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I. Общие положения 

 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«всестилевое каратэ» (далее - Программа) предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке по  всестилевому каратэ с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «всестилевое каратэ», утвержденным приказом 

Минспорта России от 23 ноября 2022 года № 1068 (далее - ФССП).  

 

1.2. 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.  

Программный материал объединен в целостную систему спортивной подготовки и 

предполагает решение следующих основных задач, соответствующих требованиям к 

результатам прохождения спортивной подготовки применительно к этапам спортивной 

подготовки, изложенным в ФССП по виду спорта «всестилевое каратэ» 

На этапе начальной подготовки:  

− формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом;  

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе о 

виде спорта «всестилевое каратэ»; 

−  формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта «всестилевое 

каратэ»;  

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств; 

− укрепление здоровья. 

На учебно-тренировочном этапе: 

− формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «всестилевое каратэ»;  

-  формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а 

также теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта «всестилевое каратэ»; 

− обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование 

навыков соревновательной деятельности; 

− укрепление здоровья. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «всестилевое каратэ» 

 

Идея создания Федерации всестилевого карате России (ФВКР) появилась в 2013 году с 

целью объединения стилевых направлений каратэ для совместного проведения соревнований, 

включая первенства, Кубки и чемпионаты России. В результате, 22 общественных 

объединения 28 мая 2013 года подписали Соглашение создания нового вида спорта, а также 
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просили РСБИ представлять их интересы в Минспорте России. Выполнив все требования 

Минспорта России к вновь создаваемому виду спорта, РСБИ представил все необходимые 

документы, включая консолидированные правила вида спорта и, уже в июне 2014 года 

всестилевое каратэ было признано видом спорта и включено во Всероссийский реестр видов 

спорта (приказ Минспорта РФ от 10.06.2014г. №447). Далее, в кратчайшие сроки, была 

пройдена процедура аккредитации (приказ Минспорта РФ от 20.02.2015 №154). 

В июне 2015 года утвердили требования и условия их выполнения для присвоения 

спортивных званий и разрядов по виду спорта «Всестилевое каратэ» (Приложение №1 к 

приказу Минспорта РФ от 03.06.2015г. №583). 

В связи с получением аккредитации, внеочередной конференцией общероссийской 

общественной организации «Федерация всестилевого каратэ России», 03 июля 2015 года были 

внесены изменения в Устав ФВКР. Месяц спустя утвердили квалификационные требования к 

спортивным судьям по виду спорта «Всестилевое каратэ» (Приказ Минспорта РФ от 

13.08.2015г. №802). 

Всестилевое каратэ как вид спорта представляет собой условное единоборство, 

регламентированное официальными правилами соревнований. Личные и командные 

соревнования всестилевого каратэ проводятся в спортивных дисциплинах в соответствии с 

Всероссийским реестром видов спорта: 

- ограниченный контакт (ОК),  

- полный контакт (ПК), 

-полный контакт в средствах защиты (СЗ). 

 

2.1. Сроки реализации этапа спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапе 

начальной подготовки 

 

Таблица 1 

Этапы спортивной подготовки 
Срок реализации 

этапа спортивной 

подготовки 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 2 10 12 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
4 12 8 

Для спортивных дисциплин: "ОК - ката - годзю-рю", "ОК - ката - вадо-рю", "ОК - ката - 

ренгокай", "ОК - ката - группа" 

Этап начальной подготовки 3 7 12 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
4 10 10 

  

Наполняемость групп определяется Учреждением с учетом соблюдения 

единовременной пропускной способности спортивного сооружения и обеспечения 

требований по соблюдению техники безопасности:  
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на этапе начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) – не превышающую двукратного количества обучающихся, рассчитанного с 

учетом федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «всестилевое каратэ». 

 

 

 

2.2 Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Таблица 2  

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

1 год 2 год 3 год 1 год 2 год 3 год 4 год 

Количество часов в 

неделю 
4,5* – 6 6* – 8 8* 10 10 12 14 

Общее количество 

часов в год 
234* - 312 312* - 416 416* 520 520 624 728 

* - для спортивных дисциплин «ОК – ката - годзю-рю», «ОК – ката - вадо-рю», «ОК – ката -ренгокай», «ОК – ката 

- группа» 

 

2.3 Виды (формы обучения) учебно-тренировочного процесса 

 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- учебно-тренировочные мероприятия; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- дистанционная (удаленная) работа; 

- самостоятельная работа; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Организация и проведение занятий может осуществляться дистанционно, путем 

размещения в системе «Интернет» на соответствующей электронной площадке и (или) на 

официальном сайте Учреждения: 

 - информационных постов (информационных сообщений, записей, содержащих 

различный контент-видео, текст, фото или аудио); 

 - стриминга (платформ онлайн-трансляций, созданных на базе электронных площадок, 

Интернет-порталов и (или) официального сайта Учреждения). 

