
1 
 

 



2 
 

  

Структура образовательной программы 

I. Комплекс основных характеристик------------------------------------------3-6 стр. 

1.1 Пояснительная записка-------------------------------------------------------3-6 стр. 

1.2  Цель, задачи--------------------------------------------------------------------6 стр. 

1.3  Содержание программы------------------------------------------------------6-21 стр. 

1.4  Планируемые результаты----------------------------------------------------21-23 стр. 

II. Комплекс организационных условий 

2.1  Учебный план-------------------------------------------------------------------23 стр. 

2.2  Условия реализации-----------------------------------------------------------23-24 стр. 

2.3 Формы аттестации--------------------------------------------------------------24 стр. 

2.4 Оценочные материалы---------------------------------------------------------24-31 стр. 

2.5 Методические материалы-----------------------------------------------------31-37 стр. 

2.6 Список литературы-------------------------------------------------------------37-38 стр. 

 

                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3 
 

 

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.  

       Программа носит предпрофильный характер. Педагог отслеживает 

поступление обучающихся в высшие учебные заведения и коллежи по профилю 

занятий.  

Актуальность программы  

        

      В настоящее время  в рамках президентской программы «Развития физкультуры, 

детского и юношеского спорта, начиная со школы и заканчивая вузом» занятия физической 

культурой и спортом приобретают большое значение. К числу наиболее актуальных 

проблем относится приобщение обучающихся к занятиям видом спорта – каратэ, который  

начал развиваться в России лишь 20-25 лет назад.  

      Программа «Юный каратист» направлена на создание благоприятных условий для 

всестороннего развития обучающихся, развития мотивации к познанию и творчеству. 

Обеспечивается эмоциональное благополучие ребенка. Идет приобщение детей к 

общечеловеческим ценностям.  

Новизна программы  

       Разработка данной программы была обусловлена отсутствием подобных 

государственных типовых программ. Новизна ее состоит в разработке и обосновании 

нетрадиционной методики, основанной на дифференцировании тренировочных нагрузок с 
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учетом физической подготовленности спортсменов в разделах специальной, физической и 

технико-тактической подготовленности обучающихся. 

        Новизна данной программы также заключается и в применении большой игровой 

практики. Автор расширил полученный опыт не только японских мастеров, но и наших 

ведущих тренеров, спортсменов, используя нетрадиционную методику тренировок, делая 

основной упор на обучение основам техники каратэ посредством игр, которые подбираются  

таким образом, чтобы обучающийся, играя, одновременно развивал необходимые 

физические качества  и осваивал базовую технику каратэ.  

 

Педагогическая целесообразность программы 

          

          На современном этапе развития нашей страны необходимо не только физически 

развить ребенка, но и создать при этом условия для самоактуализации и саморазвития 

личности, стимулировать обучающегося к творчеству, создать каждому ребенку 

благоприятную почву для профессиональной ориентации, развития личностных качеств, 

становлению его как субъекта собственной жизни.  

          Высокий уровень физической подготовки помогает обучающимся лучше осваивать 

учебный материал в школе, помогает социализации детей в системе образования. Каратэ 

можно рассматривать как средство формирования физической и духовной гармонии  и 

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

          Социальная значимость каратэ проявляется  в воздействии на качество трудовой 

деятельности, общественные отношения, сферу потребления, организацию досуга, содержание 

образования и т.п. 

       

Практическая значимость программы 

         Современное общество предъявляет высокие требования к  состоянию здоровья 

подрастающего поколения. Для достижения цели «Стратегии развития воспитания в 

Российской Федерации на период до 2025 года» необходимо повышение физической 

культуры и спорта, культуры и уровня психолого-педагогической поддержки социализации 

детей в системе образования.  

          В связи с этим перед автором стоит глобальная задача по формированию у 

подрастающего поколения ответственного отношения к своему здоровью и потребности в 

здоровом образе жизни. 

          Каратэ для обучающихся прежде всего является отличной системой психофизической 

подготовки и направляет в нужное русло бьющую через край детскую энергию. Здесь дети 

занимаются гимнастикой, растяжкой, развивают память и внимательность, учатся 

дисциплине, преодолевают собственную лень и амбиции, адаптируются к разновозрастному 

коллективу.  

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

быстро в будущем овладевать сложными профессиями, добиваться высокой 
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производительности труда. Навыки каратэ и высокий уровень физической подготовки 

помогает и в боевой обстановке. 

 

Уровень программы – базовый 

         Базовый уровень программы предполагает формирование у обучающегося 

познавательного интереса к каратэ, любви к спорту и навыка здорового образа 

жизни. Он предполагает использование и реализацию таких форм организации 

учебного материала, которые допускают освоение специализированных знаний, 

гарантированно обеспечивают трансляцию общей и целостной картины в рамках 

содержательно-тематического направления программы.  

 

Адресат программы 

         

       Программа направлена на обучение каратэ детей то 06 до 14 лет. 06 лет – 

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

этом периоде идет наиболее интенсивное  развитие всех координационных 

способностей организма ребенка.    

       Наукой доказано, что разного рода физические упражнения оказывают самое 

значительное влияние на нормальный рост и развитие ребенка, всех его органов и 

тканей, поэтому занятия каратэ помогают ребенку сохранить правильную осанку. 

        Чтобы у ребенка появилось желание заниматься каратэ, его нужно 

заинтересовать, поэтому на занятиях используется большое количество подвижных 

игр, эстафет, игровых моментов.  

        Очень важным для обучающихся является характер взаимодействия с 

педагогом. Его позитивная оценка обучающегося, умение убеждать, направлять, 

мотивировать создает благоприятные условия для развития самооценки и 

эмоциональной устойчивости ребенка. 

 

Объем и срок освоения программы 

        Возраст детей от 6 до 14 лет. Программа рассчитана на 3 года обучения. 

Режим работы: 

- 2-й год обучения (1 группа) - 3 раза в неделю по 2 часа. Итоговое количество часов в год  на 

группу - 270  часов; 

- 3-й год обучения (2 группа) - 3 раза в неделю по 2 часа. Итоговое количество часов в год  на 

группу - 270  часов; 

Количество обучающихся: 24 человека 

- 1-я группа: 12 человек (3 год обучения); 

- 2-я группа: 12 человек (3 год обучения). 

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

 

Форма обучения - очная. 
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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 – создание оптимальных условий для физического и психического развития, 

самореализации, укрепления здоровья и формирования позитивных жизненных ценностей 

обучающихся посредством систематических занятий каратэ. 

     Исходя из поставленной цели, определены следующие задачи: 

- личностные - пропаганда среди детей и подростков здорового образа жизни 

через занятия физкультурой и спортом; 

 

- метапредметные - развитие мотивации к занятиям видом спорта каратэ, потребности в 

саморазвитии, самостоятельности, ответственности, формирование у детей чувства 

коллективизма, товарищества и взаимовыручки; 

 

- образовательные (предметные) - обучение технике одного из видов восточных 

единоборств - киокушинкай каратэ, развитие интереса у детей к каратэ, любви к 

спорту, к активному участию в соревнованиях различного уровня. 

