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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «КАРАТЭ» 

 

Данная программа разработана на основе закономерностей и принципов спортивной 

тренировки по каратэ в соответствии с нормативно-правовыми документами: 

- федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «каратэ», утвержденный 

приказом Министерства спорта Российской Федерации от 30 ноября 2022 г. № 10931; 

- приказ Министра спорта Российской Федерации О.В. Матыцина «Об утверждении 

примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта 

«каратэ» от 21 декабря 2022 г. № 1314; 

- Федеральный закон от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации»2;  

- Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»3; 

- порядок разработки и утверждения примерных дополнительных образовательных 

программ спортивной подготовки, утвержденного приказом Министерства спорта Российской 

Федерации от 7 июля 2022 г. № 5794;  

а также другими документами, регламентирующими деятельность спортивных школ и 

методическими рекомендациями для спортивной подготовки по виду спорта «каратэ». 

 

I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

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

деятельности по спортивной подготовке для спортивных дисциплин: «ката», «весовая категория», 

«командные соревнования» с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«каратэ» (далее – ФССП). 

Каратэ (номер-код во Всероссийском реестре видов спорта – 1750001511Я) – это дисциплина 

спортивного единоборства, заключающаяся в поединке двух спортсменов по определенным 

правилам с применением различных приемов (ударов ногами, руками, бросков), в котором каждый 

из соперников пытается набрать наибольшее количество очков и победить.  
Каратэ является системой, предназначенной для укрепления физического и психического 

здоровья детей, самообороны, развития силы духа и тела, воспитания высокой самодисциплины и 

уважения окружающим. Привлекательность каратэ обусловлена, тем, что занятия этим видом 

спортивного единоборства являются доступными для различных категорий населения, 

удовлетворяющими их интересы и потребности в двигательной активности, физическом, 

интеллектуальном и духовном совершенствовании. Кроме того, практика каратэ имеет огромное 

прикладное значение. Эти и другие факторы позволяют миллионам людей в мире систематически 

заниматься каратэ в течение многих лет и после завершения спортивной карьеры. 

Спортивные состязания по каратэ проводятся в двух видах соревновательных дисциплин: в 

ката (строго регламентированные упражнения, представляющие собой комбинации приемов 

защиты и нападения, выполняемые по определенным траекториям, в точно установленной 

последовательности и имитирующие реальный бой с несколькими противниками) и кумитэ 

(весовые категории, командные соревнования) Личные и командные соревнования по ката и кумитэ 

проводятся между соперниками одного пола.  

 

                                                           
1 зарегистрирован Министерством юстиции Российской Федерации 20 декабря 2022 г., регистрационный № 71673 
2 Собрание законодательства Российской Федерации, 2007 
3 Собрание законодательства Российской Федерации, 2012 
4 зарегистрирован Министерством юстиции Российской Федерации 5 августа 2022 г., регистрационный № 69543 
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Цель в каратэ – одержать чистую победу «иппон». Поединки (кумитэ) по каратэ проводятся 

на ровной площадке (татами) 8х8 м. Участники поединка одеты в каратэги белого цвета, накладки 

для рук, щитки для ног (футы), защиту для мужчин и для женщин. 

 

2. Целью Программы является  

- достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических 

принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки; 

- всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание, 

совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством организации их 

систематического участия в спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том 

числе в целях включения обучающихся в спортивные сборные команды города Москвы и 

спортивные сборные команды Российской Федерации;  

- предоставление государственных услуг в области физической культуры и спорта; 

- эффективная организация процесса спортивной подготовки в соответствии с задачами в 

виде спорта «каратэ». 

 

II. Характеристика  

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

 

Многолетняя спортивная подготовка в каратэ строится в соответствии с установленной 

ФССП этапностью: 

- этап начальной подготовки (ЭНП);  

- учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (ТЭ);  

- этап совершенствования спортивного мастерства (ЭССМ); 

- этап высшего спортивного мастерства (ЭВСМ). 

Каждый из этапов имеет свою продолжительность и направлен на решение определенных 

задач. Продолжительность этапов спортивной подготовки определяется ФССП по виду спорта 

«каратэ». 

Зачисление на указанные этапы спортивной подготовки, перевод лиц, проходящих 

спортивную подготовку на следующий этап, производится с учетом возраста спортсменов, уровня 

и результатов спортивной подготовки, которые должны соответствовать требованиям, 

установленным ФССП, а также с учетом прохождения необходимой подготовки на предыдущем 

этапе. Перевод по годам и этапам подготовки осуществляется при условии выполнения 

спортсменами контрольно-переводных нормативов по общей и специальной физической 

подготовке, достижения уровня спортивной квалификации и положительной динамики спортивных 

результатов.  

 

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

проходящих спортивную подготовку для спортивных дисциплин «ката», «весовая категория», 

«командные соревнования», количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на 

этапах спортивной подготовки по виду спорта «каратэ», представлены в таблице 1 в соответствии с 

Приложением № 1 к ФССП: 
 

Таблица 1 

Этапы спортивной подготовки Продолжительность 
этапов (в годах) 

Возраст для 
зачисления и 

перевода 
в группы (лет) 

Наполняемость 
групп (человек) 

Для спортивных дисциплин: «ката» 
этап начальной подготовки 3 7 12 
учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 
4 10 8 
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этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не устанавливается 14 4 

этап высшего спортивного 

мастерства 
не устанавливается 16 1 

Для спортивных дисциплин: «весовая категория», «командные соревнования» 
этап начальной подготовки 2 10 12 

учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

2-4 12 8 

этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не устанавливается 14 4 

этап высшего спортивного 

мастерства 

не устанавливается 16 1 

 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 

Спортсмены, не достигшие установленного программой возраста для перевода в группу 

следующего года обучения, могут быть переведены в порядке исключения раньше срока на 

основании обоснованного решения тренерского совета. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «каратэ» и участия 

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «каратэ не ниже уровня всероссийских 

спортивных соревнований. 

 

4. Объем Программы по виду спорта «каратэ» для спортивных дисциплин «ката», 

«весовая категория», «командные соревнования» представлены в таблице 2 в соответствии с 

Приложением № 2 к ФССП по виду спорта «каратэ». 
 

Таблица 2 

 
 
 

Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 
 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап  
(этап спортивной 
специализации) 

 
Этап 

совершенствования 
спортивного 
мастерства 

 
Этап 

высшего 
спортивного 
мастерства 

до года свыше 
года 

до двух 
лет 

свыше 
двух лет 

Для спортивных дисциплин: «ката» 
Количество часов  

в неделю 
4,5-6 6-8 10-14 14-18 20-24 24-32 

Общее количество 
часов в год 

234-312 312-416 520-728 728-936 1040-1248 1248-1664 

Для спортивных дисциплин: «весовая категория», «командные соревнования» 
Количество часов  

в неделю 
4,5-6 6-8 12-14 14-18 20-24 24-32 

Общее количество 
часов в год 

234-312 312-416 624-728 728-936 1040-1248 1248-1664 

 

В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный) 

недельная тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах годового 

тренировочного плана. Так, во время каникул и в период пребывания в спортивно – 

оздоровительных лагерях во время тренировочных сборов, нагрузка увеличивается с таким 

расчетом, чтобы общий объем годового тренировочного плана каждой группы был выполнен 

полностью.  