Основные виды подготовки могут проходить в форме: групповых тренировочных и 

теоретических занятий (в форме бесед, лекций, просмотра и анализа учебных кинофильмов, 
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видеозаписей, соревнований), тренировочных мероприятий, спортивных соревнований и 

мероприятий, медико-восстановительных мероприятий, тестирования и контроля для 

спортивного отбора и спортивной ориентации. Кроме того, в процессе спортивной подготовки 

спортсмены участвуют в культурно-массовых мероприятиях, конкурсах и смотрах, 

проводится работа с родителями (законными представителями) и иные воспитательные 

мероприятия, осуществляемые по планам учреждения – это формы ненормируемой части 

работы тренера-преподавателя, являющейся обеспечительной мерой качественной 

организации тренировочного процесса. 

Перечень тренировочных мероприятий 

Таблица 3 

N п/п Вид учебно-тренировочных мероприятий 

Предельная продолжительность 

учебно-тренировочных мероприятий 

по этапам спортивной подготовки 

(количество суток) (без учета времени 

следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и 

обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1.  Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к международным спортивным 

соревнованиям  
- - 

1.2.  Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России  
- 14 

1.3.  Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям  
- 14 

1.4.  Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта Российской Федерации 
- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1.  Учебно-тренировочные мероприятия по общей 

и (или) специальной физической подготовке  - 14 

2.2.  Восстановительные мероприятия - - 

2.3.  Мероприятия для комплексного медицинского 

обследования - - 

2.4.  Учебно-тренировочные мероприятия в 

каникулярный период  До 21 дня подряд и не более двух 

тренировочных мероприятий в год 
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2.5.  Просмотровые учебно-тренировочные 

мероприятия  
- До 60 суток 

 

Объем соревновательной деятельности  

по виду спорта «всестилевое каратэ» 

 

Соревнования в виде спорта всестилевое каратэ – часть процесса спортивной 

подготовки, под которым понимается нацеленное на результат (победу) участие на 

соревновательным помосте. Соревнования по всестилевому каратэ делятся на личные и 

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

соревнований.  

Таблица 4  

 Этапы и годы спортивной подготовки 

Виды спортивных 

соревнований 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (Этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
До года 

Свыше 

года 

До трех лет Свыше 

трех лет 

Контрольные - 2 2 2 - 

Отборочные - 1 2 2 2 

Основные - 1 2 2 2 

 

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня подготовленности 

обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и 

слабые стороны спортсмена. Контрольную функцию могут выполнять как официальные 

соревнования различного уровня, так и специально организованные Учреждением.  

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и комплектования 

команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и выполнений требований 

Единой всероссийской спортивной классификации.  

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и 

выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации. 

Основной целью соревнований является контроль за эффективностью освоения 

спортсменами видов спортивной подготовки на этапе НП, в том числе приобретение 

соревновательного опыта. 

К иным условиям реализации Программы относится трудоемкость Программы 

(объем времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного 

процесса, а также порядок и сроки формирования учебных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается 

на 52 недели в год. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Учреждение: 

- ведет учебно-тренировочный процесс в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом, рассчитанным исходя из астрономического часа (60 минут), включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки;  
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- объединяет (при необходимости) на временной основе учебно-тренировочные группы 

для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом тренера-преподавателя на 

спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его временной 

нетрудоспособности, болезнью, отпуском; 

- проводит (при необходимости) учебно-тренировочные занятия одновременно с 

обучающимися из разных тренировочных групп при соблюдении следующих условий: 

 - непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий; 

 - непревышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

 - обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, 

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом Учреждения. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы устанавливается в часах и не должна превышать 

- на этапе начальной подготовки - двух часов; 

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

При проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий – до 8 астрономических часов. 