 

1.3  Содержание программы 

Учебно-тематический план  

1 год обучения 

№ Название темы Количество часов Формы 

аттестации/ контроля 

Всего Теория Практика 

1 Организационно – 

подготовительный этап 

(беседа с родителями и с 

детьми, инструктаж по 

технике безопасности) 

1 1 - Тестирование 

2 Физическая культура и 

спорт, краткий обзор 

развития каратэ 

1 1 - Реакция на физическую 

нагрузку 

3 Беседа о строении и 

функциях организма 

1 1 - Оценка физического 
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человека состояния и самочувствия 

4 Гигиена, врачебный 

контроль и самоконтроль 

 

1 1 - Выполнение практических 

заданий 

5 Морально-волевая, 

интеллектуальная и 

эстетическая подготовка 

каратиста 

2 2 - Оценка физического 

состояния и самочувствия 

6 Правила соревнований по 

каратэ 

 

3 1 2 Выполнение практических 

заданий 

7 Общая физическая 

подготовка 

 

98 1 97 Оценка физического 

состояния и самочувствия 

8 Специальная физическая 

подготовка 

 

66 1 65 Реакция на физическую 

нагрузку 

9 Технико- тактическая 

подготовка и навыки 

рукопашного боя 

76 2 74 Оценка физического 

состояния и самочувствия 

10 Контрольные испытания 

 

4 - 4 Выполнение практических 

заданий 

11 Соревнования 

 

16 - 16 Реакция на физическую 

нагрузку 

12 Подведение итогов работы 

 

1 1 - Зачет 

Всего: 270 12 258   

 

2 год обучения 

№ Название темы Количество часов Формы 
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Всего Теория Практика аттестации/ контроля 

1 Беседа с родителями и 

детьми, инструктаж по 

технике безопасности, 

оборудование и инвентарь 

1 1 - Тестирование 

2 Физическая культура и спорт 

в России, краткий обзор 

развития каратэ 

1 1 - Реакция на 

физическую нагрузку 

3 Сведения о строении и 

функциях организма 

человека 

1 1 - Оценка физического 

состояния и 

самочувствия 

4 Гигиена, врачебный 

контроль и самоконтроль 

1 1 - Выполнение 

практических заданий 

5 Психологическая, волевая 

подготовка каратиста, 

морально – волевой облик 

спортсмена 

2 2 - Оценка физического 

состояния и 

самочувствия 

6 Правила соревнований по 

каратэ для второго года 

обучения 

3 1 2 Выполнение 

практических заданий 

7 Общая физическая 

подготовка. Усложнение 

этапов ОФП 

98 1 97 Оценка физического 

состояния и 

самочувствия 

8 Специальная физическая 

подготовка. Усложнение 

этапов СФП 

 

66 1 65 Реакция на 

физическую нагрузку 

9 Технико – тактическая 

подготовка и навыки 

рукопашного боя 

76 2 74 Оценка физического 

состояния и 

самочувствия 

10 Контрольные испытания 4 - 4 Выполнение 

практических заданий 

11 Соревнования 16 - 16 Реакция на 

физическую нагрузку 
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12 Подведение итогов работы 1 1 - Зачет 

Всего: 270 12 258  

 

3 год обучения 

№ Название темы Количество часов Формы 

аттестации/ контроля Всего Теория Практика 

1 Инструкция по технике 

безопасности, оборудование 

и инвентарь 

1 1 - Тестирование 

2 Физическая культура и спорт 

в России, краткий обзор 

развития каратэ 

1 1 - Реакция на 

физическую нагрузку 

3 Сведения о строении и 

функциях организма 

человека 

1 1 - Оценка физического 

состояния и 

самочувствия 

4 Гигиена, врачебный 

контроль и самоконтроль 

1 1 - Выполнение 

практических заданий 

5 Психологическая, волевая 

подготовка каратиста, 

морально – волевой облик 

спортсмена 

2 2 - Оценка физического 

состояния и 

самочувствия 

6 Правила соревнований по 

каратэ, с элементами 

практики 

3 1 2 Выполнение 

практических заданий 

7 Общая физическая 

подготовка. Повторение и 

усложнение элементов 

98 1 97 Оценка физического 

состояния и 

самочувствия 

8 Специальная физическая 

подготовка 

66 1 65 Реакция на 

физическую нагрузку 

9 Технико-тактическая 

подготовка и навыки 

рукопашного боя 

76 2 74 Оценка физического 

состояния и 

самочувствия 
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10 Контрольные испытания 4 - 4 Выполнение 

практических заданий 

11 Соревнования 16 - 16 Реакция на 

физическую нагрузку 

12 Подведение итогов 1 1 - Зачет 

Всего: 270 12 258  

 

Содержание учебно-тематического плана 

1 год обучения 

№ 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 Физическая культура и 

спорт, краткий обзор 

развития каратэ 

Занятия физической 

культуры и спорта для 

укрепления здоровья, 

гармонического развития, 

подготовки к труду и 

защите Родины. История 

зарождения каратэ в мире и 

России. Первые 

соревнования каратистов 

России. Международные 

соревнования, с участием 

Российских спортсменов. 

- 

3 Сведения о строении и 

функциях организма 

человека 

Общие сведения о строении 

организма человека. 

Двигательный аппарат – 

костная и мышечная 

система 

- 

4 Гигиена, врачебный 

контроль и самоконтроль 

Соблюдение санитарно – 

гигиенических требований 

во время занятий в зале. 

Рациональное питание. 

Гигиена сна. Вред курения, 

алкоголя, наркотиков. 

- 
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Правила приемов 

закаливания. Значение 

утренней зарядки. Режим 

спортсмена во время 

тренировок и при участии в 

соревнованиях. Показания 

и противопоказания 

занятиям спортом. 

Самоконтроль. Его 

значение и содержание. 

Объективные данные 

самоконтроля: 

самочувствие, сон, 

настроение, 

работоспособность, 

болевые ощущения, 

утомление, переутомление. 

Перетренировка – признаки 

и меры предупреждения. 

Значения систематических 

занятий физической 

культурой и спортом для 

улучшения здоровья и 

физической 

подготовленности 

5 Морально – волевая, 

интеллектуальная и 

эстетическая подготовка 

каратиста 

Поведение спортсмена. 

Спортивная честь. 

Культура и интересы юного 

каратиста. Спортивные 

ритуалы. 

- 

6 Правила соревнований по 

каратэ 

Форма каратиста. 

Продолжительность боя. 

Команды рефери, боковые 

судья. Ритуал перед 

началом боя. Правила 

определения победителя. 

Возрастные группы. 

Весовые категории. 

