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I. Комплекс основных характеристик 

1.1 Пояснительная записка 

            Настоящая программа составлена в соответствии с требованиями следующих 

документов: 

1. Федеральный Закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в РФ». 

2. Концепция развития дополнительного образования детей (Распоряжение 

Правительства РФ от 4.09.2014 №  1726-р). 

3. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 04.07.2014 № 

41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций 

дополнительного образования детей»  

4. Приказ Минобрнауки России от 29.08.2013 № 1008 «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам».  

5. Методические рекомендации МОиНРФ по проектированию  дополнительных 

общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы) от 18.11.2015 г.(№09-

3242) 

6. Локальный  акт МБУ ДО ДЮЦ №1 «Положение о разработке, порядке 

утверждения, реализации и корректировки общеобразовательных программ»  

7. Устав МБУ ДО ДЮЦ №1 от 8.04.2015 г. 

 

Направленность (профиль) программы - физкультурно-спортивная.  

Актуальность программы  

       Стратегия развития физической культуры и спорта на период до 2020 года, принятая 

Правительством Российской Федерации 7 августа 2009г., определяет основные 

направления развития и значение физической культуры и спорта в стране. Одним из 

главных направлений является  создание условий для здорового образа жизни граждан 

посредством приобщения  к систематическим занятиям физической культурой и спортом.   

      Каратэ -  являясь видом спорта, помогает решению этой задачи.  

В последние годы популярность каратэ сильно выросла, потому что люди поняли, какие 

бесценные умения дает им овладение каратэ. Фильмы и телепередачи, в которых показано 

каратэ, вошли в каждый дом, сделав его быстро развивающейся частью современного 

общества. 

        

Новизна программы  

     Новизна данной программы также заключается и в применении большой игровой 

практики.  В работе педагог использует опыт не только японских мастеров, но и наших 

ведущих тренеров, спортсменов. Основной упор в ранней специализации делался на 

обучение основам техники каратэ посредством игр, которые подбираются таким образом, 

что обучающийся играя, одновременно развивает необходимые физические качества и 

осваивает базовую технику каратэ. Данная методика  обучения основана на строгой 

дифференциации тренировочных нагрузок с учетом уровня физической подготовленности 

детей. 

      

Педагогическая целесообразность программы 

     Многолетняя практика показала, что из не очень одаренных детей можно готовить 

высококлассных спортсменов. Важно, чтобы обучающийся сам поставил перед собой 

наивысшею цель своих занятий этим видом спорта, т.е. создал отличную мотивацию для 



себя,  так как чтобы достичь высокого спортивного результата,- необходима серьезная не 

только физическая работа, но и самое главное – мотивация обучающегося, 

психологический настрой на достижение результата.  

 

Практическая значимость программы 

     При систематических занятиях каратэ создаются благоприятные условия для развития 

обучающегося, развивается мотивация к познанию и творчеству. Обеспечивается 

эмоциональное благополучие ребенка. Идет приобщение детей к общечеловеческим 

ценностям. Ребенок получает не только физическое, но и духовное и интеллектуальное 

развитие. И что особенно важно: происходит создание условий для творческой 

самореализации личности обучающегося. Ведется профилактика асоциального поведения 

обучающегося. При систематических занятиях каратэ ведется работа не только с 

обучающимися, но и с их родителями, всей семьей. 

  

Уровень программы – стартовый. Программа «Начинающий спортсмен» рассчитана на 

один год обучения. Стартовый уровень предполагает минимальную сложность 

предлагаемого для освоения содержания программы. Реализация стартового уровня 

предполагает наличие программы не более чем на один год обучения в количестве до 180 

часов. Данная программа может быть использована как первая ступень обучения каратэ. 

Адресат программы 

       Программа направлена на обучение каратэ детей в возрасте от 6 лет до 9 лет. 6 лет – 

наиболее благоприятный период для начала занятий этим видом спорта, так как в этом 

периоде идет наиболее интенсивное  развитие всех координационных способностей 

организма ребенка. Чтобы у ребенка появилось желание заниматься каратэ, его нужно 

заинтересовать, поэтому на занятиях используется большое количество подвижных игр, 

эстафет, игровых моментов.  