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

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская 

практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 

всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий 

и участия в спортивных соревнованиях. 

 

2.4.   Годовой учебно-тренировочный план 

 

Соотношение видов подготовки и иных мероприятий в структуре учебно- 

тренировочного процесса на этапе начальной подготовки 

Таблица 5  

№ 

п/п 

Виды спортивной подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и года спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

1 2 3 1 2 3 4 

1 Общая физическая подготовка (%) 55 48 48 34 34 34 25 

2 
Специальная физическая подготовка 

(%) 
15 16 16 20 20 20 24 

3 
Участие в спортивных соревнованиях 

(%) 
- - - 4 4 4 6 

4 Техническая подготовка (%) 22 24 24 24 24 24 25 
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5 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%) 
7 10 10 14 14 14 14 

6 
Инструкторская и судейская практика 

(%) 
- - - 1 1 1 3 

7 

Медицинские, медико- 

биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль (%) 

1 2 2 3 3 3 3 

 

 

 

 

 

 

Годовой учебно-тренировочный план 

Таблица 6 

№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и года спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

1 2 3 1 2 3 4 

1 Общая физическая 

подготовка  
129*/172 150*/200 200* 177 177 212 182 

2 Специальная физическая 

подготовка  
35*/47 50*/66 66* 104 104 125 174 

3 Участие в спортивных 

соревнованиях  
- - - 21 21 25 44 

4 Техническая подготовка  52*/68 75*/100 100* 125 125 150 182 

5 Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка  
16*/22 31*/42 42* 73 73 87 102 

6 Инструкторская и судейская 

практика  
- - - 5 5 6 22 

7 Медицинские, медико- 

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование 

и контроль  

2*/3 6*/8 8* 15 15 19 22 

 Общее количество часов в 

год 
234*/312 312*/416 416* 520 520 624 728 

* - для спортивных дисциплин «ОК – ката - годзю-рю», «ОК – ката - вадо-рю», «ОК – ката -ренгокай», «ОК – ката 

- группа» 

 

2.5.  Календарный план воспитательной работы 
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Календарный план воспитательной работы составлен 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 спортсменов;  

- привитие навыков здорового образа жизни;  

- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом;  

- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля.  

 

Таблица 7 

№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил видов спорта и 

терминологии, принятой в тяжелой 

атлетике; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований;  

- 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 которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- 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. 

В течение года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено:  

- формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья и спорта, 

В течение года 
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формирование 

здорового образа 

жизни 

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. 

2.2. 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, 

знание способов закаливания и 

укрепление иммунитета). 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, 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) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки 

В течение года 

3.2. Практическая 

подготовка (участие 

в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

Участие в:  

- физкультурных и спортивно массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

В течение года 



12 
 
 

соревнованиях и 

иных мероприятиях) 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

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, воспитание 

толерантности и взаимоуважения; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение года 

 

 

 

2.6.  План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним 

 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, 

включают следующие мероприятия:  

-проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и 

персонала спортсменов, а также родительских собраний;  

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку; 

 - ежегодная оценка уровня знаний.  

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте.  

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными 

правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как 

условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил.  

К нарушениям антидопинговых правил относятся:  

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой 

у спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции 

или запрещенного метода.  

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.  

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля 

со стороны спортсмена или иного лица.  
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6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

или назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде 

запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный 

период.  

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.  

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности».  

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. 

Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование 

спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 

соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в 

состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

 Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-

контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна 

быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющей спортивную 

подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации 

со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА».   

 

Таблица 8 

Этап спортивной 

подготовки 

 

Содержание мероприятия и его форма 
Сроки 

проведения 

Начальной 

подготовки 

1. Веселые старты «Честная игра» 1- раз в год  

2. Теоретическое занятие «Ценности спорта. 