Спортивная единая 

всероссийская 

классификация 

- 

7 Общая физическая Практические занятия Разминка 

Бег, прыжки и метания 
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подготовка Упражнения с 

отягощениями (легкие 

гантели) 

Упражнения на 

гимнастических снарядах 

(турник, брусья) 

Акробатические 

упражнения: кувырки, 

перевороты, падения, стойка 

на голове, руках 

Упражнения на развитие 

мышц шеи, рук, груди, 

спины, пресса, ног 

Упражнения на развитие 

гибкости, ловкости 

Растяжка (шпагаты) 

Упражнения  в 

самостраховке и страховке 

партнера 

Футбол, регби, баскетбол 

8 Специальная физическая 

подготовка 

Объяснение с 

демонстрацией упражнений 

Упражнения для развития 

силы, гибкости, скоростно 

– силовой выносливости 

мышц 

Упражнения для 

укрепления 

суставов(обязательно 

учитывать пол) 

Упражнения для развития 

быстроты, скорости, 

ловкости: бег с 

ускорениями, эстафеты, 

спортивные игры 

Упражнения для развития 

общей выносливости: 

длительный бег, бег и 

прыжки в мешках, спорт 

игра 

Упражнения для развития 

специальной ударной 

выносливости: упражнения 

на боксерском мешке, 

макеварах, лапах, со 

скакалкой 

9 Технико-тактическая 

подготовка 

Объяснение с 

демонстрацией упражнений 

Изучение боевых стоек 

Из базовых стоек 

выполнение движений 

защиты и атаки 

Боевая стойка 

Передвижения в базовых 

стойках 

В передвижении 
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выполнение базовой 

программной техники 

Боевые дистанции 

Обучение ударам на месте 

Обучение ударам в 

движении 

Обучение приемам защиты 

на месте 

Обучение приемам защиты 

в движении 

Организация 

занимающихся без 

партнера на месте 

Организация 

занимающихся без 

партнера в движении 

Усвоение приема по 

заданию тренера 

Условный бой по заданию 

Вольный бой 

Спарринги 

Ката (тайкиока онно ичи, 

ни) 

10 Контрольные испытания  Участвовать в техническом 

экзамене на 10-9 кю 

международной стилевой 

квалификации 

11 Соревнования  В течении года провести не 

менее 5 боев в 

соревнованиях: матчевые 

встречи, открытое 

первенство, района, города, 

области. Первые два 

соревнования проводить 

только среди новичков, не 

имеющих 

соревновательного опыта. 

Обязательна защитная 

экипировка (шлем, 

раковина, жилет, щитки на 

голень, перчатки). 

Количество участников не 

должно превышать в 

группе 4 человек. Каждый 

участник, участвуя в 

первых соревнованиях 

должен получить призовое 
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место, памятный подарок и 

диплом 

12 Подведение итогов работы Беседа, анализ Рефлексия. Самоанализ. 

 

2 год обучения 

№ Название темы Содержание 

Теоретическая часть Практическая часть 

1 Беседа с родителями и 

детьми, инструктаж по 

технике безопасности, 

оборудование, инвентарь 

Беседа с родителями и 

детьми, правило 

использования оборудования 

и инвентаря. Правила 

поведения в спортивном зале 

и на спортивных площадках. 

Правила безопасности при 

занятиях в зале каратэ 

Разминка. Растяжка. 

Прыжки, бег. Прикладные 

упражнения. Упражнения с 

отягощениями (гантели). 

 

2 Физическая культура и 

спорт в России, краткий 

обзор развития каратэ 

Значение физической 

культуры и спорта для 

укрепления здоровья, 

гармонического развития и 

подготовке к защите Родины. 

История первых 

соревнований по каратэ. 

Развитие каратэ в России, в 

мире, в родном городе. 

Перспективы развития 

каратэ в спортивной секции 

Упражнения на 

гимнастических снарядах 

(турник, брусья, 

гимнастические скамейки). 

 

3 Сведения о строение и 

функциях организма 

человека 

Общие сведения о строении 

организма человека. 

Двигательный аппарат – 

костная и мышечная система. 

Сердечно сосудистая 

система 

Разминка. Растяжка. 

Прыжки, бег. Прикладные 

упражнения. Упражнения с 

отягощениями (гантели). 

 

4 Гигиена, врачебный 

контроль и самоконтроль 

Соблюдение санитарно-

гигиенических требований 

во время занятий в зале 

каратэ. Гигиена спортсмена. 

Режим спортсмена в период 

тренировок и при участии в 

соревнованиях. Значение 

Акробатические 

упражнения (стойки, 

кувырки, перевороты). 

Подвижные игры и 

эстафеты. 
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самоконтроля и его 

содержание. Показания и 

противопоказания к 

занятиям спортом 

5 Психологическая боевая 

подготовка каратиста, 

морально волевой облик 

спортсмена 

Поведение спортсмена. 

Спортивная злость. 

Спортивная честь. 

Ответственность. 

Целеустремленность. 

Культура и интересы юного 

каратиста. Особенности 

поведения на соревнованиях. 

Разминка.  Растяжка. 

Прыжки, бег. Подвижные 

игры и эстафеты. 

Подвижные игры и 

эстафеты. 

6 Правила соревнований Правила проведения 

соревнований. Весовые 

категории. Программа 

соревнований. Анализ 

поединков. Внешние и 

внутренние факторы, 

влияющие на результат 

соревнований. 

Судейская терминология, 

жесты. Определение 

победителей. Боковые 

судья. Ритуал перед 

началом боя и его 

завершении. 

7 Общая физическая 

подготовка 

Беседа с элементами 

практики с усложнением 

Упражнения для 

укрепления шеи, кистей, 

рук, ног, спины, пресса 

Упражнения в 

самостраховке и страховке 

партнера. 

 

8 Специальная физическая 

подготовка 

Объяснение с демонстрацией 

упражнений 

Специальные упражнения 

для развития гибкости, 

быстроты, силы, силовой 

выносливости, скоростно-

силовой выносливости 

мышц. Упражнения с 

отягощениями, 

преодолением собственного 

веса. Упражнения с 

гантелями, штангой, на 

мешке. Специальные 

упражнения для развития 

специальной ударной 

выносливости. 

9 Технико-тактическая 

подготовка и навыки  

Разъяснение с 

демонстрацией упражнений. 

Совершенствование 

техники и тактики от 
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рукопашного боя Совершенствование техники 

и тактики передвижения в 

стойках, прямых ударов на 

дальней и средней 

дистанциях: боковых ударов 

и ударов снизу на средней и 

ближней дистанциях, ударов 

коленом на месте и в 

передвижении, бой с тенью, 

формальные упражнения, в 

парах, на снарядах, защита. 

Совершенствование техники 

и тактики атакующих, 

контратакующих прямых, в 

сочетание с боковыми, с 

ударами снизу на дальней, 

средней, ближней 

дистанциях. Удары ногами в 

сочетании с ударами рук. 

Удары руками в сочетании с 

ударами ног. 