Эффективность тренировочных занятий в большей степени зависит от их правильной 
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организации, которая позволяет обеспечить плотность занятий, оптимальную дозировку 

выполняемых упражнений, действенный контроль, учет индивидуальных особенностей 

спортсменов.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы не 

должна превышать:  

на этапе начальной подготовки - двух часов; 

на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов; 

на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства - 

четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

 

5. Учебно-тренировочный процесс - это основная форма подготовки обучающихся, 

представляющая собой процесс, направленный на воспитание и совершенствование определенных 

способностей, обуславливающих готовность спортсменов к достижению высших результатов. 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки:  

5.1. учебно-тренировочные занятия – могут проходить в форме: групповых учебно-

тренировочных и теоретических занятий (в форме бесед, лекций, просмотра и анализа учебных 

кинофильмов, видеозаписей, соревнований), индивидуальных и смешанных занятий, в том числе с 

использованием дистанционных технологий, самостоятельной подготовки по индивидуальным 

планам, в том числе с использованием дистанционных технологий; 

При групповой форме организации занятий обучающиеся выполняют одинаковую 

тренировочную нагрузку. При такой форме организации имеются хорошие условия для 

соревновательного микроклимата, взаимопомощи при выполнении упражнений. Однако эта форма 

затрудняет контроль за качеством выполнения заданий, индивидуальный подход к обучающимся. 

При индивидуальной форме организации занятий каждый спортсмен, занимающийся в 

группе, получает индивидуальное задание и выполняет его самостоятельно. В числе преимуществ 

этой формы - хорошие условия для индивидуального дозирования и коррекции нагрузки, 

воспитания самостоятельности, настойчивости и уверенности в своих силах. К недостаткам 

индивидуальной формы организации занятий относится отсутствие соревновательных условий, 

помощи и стимулирующего влияния со стороны других обучающихся. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на всех 

этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия 

в спортивных соревнованиях. 

5.2. учебно-тренировочные мероприятия –  тренировочные мероприятия по подготовке к 

спортивным соревнованиям; специальные тренировочные мероприятия по общей и (или) 

специальной физической подготовке, восстановительные, для комплексного медицинского 

обследования, в каникулярный период, просмотровые тренировочные мероприятия. 

5.3. спортивные соревнования, согласно объему соревновательной деятельности. 

Обязательным условием осуществления спортивной подготовки является участие обучающихся в 

спортивных соревнованиях. Соревнования в каратэ – часть процесса спортивной подготовки, под 

которым понимается нацеленное на результат (победу) участие в соревновательных стартах. 

Соревнования в каратэ по своему характеру делятся на личные, лично-командные и командные. 

Возраст участников определяется по состоянию на 31 декабря года проведения соревнований. 

 Показатели соревновательной деятельности установлены в соответствии с Приложением № 

4 к ФССП и представлены в таблице 3 – требования к объему соревновательной деятельности на 

этапах спортивной подготовки по виду спорта «каратэ». 
Таблица 3 

 Этапы и годы спортивной подготовки 
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Виды спортивных 
соревнований 

 
Этап начальной 

подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап  
(этап спортивной 
специализации) 

 
Этап 

совершенствования 
спортивного 
мастерства 

 
Этап 

высшего 
спортивного 
мастерства 

до года свыше 
года 

до двух 
лет 

свыше 
двух лет 

Для спортивных дисциплин: «ката» 
Контрольные 1 3 2 4 4 4 
Отборочные - - 1 2 2 2 
Основные - - 1 2 2 2 

Для спортивных дисциплин: «весовая категория», «командные соревнования» 
Контрольные - 1 2 4 4 4 
Отборочные - - 1 2 2 2 
Основные - - 1 2 2 2 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную 

подготовку: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации лиц, проходящих 

спортивную подготовку, положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях, 

согласно Единой всероссийской спортивной классификации, и правилам вида спорта "каратэ"; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Организация, реализующая дополнительную образовательную программу спортивной 

подготовки, (далее – Организация, спортивная школа) направляет обучающихся на спортивные 

соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, 

всероссийских и международных, физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план для спортивных дисциплин «ката», «весовая 

категория», «командные соревнования» с учетом соотношения видов спортивной подготовки и 

иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

приведен в таблицах 4 и 5. На основании годового плана спортивной подготовки спортивная школа 

утверждает план тренировочного процесса и расписание тренировочных занятий для каждой 

тренировочной группы. 
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Таблица 4 

 
Годовой учебно-тренировочный план  

Для спортивной дисциплины «ката» 

 

№  

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 

 До  года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 10-14 14-18 20-24 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

12 8 4 1 

1. Общая физическая  подготовка 
50% 

117-156 
40% 

125-166 
30% 

156-218 
20% 

146-187 
16% 

166-300 
10% 

125-166 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
- 

10% 

31-42 
13% 

68-95 
18% 

131-168 
22% 

229-275 
25% 

312-416 

3. Интегральная подготовка 
5% 

12-16 
12% 

37-50 
22% 

114-160 
26% 

189-243 
30% 

312-374 
35% 

437-582 

4. Техническая подготовка  
42% 

98-131 
35% 

109-146 
28% 

146-204 
24% 

175-225 
18% 

187-250 
11% 

137-183 

5. 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

2% 

5-6 
2% 

6-8 
2% 

10-15 
4% 

29-37 
4% 

42-50 
5% 

62-83 

6. 
Инструкторская и судейская 

практика 
- - 

2% 

10-15 
2% 

15-19 
3% 

31-37 
3% 

37-50 

7. 
Медицинские, медико-

биологические, 

1% 

2-3 
1% 

3-4 
2% 

10-15 
3% 

22-28 
4% 

42-50 
8% 

100-133 
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восстановительные  мероприятия, 

тестирование и контроль 

8. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - 

1% 

5-7 
3% 

22-28 
3% 

31-37 
3% 

37-50 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 520-728 728-936 1040-1248 1248-1664 

 

Таблица 5 

Годовой учебно-тренировочный план  

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

 

№  

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 
Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 

 До  года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 8-12 12-14 16-20 18-24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

12 8 4 1 

1. Общая физическая  подготовка 
40% 

94-125 
35% 

109-146 
25% 

156-182 
20% 

146-187 
14% 

146-175 
10% 

125-166 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
- 

8% 

25-33 
10% 

62-73 
15% 

109-140 
18% 

187-225 
17% 

212-283 

3. Интегральная подготовка - 
10% 

31-42 
14% 

87-102 
16% 

116-150 
20% 

208-250 
27% 

337-449 

4. Техническая подготовка  
34% 

80-106 
28% 

87-116 
24% 

150-175 
17% 

124-159 
14% 

146-175 
8% 

100-133 

5. 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

25% 

59-78 
18% 

56-75 
22% 

137-160 
24% 

175-225 
24% 

250-300 
24% 

300-399 
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6. 
Инструкторская и судейская 

практика 
- - 

2% 

12-15 
2% 

15-19 
3% 

31-37 
3% 

37-50 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные  мероприятия, 

тестирование и контроль 

1% 

2-3 
1% 

3-4 
2% 

12-15 
3% 

22-28 
4% 

42-50 
8% 

100-133 

8. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - 

1% 

6-7 
3% 

22-28 
3% 

31-37 
3% 

37-50 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 624-728 728-936 1040-1248 1248-1664 
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7. Длительность пребывания обучающегося в спортивной школе, большой объем и 

высокая интенсивность тренировочных занятий, постоянно растущий объем и сложность учебной 

программы в общеобразовательной школе, острый дефицит свободного времени, частые стрессовые 

ситуации, связанные с участием в соревнованиях – все эти факторы предъявляют очень высокие 

требования к физическому и психическому состоянию юных каратистов. Поэтому так важно 

значение целенаправленной и систематической воспитательной работы в группе, которая окажет 

благотворное влияние и на спортивные достижения, и на дальнейший жизненный путь юных 

спортсменов. 

Эффективность воспитательной работы со спортсменами во многом зависит от четкости ее 

планирования, от умения ставить на каждом этапе тренировочного процесса конкретные 

воспитательные задачи, используя для их решения богатый арсенал форм, средств и методов. 

Особое внимание воспитательной работе уделяется на тренировочных мероприятиях и во 

время выезда команды на соревнования. Перед выездом тренер-преподаватель планирует 

программу воспитательной работы с учетом целевого назначения выездного мероприятия, его 

продолжительности, условий и места проведения, состава участников. Целенаправленное и 

конкретное планирование воспитательных воздействий позволяет предусмотреть возможность 

проявления нежелательных явлений и наметить действенные меры их предотвращения. 

