгибание кисти другой рукой и т. д.). 

Статические упражнения, выполняемые с помощью партнера, собственного веса тела или 

силы, требуют сохранения неподвижного положения с предельной амплитудой в течение оп-

ределенного времени. После этого следует расслабление, а затем повторение упражнения. 

Основным методом развития гибкости является повторный метод, где упражнения на 

растягивание выполняются сериями. 

Упражнения на гибкость включаются в каждое тренировочное занятие. На занятиях по каратэ 

ученики в первую очередь стремятся «научиться сесть в шпагат».  

Шпагат- это сед с предельно разведенными ногами. Шпагаты подразделяются на: 

        «классический» (продольный) - ноги предельно разведены в стороны, туловище 

вертикально;  

        шпагат с наклоном - наклон вперед, руки в стороны ладонями к полу; 

        шпагат правой или левой (поперечный) - одна нога спереди, другая сзади, туловище 

вертикально, руки в стороны;  

        шпагат кольцом - туловище отклонено назад, находящаяся сзади нога сгибается в 

коленном суставе до касания головы.  

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 и находчиво решать двигательные задачи (особенно сложные 

и возникающие неожиданно). 

Способности, относящиеся к координации движений делятся на три группы: 

1. Способности точно соизмерять и регулировать пространственные, временные 

     и динамические параметры движений. 

2.  Способности поддерживать статическое (позу) и динамическое равновесие.          

3.Способности выполнять двигательные действия без излишней мышечной напряженности 

(скованности). 



 

    Специальная ловкость помогает спортсмену выполнять технические действия в самых 

необычных условиях и добиваться победы над противником, затрачивая на это минимальное 

количество усилий. 

Основным средством воспитания координационных способностей являются физические 

упражнения повышенной координационной сложности и содержащие элементы новизны. 

 Развитие быстроты 

Быстрота - комплекс функциональных свойств, непосредственно и по преимуществу 

определяющих скоростные характеристики движений, а также время двигательных 

реакций. 

Скоростные способности - это возможности человека, обеспечивающие ему выполнение 

двигательных действий в минимальный для данных условий промежуток времени. 

   Все двигательные реакции, совершаемые человеком, делятся на две группы: простые и 

сложные. Ответ заранее известным движением на заранее известный сигнал (зрительный, 

слуховой) называется простой реакцией.  

Сложные же двигательные реакции - это реакции «выбора» (когда из нескольких возможных 

действий требуется мгновенно выбрать одно, адекватное данной ситуации). Они 

характеризуются постоянной и внезапной сменой ситуации действий. В каратэ, к примеру, 

способность действовать на сотые доли секунды быстрее противника имеет решающее 

значение для достижения победы в поединке. 

     В каратэ существует специфическое проявление скоростных качеств - быстрота 

торможения, когда в связи с изменением ситуации необходимо мгновенно остановиться и 

начать движение в другом направлении. 

     Средствами развития быстроты являются упражнения, выполняемые с предельной либо 

околопредельной скоростью. 

      Основными методами воспитания скоростных способностей являются: 

1) методы строго регламентированного упражнения; 

2) соревновательный метод; 

3)  игровой метод. 

 Методы строго регламентированного упражнения включают в себя: 

 а) методы повторного выполнения действий с установкой на максимальную 

     скорость движения;  

б)  методы вариативного (переменного) упражнения с варьированием скорости 

     и ускорений по заданной программе в специально созданных условиях. 

Соревновательный методприменяется в форме различных тренировочных состязаний. 



 

Игровой метод предусматривает выполнение    разнообразных    упражнений с максимально  

возможной  скоростью  в условиях проведения подвижных и спортивных игр. 

Защитная техника - блоки руками 

Для овладения эффективной техникой блока нужно совершенствовать: 

1. Направление  силы.   Невозможно блокировать,   не   уйдя   предварительно с линии атаки. 

Удар противника рукой или   ногой   следует   парировать:   снизу вверх, если атака 

направлена в голову или грудь; изнутри наружу или снаружи вовнутрь, если атака направлена 

в грудь; вниз и наружу, если атака направлена в живот. 

2.   Вращение предплечья и чувство ритма. Вращение предплечья блокирующей руки делает 

блок сильнее, но самое главное - это хорошее чувство ритма.  

3. Работа бедра. Вращение бедер так же важно в блоке, как и при ударе. Начинайте и 

заканчивайте блок бедром, отводя реверсную руку в момент проведения блока.  

4. Положение локтя. Эффективность блока зависит от концентрации всей силы тела в 

предплечье в момент контакта с противником.   Когда   локоть   прижат   к телу, сила  

максимальна,  но это сужает поле действия блока. В зависимости от ситуации локоть следует 

держать не слишком далеко и не слишком близко к корпусу.  