атакующих и 

контратакующих приемов, 

ударов на дальней, средней 

дистанциях, боковых и 

снизу ударов на средней и 

ближней дистанциях и 

защита. Бой с тенью в 

парах, на снарядах, в 

условном, вольном боях. 

Защита на месте от ударов 

руками и ногами. Защита в 

передвижении вперед, 

назад, в сторону. 

Вольный бой по заданию 

Ката (тайкиеку сонно сан, 

пинан сонно ити, сокуги 

тайкиеку сонно ити) 

10 Контрольные испытания - Участие в техническом 

экзамене на 8-7 кю 

международной стилевой 

квалификации 

11 Соревнования - 10 боев в соревнованиях 

классификационных, 

матчевые встречи, 

Открытое первенство 

района, города, области. 

12 Подведение итогов 

работы 

Беседа, анализ Рефлексия. Самоанализ. 

 

3 год обучения 

№ Название темы Содержание 

Теоретическая часть Практическая часть 

1 Инструктаж по 

технике безопасности, 

оборудование и 

Беседа с детьми, правила 

использования оборудования и 

инвентаря. Правила поведения в 

Упражнения в парах. 

Упражнения с 
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инвентарь спортивном зале и на 

спортивных площадках. Правила 

безопасности при занятиях в зале 

каратэ 

отягощениями. 

2 Физическая культура 

и спорт в России, 

краткий обзор 

развития каратэ 

Значения физической культуры и 

спорта для укрепления здоровья. 

История первых соревнований по 

каратэ. Развитие каратэ в России, 

в мире, в родном городе. 

Перспективы развития каратэ в 

спортивной секции 

Бег, прыжки, кросс, 

ускорения, челночный бег. 

Упражнения в парах. 

Упражнения с 

отягощениями. 

3 Сведения о строении 

и функциях организма 

человека 

Общие сведения о строении 

организма человека. 

Двигательный аппарат – костная 

и мышечная система. Сердечно 

сосудистая система 

Измерение физических 

показателей обучающихся 

4 Гигиена, врачебный 

контроль и 

самоконтроль 

Соблюдение санитарно – 

гигиенических требований во 

время занятий в зале каратэ. 

Польза закаливания. Гигиена 

питания. Врачебный контроль и 

самоконтроль, его значение и 

содержание. Показания и 

противопоказания к занятиям 

спортом. 

Упражнения на 

гимнастических снарядах 

(турник, брусья). 

5 Психологическая 

волевая подготовка 

каратиста, морально – 

волевой облик 

спортсмена 

Поведение спортсмена. 

Спортивная честь. Воспитание 

морально – волевых качеств в 

процессе занятий каратэ: 

патриотизма, социальности, 

дисциплинированности, 

инициативы, трудолюбия, 

чувства коллективизма, 

уважения к старшим, смелости, 

выдержки, решительности, 

настойчивости. Этика поведения 

спортсмена. 

Психологический тест 

6 Правила 

соревнований по 

каратэ 

Правила проведения 

соревнований. Программа 

соревнований. Весовые 

категории. 

Жесты рефери на татами. 

Команды рефери. Боковое 

судейство. Ритуал перед 

началом боя и его 

окончанием. Правила 
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определения победителя. 

7 Общая физическая 

подготовка 

Беседа с элементами практики Акробатические 

упражнения (стойки, 

кувырки, перевороты). 

Упражнения для 

укрепления рук, ног, шеи,  

кистей, спины, пресса. 

Упражнения в 

самостраховке и страховке 

партнера. Спортивные игры 

(регбол). Растяжка 

8 Специальная 

физическая 

подготовка 

Объяснения с демонстрацией 

упражнений. Специальные 

упражнения для развития 

быстроты, гибкости, 

координации, силы, силовой 

выносливости, скоростно- 

силовой выносливости мышц. 

Упражнения с отягощениями, с 

преодолением собственного веса. 

Специальные упражнения для 

развития специальной ударной 

выносливости. 

Упражнения с гантелями, 

штангой, на мешке, 

макеварах, лапах. 

Специальные упражнения 

для укрепления суставов. 

Специальные упражнения 

для развития общей 

выносливости. 

Специальные 

имитационные упражнения 

в строю: бой с тенью, с 

партнером для развития 

координации, ловкости, 

чувства дистанции. 

9 Технико-тактическая 

подготовка и навыки 

рукопашного боя 

Разъяснения с демонстрацией 

упражнений. Совершенствование 

техники и тактики передвижения 

в стойках, прямые удары на 

дальней и средней дистанциях,  

боковые удары  и удары  снизу  

на средней, ближней дистанциях, 

удары  коленом на месте и при  

передвижении.  Бой с тенью, 

формальные упражнения, в 

парах, на снарядах, защита от 

ударов уходами и блоками. 

Совершенствование техники 

атакующих и контратакующих 

приемов, ударов на дальней, 

средней дистанциях, боковых и 

снизу ударов на средней и 

ближней дистанциях и защита. 

Защита от атаки соперника 

за счет движений на 

опережение. Манеры 

ведения поединка.  Бой с 

тенью, в парах, на снарядах. 

В условном, вольном бое 

действовать по указаниям 

тренера или секунданта. 

Смена тактических 

действий в зависимости от 

обстановки. Удары ногами 

в сочетании с ударами рук. 

Удары руками в сочетании 

с ударами ног. Защита на 

месте от ударов руками и 

ногами. Защита в движении 

вперед, назад, в сторону. 

Обучение ката: пинан 
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Совершенствование техники и 

тактики атакующих, 

контратакующих прямых ударов 

в сочетании с боковыми, с 

ударами снизу на дальней, 

средней и ближних дистанциях. 

сонно ни, сокуги тайкиеку 

сонно ни, пинан сонно сан, 

сокуги тайкиеку сонно сан 

10 Контрольные 

испытания 

- Технический экзамен на 6-5 

кю международной 

стилевой квалификации 

11 Соревнования - В течение года проведение 

не менее 14 боев в 

соревнованиях, 

классифицированные, 

матчевые встречи, 

открытое первенство, 

первенство района города, 

области, федеральных 

округов. Чемпионат России 

12 Подведение итогов Беседа, анализ, самоанализ - 

 

            1.4 Планируемые результаты 

 

I. Личностные:  

- принятие и освоение социальной  роли обучающегося, развитие мотивов учебной 

деятельности и формирование  личностного смысла учения;  

- формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие 

мотивации к творческому труду, работе на результат, бережному отношению к 

материальным и духовным ценностям; овладение 

начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и развивающемся 

мире;  

- развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками в разых социаль

ных ситуациях,  умения не создавать конфликтов и находить 

выходы из спорных ситуаций;   

- формирование основ российской  гражданской идентичности, чувства гордости 

за свою Родину, российский народ и историю России. 