Календарный план воспитательной работы составляется на учебный год с учетом учебного 

плана, учебно-тренировочного графика и следующих основных задач воспитательной работы: 

формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; 

воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

укрепление здоровья обучающихся; 

привитие навыков здорового образа жизни; 

формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 

Рекомендуемый Календарный план воспитательной работы приведен в таблице 6.  
 

Таблица 6 

Календарный план воспитательной работы  

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- участие в организации спортивных 

соревнований; 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований, ведение протоколов; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных судей 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках В течение года 
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которых предусмотрено: 

- овладение обязанностями дежурного по 

группе: подготовка мест занятий, 

получение необходимого инвентаря и 

оборудования и сдача его после 

окончания занятия; 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- овладение основными методами 

построения тренировочного занятия, 

составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

В течение года 

2.2. Медико-биологическое 

исследование 

Исследование организма спортсмена 

после / до тренировочной и 

соревновательной деятельности 

Учебно-

тренировочный 

график 

2.3. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

В течение года 
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чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение года 

5. Другое направление работы, определяемое тренером-преподавателем, реализующим 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки 

 

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

реализуются в рамках нормируемой и ненормируемой части рабочего времени тренера-

преподавателя как интегрировано в части тренировочных занятий по различным видам подготовки, 

так и отдельно в рамках теоретической подготовки.  

Антидопинговая работа проводится согласно плану антидопинговых мероприятий для 

обеспечения надлежащего проведения спортивных мероприятий на основе принципа справедливой 

игры и охраны здоровья спортсменов. 

Основная задача – предотвращение использования запрещенных в спорте субстанций и 

методов спортсменами. 
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Основными документами, регламентирующими антидопинговую деятельность, являются: 

Федеральный закон Российской Федерации от 4 декабря 2007 г. N 329-ФЗ «О физической культуре 

и спорте в Российской Федерации», Кодекс Всемирного антидопингового агентства, 

Международная конвенция ЮНЕСКО о борьбе с допингом в спорте; Федеральный закон от 6 

декабря 2011 г. N 412-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» 

Цель антидопинговой работы в школе: 

- обучение лиц, проходящих спортивную подготовку, общим основам фармакологического 

обеспечения в спорте, предоставление им адекватной информации о препаратах и средствах, 

применяемых в спорте с целью управления работоспособностью; 

-   обучение лиц, проходящих спортивную подготовку, конкретным знаниям по 

предупреждению применения допинга в спорте, основам антидопинговой политики; 

-   увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную пропаганду по неприменению 

допинга в спорте. 

Основные направления антидопинговой работы: 

- организация и проведение лекций по актуальным вопросам антидопинга для спортсменов, 

а также тренеров-преподавателей и родителей спортсменов (согласно тематического плана); 

- организация и содействие в проведении тестирования на применение запрещенных в спорте 

субстанций и методов спортсменами школы (проводится ГКУ «ЦСТиСК» Москомспорта по плану, 

утвержденному руководителем Москомспорта); 

- ознакомление с антидопинговыми правилами спортсменов школы; 

- организация и проведение занятий по «Антидопинговой программе» для спортсменов; 

- проведение первичного инструктажа по антидопинговому законодательству при 

поступлении на работу; 

- проведение просветительской работы по антидопингу: оформление стенда по антидопингу 

с постоянным и своевременным обновлением методического материала; 

- участие в образовательных семинарах по антидопинговой тематике, проводимых по 

программе «Честный спорт» Москомспорта. 

Задачи антидопинговой работы в школе: 

-   способствовать осознанию спортсменами актуальности проблемы допинга в спорте; 

-   способствовать проявлениям нравственных качеств «ФэйрПлей», овладению 

занимающихся знаниями и навыками противостояния применению допинга в повышении 

работоспособности, составления индивидуальной фармакологической карты спортсмена; 

-   обучить занимающихся основам Всемирного антидопингового кодекса и соблюдению 

антидопинговых правил в процессе спортивной подготовки; 

-   обучить занимающихся навыкам проведения спортивных мероприятий по пропаганде 

идеалов олимпийского движения, здорового образа жизни; 

- обеспечить организацию систематического диспансерного обследования спортсменов.  

В зависимости от возраста обучающихся используется тот или иной перечень тем 

образовательных антидопинговых программ, разработанных для различных типов образовательных 

организаций, и организаций, осуществляющих спортивную подготовку, утвержденных 

Минспортом России 23 августа 2017 г.  

Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, 

выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно-тренировочных занятий, беседы с 

родителями в рамках родительских собраний об определении понятия «допинг», последствиях 

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых 

правил, об особенностях процедуры проведения допинг-контроля. 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

приведен в таблице 7. 
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Таблица 7 

План 

профилактических антидопинговых мероприятий 

 

№ 

п/п 

Наименование мероприятий Сроки 

1 

Организация и проведение специальных лекций со спортсменами-

кандидатами в сборные команды Москвы по актуальным вопросам 

антидопинга. Информирование спортсменов о запрещенных 

веществах, субстанциях и методах 

январь 

2 
Занятие на тему: Профилактика применения допинга среди 

спортсменов. Характеристика допинговых средств и методов 
март 

3 

Организация и проведение лекций по актуальным вопросам 

антидопинга для тренеров-преподавателей по теме: «Анализ случаев 

нарушения антидопинговых правил спортсменами» 

май 

4 

Ознакомление с антидопинговыми правилами спортсменов с 

оформлением антидопингового обязательства. Ознакомление 

спортсменов с правами и обязанностями спортсмена (согласно 

антидопинговому кодексу) 

сентябрь 

5 Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 

6 
Организация и проведение уроков «Антидопинг» для спортсменов 

(занимающихся) и их родителей 
октябрь 

7 

Консультирование тренеров-преподавателей и спортсменов по 

рациональному использованию в процессе тренировочной 

деятельности препаратов и методов, не включенных в 

«Запрещенный список» 

декабрь 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики. 

Программа имеет цель подготовить не только спортсменов высокого уровня, но и грамотных 

специалистов, досконально знающих правила каратэ, правила поведения на площадке и вне её, а 

также начинающих судей. Важным моментом является возможность у спортсменов познакомиться 

со спецификой той или иной работы, что может послужить толчком к выбору профессии в 

дальнейшем.  

Одной из задач тренера-преподавателя является подготовка спортсменов к роли помощника 

тренера-преподавателя, инструктора и участие в организации и проведении спортивных 

соревнований в качестве судей. Решение этих задач целесообразно начинать с этапа начальной 

подготовки на практических текущих занятиях и продолжать инструкторско-судейскую практику 

на всех последующих этапах подготовки. 

Занятия проводятся в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, 

практических занятий. Обучающиеся должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и 

командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых 

упражнений; овладеть основными методами построения учебно-тренировочного занятия: разминка, 

основная и заключительная части. Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест 

занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). 

Во время проведения занятий необходимо развивать способность обучающихся наблюдать за 

выполнением упражнений, технических приемов другими спортсменами, находить ошибки и 

исправлять их. Обучающиеся должны вместе с тренером-преподавателем проводить разминку; 

участвовать в судействе.  