5. Недостатки проноса. Пронос блокирующей руки влечет за собой потерю равновесия, 

снижение контроля за движениями и затрудняет выполнение последующих приемов.  

Техника перемещений в стойках 

Выполнение технических действий в перемещениях закладывает фундамент их применения в 

бою. Основная задача здесь - освоение техники самих перемещений, постепенное 

совершенствование их формы, а следовательно, развитие чувства равновесия, скорости и т. д.  

  В каратэ понятие «камаэ» («положение») представляет собой одну из категорий реального 

боя, объединяя  в себе самые различные параметры: 

- положение корпуса,  

- взаимоположение стоп,  

- распределение веса ноги,  

- взаиморасположение рук,  

- разворот бедер,  

- концентрацию внимания на действия противника,  

- оказание психического давления и т.д.  

   КАМАЭ « стойки» в боевых искусствах - это определенное положение тела в пространстве, 

позволяющее эффективно поразить противника при сохранении собственной устойчивости  и 

сохранении возможности свободного перемещения в направлении, диктуемом ситуацией.  



 

  Стойка - это определенная взаимосвязь корпуса, ног и связующих их бедер, позволяющая 

оптимально реализовать тот или иной технический прием. Различают стойки «атакующие» и 

«оборонительные», которые связываются в единую динамическую последовательность « 

переходными». 

   Прочное освоение перемещений в различных стойках с выполнением базовой техники 

позволяет далее переходить к изучению обширного арсенала комбинационной техники. 

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 

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. 

Последовательность обучения: 

1. Изучение и запоминание конечного положения; 

2.Отработка амортизирующего удара; 

3.Падение на спину из положения сидя; 

4.Падение на спину из положения сидя в прыжке; 

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

6.Падение на спину из стойки; 

7.Падение на спину из стойки в прыжке; 

8.Падение на спину кувырком; 

9.Падение на спину после броска партнера. 

Самостраховка при падении вперед. 

Существуют два основных способа:  



 

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

спину.  

  Второй способ  напоминает падение волейболистов после приема мяча в падении.  

Отработка  нанесения ударов ногами, руками. 
Удар - это непосредственное воздействие на противника силой и средствами с целью 

достижения победы над ним. 

Ударные части рук: сэйкэн - кулак, уракэн - перевернутый кулак, тыльная часть, тэтцуи - 

кулак-«мо-лот», сюто - внешнее ребро ладони, хайто - внутреннее ребро ладони, сётэй - 

«пятка» ладони, кокэн - запястье, ёххоннукитз - ладонь с выпрямленными пальцами, 

нихоннукитэ-ладонь с выпрямленными пальцами, образующими   «вилку»,  накаюби   

иппонкэн - кулак со сжатым наполовину средним  пальцем,  ояюби  иппонкэн  - кулак со 

сжатым наполовину большим пальцем, хиракэн - кулак со сжатыми наполовину пальцами, 

рютокэн -  кулак «голова дракона», хайсю - тыльная сторона ладони, тохо - раскрытая ладонь с 

отведенным большим пальцем, кэйко - пальцы, собранные щепоткой, хидзи - локоть. 

Внимание большинства людей, интересующихся каратэ, привлекают прежде всего удары, 

наносимые ногами. Ударные части ног: тюсоку - подушечки пальцев стопы, тэйсоку - 

внутренняя выемка стопы, хайсоку-подъем стопы, сокуто - внешнее ребро стопы, какато - 

пятка, хидза - колено, сунэ - голень, коси - основание пальцев, цумадзаки - сжатые пальцы.  

В учебно-тренировочном процессе постоянно уделяется  внимание этим фазам ударного 

движения. С увеличением степени тренированности (мастерства) и уровня физической 

подготовки увеличивается и значение максимальной скорости движения отдельных частей 

тела, начиная с ноги и заканчивая кулаком. 

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 

реализовать свои возможности (физические, психические, технические) и с наименьшими 

издержками преодолеть сопротивление соперника. 

    Основа спортивно-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. 

Кумитэ - это поединок (спарринг) с партнером, самосовершенствование каратиста в 

испытаниях против соперника. Основная цель кумитэ - укрепление боевого духа через 

практическое применение полученных в кихоне и ката навыков боевых действий в работе с 

партнером.  

Кумитэ - это не бой, это подготовка к бою. Кумитэ помогает развить чувство дистанции, 

времени и применения нужной стратегии, чтобы применяемые блоки, удары руками и ногами 

достигали желаемого результата. В ходе кумитэ контролируются чувства и эмоции в 

стрессовых ситуациях. 