 

  II. Метапредметные:  

- формирование ценностно-ориентированного отношения к занятиям  

видом спорта - каратэ; 

- формирование умения определять наиболее эффективные способы  

достижения  результата;  

- формирование умения самообслуживания, самооздоровления и 

самосовершенствования;  

- формирование чувства патриотизма;  
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- формирование чувства коллективизма, товарищества; умения работать в 

команде; 

- развитие этических чувств, доброжелательности  и эмоционально- 

нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей. 

 

III. Предметные: 

1 год обучения: 

- знание базовых стоек каратиста; 

- выполнение из базовых стоек движений защиты и атаки;  

- передвижения в базовых стойках; 

- знание боевой стойки каратиста;  

- боевые дистанции; 

- участие в техническом экзамене на 10-9 кю международной стилевой 

квалификации. (В течение года провести не менее 5 боев в соревнованиях: 

матчевые встречи, чемпионаты города, области. Первые два соревнования 

проводить только среди новичков, не имеющих соревновательного опыта). 

 

2 год обучения: 

- знание базовых стоек каратиста; 

- выполнение движений защиты и атаки;  

- передвижения в базовых стойках;  

- знание базовой стойки каратиста;  

- передвижения в боевой стойке;  

- боевые дистанции (дальняя, средняя, ближняя);  

- усвоение приемов по заданию тренера;  

- условный бой по заданию;  

- спаринги; 

- участие в техническом экзамене на 8-7 кю международной стилевой 

квалификации. (В течение года провести не менее 10 боев в соревнованиях: 

квалификационные, матчевые встречи, открытое первенство района, города, 

области). 

 

3 год обучения: 

- знание боевых и базовых стоек каратиста; 

- выполнение передвижений в стойках;  

- выполнение движений защиты, атаки, контратаки; 

- знание техники работы на опережение;  

- боевые дистанции (дальняя, средняя, ближняя);  

- умение моделировать соревновательные ситуации (утомление, нокдаун и т.п.);  

- усвоение приемов по заданию тренера;  

- условный бой по заданию;  

- вольный бой;  

- спаринг;  

- умение работать на снарядах (боксерский мешок, макевара, лапы) индивидуально 

и в парах;  

- знание элементов акробатики.  

- участие в техническом экзамене на 6-5 кю международной стилевой 

квалификации.  
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II. Комплекс организационных условий 

2.1 Календарный учебный график на 2017-2018 учебный год 

Количество учебных недель – 45.  

Количество учебных дней – 135. 

 

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: 

 учебный год начинается с 01 сентября для групп второго и последующих годов 

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

образовательных учреждений, не позднее 15 сентября текущего года. Окончание 

учебного года 31 августа. 

  

Календарный учебный график на 2017-2018 учебный год представлен в 

Приложении 1. 

2.2  Условия реализации 

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 аттестации обучающихся: зачет, открытый урок, грамота, диплом, 
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дневник наблюдений, журнал посещаемости, материал анкетирования и 

тестирования, портфолио, протокол соревнований, фото, отзывы детей и 

родителей, свидетельство (сертификат).  

 

Формы диагностики: 

- тестирование или анкетирование;  

- глубинное интервью;  

- комплексы психологической диагностики;  

- портфолио обучающегося;  

- эссе;  

- соревнования;  

- сдача норм ГТО; 

- контрольно-переводные нормативы по этапам подготовки. 

        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». 

 Успешная подготовка каратиста высокой квалификации возможна только при 

условии тесной преемственности каждого этапа обучения спортсмена. 

      В итоге каждого этапа тренировки проводится отбор, задачей которого является 

оценка уровня развития тех сторон физической и специальной подготовленности, 

на совершенствование которых была направлена образовательная деятельность на 

данном этапе, а также прогнозирование успеха  на следующем этапе многолетней 

тренировки. 

2.4 Оценочные материалы 

Педагог работает по методике А.Н. Палкина. Оценка подготовленности 

обучающихся осуществляется по следующей схеме: 

Возраст,   Мальчики   Девочки   

 

 

 

 

 

 

 

лет   Уровень    

 Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

   Бег 30 м  (м/с)    

9 

10 

11 

12 

6,3 и более 

6,0 и более 

5,8 и более 

5,6 и более 

6,2 - 5,7 

5,9 – 5,4 

5,7 – 5,2 

5,5 – 5,0 

5,6 и менее 

5,3 и менее 

5,1 и менее 

4,9 и менее 

7,0 и более 

6,6 и более 

6,4 и более 

6,3 и более 

6,9 – 6,3 

6,5 – 6,1 

6,3 – 5,9 

6,2 – 5,7 

6,2   и менее 

6,0   и менее 

5,8   и менее 

5,6   и менее 
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13 

14 

 

5,4 и более 

5,3 и более 

 

5,3 – 4,8 

5,2 – 4,7 

  

4,7 и менее 

4,6 и менее 

 

6,2 и более 

6,1 и более 

 

6,1 – 5,5 

6,0 – 5,3 

 

5,4   и менее 

5,2   и менее 

 

  Челночный бег 3x10(м/с)   

9 

10 

11 

12 

13 

14 

 

10,2  и более 

9,9  и более 

9,7  и более 

9,5  и более 

9,3  и более 

9,0  и более 

 

10,1 – 8,9 

9,8 – 8,7 

9,6 –  8,6 

9,2 – 8,4 

9,2 – 8,4 

8,9 – 8,1 

 

8,8 и менее 

8,6 и менее 

8,5 и менее 

8,3 и менее 

8,3 и менее 

8,0 и менее 

 

10,8  и более 

10,4  и более 

10,1  и более 

10,0  и более 

10,0  и более 

9,9  и более 

 

10,7 – 9,4 

10,3 – 9,2 

10,0 – 9,0 

9,9 – 8,9 

9,9 – 8,8 

9,8 – 8,7 

 

9,3   и менее 

9,1   и менее 

8,9   и менее 

8,8   и менее 

8,7   и менее 

8,6   и менее 

 

 

 

      Бег 1000м,   (мин:с)     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9 

10 

11 

12 

13 

14 

 

8:16  и более 

8:01  и более 

7:46  и более 

7:31  и более 

7:16  и более 

7:01  и более 

 

8:15 – 5:17 

8:00 – 5:01 

7:45 – 4:47 

7:30 – 4:31 

7:15 – 4:21 

7:00 – 4:11 

 

5:56  и менее 

5:00  и менее 

4:46  и менее 

4:30  и менее 

4:20  и менее 

4:10  и менее 

 

8:41  и более 

8:31  и более 

8:21  и более 

8:11  и более 

8:01  и более 

7:51  и более 

 

8:40 – 5:41 

8:30 – 5:31 

8:20 – 5:21 

8:10 – 5:11 

8:00 – 5:01 

7:50 – 4:51 

 

5:40 и менее 

5:30 и менее 

5:20 и менее 

5:10 и менее 

5:00 и менее 

4:50 и менее 

  Прыжок в длину с места (см)   

9 

10 

11 

12 

13 

14 

 

124  и менее 

134  и менее 

152  и менее 

167  и менее 

180  и менее 

202  и менее 

 