Честная игра» 

1- раз в год  

3. Проверка лекарственных препаратов (знакомство с 

международным стандартом «Запрещенный список») 

1 раз в месяц 

4. Антидопинговая викторина «Играй честно» По 

назначению 

5. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1- раз в год 

6. Родительское собрание «Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год 

7. Семинар для тренеров «Виды нарушений 

антидопинговых правил», 

1-2 раза в год 
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«Роль тренера и 

родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1. Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в год 

2. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

https://newrusada.triagonal.ne t  

 1 раз в год 

3. Антидопинговая викторина «Играй честно» По 

назначению 

4. Семинар для спортсменов и 

тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Проверка лекарственных 

средств» 

1-2 раза в год 

5. Родительское собрание «Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год 

 

Определения терминов Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и 

информирование, планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула 

тестирования, управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, 

организация анализа проб, сбор информации и проведение расследований, обработка запросов 

на получение Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, 

мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий нарушений, а также иные 

мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые осуществляются антидопинговой 

организацией или от ее имени в порядке установленном Всемирный антидопинговый 

кодексом и (или) международными стандартами. Антидопинговая организация - ВАДА или 

Подписавшаяся сторона, ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, 

внедрение и реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В частности, 

Антидопинговыми организациями являются Международный олимпийский комитет, 

Международный паралимпийский комитет, другие Организаторы крупных спортивных 

мероприятий, которые проводят Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, 

Международные федерации и Национальные антидопинговые организации. ВАДА - 

Всемирное антидопинговое агентство. Внесоревновательный период – любой период, 

который не является соревновательным. Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - 

основополагающий и универсальный документ, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности 

борьбы с допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы. Запрещенная 

субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных субстанций и 

Запрещенных методов. Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном 

списке. Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал 

команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или любое 
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иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или 

помогающие спортсмену при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». Соревновательный 

период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня спортивного соревнования, на котором 

запланировано участие спортсмена, и заканчивающийся в момент окончания соревнования 

или процесса отбора проб, относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что 

позднее. Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как это 

установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это 

установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая 

организация имеет право по собственному усмотрению применять антидопинговые правила к 

Спортсмену, который не является Спортсменом ни международного, ни национального 

уровня, распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении Спортсменов, 

которые не являются Спортсменами ни международного, ни национального уровня, 

Антидопинговая организация может действовать следующим образом: свести к минимуму 

Тестирование или не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь 

перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего количества 

информации о местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не требовать 

заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое использование. Однако 

если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой организации и 

выступающий на уровне ниже международного и национального, совершает нарушение 

антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются 

Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для проведения 

информационных и образовательных программ Спортсменом является любое Лицо, 

занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства или 

другой спортивной организации, которая приняла Кодекс. 

2.7.  Планы инструкторской и судейской практики 

Инструкторская и судейская практика являются продолжением тренировочного 

процесса спортсменов, способствуют овладению практическими навыками в преподавании и 

судействе тяжелой атлетики.  

Приобретение навыков судейства и самостоятельного проведения занятий является 

обязательным для всех групп спортивной подготовки. Инструкторская и судейская практика 

проводится с целью получения спортсменами званий и навыков инструктора и судьи по спорту 

и последующего привлечения их к тренерской и судейской работе. Она имеет также большое 

воспитательное значение - у занимающихся вырабатывается сознательное отношение к 

тренировочному процессу, к решениям судей, дисциплинированность, занимающиеся 

приобретают определенные навыки наставничества. Представленная программа имеет целью 

подготовить не только спортсменов, достигающих высоких спортивных результатов, но и 

досконально знающих правила каратэ в качестве спортивных судей различного уровня. 

Занятия по инструкторской и судейской практике следует проводить в форме бесед, 

семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. Спортсмены 

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) должны овладеть принятой в виде 

спорта терминологией и командным языком для построения, проведения строевых и 
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порядковых упражнений; овладеть основными методами построения 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 

спортсменов наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими 

спортсменами, находить ошибки и исправлять их. Спортсмены должны вместе с тренером 

проводить разминку; участвовать в судействе. Привитие судейских навыков, осуществляется 

путем изучения правил соревнований, привлечения спортсменов к непосредственному 

выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведение 

протоколов соревнований.   

Итоговым результатом прохождения инструкторской и судейской практики является 

выполнение квалификационных требований для присвоения квалификационных категорий 

спортивного судьи - «юный спортивный судья» (с 14 до 16 лет), «спортивный судья третьей 

категории» (с 16 лет), «спортивный судья второй категории», «спортивный судья первой 

категории». 