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, 

привлечения обучающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей 

в своей и других группах, ведение протоколов соревнований.  
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Этап начальной подготовки: 

 Коллективный разбор учебно-тренировочного занятия и соревнования 

 Изучение правил соревнования 

 Подготовка мест соревнований 

 Помощь в судействе при сдаче контрольных нормативов 

 Совместный просмотр выступлений с участием профессиональных спортсменов 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации): 

 Участие в проведении обучающимися общей разминки 

 Изучение особенностей построения тренировочного занятия 

 Изучение особенностей проведения подготовительной части учебно-тренировочного 

занятия 

 Изучение особенностей расположения тренера-преподавателя во время проведения 

различных упражнений 

 Ознакомление с различными методами и средствами словесного и вербального воздействия 

 Привлечение к судейству контрольных соревнований 

 Помощь в судействе при сдаче контрольных нормативов 

 Коллективных разбор выступлений на соревнованиях 

 Совместный просмотр и разбор выступлений с участием профессиональных спортсменов 

Этапы совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства: 

 Знакомство с планированием тренировочного занятия и составлением конспекта занятия 

 Самостоятельное проведение подготовительной части тренировочного занятия 

 Участие в качестве помощника тренера-преподавателя в младших спортивных группах 

 Участие в судействе контрольных соревнований с участием младших спортивных групп 

 Коллективный разбор выступлений на соревнованиях 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 
К здоровью обучающихся предъявляются большие требования, так как в процессе 

тренировочно - соревновательной деятельности могут возникнуть условия для развития 

перенапряжения и утомления.  

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависит от темпов 

восстановительных процессов в организме спортсмена. Для восстановления работоспособности 

спортсменов необходимо использовать широкий круг средств и методов (гигиенических, 

психологических, медико-биологических) с учетом возраста, квалификации и индивидуальных 

особенностей спортсмена. 

На этапе начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) до 3-х лет подготовки - восстановление работоспособности происходит, главным 

образом, естественным путем: чередованием тренировочных дней и дней отдыха; постепенным 

возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагрузок; проведением занятий в игровой 

форме. К гигиеническим средствам следует отнести: душ, теплые ванны, водные процедуры 

закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе. 

Для учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) свыше 3-х лет 

подготовки, этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

основными средствами восстановления является рациональное построение тренировки и 

соответствие ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; 

необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха как в отдельном учебно-тренировочном 

занятии, так и на этапах годичного цикла. Гигиенические средства восстановления используются те 

же, что и для учебно-тренировочного этапа до 3-х лет подготовки. 

Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психического состояния 

спортсменов при подготовке и участии в соревнованиях, используются методы: внушение, 

специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы.  
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Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, физиотерапия, 

гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна. 

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстановительный эффект, 

так как организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам общего 

воздействия (русская парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной 

массаж, плавание и т.д.) адаптация происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, 

а не отдельных восстановительных средств дает больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо 

применять средства общего воздействия, а затем - локального. 

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в полном объеме 

необходимо после высоких тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок спортсменами. Для 

этой цели могут служить субъективные ощущения спортсменов, а также объективные показатели 

(ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, интенсивность потоотделения и др.). 

Рекомендуемые восстановительные средства восстановления оптимального 

функционального состояния организма и работоспособности для избегания перенапряжения и 

утомления обучающихся, представлены в таблице 8. 
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Таблица 8 

Рекомендуемые восстановительные средства 

Предназначение Задачи  Средства и мероприятия Методические указания 

Этап начальной подготовки 
Развитие физических 

качеств с учетом 

специфики каратэ, 

физическая и 

техническая 

подготовка 

Восстановление 

функционального 

состояния организма и 

работоспособности 

Педагогические: рациональное чередование 

нагрузок и отдыха на учебно-тренировочном 

занятии в течение дня и в циклах 

подготовки. Ежедневно гигиенический душ, 

водные процедуры закаливающего 

характера, 

сбалансированное питание 

Чередование различных видов 

нагрузок и отдыха, 

облегчающих восстановление, 

преобладание игрового 

метода спортивной 

тренировки. 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации),  

этапы совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

Перед учебно-

тренировочным 

занятием 

Мобилизация готовности к 

нагрузкам, повышение 

эффективности разминки, 

тренировки, предупреждение 

перенапряжений и травм. 

Рациональное построение 

тренировки и соответствие ее 

объема и интенсивности уровню 

подготовленности спортсменов 

Массаж 
 

5-15 мин (разминание 60%) 

Искусственная активизация мышц Растирание массажным 

полотенцем 

Упражнения на растяжение 
 

3 мин. 

Разминка 
 

10-20 мин 

Психорегуляция мобилизующей 
направленности 

3 мин. само- и 

гетерорегуляции 

Во время учебно-

тренировочного 

занятия 

Предупреждение общего, 

локального переутомления, 

перенапряжения 

Чередование тренировочных 

нагрузок по характеру интенсивности 
В процессе тренировки 

Восстановительный массаж, 

возбуждающий точечный массаж в 

сочетании с классическим (встряхивание, 

разминание) 

3-8 мин. 

Психорегуляция мобилизующей 
направленности 

3 мин. само- и 

гетерорегуляции 
Сразу после учебно-

тренировочного 

занятия 

Восстановление функции 
кардиореспираторной системы, 

Комплекс восстановительных 

упражнений - ходьба, дыхательные 

упражнения, душ контрастный 

8-10 мин. 
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лимфоциркуляции, тканевого 

обмена 
Через 2-4 часа после 
учебно-

тренировочного 

занятия 

Ускорение восстановительного 
процесса 

Локальный массаж, массаж мышц спины 8-10 мин. 
Душ – теплый / холодный 5-10 мин. 
Умеренно холодный / теплый 5 мин. 
Психорегуляция реституционной 

направленности 
Саморегуляция, 
гетерорегуляции 

В середине 

микроцикла, в 

соревнованиях и 

свободный от 

соревнований день 

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 
перенапряжений 

Упражнения ОФП восстановительной 

направленности 
Восстановительная 
тренировка 

Сауна, общий массаж После восстановительной 
тренировки 

После микроцикла, 

соревнований 
Физическая и психологическая 

подготовка к новому циклу 

тренировок, профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФП восстановительной 
направленности 

Восстановительная 
тренировка 

Сауна, общий массаж После восстановительной 

тренировки 
Психорегуляция реституционной 

направленности 
Саморегуляция, 
гетерорегуляции 

После макроцикла, 

соревнований 
Физическая и психологическая 
подготовка к новому циклу 
тренировок, профилактика 
перенапряжений 

Средства те же, что и после микроцикла, 

применяются в течение нескольких дней 

Восстановительные 

тренировки 
ежедневно 

Сауна 1 раз в 3 - 5 дней 

Перманентно Обеспечение биоритмических, 

энергетических, 

восстановительных процессов 

Сбалансированное питание, 

витаминизация, минеральные воды 

4500-5500 ккал/день, режим 
сна, аутогенная 
саморегуляция 

Реабилитация после 

травм 
 Физиопроцедуры, бассейн, применение 

мазей, гелей, тейпов 

До полного восстановления, 
под наблюдением врача 
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III. Система контроля  

 

11. Одним из важнейших звеньев управления многолетней подготовкой является система 

контроля, позволяющая оценивать подготовленность спортсменов на всех этапах учебно-

тренировочного процесса. С целью оценки результатов освоения программного материала, 

определения степени достижения цели и решения поставленных задач, а также влияния физических 

упражнений на организм обучающихся осуществляется комплексный, регулярный и 

своевременный, основанный на объективных и количественных критериях медико – 

педагогический контроль.  

Контроль состояния здоровья, допуск к занятиям избранным видом спорта и к участию в 

соревнованиях осуществляется специалистами медицинских учреждений. Зачисление в 

спортивную школу проводится на основании заключения о состоянии здоровья и разрешения 

заниматься каратэ от специалистов амбулаторно – поликлинических учреждений и врачебно – 

физкультурных диспансеров.  

Все спортсмены до 18 лет, начиная с этапа начальной подготовки, один раз в год проходят 

углубленное медицинское обследование (УМО) в ГАУЗ МНПЦ МРВСМ ДЗМ в соответствии с 

заключенными договорами между медицинской организацией и спортивной школой. Спортсмены 

этапа совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, спортсмены 

учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), являющиеся членами сборных 

команд г. Москвы, спортсмены старше 18 лет проходят два раза в год углубленное медицинское 

обследование (УМО) в ГАУЗ МНПЦ МРВСМ ДЗМ филиал № 1 или в другой медицинской 

организации, имеющей лицензию на проведение УМО. По результатам УМО осуществляется 

допуск спортсменов к учебно-тренировочным занятиям и соревнованиям. 