125 – 169 

135 – 181 

153 – 197 

168 – 212 

181 – 237 

203 – 250 

 

170  и более 

182  и более 

198  и более 

213  и более 

238  и более 

251  и более 

 

110  и менее 

120  и менее 

130  и менее 

135  и менее 

140  и менее 

145  и менее 

 

111 – 159 

121 – 169 

131 – 184 

136 – 189 

141 – 199 

146 – 199 

 

160  и более 

170  и более 

185  и более 

190  и более 

200  и более 

200  и более 
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Сгибания - разгибания рук в упоре лежа, (раз) 

 

9 

10 

11 

12 

13 

14 

 

5    и менее 

9    и менее 

14  и менее 

24  и менее 

34  и менее 

44  и менее 

 

6 – 9 

10 – 14 

15 – 24 

25 – 34 

35 – 44 

45 – 49 

 

10  и более 

15  и более 

25  и более 

35  и более 

45  и более 

50  и более 

 

4    и менее 

7    и менее 

12  и менее 

18  и менее 

28  и менее 

38  и мен 

5 – 8 

8 – 12 

13 – 20 

19 – 28 

29 – 38 

39 – 48 

 

9   и более 

13  и более 

21  и более 

29  и более 

39  и более 

49  и более 

 

 

9 

10 

11 

12 

13 

14 

 

2  и менее 

3  и менее 

3  и менее 

4  и менее 

4  и менее 

5  и менее 

 

3 – 5 

4 – 6 

4 – 7 

5 – 8 

5 – 9 

6 – 10 

  

6    и более 

7    и более 

8    и более 

9    и более 

10  и более 

11  и более 

 

7    и менее 

8    и менее 

9    и менее 

9    и менее 

9    и менее 

9    и менее 

 

8 – 15 

9 – 17 

10 – 19 

10 – 19 

10 – 19 

10 – 19 

 

16  и более 

18  и более 

20  и более 

20  и более 

20  и более 

20  и более 

 

 

 

 

 

 

 

 

                               Подъем туловища    

9 

10 

11 

12 

13 

14 

 

13  и менее 

14  и менее 

15  и менее 

16  и менее 

17  и менее 

18  и менее 

 

14 – 20 

15 – 21 

16 – 22 

17 – 23 

18 – 24 

19 – 25 

 

21 и более 

22 и более 

23 и более 

24 и более 

25 и более 

26 и более 

 

10   и менее 

11   и менее 

12   и менее 

13   и менее 

14   и менее 

15   и менее 

 

11 – 17 

12 – 18 

13 – 19 

14 – 20 

15 – 21 

16 – 22 

 

18  и более 

19  и более 

20  и более 

21  и более 

22  и более 

23  и более 

 

  Наклон вперед,   из положения сидя, см  
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9 

10 

11 

12 

13 

14 

4  и менее 

4  и менее 

5  и менее 

5  и менее 

6  и менее 

6  и мене 

5 – 8 

5 – 9 

6 – 10 

6 – 11 

7 – 12 

7 – 1 

9    и более 

10  и более 

11  и более 

12  и более 

13  и более 

14  и бол 

6  и менее 

6  и менее 

7  и менее 

7  и менее 

8  и менее 

8  и менее 

 

7 – 12 

7 – 13 

8 – 14 

8 – 15 

9 – 16 

9 – 17 

 

13  и более 

14  и более 

15  и более 

16  и более 

17  и более 

18  и более 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Шпагат вправо и влево (расстояние  до пола), см  

9 

10 

11 

12 

13 

14 

 

35 и более 

35 и более 

35 и более 

35 и более 

35 и более 

35 и более 

 

30 – 10 

30 – 10 

30 – 10 

30 – 10 

30 – 10 

30 – 10 

 

5  и менее 

5  и менее 

5  и менее 

5  и менее 

5  и менее 

5  и мен 

35 и более 

35 и более 

35 и более 

35 и более 

35 и более 

35 и более 

 

30 – 10 

30 – 10 

30 – 10 

30 – 10 

30 – 10 

30 – 1 

5  и менее 

5  и менее 

5  и менее 

5  и менее 

5  и менее 

5  и менее 

 

 

 Шпагат поперек (расстояние до пола), см 

9 

10 

11 

12 

13 

14 

 

40  и более 

40  и более 

40  и более 

40  и более 

40  и более 

40  и более 

 

35 – 15 

35 – 15 

35 – 15 

35 – 15 

35 – 15 

35 – 15 

 

10  и менее 

10  и менее 

10  и менее 

10  и менее 

10  и менее 

10  и менее 

 

40  и более 

40  и более 

40  и более 

40  и более 

40  и более 

40  и более 

 

35 – 15 

35 – 15 

35 – 15 

35 – 15 

35 – 15 

35 – 15 

 

10  и менее 

10  и менее 

10  и менее 

10  и менее 

10  и менее 

10  и менее 

 

 Бросок набивного мяча 2 кг двумя руками   из-за головы, см   

9 

10 

155 и менее 

200 и менее 

160-265 

205-305 

270  и более 

310  и более 

100  и менее 

150  и менее 

105-215 

155-255 

220 и более 

260 и более 
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11 

12 

13 

14 

 

405 и менее 

475 и менее 

550 и менее 

600 и менее 

 

410-515 

480-615 

555-695 

605-745 

  

520  и более 

620  и более 

700  и более 

750  и более 

 

355  и менее 

415  и менее 

480  и менее 

515  и менее 

 

360-435 

420-610 

485-575 

520-620 

 

440 и более 

580 и более 

615 и более 

625 и более 

Подтягивание на высокой и низкой перекладине  

9 

10 

11 

12 

13 

14 

 

12  и менее 

16  и менее 

18  и менее 

24  и менее 

30  и менее 

33  и менее 

 

13 – 27 

17 – 34 

19 – 39 

25 – 45 

31 – 51 

34 – 54 

 

28 и более 

35 и более 

40 и более 

46 и более 

52 и более 

55 и более 

 

10   и менее 

12   и менее 

14   и менее 

16   и менее 

18  и менее 

20   и менее 

 

11 – 13 

13 – 15 

15 – 17 

17 – 21 

19 – 26 

21 – 26 

14  и более 

16  и более 

18  и более 

22  и более 

27  и более 

27  и более 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Кистевая динамометрия  

9 

10 

11 

12 

13 

14 

15 

16 

23,6  и более 

22,1  и более 

21,9  и более 

21,8  и более 

21,6  и более 

21,1  и более 

20,6  и более 

20,1  и более 

23,5-18,5 

22,0-17,9 

21,8-17,5 

21,7-17,0 

21,5-16,8 

21,0-16,6 

20,5-16,4 

20,0-16,0 

18,4  и менее 

17,8  и менее 

17,4  и менее 

16,9  и менее 

16,7  и менее 

16,5  и менее 

16,3  и менее 

15,9  и менее 

26,2  и более 

26,0  и более 

24,8  и более 

24,6  и более 

24,4  и более 

24,2  и более 

23,7  и более 

23,1  и более 

26,1-19,3 

25,9-19,2 

24,7-19,1 

24,5-19,0 

24,3-18,9 

24,1-18,7 

23,6-18,5 

23,0-18,3 

19,2 и менее 

19,1 и менее 

19,0 и менее 

18,9 и менее 

18,8 и менее 

18,6 и менее 

18,4 и менее 

18,2 и менее 

 