 

Таблица 9  

№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1 

Судейская практика Участие в спортивных 

соревнованиях различного 

уровня 

В течение года 

2 Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия В течение года 

 

2.8. Планы медицинских, медико- биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Для прохождения обучения по дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки допускаются лица, получившие в установленном законодательством 

Российской Федерации порядке медицинское заключение об отсутствии медицинских 

противопоказаний для занятий видом спорта «». Учреждение ведет контроль за прохождением 

обучающимися медицинского обследования. Обучающийся должен иметь медицинский 

допуск к учебно-тренировочным занятиям и к соревновательным мероприятиям.  

Медицинское обследование (УМО) 1 раз в год.  

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели 

могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также стандартизованные 

функциональные пробы.  

Таблица 10 

Время применения Мероприятия 

Перед тренировкой Душ контрастный, обтирание 

Во время тренировок Разнообразие средств и методов тренировки 
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После тренировки Успокаивающий теплый душ; самомассаж 

1раз в неделю Посещение бани 

1-2 раза в неделю Свободное плавание в бассейне 

 

Углубленное медицинское обследование позволяет установить исходный уровень 

состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовленности. В процессе 

многолетней подготовки углубленное медицинское обследование должно выявить динамику 

состояния основных систем организма спортсмена, определить основные компенсаторные 

факторы и потенциальные возможности их развития средствами тренировочных нагрузок. 

Таким образом, цель углубленного медицинского обследования - всесторонняя диагностика и 

оценка уровня здоровья и функционального состояния организма, назначение необходимых 

лечебно-профилактических, восстановительных и реабилитационных мероприятий. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

III. Система контроля 

 

3.1. Требования к результатам прохождения Программы, в том числе к участию в 

спортивных соревнованиях 

По итогам освоения Программы обучающимся необходимо выполнить следующие 

требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки:  

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

 - повысить уровень физической подготовленности;  

- овладеть основами техники вида спорта «всестилевое каратэ»;  

- получить общие знания об антидопинговых правилах;  

- соблюдать антидопинговые правила;  

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «всестилевое каратэ» и 

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

спортивных соревнованиях;  

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 
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-  изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;  

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «всестилевое 

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;  

- 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. 

 

3.2.  Оценка результатов освоения Программы 

 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой Учреждением, реализующей Программу, на основе разработанных 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.  

Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую 

дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно-тренировочного 

процесса, соревновательной деятельности и уровня подготовленности обучающихся. 

Контрольные занятия обеспечивают текущий контроль, промежуточную и итоговую 

информацию об уровне и результатах освоения программного материала спортивной 

подготовки каждым отдельным обучающимся спортсменом, представленными выполнением 

нормативных и квалификационных требований по годам и этапам спортивной подготовки. 

   

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

виду спорта «всестилевое каратэ» 

 

Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений для оценки 

общей физической, специальной физической, технической, тактической подготовки лиц, 

проходящих в Учреждении спортивную подготовку по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки. Обязательное контрольное тестирование включает: 

нормативы по общей физической подготовке, основанные на требованиях федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта «всестилевое каратэ». 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «всестилевое 

каратэ» 



19 
 
 

Таблица 11  

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м 
с 

не более не более 

6,2 6,4 6.0 6.2 

1.2. Бег на 1000 м 
мин, с 

не более не более 

6.10 6.30 5.50 6.20 

1.3. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 
количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.4. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье от 

уровня скамьи 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

1.5. Челночный бег 3x10 м 
с 

не более не более 

9,6 9,6 9,3 9,5 

1.6. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 140 130 

1.7. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

за 1 мин 

количество 

раз 

не менее не менее 

27 24 32 27 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин: 

"ОК - ката - годзю-рю", "ОК - ката - вадо-рю", "ОК - ката - ренгокай", "ОК - ката - 

группа" 

2.1. Бег на 30 м 
с 

не более не более 

6,9 7,1 6,7 6,8 

2.2. Смешанное 

передвижение на 1000 м 
мин, с 

не более не более 

7.10 7.35 6.40 7.05 

2.3. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 
количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

2.4. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье от 

уровня скамьи 

см 

не менее не менее 

+1 
+3 +3 +5 

2.5. Челночный бег 3x10 м 
с 

не более не более 

10,3 10,6 10,0 10,4 

2.6. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

2.7. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

за 1 мин 

количество 

раз 

не менее не менее 

21 18 24 21 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

3.1. Прыжки через скакалку 

(за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

60 

3.2. Исходное положение - 

стоя, ноги на ширине 

плеч, согнуты в коленях. 