Объем и срок освоения программы 

     Возраст детей от 6 до 9 лет. Программа рассчитана на 1 год обучения. 

Режим работы: 

1-я группа (1-й год обучения) - 2 раза в неделю по 2 часа. Итоговое количество часов в год  на 

группу - 180 часов; 

2-я  группа (1-й год обучения) - 2 раза в неделю по 2 часа. Итоговое количество часов в год  на 

группу - 180  часов. 

Количество обучающихся: 24 человека: 

- 1-я группа: 12 человек; 

- 2-я группа: 12 человек.  

Условия набора в группы: на общих основаниях с допуском врача.  

 

Форма обучения - очная. 

Особенности организации образовательного процесса 

       

Групповые занятия – форма организации работы с детьми. Состав группы – постоянный. 

Условия набора обучающихся в коллектив - по желанию, по интересам, по возрасту, по 

способностям, по психологической совместимости; при наличии медицинской справки с 

допуском врача к занятиям, СНИЛС, заявления от родителей установленной формы, 

свидетельства о рождении, согласия родителей на обработку персональных данных. 

 



1.2  Цель, задачи 

         Цель: мотивация личности к занятиям  видом спорта - каратэ. 

Задачи 

личностные: 

- пропаганда здорового образа жизни через занятия физкультурой и спортом;  

- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей. 

 

метапредметные:  

- формирование потребности в саморазвитии, самостоятельности, ответственности;  

- формирование у детей чувства коллективизма, товарищества и взаимовыручки; 

- формирование умения самостоятельно определять цели своего обучения; 

- формирование умения находить общее коллективное решение. 

 

образовательные (предметные): 

- обучение технике и тактике каратэ; 

развитие интереса у детей к каратэ, любви к спорту;  

- организация досуга и формирование потребности в поддержании здорового  

образа жизни. 

1.3  Содержание программы 

Учебно-тематический план  

 

№ Название темы Количество часов Формы аттестации/ 

контроля Всего Теория Практика 

1 Организационно-подготовительный 

этап  

1 1 - Тестирование 

2 Знание истории развития 

каратэ, как вида спорта. 

1 1 - Оценка 

физического 

состояния и 

самочувствия 

3 Правила техники безопасности 

при занятиях каратэ-до. 

1 1 - Зачет 

 

4 Терминология каратэ-до. 3 3 - Выполнение 

практических 

заданий 

5 Знание о гигиене, врачебном  

контроле, профилактике травм  

и заболеваний. 

1 1 - Выполнение 

практических 

заданий 

6 Влияние физических упражнений на  

организм. 

1 1 - Оценка 

физического 

состояния и 

самочувствия 

7 Успехи российских спортсменов на  

международной арене. 

1 1 - Оценка 

физического 

состояния и 

самочувствия 

8 Правила соревнований. 2 2 - Зачет 

Общая физическая подготовка     Зачет 

http://www.eduscen.ru/?q=node/1580


9 Разогревающие упражнения; 

упражнения для растяжения  

18 1 17 Реакция на 

физическую 

нагрузку 

10 Упражнения для развития 

равновесия; упражнения для 

развития силы 

18 1 17 Оценка 

физического 

состояния и 

самочувствия  

11 Упражнения для развития 

выносливости; упражнения для 

развития ловкости. 

18 1 17 Реакция на 

физическую 

нагрузку 

Специальная физическая подготовка 

12 Упражнения для развития быстроты, 

координации, силы, гибкости 

ответных движений используемых в 

технике каратэ; упражнения на 

концентрацию внимания. 