Контроль за технической и физической подготовленностью обучающихся осуществляет 

тренер-преподаватель.  

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку, необходимо выполнить следующие требования к 

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

11.1.  На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «каратэ»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

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

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «каратэ»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 
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- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований субъекта Российской Федерации, начиная  

с четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

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

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в 

мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер спорта 

России» или выполнять нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного звания 

«мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в два года; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской Федерации 

и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации;  

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой Организацией, на основе комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с 

учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 
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Таблица 9 

Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса  

и оценочные материалы 
 

№ Формы аттестации Оценочные 

материалы 

Примечание 

1.  Контрольные тесты протокол Форма, разработанная Организацией и 

включающая тесты из ФССП по виду 

спорта «каратэ» 

2.  Медико-биологические 

исследования 

заключение Выдается медицинской организацией 

3.  Переводные нормативы протокол Проводятся в соответствии с ФССП по 

виду спорта «каратэ» 

4.  Просмотровые сборы заключение 

тренера-

преподавателя, 

комиссии 

Проводятся при отборе детей на этапы 

спортивной подготовки , а также 

одаренных и способных детей 

перешедших из других видов спорта или 

поздно ориентированных на занятия 

спортом 

 

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

спортивной подготовки 

Результаты спортивной подготовки в значительной степени зависят от физических качеств и 

антропометрических данных спортсменов, что необходимо учитывать при отборе претендентов для 

прохождения спортивной подготовки. В таблице 10 указаны уровни влияния различных физических 

качеств на результативность в каратэ. 
 

Таблица 10 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Быстрота 3 

Сила 1 

Выносливость 3 

Координация 3 

Гибкость 2 
 

Условные обозначения: 

3 - значительное влияние; 

2- среднее влияние; 

1 - незначительное влияние. 

 

Контроль за динамикой развития общих и специальных физических качеств и двигательных 

навыков с учетом их влияния на рост индивидуальных показателей технической подготовленности 

и результативности спортсменов, осуществляется путем тестирования (приема контрольных 

нормативов) и анализа полученных результатов два раза в год: в ноябре-декабре – прием 

нормативов в соответствии с этапом и годом подготовки спортсменов, в мае-июне – контрольный 

прием нормативов для перевода обучающихся на следующий этап (год) спортивной подготовки. 

Все виды тестирований проводятся тренером-преподавателем. Контрольные нормативы 

принимаются во время тренировочного занятия. Заранее всем обучающимся необходимо 

предварительно освоить тесты настолько хорошо, чтобы при их выполнении основное внимание 

было направлено на достижение максимального результата, а не на стремление выполнить 

упражнение технически правильно. Обязательным условием является контроль состояния здоровья 

при проведении тестирования. Болезнь или незначительная травма помешает показать истинные 

возможности. Соблюдение всех этих условий обязательно, но особое внимание при проведении 
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тестирования следует уделять созданию такого психологического настроя, который позволил бы 

полностью выявить истинные возможности каждого обучающегося. Этого можно добиться, 

приблизив условия тестирования к соревновательным условиям, в которых обычно демонстрируют 

наивысшие результаты. 

При проведении тестирования также следует обратить внимание на соблюдение и создание 

единых условий выполнения упражнений для всех тестируемых. 

На основе анализа итогов тестирования тренер-преподаватель вносит коррекции в 

тренировочные планы, осуществляет перевод обучающихся на следующий этап (год) спортивной 

подготовки. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим требования к результатам 

реализации Программы на соответствующем этапе спортивной подготовки и не переведенным на 

следующий этап, по решению тренерского совета может быть предоставлена возможность 

продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки (не более одного раза). 
 

Таблица 11 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

для зачисления и перевода в группы на этапе начальной подготовки по виду спорта «каратэ». 

Комплекс контрольных упражнений.  

 (в соответствии с Приложением № 6 к ФССП по виду спорта «каратэ») 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

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

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

7,3 7,5 6,7 6,8 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более не более 

10,8 11,3 10,0 10,4 

1.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

115 110 120 115 

1.4. 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа  

на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

5 3 10 6 

1.5. 

Наклон вперед  

из положения стоя  

на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин  

«весовая категория», «командные соревнования» 

2.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,2 6,4 6,0 6,2 

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

6.10 6.30 5.50 6.20 

2.3. 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа  

на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

2.4. 

Наклон вперед  

из положения стоя  

на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

2.5. Челночный бег 3х10 м с не более не более 
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9,6 9,9 9,3 9,5 

2.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 140 130 

 
Таблица 12 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) по виду спорта «каратэ». 

Комплекс контрольных упражнений.  

 (в соответствии с Приложением № 7 к ФССП по виду спорта «каратэ») 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/юноши девочки/девушки 

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

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,0 6,0 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,5 10,0 

1.3. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

150 150 

1.4. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

15 10 

1.5. 
Наклоны туловища из положения 

лежа на спине, колени согнуты 
количество раз 

не менее 

30 25 

1.6. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+ 4 + 5 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин: «весовая категория», 

«командные соревнования» 

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

2.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,7 9,1 

2.3. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

160 145 

2.4. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

18 9 

2.5. 
Наклоны туловища из положения 

лежа на спине, колени согнуты 
количество раз 

не менее 

30 25 

2.6. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+ 5 + 6 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин:  

«ката», «весовая категория», «командные соревнования» 

3.1. Шпагат продольный угол в градусах 
не менее 

175 

3.2. Шпагат поперечный угол в градусах 
не менее 

170 

4. Уровень спортивной квалификации для спортивных дисциплин:  

«ката», «весовая категория», «командные соревнования» 

4.1. 
Период обучения на этапах спортивной подготовки 

(до трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 
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разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

4.2. 
Период обучения на этапах спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

 
Таблица 13 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства по виду спорта «каратэ». 

Комплекс контрольных упражнений.  

 (в соответствии с Приложением № 9 к ФССП по виду спорта «каратэ») 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/юниоры девушки /юниорки 

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

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,3 5,5 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,5 9,0 

1.3. Бег на 200 м с 
не более 

40 45 

1.4. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

190 175 

1.5. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

30 25 

1.6. 
Поднимание туловища  

из положения лежа на спине 
количество раз 

не менее 

50 40 

1.7. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+ 11 + 15 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин: «весовая категория», 

«командные соревнования» 

2.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,0 5,3 

2.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,3 8,7 

2.3. Бег на 200 м с 
не более 

35 40 

2.4. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

190 175 

2.5. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

30 25 

2.6. 
Поднимание туловища  

из положения лежа на спине 
количество раз 

не менее 

50 40 

2.6. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+ 11 + 15 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин:  

«ката», «весовая категория», «командные соревнования» 

3.1. Шпагат продольный угол в градусах 
не менее 

180 
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3.2. Шпагат поперечный угол в градусах 
не менее 

180 

4. Уровень спортивной квалификации для спортивных дисциплин:  

«ката», «весовая категория», «командные соревнования» 

4.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 
Таблица 14 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивный разряд, спортивное звание) 

для зачисления и перевода в группы на этап высшего спортивного мастерства  

по виду спорта «каратэ». 

Комплекс контрольных упражнений.  