Бросок набивного меча 

весом 2 кг снизу-вперед 

м 

не менее не менее 

5 4 
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двумя руками 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: 

"ОК - ката - годзю-рю", "ОК - ката - вадо-рю", "ОК - ката - ренгокай", "ОК - ката - 

группа" 

4.1. Прыжки через скакалку 

за 1 мин 

количество 

раз 

не менее 

40 

4.2. Исходное положение - 

стоя, ноги на ширине 

плеч, согнуты в коленях. 

Бросок набивного меча 

весом 1 кг снизу-вперед 

двумя руками 

м 

не менее 

4 3 

 

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 «всестилевое каратэ» 

 

Таблица 12 

N 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Бег на 30 м 

с 
не более 

5,5 5,8 

1.2. 
Бег на 1500 м 

мин, с 
не более 

8.05 8.29 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество 

раз 

не менее 

18 9 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье от 

уровня скамьи 

см 

не менее 

+5 +6 

1.5. 
Челночный бег 3x10 м 

с 
не более 

8,7 9,1 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

160 145 

1.7. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине за  

(1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

36 30 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин: 

"ОК - ката - годзю-рю", "ОК - ката - вадо-рю", "ОК - ката - ренгокай", "ОК - ката - 

группа" 

2.1. Бег на 30 м 
с 

не более 

6,0 6,2 

2.2. Бег на 1000 м 
мин, с 

не более 

5.50 6.20 

2.3. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество 

раз 

не менее 

13 7 
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2.4. Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье от 

уровня скамьи 

см 

не менее 

+4 +5 

2.5. Челночный бег 3x10 м 
с 

не более 

9,3 9,5 

2.6. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

140 130 

2.7. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине за  

(1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

32 27 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

3.1. 
Удары по снаряду руками  

(за 10 с) 

количество 

раз 

не менее 

10 8 

3.2. 
Удары по снаряду ногами  

(за 10 с) 

количество 

раз 
8 6 

3.3. 
Удары по снаряду руками  

(за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

30 20 

3.4. 
Удары по снаряду ногами  

(за 30 с) 

количество 

раз 
20 15 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: 

"ОК - ката - годзю-рю", "ОК - ката - вадо-рю", "ОК - ката - ренгокай", "ОК - ката - 

группа" 

4.1. 
Прыжки через скакалку (за 1 мин) количество 

раз 

не менее 

60 

4.2. 

Исходное положение - стоя, ноги 

на ширине плеч, согнуты в 

коленях. Бросок набивного меча 

весом 2 кг снизу-вперед двумя 

руками 

м 

не менее 

5 4 

4. Уровень спортивной квалификации 

5.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(до трех лет) 

Спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд, 

 «второй юношеский спортивный 

разряд, «первый юношеский 

спортивный разряд 

5.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды –  

«третий спортивный разряд, 

 «второй спортивный разряд, 

«первый спортивный разряд 

 

IV. Рабочая программа во виду спорта «всестилевое каратэ» 

 

4.1. Структура рабочей программы тренера-преподавателя 

 

I. Титульный лист  

II. Пояснительная записка:  

2.1. Цель и задачи этапа спортивной подготовки;  

2.2. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности реализуемого 

этапа спортивной подготовки;  

III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса:  
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3.1. Годовой план спортивной подготовки (для реализуемого этапа);  

3.2. План по месяцам;  

IV. Результат учебно-тренировочной деятельности реализуемого этапа спортивной 

подготовки. 

 

4.1.  Программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапе 

начальной подготовки 

 

Общая физическая подготовка 

В этом разделе приводятся упражнения, знакомство с которыми начинается в группах 

начальной подготовки и продолжается на протяжении всех лет занятий спортом. 

Одно из главных требований, которое следует учитывать в процессе планирования 

тренировочных занятий, заключается в том, чтобы средства, вводимые в тренировку, 

постепенно обновлялись и усложнялись. Это необходимо для того, чтобы обеспечить 

расширение и пополнение запаса двигательных координации (умений и навыков), 

необходимых во встетилевом каратэ. 

 

Общая физическая подготовка и специальные упражнения. Строевые упражнения 

являются важным средством организации занимающихся, воспитанием дисциплины, 

выработки строевой выправки и осанки, целесообразного размещения занимающихся для 

совместных действий на месте и в движении в соответствии с условиями проведения занятий. 