18 1 17 Реакция на 

физическую 

нагрузку 

13 Основные движения: положение и 

использование основных частей тела 

в процессе самообороны и атаки 

18 1 17 Оценка 

физического 

состояния и 

самочувствия  

14 Движения атакующей техники 18 1 17 Реакция на 

физическую 

нагрузку 

15 Установочные упражнения 18 1 17 Выполнение 

практических 

заданий 

16 Спарринг: изучение особенностей 

спаррингов без контакта, с легким 

контактом, с ограниченным и 

полным контактом. 

18 1 17 Оценка 

физического 

состояния и 

самочувствия 

17 Соревновательная подготовка. 22 1 21 Оценка 

физического 

состояния и 

самочувствия 

18 Контрольные нормативы 3 - 3 Зачет 

 Итого: 180 20 160  

 
Содержание учебно-тематического плана 

 

№ Название темы Содержание 

Теоретическая часть Практическая часть 

1 Организационно-

подготовительный этап 

Беседа с родителями и с детьми, 

инструктаж по технике безопасности 

Набор детей, 

комплектование групп, 

анкетирование 

2 Знание истории развития 

каратэ, как вида спорта. 

Этикет Дожо, складывание кимоно,  

повязывание пояса. Истории и 

развитие восточных боевых искусств 

Китая, Окинава, Японии, в частности 

Упражнения на развитие 

мышц шеи, рук, груди, 

спины, пресса, ног 

Упражнения на развитие 



что такое каратэ-до.  гибкости, ловкости 

Растяжка (шпагаты) 

Упражнения  в 

самостраховке и 

страховке партнера. 

Футбол, регби, баскетбол 

3 Правила техники 

безопасности 

при занятиях каратэ-до. 

Техника безопасности при работе с 

партнером, приемы первой помощи 

при травмах на тренировках. 

Страховка и самоконтроль при 

падениях. Падение вперёд с коленей, 

из стойки, падение на спину, на бок, 

падение через препятствие. 

Спортивные игры: 

баскетбол, регби, футбол, 

подвижные игры и 

эстафеты с элементами 

бега, прыжков, кувырков, 

переползаний . 

4 Терминология каратэ-до. Разновидности стилей восточных 

единоборств; -дыхание в каратэ 

(включая НОГАРЭ, ИБУКИ).  

Виды разминки и ее значения;  

технику каратэ-до, по программе 

ученических ступеней 9-ого, 8-ого кю; 

приемы самообороны (бросковая 

техника).  

Упражнение без 

предметов: сгибание, 

разгибание, отведение, 

вращение рук, круговые 

движения в 

лучезапястных, локтевых, 

плечевых, голеностопных, 

коленных.  

5 Знание о гигиене, 

врачебном  

контроле, профилактике 

травм и заболеваний. 

Удары на месте. 

Удары в движении. 

Приемы защиты на месте. 

Приемы защиты в движении. 

 

Упражнения с 

предметами, в которые 

входят прыжки на 

скакалке, метание мячей, 

тренировка с гантелями, 

утяжелителями, 

эспандерами, палками  

6 Влияние физических 

упражнений на  

организм. 

Работа без партнера на месте. 

Работа без партнера в движении. 

Усвоение приема по заданию педагога. 

 

Упражнение без 

предметов: круговые 

движения в 

тазобедренных суставах.   

Повороты головы и 

туловища. 

7 Успехи российских 

спортсменов на  

международной арене. 

Условный бой по заданию. 

Вольный бой. Спарринги 
Ката(тайкиока сонно ичи, ни) 

Обычную ходьбу, спиной 

вперёд, боком, на носках, 

на пятках, в приседе. 

8 Правила соревнований. Техника безопасности во время 

соревнований 

Упражнения с 

предметами, в которые 

входят прыжки на 

скакалке, метание мячей, 

тренировка с гантелями, 

утяжелителями, 

эспандерами, палками.  

9 Разогревающие 

упражнения; 

упражнения для 

Изучение базовых стойек -  Фудо-дати, 

Дзенкуцу-дати. Изучение ударов 

руками - Сэйкен ой-цуки(дзёдан, 

Растягивающие 

упражнения. 