Приложение 2 

Карта педагогического мониторинга 

№ 
п/п 

ФИО 
обучающегося 

  Предметные 

результаты освоения 
программы 

Метапредметные 

результаты освоения 
программы 

Результаты 

личностного 

развития детей в 

процессе освоения 

программы 

Уровень 

освоения 

программы 

В П И Итог В П И Итог В П И Итог  

1. Иванов И.И. 3 2 2 7          

               

 

Сокращенные обозначения: 

В-входной контроль    П- промежуточный   И –итоговый 



 

Оценка уровня освоения программы (в баллах): 

Слабо –2 балла 

Удовлетворительно- 3 балла 

Хорошо – 4 балла 

Отлично – 5 баллов 

Критерии определения результативности. 
Общая оценка уровня освоения программы:  

18 – 27 баллов – программа освоена на низком уровне;  

28-36 баллов – программа освоена на среднем уровне;  

37-45 баллов – программа освоена на высоком уровне. 
 

Приложение 3 

Диагностика освоения программы (аналитическая справка) 
Показатели 

(оцениваемые 

параметры) 
Критерии 

Степень выраженности 
оцениваемого качества 

Кол-во уч-ся  
% от общего 
количества в 
группе 

1. Теоретическая подготовка учащихся 

 Теоретиче- 

ские знания 

 

Соответствие  
теоретических знаний 

программным 
требованиям 

Начальный уровень 

Овладел менее чем ½ объема знаний, 
умений и навыков,  
предусмотренных программой. 

 

Средний уровень 

Объем усвоенных знаний составляет 
более ½  

 

Высокий уровень 

Освоил практически весь объем 
знаний, предусмотренных 
программой за конкретный период. 

 

Владение 

специальной 

терминологией 

Осмысленность и 

правильность 

использования 

специальной    
терминологии 

Начальный уровень 

 Избегает   употреблять   
специальные термины. 

 

Средний уровень 

Сочетает специальную 
терминологию с бытовой. 

 

Высокий уровень 

Специальные термины употребляет 
осознанно. 

 

2. Практическая подготовка учащихся 

Практические умения и навыки Соответствие  
практических умений 
и навыков  
программным 
требованиям 

Начальный уровень 

Овладел менее чем ½ 
предусмотренных умений и 
навыков. 

 

Средний уровень 

Объем усвоенных умений и навыков 
составляет более ½. 

 



 

Высокий уровень 

Овладел практически всеми 
умениями и навыками, 
предусмотренными программой за 
конкретный период. 

 

Творческие навыки Креативность в 
выполнении 
практических заданий 

Начальный уровень 

Креативность в работах отсутствует.  

Средний уровень 

В работах проявляется начальный 
(элементарный) уровень развития 
креативности. В состоянии 
выполнять лишь простейшие 
практические задания педагога.

 

Высокий уровень 

Творческий уровень. Выполняет 
практические задания с элементами 
творчества Работы выполняются на 
репродуктивном уровне. 
Воспитанник выполняет в основном 
задания на основе образца.

 

3. Степень сформированности УУД (регулятивные, познавательные) 

Учебно-коммуникативные навыки,  Коммуникативная 
активность (в общении 
с педагогом) 

Начальный уровень 

Испытывает затруднения при 
работе, нуждается в постоянной 
помощи и контроле педагога. При 
использовании дистанционных 
технологий обучения 
коммуникативная активность низкая 
или отсутствует (постоянная связь 
не установлена).

 

Средний уровень. Умеет слушать и 
выполняет задания, данные 
педагогом. Обращается за помощью 
при необходимости. При 
использовании дистанционных 
технологий обучения 
коммуникативная активность 
средняя.

 

Высокий уровень. Работает 
самостоятельно. Активно общается 
с педагогом в дистанционном 
режиме.

 

Общеучебные умения и навыки 
учащихся 

Умение самостоятельно 
выделять и 
формулировать 
познавательную цель, 
находить 

необходимую 
информацию, в том 
числе с помощью 
компьютерных средств 

Начальный  уровень. Затрудняется  
самостоятельно выделять и 
формулировать познавательную 
цель, находить 

необходимую информацию, в том 
числе с помощью компьютерных 
средств

 

Средний уровень. Выделяет и 
формулирует познавательную цель с 
помощью наводящих вопросов, 
находит недостаточно информации 

информации

 

Высокий уровень. Умения ярко 
выражены   

 

Выводы по аналитической справке 

 
Оцениваемые параметры Количество учащихся, освоивших программу (средний %) 

На начальном уровне На среднем уровне На высоком уровне 

Теоретическая подготовка     
Практическая подготовка    
Степень сформированности 
УУД 

   

Итого (средний процент по 
уровням) 

   

 

 

 