Общие понятия о строе и командах. Строй, шеренга, фланг, фронт, тыл, дистанция, интервал. 

Предварительная и исполнительная части команды. Действия в строю, на местах и в 

движении. Построение, выравнивание строя, расчет в строю, повороты и полуобороты на месте, 

размыкание и смыкание строя, перемена направления строя, перестроение шеренг. 

Общеразвивающие упражнения. Основная цель применения общеразвивающих упражнений - 

всестороннее физическое развитие организма: равномерное развитие мышечной системы, 

укрепление костно-связочного аппарата, развитие большей подвижности в суставах, 

координации движений и умение сохранять равновесие, а также улучшение функции сердечно-

сосудистой системы. Гимнастика. Упражнения на развитие силы мышц ног, рук, туловища 

(стоя, сидя, лежа). Приседания, наклоны, сгибания рук в упоре лежа, маховые и вращательные 

движения руками и ногами. Упражнения на расслабление мышц. 

Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, ползания, лазанья, 

метаний, кувырков; с переноской, расстановкой и собиранием предметов; переноской груза; с 

сохранением равновесия; со скакалками, набивными мячами, элементами спортивных игр; 

комбинированные эстафеты с применением перечисленных элементов в различных 

сочетаниях. 

Спортивные игры: баскетбол, гандбол, футбол – ознакомление 

основными элементами техники, тактики и правилами соревнований; двусторонние игры. 

Упражнения утренней гигиенической гимнастики. 

Специальная физическая подготовка. 

Суть специальной подготовки состоит в том, что она способствует совершенствованию 
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необходимых качеств учеников с учетом специфики их проявления непосредственно в каратэ. 

Чем правильнее подобраны специальные упражнения для учеников разной 

подготовленности и возраста, тем успешнее решается задача подготовки мастеров высокого 

класса. При этом необходимо помнить, что любой элемент техники, входящий в специальное 

упражнение, должен быть в начале правильно изучен, а затем совершенно точно выполняться. 

Средствами специальной подготовки служат специальные упражнения (ситтэй иппон 

кумитэ, кихон иппон кумитэ, дзию иппон кумитэ, дзию кумитэ) и специально-

подготовительные упражнения (ката, имитационные упражнения, упражнения на снарядах – 

макиваре, мешке, груше и др.). 

В поединке большинство действий соперников носит характер ответных реакций на 

определенные сигналы (положение друг относительно друга, перемещения), а быстрота 

двигательной реакции проявляется в защите, атаке или контратаке. Чем лучше ученик владеет, 

тем или иным приемом или контрприемом, тем быстрее он отвечает действием на возникшую 

обстановку, сокращая время реакции. В свою очередь быстрота двигательной реакции зависит 

также от: 

- индивидуальных способностей ученика; 

- практического опыта в оценке действий противника; 

- степени сложности ответного действия; 

- степени утомления. 

 

Индивидуальные способности ученика характеризуются, прежде всего, его врожденной 

реакцией, которую, в принципе, можно развивать, но у каждого ученика в своих пределах. 

Если ученик способен правильно оценивать действие или положение противника, то он 

сумеет быстро и правильно на них среагировать. 

Однако если у него недостаточно практического опыта, то и оценка его может быть 

неверной, и в одном случае он пропустит атаку противника, а в другом – не использует 

благоприятный момент для своей атаки. 

Поэтому при развитии специальных качеств учеников больше времени необходимо 

уделять практике ведения поединка. 

При отработке элементов кумитэ ученики могут иметь различную установку: опередить 

соперника встречным контрударом, провести бросок или подсечку, уйти с линии атаки и 

контратаковать и т. д. 

Скорость, с которой выполняются технические действия, различна для элементарных и 

сложных движений. Чем проще и экономичнее структура сложного движения, тем с большей 

скоростью оно осуществляется. Поэтому к выбору наиболее рациональной структуры того или 

иного приема или комбинационной связки следует подходить с позиций экономичности, 

простоты движений. 

При утомлении скорость реакции значительно снижается. Однако следует учитывать, что 

поединок можно проиграть или выиграть и на последних секундах, пропустив атаку 

противника или же, наоборот, проведя свою атаку или контратаку. Поэтому периодически 

следует выполнять скоростные упражнения после значительной нагрузки в состоянии 

утомления. 