Разнообразные махи 



растяжения  тюдан, гэдан). Изучение ударов 

ногами – Хидза-гэри, Кин-гэри. 

ногами, шпагаты, 

мостики, растяжка в 

парах, упражнения на 

гибкость. 

10 Упражнения для развития 

равновесия; упражнения 

для развития силы 

Шаг вперед расположенной сзади ноги 

с нанесением бокового удара; шаг,  

назад с верхним блоком левой руки 

ударом правой рукой. 

Бег на короткие, средние, 

длинные дистанции, по 

пересечённой местности, 

вперёд спиной, боком, с 

ускорением, с поворотом, 

челночный бег. 

11 Упражнения для развития 

выносливости; 

упражнения для развития 

ловкости. 

Изучение приемов правильного 

падения. Психология самообороны. 

Прогнозирование результатов 

действий в процессе проведения 

спаррингов. Изучение причин неудач, 

способов решения  

проблем. 

Отработка ударов и 

комбинаций по заданию, 

обусловленный бой, 

свободный бой с легким 

контактом. 

 

12 Упражнения для развития 

быстроты, координации, 

силы, гибкости ответных 

движений используемых в 

технике каратэ; 

упражнения на 

концентрацию внимания. 

Положение и работа рук при 

выполнении удара рукой в средний 

уровень, верхнего блока, переднего 

удара ногой; техника рук, техника ног. 

 

Тренировка на снарядах 

 Упражнения с 

боксерскими лапами, 

подушками, мешками, 

макиварами. 

 

13 Основные движения: 

положение и 

использование основных 

частей тела в процессе 

самообороны и атаки 

Комбинирование техники рук и ног; 

работа ног и перемещение корпуса 

(вперед, назад, вправо, влево); 

комбинирование перемещение корпуса 

с выпадами, прыжками,  

подскоками, уклонениями, 

разворотами, движениями по 

диагональным направлениям. 

Твердая подготовка. 

Укрепление ударных 

поверхностей, набивка 

ног, рук, живота, 

преодоление болевого 

порога. 

 

14 Движения атакующей 

техники 

 Сохранение правильных стоек и 

позиций. Нанесения кругового удара 

ногой в верхний уровень,  

нанесение переднего удара ногой в 

средний уровень, нанесение бокового 

удара ногой в нижний уровень.  

 

Упражнения с элементами 

акробатики Различные 

кувырки, перевороты, 

стойка на голове, руках, 

акробатические колесо.  

 

15 Установочные 

упражнения 

Серии атакующих и оборонительных  

движений, следующих друг за другом 

в тщательно продуманном порядке и 

имитирующих ведение боя против 

воображаемого партнера (блоки, 

удары руками и ногами, стойки 

постепенно усложняются от одного 

упражнения к другому). 

Упражнения на 

гимнастических снарядах, 

в которые входят 

упражнения на 

гимнастической стенке, 

перекладине, брусьях, 

канате, скамейке. 



  

16 Спарринг: изучение 

особенностей спаррингов 

без контакта, с легким 

контактом, с 

ограниченным и полным 

контактом. 

Спарринг: изучение особенностей 

спаррингов без контакта, с легким 

контактом, с ограниченным и полным 

контактом. Обусловленные и 

свободные спарринги. Блоки и  

способы контакта при проведении 

спаррингов. Стратегия обороны и 

атаки. Обманные движения. 

Тренировка в парах 

Отработка ударов и 

комбинаций по заданию, 

обусловленный бой, 

свободный бой с легким 

контактом. 

 

17 Соревновательная 

подготовка. 

Самооборона: приемы, направленные 

на защиту жизненно важных и 

наиболее уязвимых органов (глаза, 

горло, пах, нос, голени, колени). 

Проведение захватов суставов,  

бросков. 