 (в соответствии с Приложением № 10 к ФССП по виду спорта «каратэ») 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

юниоры/мужчины 

девушки/ 

юниорки/женщины 

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

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,2 5,5 

1.2. Челночный бег 4х15 м с 
не более 

13,0 14,0 

1.3. Бег на 200 м с 
не более 

35 40 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

230 215 

1.5. 
Подтягивание в висе  

на перекладине 

количество 

раз 

не менее 

10 - 

1.6. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

- 40 

1.7. 
Поднимание прямых ног из виса на 

перекладине до ее касания  

количество 

раз 

не менее 

10 - 

1.8. 
Поднимание туловища  

из положения лежа на спине 
количество 

раз 

не менее 

- 70 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин: «весовая категория», 

«командные соревнования» 

2.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,0 5,3 

2.2. Челночный бег 4х15 м с 
не более 

12,7 13,7 

2.3. Бег на 400 м с 
не более 

67 72 

2.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

240 220 

2.5. 
Подтягивание в висе на 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

15 - 

2.6. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

- 50 

2.7. 
В висе на перекладине подъем 

прямых ног до ее касания 

количество 

раз 

не менее 

15 - 

2.8. 
Поднимание туловища  

из положения лежа на спине 

количество 

раз 

не менее 

- 80 
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3. Уровень спортивной квалификации для спортивных дисциплин:  

«ката», «весовая категория», «командные соревнования» 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

Если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения спортивной 

подготовки не соответствуют требованиям, установленным в настоящей Программе, прохождение 

следующего этапа спортивной подготовки не допускается. 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта «каратэ» для спортивных дисциплин:  

«ката», «весовая категория», «командные соревнования» 

 

14. Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым тренировочным 

планом, рассчитанным на 52 недели в год (с 1 сентября по 31 августа), включая 46 недель занятий 

непосредственно в условиях спортивной школы и дополнительно 6 недель для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса для тренировки на выездном тренировочном 

мероприятии и (или) для самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортсменов на 

период их активного отдыха. Учебно-тренировочный процесс на выездном тренировочном 

мероприятии реализуется в соответствии с Единым календарным планом физкультурных и 

спортивных мероприятий, утвержденным Департаментом спорта города Москвы, при наличии 

выделенных субсидий.  

Годовой план спортивной подготовки разрабатывается тренером-преподавателем группы и 

утверждается заместителем директора по спортивной подготовке. 

В годовом плане спортивной подготовки количество часов, отводимых на спортивные 

соревнования и тренировочные мероприятия, указываются в соответствии с требованиями к объему 

соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки по виду спорта «каратэ» и 

перечнем тренировочных мероприятий. Самостоятельная подготовка должна составлять не менее 

10% и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом спортивной подготовки. Самостоятельная подготовка организуется под 

руководством родителей (законных представителей) по планам, разработанным тренером-

преподавателем. 

Процесс подготовки спортсмена включает следующие виды подготовки: 

Общая физическая подготовка; 

Специальная физическая подготовка; 

Интегральная подготовка 

Техническая подготовка  

Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 

Инструкторская и судейская практика 

Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и 

контроль 

Участие в спортивных соревнованиях. 

Годовое распределение объемов тренировочных и соревновательных нагрузок по видам 

подготовки для спортивных дисциплин «ката», «весовая категория», «командные соревнования» 

приведены в таблицах 4 и 5 в процентах и часах (в соответствии с ФССП по виду спорта «каратэ»).  

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

Общая физическая подготовка (далее – ОФП) – процесс развития двигательных 

способностей, не специфических для избранного вида мышечной деятельности, но косвенно 

влияющих на успех в спорте.  

Задачи процесса ОФП. ОФП направлена на разностороннее комплексное воздействие на 

организм спортсмена с некоторым учетом специфики вида спорта и позволяет решать следующие 

задачи:  
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− всестороннее развитие организма спортсмена, повышение уровня развития выносливости, 

силы, быстроты, гибкости, ловкости и на основе этих качеств создание функциональной базы, 

необходимой для достижения высоких спортивных результатов;  

− оздоровление, закаливание, выработка иммунитета к сменам температур;  

− обеспечение в периоды снижения специальных тренировочных нагрузок активного отдыха 

путем изменения характера применяемых упражнений.  

− повышение уровня волевой подготовленности спортсменов путем преодоления ими 

дополнительно создаваемых трудностей.  

Средства ОФП. К основным средствам ОФП относятся упражнения для мышц рук, плечевого 

пояса, из различных исходных положений (в стойке, на коленях, сидя, лежа); движения руками – 

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

Упражнения для мышц ног: приседания, выпрыгивания, подскоки из различных положений, 

прыжки, пружинистые покачивания в выпадах, маховые движения ногами. 

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

круговые движения туловищем, поднимание ног в положении лежа на спине. 

Упражнения с партнером в сопротивлении, переноске, на гимнастической скамейке и стенке. 

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

Легкая атлетика: бег на короткие дистанции 30, 60 м, кроссы, прыжки в высоту и длину с 

разбега и без него, метание мяча. 

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

Подвижные игры: перестрелка, мяч по кругу, третий лишний, пятнашки (руки и ноги), мяч 

на ловле. Эстафета с преодолением препятствий, передачей мяча, различными способами 

передвижения и др. 

Специальная физическая подготовка (далее – СФП) – это процесс воспитания физических 

качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных способностей, которые 

необходимы для конкретной спортивной дисциплины (вида спорта). 

К средствам СФП по виду спорта «каратэ» относят упражнения на боксерских мешках, 

лапах, митах, макиварах. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: броски набивного мяча (1 – 3 кг) 

одной и двумя руками из различных положений. В упоре лежа сгибание и разгибание рук (с 

хлопками перед грудью, над головой, за спиной). 

Приседания и выпрыгивание из положения боевой стойки. Различные упражнения в челноке. 

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

Упражнения для развития быстроты: бег с ускорением 25 – 30 м. Бег с изменением скорости 

и направления движения. Бег с низкого и высокого старта (15 – 20 м). Рывки, скоростные движения 

на определенный сигнал. Ловля брошенного мяча из положения боевой стойки, тоже в 

передвижении. Уход от брошенного мяча. Челночный бег 3х10 м. 

Упражнения для развития ловкости: элементы акробатики. Опорные прыжки через козла. 

Эстафеты с включением элементов, требующих проявления ловкости и координации движений. 

Упражнения для развития гибкости: маховые движения ногами и руками, наклоны, круговые 

движения туловищем, пружинистые покачивания в выпаде, растяжка ног в парах и по одному 

(динамическая, статическая, изометрическая, на тренажерах), шпагаты. 

Упражнения для развития выносливости: многократные повторения различных нападающих 

и защитных действий, работа с легкими весами с многократным выполнением действия, бег на 

длинные дистанции. 

Тактическая подготовка. В виде спорта «каратэ» одна из труднейших задач работы тренера-

преподавателя – воспитать у обучающегося способность принятия самостоятельных тактических 

решений. Спортивная тактика – это искусство ведения соревнования, в том числе и с противником. 

Ее главная задача – наиболее целесообразное использование сил и возможностей для решения 

поставленной задачи. Основное средство для этого – техническое мастерство, физические и 

психологические подготовленность, применяемые в постоянных и изменяющихся условиях 
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внешней среды, по заранее намеченному плану и в соответствии с возникающими задачами и 

ситуациями.  

Чтобы правильно ориентироваться в сложной, постоянно меняющееся обстановке боя, 

быстро применять правильное решение, четко и своевременно реагировать на возникающие 

изменения, боец должен обладать логическим мышлением, осмысливать каждый тактический 

прием. Важнейшей особенностью тактического мышления является предвидение.  

Тактика проведения каких-либо действий заключается в умении использовать 

благоприятные условия, и в умении создавать эти условия.  

Факторы, характеризующие благоприятные условия.  

Во время боя постоянно меняется дистанция между соперниками, положение тела, 

расположенность рук в стойке, расположение ног в стойке. Изменяются также физические и 

психические качества противника. Эти факторы, в основном, характеризуют конкретно 

сложившуюся ситуацию (поскольку они затрудняют или способствуют проведению тех или иных 

приемов, контрприемов) в каждый из моментов боя.  

Теоретическая подготовка. Средства теоретической подготовки включают: беседы до и 

после тренировочных занятий; изучение специальной литературы, веб-сайтов; беседы с врачами, 

тренерами-преподавателями, научными работниками; просмотр и анализ видеоматериалов; ведение 

дневника самоконтроля; викторины; экскурсии и т. д.  