   Минутный бег, 6 м  
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9 

 

10 

 

11 

 

12 

 

13 

 

14 

 

800  и менее 

 

850  и менее 

 

900  и менее 

 

950  и менее 

 

1000  и менее 

 

1050  и менее 

 

810-1190 

 

860-1240 

 

910-1290 

 

960-1340 

 

1010-1390 

 

1060-1440 

 

1200 и более 

 

1250 и более 

 

1300 и более 

 

1350 и более 

 

1400 и более 

 

1450 и более 

600  и менее 

 

650  и менее 

 

700  и менее 

 

750  и менее 

 

800  и менее 

 

850  и менее 

 

610-990 

 

660-1040 

 

710-1090 

 

760-1140 

 

810-1190 

 

860-1240 

 

1000 и более 

 

1050 и более 

 

1100 и более 

 

1150 и более 

 

1200 и более 

 

1250 и более 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.5 Методические материалы 

Особенности организации образовательного процесса – очное обучение. 

 

Методы обучения: 

- словесный:  беседа, обсуждение соревнований; 

- наглядный:  показ стендов, показ наглядных пособий по выполнению силовых 

упражнений, показ педагогом правильности выполнения упражнений;  

- практический: показ, тренировки;  

- объяснительно-иллюстративный; 

 

Методы воспитания: 

- методы формирования сознания (методы убеждения): объяснение, рассказ, беседа, 

диспут; 

- методы организации деятельности и формирования опыта поведения: приучение, 

педагогическое требование, упражнение, общественное мнение, воспитывающие 

ситуации; 

- методы стимулирования поведения и деятельности: поощрение (выражение 

положительной оценки, признание качеств и поступков) и наказание (осуждение 

действий и поступков, противоречащих нормам поведения).         

 

Метод выполнения упражнений при затрудненных условиях 

1. Выполнение упражнения в состоянии значительного утомления 

 Для развития и совершенствования приспособительных реакций двигательных 

навыков и достижения их помехоустойчивости против сбивающих влияний 
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утомления необходимо выполнять упражнения после физической нагрузки 

большого объема и интенсивности. 

2. Выполнение упражнений в состоянии значительного эмоционального 

напряжения 

Напряженная эмоциональная деятельность требует от спортсмена устойчивой 

психики при выполнении технических действий. 

3. Прием периодического выключения или ограничения зрения 

Практика показывает, что спортсмены предпочитают ориентироваться больше на 

зрение, что сказывается на их недостаточном развитом восприятии и оценке 

собственных движений.  

4. Метод формирования рабочей обстановки 

Этот метод настраивает спортсмена на обязательное выполнение 

усовершенствованного технического действия в соревновательных условиях. 

Метод сопряженных воздействий 

1. Применение специальных динамических упражнений: 

 Это метод основан на взаимосвязанном развитии физических качеств и 

двигательных навыков. Достигается это путем подбора специальных упражнений, 

направленных на развитие конкретных мышечных групп. Рекомендуется 

использовать отягощения около 3-5 % от собственного веса спортсмена. В том 

случае, когда совершенствуется целостный навык, вес следует уменьшить. 

Совершенствование отдельного элемента допускает увеличение веса отягощения. 

Можно выполнять ударную технику и с амортизаторами, а также и в водной среде. 

 2. Применение специальных изометрических упражнений 

Рекомендуется: всего упражнений в занятии от 3 до 5; количество повторений 

каждого упражнения 3-4 раза; продолжительность 4-6 сек; пауза отдыха 3-5 мин. 

Используются данные упражнения для силы рук и туловища. 

       

Формы организации образовательного процесса: индивидуальная, 

индивидуально-групповая и групповая 

 Формы организации учебного занятия - мастер-класс, открытое занятие, 

праздник, практическое занятие, соревнование, тренинг, турнир, чемпионат, 

экскурсия, экзамен, эстафета, тестирование работа по индивидуальным планам 

инструкторская и судейская практика. 

Педагогические технологии 

 

Название Цель Сущность Механизм 

Технология 

развивающего 

обучения 

Развитие всей 

совокупности качеств и 

способностей личности 

Ориентация 

образовательной 

деятельности на 

потенциальные 

возможности ребенка и их 

реализации 

Вовлечение 

обучающихся в участие в 

спортивных 

соревнованиях. 

Технология 

творческой 

деятельности 

Выявление и развитие 

творческих 

способностей детей и 

Организация совместной 

деятельности педагога и 

обучающихся. 

Диалог, речевое общение 

равноправных 

партнеров: педагога и 
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приобщение их к 

соревновательной 

деятельности. 

Воспитание 

общественно-активной 

творческой личности. 

Направленность 

деятельности детей на 

результат 

ребенка 

Технология 

«Педагогика 

сотрудничества» 

Переход от педагогики 

требований к 

педагогике 

сотрудничества. 

Гуманно-личностный 

подход к ребенку 

 

Организация учебного 

процесса на основе 

отношения к 

обучающемуся, как к 

субъекту учебной 

деятельности. Основной 

принцип – совместная 

развивающая деятельность 

взрослых и детей.  

Творческие, игровые, 

диалогические методы 

Групповые 

технологии 

Развитие 

взаимоответственности, 

способности обучаться 

в силу своих 

возможностей при 

поддержке своих 

товарищей.  

Построение обучения через 

групповые формы занятий.  

Групповой опрос, 

интегрированные 

занятия. 

Технология 

дифференциро-

ванного 

обучения 

 

 

Создание 

максимальных условий 

для выявления задатков 

и развития интересов и 

способностей каждого 

обучающегося 

Усвоение программного 

материала с учетом 

возрастных и 

индивидуальных 

особенностей 

обучающихся. 

Методы 

индивидуального 

обучения, 

самостоятельной работы  

 

Алгоритм учебного занятия  

 

Практические занятия 

Тренировка с партнерами разного веса, возраста и уровня подготовки. 

Тренировка против «левши». Изучение и совершенствование наиболее 

эффективных атакующих и контратакующих действий спортсмена.  

Отработка технико-тактических действий в последние 10, 20, 30 секунд. То же в 

выигрышном и проигрышном положении:  

- умение использовать тактические действия для срезания углов; 
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- умение удержать счет поединка в последние 10 – 30 секунд (при возможности – 

увеличить счет в свою пользу); 

- умение, используя  «коронные» комбинации (в основном за счет ударной или 

бросковой техники, которая оценивается судьями по наивысшей оценке), 

выровнять счет; 

- отработка технико-тактических действий в углу татами (площадки). 