Упражнения с элементами 

акробатики Различные 

кувырки, перевороты, 

стойка на голове, руках, 

акробатические колесо 

18 Контрольные нормативы Зачет Зачет 

 
1.4. Планируемые результаты 

            По итогам освоения программы планируется достижение обучающимися 

следующих результатов: 

Личностные результаты: 

- приобретение и расширение знаний о спорте и виде спорта-каратэ; 

- достижение разносторонности физической подготовки. 

 Предметные результаты: 

- знание истории и правил каратэ; 

- умение выполнять основные приёмы каратэ. 

 Метапредметные задачи: 

- приобретение устойчивого интереса к занятиям каратэ; 

- развитие осознанного желания заниматься физическими упражнениями; 

- позитивное психолого-эмоциональное восприятие различных видов коллективной 

трудовой деятельности: тренировок, соревнований, другой общественно-полезной работы. 

 

II. КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ 

2.1. Календарный учебный график 

Количество учебных недель – 45.  

Количество учебных дней – 90. 



 

Продолжительность каникул 

Каникулы (примерные даты): 

- осенние с 26.10.  по 04.11.; 

- зимние с 28.12.  по 10.01.; 

- весенние с 31.03.  по 29.03.; 

- летние с 01.06. по 31.08. 

  

Даты начала и окончания учебных периодов/этапов: 

Для групп первого года обучения, работающих, в том числе на базах образовательных 

учреждений, не позднее 15 сентября текущего года. Окончание учебного года 31 мая. 

  

Календарный учебный график на 2017-2018г. представлен в Приложении 1. 

 

2.2. Условия реализации программы 

Организационные условия, позволяющие реализовать содержание данной 

программы, предполагают наличие спортивного зала, с имеющейся  в нем необходимой 

видеотехникой. Из дидактического обеспечения необходимо наличие таблиц со 

специальными тренировочными упражнениями для развития необходимых физических 

качеств, дневника спортсмена, некоторых таблиц и диаграмм. 

         Для занятий в объединении «Каратэ» необходимо следующее оборудование и 

инвентарь: 

- гимнастические маты – 4 штуки; 

- макивары – 15 штук; 

- лапы – 6 пар; 

- лаптички – 5 штук; 

- мешки для ударов – 3 штуки; 

- скакалки – 30 штук; 

- гантели – 30 штук; 

- гимнастические скамейки – 4 штуки; 

- мячи – 2 штуки. 

- информационное обеспечение – фото-, интернет источники; 

Условия набора в группы: на общих основаниях с допуском врача. 

 

2.3 Формы аттестации 

           Формы подведения итогов реализации дополнительной общеразвивающей 

программы осуществляются согласно «Положения о формах, периодичности, системе 

оценок и порядке текущего контроля, промежуточной и итоговой аттестации 



обучающихся МБУ ДО ДЮЦ №1». 

            Для получения объективной информации в ходе текущего образовательного 

процесса планируется использовать следующие формы контроля и отчетности: 

 педагогический мониторинг; 

 журнал посещаемости; 

 анкетирование. 

Формы отслеживания и фиксации в соревновательных и организационно-массовых 

мероприятиях: 

 педагогический мониторинг; 

 фотосъемка; 

 статья на сайт. 

Формы предъявления и демонстрации образовательных результатов: 

 тестирование; 

 участие в турнире; 

 грамота (диплом). 

Основная форма аттестации по итогам освоения программы – тестирование по 

примерным нормативным требованиям по общей физической подготовке. 

Оценка осуществляется по 2-х бальной шкале: 

2 балла – занимающийся выполнил показатель норматива. 

1 балл – занимающийся выполнил показатель норматива с отклонением в сторону 

снижения не более 50%. 

0 баллов – занимающийся выполнил показатель норматива с отклонением в сторону 

снижения более 50% или не выполнил совсем. 

Полученная сумма баллов переводится в уровневые показатели, которые позволяют 

выявить  к какому уровню (низкий, средний, высокий) соответствует освоение программы: 

 высокий уровень – 13 баллов и выше; 

 средний уровень – от 10 до 12 баллов; 

 низкий уровень – менее 10 баллов. 