Знакомство обучающихся с особенностями спортивного единоборства проводится 

непосредственно перед занятиями или в ходе разучивания каких-либо двигательных действий. 

Основное внимание при построении бесед и рассказов направлено на то, чтобы привить детям 

гордость за выбранный вид спорта и желание добиться высоких спортивных результатов.  

Психологическая подготовка – это педагогический и воспитательный процесс, 

направленный на формирование, развитие и совершенствование свойств психики спортсменов, 

необходимых для успешной тренировочной деятельности и выступления на соревнованиях.  

Психологическая подготовка способствует эффективному проведению других видов 

подготовки, она направлена в первую очередь на решение задач спортивного совершенствования. 

Сюда относят: подготовленность к длительному тренировочному процессу, социально-

психологическую подготовленность, волевую подготовку, соревновательный опыт, способность к 

самовоспитанию и др.  

Психологическая подготовка обучающихся к тренировочному процессу предусматривает 

два направления: 1) создание и совершенствование мотивов спортивной тренировки; 2) 

формирование благоприятных отношений к различным сторонам учебно-тренировочного процесса 

и в коллективе. 

Интегральная подготовка подразумевает гармоничное объединение нескольких видов 

подготовки для максимальной реализации тренировочных эффектов отдельных видов подготовки в 

целостном соревновательном упражнении.  

Средствами интегральной подготовки являются упражнения, направленные на решение 

задач двух и более видов подготовки совмещенно, задания с чередованием различных по характеру 

упражнений (общеподготовительных, специально-подготовительных, соревновательных). В 

интегральной подготовке применяются методы сопряженного воздействия, игровой, 

соревновательный. 

 

15. Учебно-тематический план (Таблица 15). 
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Таблица 15 

Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Э
та

п
 н

ач
ал

ь
н

о
й

 п
о
д

го
то

в
к
и

 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного 

года обучения: 

≈ 240/300  

 

История возникновения вида 

спорта и его развитие 
≈ 27/33 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 27/33 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, 

воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и 

спортом 

≈ 27/33 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 27/33 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 
≈ 27/33 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым элементам 

техники и тактики каратэ 
≈ 27/33 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила каратэ 
≈ 27/33 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 
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Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 27/33     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 
≈ 27/33 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

У
ч
еб

н
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-т

р
ен
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н
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о
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и
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и
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ц

и
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Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 660/1800  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 73/200 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 73/200 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 73/200 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 73/200 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития двигательных 

навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 73/200 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы техники 

вида спорта 

≈ 73/200 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая подготовка ≈ 73/200 
сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 
≈ 73/200 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  
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Правила вида спорта ≈ 73/200 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 
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Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 2100  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 350 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 
≈ 350 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 350 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка ≈ 350 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 350 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 350 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные средства 

и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных средств. 
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Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 3000  

 

Физическое, патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 600 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 

эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции спорта ≈ 600 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 600 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 600 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 600 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов спорта, различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановительные средства 

и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения различных 

восстановительных средств. Организация восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочных мероприятий 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки  

по отдельным спортивным дисциплинам  

 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «каратэ», содержащим в своем наименовании словосочетание 

«весовая категория», «командные соревнования», а также спортивных дисциплин «ката» 

основаны на особенностях вида спорта «каратэ» и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 

«каратэ», по которым осуществляется спортивная подготовка. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «каратэ». 

Учебно-тренировочные занятия, физкультурные и спортивные мероприятия 

разрешается проводить: 

при условии наличия соответствующей квалификации тренерско-

преподавательского состава, медицинского и иного персонала; 

при наличии медицинского допуска у обучающихся к физкультурно-спортивным 

занятиям; 

при соответствии спортивной экипировки санитарно-гигиеническим нормам, 

правилам спортивных соревнований и методике учебно-тренировочного процесса; 

при соответствии мест проведения учебно-тренировочного процесса, спортивных 

соревнований, физкультурных и спортивных мероприятий санитарным нормам и условиям 

безопасности; 

при условии готовности места проведения, инвентаря и оборудования  

к конкретному мероприятию; 

при ознакомлении каждого обучающегося с правилами техники безопасности. 

 

VI. Условия реализации  

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
 

17.  Материально-технические условия реализации Программы 

В соответствии с лицензией на осуществление образовательной деятельности 

реализация дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта «каратэ» проводится на спортивных объектах, закрепленных за Организацией на 

праве оперативного управления: 
 

Таблица 16 

№ 

п/п 

Наименование 

спортивного объекта 
Адрес объекта 

Тип  

спортивного 

объекта 

1.  Спортивный комплекс  

«На Донбасской» 

115404,  

г. Москва, ул. 

Донбасская, д. 9 

зал спортивный, малый 

спортивный зал  

 

В целях более эффективного обеспечения реализации программы учебно-

тренировочный процесс также организуется на основе договоров аренды с 

заинтересованными организациями, в собственности, оперативном управлении или 
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хозяйственном ведении которых находятся объекты спорта, и договоров 

безвозмездного пользования на условиях почасового использования с 

общеобразовательными учреждениями. 
Требования к материально-технической базе и инфраструктуре и иным условиям 

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

гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых 

является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 
наличие тренажерного зала; 
наличие раздевалок, душевых; 
наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

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

медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе 

при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

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

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

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

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238)5; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки в соответствии с Приложением № 11 к ФССП по виду 

спорта «каратэ» (Таблица 17); 
обеспечение спортивной экипировкой в соответствии с Приложением № 12 к ФССП 

по виду спорта «каратэ» (Таблицы 18); 
обеспечение проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно лиц, 

проходящих спортивную подготовку; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
 

Таблица 17 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 
 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Барьер легкоатлетический (высота 15, 20, 40 см) комплект 1 

2.  Весы напольные (до 180 кг) штук 1 

3.  Гантели переменной массы (от 2 до 12 кг) комплект 1 

4.  Гриф для штанги штук 1 

5.  Зеркало настенное (1,5x0,6 м) штук 1 

6.  Конус тренировочный (высота 50-60 см) комплект 1 

7.  Лапа тренировочная (большая) штук 6 

8.  Лапа тренировочная (малая) штук 12 

9.  Лестница координационная штук 2 

10.  Мешок боксерский (40 кг) штук 1 

11.  Мешок боксерский (60 кг) штук 1 

                                                           
5 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом 

России 28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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12.  Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 2 

13.  Мяч теннисный штук 24 

14.  Набор дисков для штанги   комплект 2 

15.  Напольное покрытие татами для каратэ (12x12 м) комплект 1 

16.  Палка гимнастическая штук 12 

17.  Перекладина гимнастическая высокая штук 1 

18.  Плиометрический бокс (опора для прыжков) штук 1 

19.  Секундомер штук 1 

20.  Устройство для подвески боксерских мешков штук 2 

21.  Утяжелители для ног (от 0,5 до 1,5 кг) комплект 1 

22.  Фишки пластиковые для разметки комплект 1 

23.  Эспандер резиновый жгут (разного диаметра) штук 4 

 
Таблица 18 

Обеспечение спортивной экипировкой 
 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измер. 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализаци) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства 
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1.  
Костюм для 

«каратэ» (каратэги) 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 2 2 1 2 1 

2.  
Костюм спортивный 

тренировочный 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

3.  
Костюм спортивный 

(парадный) 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

4.  
Кроссовки  

легкоатлетические 
пар 

на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

5.  
Пояс (синий и 

красный)  
комплект 

на 

обучающегося 
- - 1 3 1 3 1 3 

6.  Футболка штук 
на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 2 1 

Для спортивных дисциплин «весовые категории», «командные соревнования» 

7.  Жилет защитный штук 
на 

обучающегося 
- - 1 2 1 1 1 1 

8.  

Накладки защитные 

на голень и стопу 

(синие и красные) 

комплект 

пар 
на 

обучающегося  
- - 1 2 1 1 1 1 

9.  