Совершенствование упреждающей техники действий спортсмена. Тренировка 

не только 1 или 2 номером, но и работа 3 номером (вызывание противника на атаку 

с последующей встречной атакой или контратакой).  

Психологическое подавление соперника 

       Изучение и совершенствование тактических действий в командных 

соревнованиях. Применение круговых методов тренировки для развития и 

совершенствования таких качеств, как тактическое чутье, скорость, сила, 

выносливость, координация, скорость мышления (работа против 4 – 6 спортсменов, 

без отдыха по 30 сек с каждым партнером, в 3 круга и др.)  

Совершенствование разнообразных встречных ударных действий в течение 20 – 30 

секунд. 

 

      По мнению Г.О. Джерояна (1970), следует различать: 

- тактика действий (тактика атаки и контратаки); 

- тактика боя; 

- турнирная тактика (командные соревнования, спарринги по круговой системе 

и.д.). 

Тактика может быть: 

- атакующей: Это в основном атакующая, свободная манера боя, прямая 

непринужденная стойка, комбинированные действия (удар – бросок – удар). Работа 

в основном 1-м номером. Но атакующий спортсмен может работать и 3 им 

номером: т.е. атака – уход от контратаки + 2-я атака. Или атака + встречная атака. 

А можно заставить противника пойти в атаку, раздергивающими действиями или 

открытыми зонами поражения, а потом самому встретить или контратаковать; 

- контратакующая: это в основном боец строит свои действия от обороны, т.е. 

работает 2 номером (встречные удары, контратаки). Контратакующая тактика 

особенно эффективна против бойца , который уступает вам в скорости; 

 

- оборонительная: заключается в том, что спортсмен не ведет каких-либо 

активных действий, а целиком сконцентрирован на обороне. Как правило, такая 

тактика малоэффективна, особенно в первые минуты. Допустим в каратэ (WKF), 

если спортсмен ведет свою схватку не активно, особенно в последние 10 – 30 

секунд, то его могут наказать штрафными очками. И тем не менее этот вид 

тактических действий имеет место в спортивной практике. Например, вы 

выигрываете всего в 1-2 балла, а времени до конца боя осталось 10 – 15 секунд. 

Вам как бы нет надобности идти в атаку, потому как вы можете получить 
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встречный удар. Но, показав активные действия в качестве «раздергивания» 

соперника, или как бы неспециальным выходом за татами, или клинчеванием вы 

можете довести бой до победы. 

 

Тактика усложнения внешней обстановки 

1. Постепенное увеличение сопротивления условного противника 

Данный прием заключается в том, что в упражнения, что предлагаются 

атлету, вводятся сопротивление условного противника (партнера по занятию) 

ограниченной, но постепенно возрастающей активности и интенсивности. 

Начинать следует в условиях пассивного сопротивления. Далее, в упражнение 

вводится активное сопротивление, которое требует от спортсмена правильного 

выбора исходного положения, подготовительных действий. 

2. Использование необычных исходных положений 

По ходу боя соперник может оказаться в неудобном для него исходном 

положении, которое не позволяет ему оперативно реагировать каким-либо 

техническим действием, в этом случае требуется серия действий, дающих 

возможность освободиться от опеки противника. 

3. Выполнение технических действий с максимальной скоростью и точностью 

В большинстве случаев за скорость выполнения удара и его точность 

производится оценка. Поэтому в процессе совершенствования «скоростной» 

техники быстрота и точность увязываются в единое упражнение. 

         4. Изменение пространства для выполнения тактических действий 

Усложнение условий ориентировки осуществляется путем введения 

ограничений, либо расширения пространства для технического приема. 

5. Выполнение действий в необычных условиях 

У вас есть все виды наказаний по 1и 2 линии, и вы выигрываете в одно-два 

очка. Необходимо удержать свое преимущество. А соответственно другому – 

отыграть очки, или хотя бы сравнять счет.  

Также если соперник работает только 2-м номером. Необходимо заставить его 

какими-то ложными действиями пойти в контратаку или встретить его встречное 

движение. 

6. Выполнение технических действий по команде педагога: 

      а) Педагог разбивает пары на 1 и 2 номера. По команде тренера « раз» 

начинает работать 1-й номер, 2-й – только защищается. Далее можно и с 

контратакой. Если звучит команда «два», - соответственно работает  другой 

участник первым номером. Команды «раз и два» можно поменять на какие-то 
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любые другие слова. Главное, чтобы они были короткими и понятными для 

спортсменов; 

       б) Вся группа занимающихся делится на подгруппы по 4 или 6 человек. 

Они становятся напротив друг друга. Им дается серия из 2-3ударов (например 

«двоечка + маваши гери»), или какой-нибудь бросок, или подсечка. Работа должна 

выполнятся максимально быстро и качественно. По команде «марш!» - первые 

номера выполняют вышеуказанную серию со своим партнером и далее по кругу 

они уже отрабатывают эти же действия, но уже с другим партнером. И так это 

длится в течение от 30 сек до 1 мин в одной стойке, а потом в другой. После чего 

пары меняются ролями; 

     в) «Встречный удар через среднего» Группа из 4-6 человек. Один 

спортсмен стоит лицом к колонне. По команде «Марш!» поочередно все начинают 

бить прямой удар задней рукой в голову («гьяки – цуки – дзёдан»). Тот, кто стоит 

напротив – встречает ударом задней руки в корпус («гьяки-цуки-чудан»). 

Упражнение выполняется в течение 30 сек - 1 мин максимально быстро и четко в 

одной стойке, а потом в другой. Причем сначала бьет 1-й, потом 2-й, 3-й, 4-й и 

опять 1-й и т.д. пока не закончится время. Далее в центр становиться следующий 

спортсмен. Таким образом «встречающий» без отдыха максимально быстро 

работает 1 или 2 мин соответственно в двух стойках сразу. Это упражнение 

развивает скоростную выносливость; 

     г) Работа ведется на боксерских мешках. Тренер дает порядковые номера 

ударам (передняя рука – «раз», задняя рука – «два», удар ногой (любой) – «три»). И 

когда дается общая команда «Марш!» - все начинают двигаться в «челноке» около 

мешка. И когда звучит одна из вышеперечисленных команд – спортсмен должен 

максимально быстро среагировать на данный сигнал и сделать соответствующий 

удар в мешок. Сначала даются команды по одному действию, но потом все 

усложняется – например: «раз-два», «два-три-один» и т.д. в любом сочетании.  

Обучение различным составляющим арсенала техники каратэ: 

- техника ударов руками; 

- техника ударов ногами; 

- техника защитных действий; 

- техника выполнения подсечек и бросков; 

- техника перехода от ударной техники к технике бросковой и  

  наоборот. 

 

Дидактические материалы: 

- Инструкционные; 

- технологические карты; 

-  задания; 

-  упражнения. 
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