 

2.4. Оценочные материалы 

В первую очередь, на каждом занятии необходимо осуществлять педагогический 

мониторинг за переносимостью обучающимися физической нагрузки по внешним при-

знакам утомления. 

Оценка переносимости физической нагрузки по внешним 

признакам утомления 
 

Объект наблюдения 
Степень и признаки утомления 

Небольшая Средняя Большая 

(недопустимая) 

Окраска кожи лица Небольшое 

покраснение 

Значительн

ое 

покраснени

е 

Резкое 

покраснение 

или 

синюшность 

Речь Отчетливая Затрудненная Крайне 

затрудненная или 

невозможная Мимика Обычная Выражение 

лица 

напряженное 

Выражение страдания на 

лице 

Потливость Небольшая Выраженная в 

верхней половине 

тела 

Резкая в верхней 

половине тела и 

ниже пояса Дыхание Учащенное, 

ровное 

Сильно учащенное Сильно учащенное, 

поверхностное с 

отдельными глубокими 

вздохами,   аритмичное Движения Бодрая   походка Неуверенный 

шаг, 

покачивание 

Резкое покачивание, 

дрожание, вынужденная 

поза с опорой, падение Самочувствие Жалоб нет Жалобы на 

усталость, боль в 

мышцах, 

сердцебиение, 

одышку, шум в 

ушах 

Жалобы  на 

головокружение, боль 

в правом подреберье, 

головная боль,  

тошнота, иногда 

икота, рвота 

 

Метод тестирования дает возможность оценить уровень подготовленности 

обучающихся группы, прирост их физического развития и совершенствования 

технического мастерства.  

           Способы отслеживание результативности: педагогический мониторинг (кю-тест, 

ведение журналов учёта посещаемости и участия в мероприятиях), мониторинг 

образовательной деятельности обучающихся (самооценка обручающегося, оформление 

фото и видео занятий, соревнований с последующим просмотром и обсуждение) 



  

          Виды контроля: начальный или входной (в начале учебного года определение 

развития обучающихся), текущий контроль (в течение года определение степени усвоения 

обручающимися учебного материала, определения готовности к восприятию нового 

материала, повышение ответственности и заинтересованности в обучении, подбор 

наиболее эффективных методов и средств обучения), промежуточный контроль ( по 

окончании изучения темы или раздела определение степени усвоения обучающимися 

учебного материала, определение результатов обучения), итоговый контроль (в конце 

учебного года определение уровня развития обучающихся, их физических способностей, 

определение результатов обучения, ориентирование на дальнейшее самостоятельное 

обучение). 

Оранжевый пояс 10 кю 

 

Стойки Йой-дати-стойка готовности, ступни на ширине плеч 

Фудо-дати-пятки на ширине бёдер, носки развёрнуты  

Дзенкуцу-дати-передняя стойка. Вес 60% и 40% 

Удары руками Сейкен моротэ-цуки-удар двумя кулаками вперёд  

Сейкен ой-цуки-удар кулаком вперёд (3 уровня) 

Блоки Сейкен дзедан-уке-верхний блок кулаком 

Сейкен мае гедан барай-нижний сбив кулаком 

Удары ногами Хидзв гамен гири-удар коленом в лицо 

Кин гири-удар ногой в пах 

Кондиция Йой-дати-стойка готовности, ступни на ширине плеч 

Фудо-дати-пятки на ширине бёдер, носки развёрнуты  

Дзенкуцу-дати-передняя стойка. Вес 60% и 40% 

Ката 2 минуты кин-гири, /20 отжиманий, 20 прыжков из положения упор 

присев, 20 подъёмов туловища, стойка на руках 20 секунд  

(с помощью партнёра), 5 минут в Мэйдзи с закрытыми глазами 

Акробатика  Тайкиока сонно ити.  В движении кувырку с группировкой-10 раз, 

борцовский  

мост-20 секунд, гимнастический мост-30 секунд 

Растяжка Барьерный шпагат ( левый и правый ), лотос 

Кумитэ При достаточной подготовке 2 поединка по 1 мин. 