Накладки защитные 

на кисть (синие и 

красные) комплект 

пар 
на 

обучающегося 
- - 1 2 1 1 1 1 

10.  
Протектор груди 

женский 
штук 

на 
обучающегося 

- - 1 2 1 1 1 1 

11.  
Протектор зубной 

(капа) 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 
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12.  
Протектор-бандаж 

для паха 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 2 1 1 1 1 

 

18. Кадровые условия реализации Программы 

Количественный расчет кадровой потребности осуществляется на основе 

тарификации тренерского состава, планово-расчетных показателей количества лиц, 

осуществляющих спортивную подготовку, и режима эксплуатации спортивных 

сооружений, на которых осуществляется реализация Программы. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий на всех этапах спортивной 

подготовки, кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-

преподавателя (тренеров-преподавателей) по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта «каратэ», а также привлечение иных специалистов Организации, 

осуществляющей спортивную подготовку (при условии их одновременной работы с 

обучающимися).  

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников Организации 
должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203) (далее – 

Приказ 952н), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом 

Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, 

регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован 

Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615) (далее – Приказ 237н), или 

Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 

15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 

22054) (далее – ЕКСД). 

Обязательным требованием является непрерывность профессионального развития 

тренеров-преподавателей Организации. 

 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 

Основная литература 

1. Вещиков Ф.А. Стилевое каратэ. Спортивная дисциплина «Ашихаракаратэ». Изд. 

«Советский спорт», 2011 – 195 с.  

2. Иванов – Катанский С.А. «Комбинационная техника Каратэ» - М.: 1998 – 576 с.  

3. Иванов – Катанский С.А. «Базовая техника каратэ. – М.: ФАИР ПРЕСС,1999 – 544 с.  

4. Масатоши Н. «Динамика каратэ». – М.: Фант – 2003 – 304 с.  

5. Мисакян М. Каратэ киокушинкай: самоучитель / М. Мисакян. - М.: Фаир-пресс, 2005 – 

400 с.  

6. Ояма М. Классическое каратэ / М. Ояма. - М.: Эксмо, 2006 – 256 с.  

7. Панченко Г.К. «История боевых искусств. Колыбель цивилизаций» – М.: Олимп, ООО 

«Издательство АСТ», 1996. – 480 с. 1996 – 480 с.  

8. Рояма Х. Моя жизнь - каратэ. Кн. 1 / Х. Рояма. - М.: Городец, 2003 – 224 с.  

9. Рояма Х. Моя жизнь - каратэ. Кн. 2 / Х. Рояма. - М.: Городец, 2005 – 208 с.  

10. Травников А.А. Каратэ для начинающих. – Ростов-на-Дону: Феникс, 2005 – 192 с.  

11. Травников А. Оперативное каратэ: боевое моделирование в обучении рукопашному бою 

/ А. Травников. - Ростов-на-Дону: Феникс, 2006 – 192 с.  

 

Дополнительная литература  

1. Абрамова Г.С. Возрастная психология. М., Академия Проект, 2001. – 811 с.  

2. Арансон М.В. Питание для спортсменов. - М.: Физкультура и спорт, 2001 – 81 с.  
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3. Башкиров В.Ф. Профилактика травм у спортсменов. - М.: ФиС, 1987 – 177 с.  

4. Белоцерковский З.Б. Эргометрические и кардиографические критерии физической 

работоспособности у спортсменов. - М.: Советский спорт, 2005 – 348 с.  

5. Берншнтейн Н.А. О ловкости и её развитии. М.: Физкультура и спорт, 1991 – 288 с.  

6. Блудов Ю.М., Плахтиенко В.А. Надёжность в спорте. М.: Физкультура и спорт, 1983 – 

176 с.  

7. Божевич Л.И. Личность и ее формирование в детском возрасте. М., 1986 – 398 с.  

8. Боген М.М. Обучение двигательным действиям. М., ФиС, 2005 – 219 с.  

9. Бондарчук А.П. Периодизация спортивной тренировки. Киев. Олимпийская литература, 

2005 – 157 с.  

10. Брукс Дуглас. Умный тренинг. М.: ACT, 2010 – 381 с.  

11. Волков Н.И., Олейников В.И. Биологические активные пищевые добавки в 

специализированном питании спортсменов. - М.: СпортАкадемПресс, 2001 – 158 с.  

12. Гиссен Л.Д. Психология и психогигиена в спорте. М.: Физкультура и спорт, 2010 – 150 

с.  

13. Гладков В.Н. Психопрессинг лидерства. К проблеме личности (опыт комплексного 

применения психотерапевтических методов в спорте высших достижений). - М.: Советский 

спорт, 2007 – 186 с.  

14. Горбунов Г Д. Психопедагогика спорта. М.: М.: Советский спорт, 2006 – 326 с.  

15. Готовский П.И., Дубровский В.И. Спортсменам о восстановлении. - М.: Шаг, 1993 – 144 

с.  

16. Губа В.П. Основы распознавания раннего спортивного таланта. - М.: Терра-Спорт, 2003 

– 208 с.  

17. Гуревич И.А. 1500 упражнений для моделирования круговой тренировки. - 2-е изд., 

перераб. и доп. - Минск: Высшая школа 1980 – 255 с.  

18. Деркач А.А., Исаев А.А. Педагогическое мастерство тренера. М.: Физкультура и спорт, 

1989 – 238 с.  

19. Зациорский В.М. Физические качества спортсмена: Основы теории и методики 

воспитания. М.: Совет, спорт, 2009 – 199 с.  

20. Корх А.Я. Тренер: деятельность и личность. - М.: Терра- спорт, 2000 – 367 с.  

21. Никитушкин В.Г. Многолетняя подготовка юных спортсменов. М., ФиС, 2010 – 230 с.  

22. Озолин Н.Г. Молодому коллеге. - М.: Физкультура и спорт, 1998 – 286 с.  

23. Озолин Н.Г. Наука побеждать: Настольная книга тренера. М.: ACT, 2012 – 863 с.  

24. Платонов В.Н. Система подготовки в олимпийском спорте. - М.: Советский спорт, 2005 

– 807 с.  

25. Роженцов В.В., Полевщиков М.М. Утомление при занятиях физической культурой и 

спортом: проблемы, методы, исследования. - М.: Советский спорт, 2006 – 278 с.  

26. Организационно-методические основы подготовки спортивного резерва: монография / 

В. Г. Никитушкин, П. В. Квашук, В. Г. Бауэр. - М. : Совет. спорт, 2005 (ПИК ВИНИТИ). – 

229 с.  

 

Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети «Интернет»  

1. Официальный интернет-сайт Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» [электронный ресурс] URL: https://www.gto.ru/ (дата обращения: 

02.12.2021).  

2. Официальный интернет-сайт Федерации каратэ России [электронный ресурс] 

http://ruswkf.ru/ (дата обращения: 02.12.2021).  

3. Официальный интернет-сайт Олимпийского комитета России [электронный ресурс] 

https://olympic.ru/ (дата обращения: 02.12.2021).  

4. Официальный интернет-сайт всемирной федерации каратэ (WKF) 

https://www.wkf.net/karate1-main (дата обращения: 02.12.2021).  
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5. Официальный интернет-сайт Европейской федерации каратэ (EKF) [электронный ресурс] 

http://www.europeankaratefederation.net/ (дата обращения: 02.12.2021).  

6. Официальный интернет-сайт РУСАДА [электронный ресурс] https://www.rusada.ru/ (дата 

обращения: 02.12.2021).  

7. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской Федерации [электронный 

ресурс] https://www.minsport.gov.ru/ (дата обращения: 02.12.2021).  

8. Официальный интернет-сайт Всемирного антидопингового агентства (ВАДА) 

[электронный ресурс] https://www.wada-ama.org/ (дата обращения: 02.12.2021).  

9. Единая Всероссийская спортивная классификация: каратэ [электронный ресурс] 

https://minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinaya-vserossiyska/ (дата обращения: 02.12.2021). 