 

Оранжевый пояс 9 кю 

 

Стойки Сантин-дати-стойка песочных часов 

Кокуцу-дати-задняя стойка, на передней ноге 30% на задней 70% 

Мусубу-дати-пятки вместе, носки врозь 

Удары руками Сейкен-аго ути-удар кулаком в подбородок 

Сейкен гяку-цуки-удар разноимённой рукой 



Блоки Сейкен ути-укэ-блок изнутри наружу 

Сейкен сото-укэ-блок снаружи во внутрь 

Удары ногами Хидза маваши-гири-круговой удар коленом 

Тюдан маэ-гири тюсоку-прямой удар в средний уровень 

Дыхание Ногарэ 1,2 

Кондиция Сейкен ой цуки-100 раз на киай, 3 минуты маэ-гири, 25 отжиманий, 

25 прыжков из положения упор присев, 25 подъёмов туловища, 

прыжки через партнёра-15 раз 

Ката Тайкиока сонно ни 

Акробатика Кувырку с партнёром ( обоюдный захват за шею и пояс )-10 раз, 

выход в борцовский мост из стойки на голове-10 раз, гимнастический 

мост-30 секунд 

Растяжка Касание головой пола из положения сидя ноги врозь-10 раз по 5 

секунд 

Кумитэ 3 поединка по 1 минуте 

 

Алгоритм учебного занятия 

Структура занятия предусматривает три части: вводную, основную и 

заключительную. Такое деление связано с фазовым изменением работоспособности при 

выполнении физической (мышечной) работы, которая в течение одного занятия меняется 

следующим образом: 

 фаза повышения (по мере «врабатывания» работоспособность организма 

повышается, происходит согласование различных его систем на более высоком 

уровне функционирования); 

 фаза устойчивости (повышенная работоспособность сохраняется на определенное 

время); 

 фаза снижения (работоспособность снижается вследствие нарастающего 

утомления). 

Первая фаза работоспособности соответствует вводной части занятия, вторая – 

основной и третья – заключительной. 

Вводная часть (10-20% времени) решает задачу подготовки занимающихся к 

сознательному и активному выполнению главных задач занятия в психологическом и 

физиологическом плане. Психологическая подготовка заключается в сосредоточении 

внимания обучающихся на решении основных задач занятия. Физиологическая 



подготовка имеет целью достижение готовности организма юных футболистов к 

последующим более интенсивным и значительным нагрузкам и выполнению основных 

задач. Для этого проводится разминка с использованием разнообразных 

общеразвивающих и подготовительных упражнений. 

В основной части (70-80%) в условиях достигнутой оптимальной 

работоспособности обучающихся решаются основные задачи занятия. В начале основной 

части проводится знакомство с новым материалом. Закрепление и совершенствование 

приемов осуществляется в середине или ближе к концу основной части занятия. 

Упражнения на развитие физических качеств осуществляются в такой 

последовательности:  

-  упражнения на проявление скоростно-силовых качеств, тонкой координации, ловкости; 

- упражнения, развивающие силу и выносливость;  

- игровое упражнение или учебная игра: по измененным правилам «тестируют» 

выученное техническое упражнение или прием, в случае успешного освоения прием 

можно совершенствовать далее, а в случае неудачи – происходит возврат к разучиванию с 

разбором ошибок и устранением их причин. 

Заключительная часть (5-10%) преследует цель перевода организма обучающихся 

из состояния повышенной функциональной активности в относительно спокойное 

состояние. Средствами этого служат строевые упражнения, упражнения на формирование 

правильной осанки, медленный бег, ходьба, упражнения на расслабление мышц, 

жонглирование мячом различными частями тела. Заканчивается заключительная часть и 

всё занятие подведением его итогов. 

Организация занятия 

Организация занятия должна начинаться еще до его начала. Она включает в себя 

подготовку занимающимися необходимого инвентаря и оборудования, мест занятий, 

соблюдения установленного порядка и правил поведения в местах переодевания, 

своевременное построение к началу занятия. Такая предварительная подготовка создает 

среди юных каратистов положительный эмоциональный фон, настраивающий на 

интенсивные и плодотворные занятия. 

             Требования, предъявляемые к занятиям: 

 Содержание занятия должно отвечать конкретным задачам с учетом возрастных и 



индивидуальных особенностей, уровня подготовленности обучающихся и быть 

направлено на расширение круга знаний, умений, навыков. 

 Следует всячески избегать методических шаблонов, в процессе занятия нужно 

применять разнообразные средства и методы обучения и совершенствования, что 

обусловлено постоянным усложнением задач, динамикой обучения и адаптационными 

процессами обучающихся. 

 Воздействие тренировочного занятия должно быть всесторонним: оздоровительным, 

образовательным, воспитательным. 

 Задачи, решаемые на тренировочном занятии, должны быть конкретными. Больше 

трех задач на занятии не ставить. 

 Каждое отдельное занятие должно иметь неразрывную связь с предыдущим и 

последующими занятиями. 

 Категорическое условие – избегать перегрузок обучающихся. 

 

Примерный план (структура) комплексного тренировочного занятия 

1. Подготовительная часть: 

 - построение, постановка целей на занятие, строевые упражнения; 

 - общеразвивающие упражнения; 

- упражнения на развитие ловкости и гибкости. 

2. Основная часть: 

- изучение нового технического приема; 

- упражнения на развитие быстроты; 

- совершенствование изученных технических приемов без единоборств и с 

сопротивлением соперника; 

- совершенствование изученных тактических и технических приемов в учебной игре. 

3.Заключительная часть: 

- упражнения на расслабление мышц, медленный бег, ходьба; 

- жонглирование мячом; 

- рефлексия, подведение итогов занятия. 

Специализированная форма занятия 

Такое занятие более узко по содержанию, но целенаправленнее. Проводится чаще 

всего тогда, когда трудно организовать или, когда методически нецелесообразно 

объединять физическую, техническую и тактическую подготовку, а также в случаях, когда 

необходимо целенаправленное воздействие на отдельные функциональные системы. 



Специализированное занятие может носить чисто теоретический характер и 

проводиться в форме лекции, беседы, показа наглядных графических, видео - либо 

интерактивных материалов. 

Индивидуальная форма занятия 

На каждом занятии начинающий футболист может получить индивидуальное 

задание и выполнять его самостоятельно (педагог может присутствовать), могут 

тренироваться несколько обучающихся одновременно, но каждый решает свою 

конкретную задачу. 

Преимущества индивидуальной тренировки: индивидуализируется дозировка 

нагрузки; индивидуализируется руководство, коррекция, контроль; обеспечивается 

воспитание самостоятельности и чувства ответственности; развивается настойчивость и 

вера в себя; увеличивается возможность воздействия педагога на обучающегося. 

Индивидуальное тренировочное занятие может иметь довольно разнообразные 

формы. Так, например, для устранения недостатков или совершенствования сильных 

сторон применяется следующая форма тренировки: 

1. Игрок тренируется самостоятельно. 

2. Группа игроков тренируется совместно, отрабатывая одно и то же действие. 

3. Группа игроков тренируется совместно, у них разные, не зависимые между собой 

недостатки. 

4. Группа игроков тренируется совместно, у них одинаковые недостатки. Чередуя 

выполнение приемов. 

5. Отстающие игроки тренируются совместно с успешными игроками. 

6. Игроков, устраняющих недостатки, необходимо время от времени контролировать и 

вносить коррективы. 

7. Игроки тренируются группами, отрабатывая  групповые взаимодействия. 

Методы организации индивидуальной тренировки: 

1. Без соперника. 

2. С условным соперником (его роль выполняют манекены, макеты). 

3. С соперником. 

Дидактические материалы: 



- инструкционные и технологические карты; 

-  задания; 

-  упражнения. 
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