Для результативности многих технических действий в каратэ бывает важна скорость в 

начальной фазе движения: она позволяет застать соперника врасплох за счет резкого срыва 
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дистанции и нанесения удара или серии ударов, вывести его из равновесия или бросить на 

татами, провести опережающий удар или комбинацию ударов. Поэтому развивать скоростные 

качества учеников нужно с первых занятий. 

Главная задача методики развития скоростных качеств состоит в том, чтобы этот процесс 

проходил в условиях, близких к соревновательным, например в виде эстафеты, соперничества 

друг с другом и т. п. 

При отработке быстроты действий необходимо учитывать и уровень подготовки 

учеников. Если ученик не может выполнить достаточно быстро сложное упражнение целиком, 

это упражнение нужно расчленить на две-три части и каждую из них выполнять с 

постепенным нарастанием скорости до максимальной. Затем освоенные части упражнения 

соединяются, и упражнение совершенствуется в целом при определенной скорости. 

Упражнения для развития скоростных качеств, как правило, выполняются в начале 

занятия, когда ученики еще не устали. Однако следует учитывать, что в поединке ученики 

должны быть готовы к мгновенным действиям на протяжении всего времени. Поэтому 

периодически упражнения для развития быстроты следует выполнять и в конце занятия. 

Лучше всего для этого использовать спортивные игры (футбол, баскетбол, регби), которые 

повышают эмоциональность и мобилизуют энергию учеников для дополнительной 

скоростной работы. 

Методика развития специальной быстроты предусматривает развитие быстроты реакции 

при ударах и защитах, быстроты движений в одиночных и серийных ударах, защитах и 

передвижениях. Быстрота реакции при ударах и защитах вырабатывается во время 

имитационных упражнений без снарядов, со снарядами и с партнерами. Удары и защиты при 

передвижении и на месте выполняются на быстрый счет, ритм которого все время меняется, а 

также на внезапные сигналы, определенные положения снарядов или партнеров. 

Специальная выносливость учеников вырабатывается на занятиях путем повышения 

плотности занятий, постепенного увеличения сложности и интенсивности выполняемых 

упражнений и их темпа. 

Специальная ловкость развивается имитационными упражнениями, построенными на 

координационных основах техники каратэ, а также путем выполнения привычных упражнений 

в непривычных и сложных условиях. 

В целом следует отметить, что специальная подготовка ученика, занимающегося каратэ, 

во многом отличается от подготовки спортсмена, занимающегося другими видами спорта. При 

этом основными средствами воспитания специальных качеств в каратэ являются упражнения, 

связанные с овладением и совершенствованием техники ведения поединков. С ними во 

многом связана психологическая подготовка в каратэ. 

 

Технико - тактическая подготовка.  

Материал для групп начальной подготовки (новички). 

Стойки, ударная техника: руками, ногами, Борцовская техника: броски, подсечки, зацепы, 

удержания. Передвижение по ковру во время поединка: вперед, назад, в сторону. На этом этапе 

обучения, сначала изучаются, а в группах, скомплектованных из детей, сдавших переводные 

испытания в группах ОФП, повторяются приёмы самостраховки, акробатические 

общефизические и специальные упражнения. Изучают удары руками ногами, защитная 
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техника на верхнем уровне, среднем, нижнем. Затем переходят к изучению элементов и 

приёмов борьбы стоя и лежа. 

Стойки: 

- Фронтальная (зенкутсу-дачи) 

- Боковая (кибадачи) 

- Защитная (кокутсу-дачи) 

Удары руками: 

- Удар рукой вперёд (ой цки) 

- Круговой удар (маваши цки) 

- Удар наотмашь с возвратом руки (уракэн учи) 

- Удар сверху (тэцуи) 

Удары ногами: 

- Удар вперед (мае гери) 

- Удар боковой (ёко гери) 

- Удар круговой (маваши гери) 

- Круговой удар ногой с разворота, 

-  Прямой удар ногой сзади (усиро гери)  

Защитная техника руками: 

- Защита на верхнем уровне (аге уке) 

- Защита на среднем уровне вовнутрь (сото уке) 

- Защита на среднем уровне изнутри (учи уке) 

- Защита на нижнем уровне (гедан барай)  

Примечание: тренер-преподаватель вправе самостоятельно дополнить или изменить 

порядок изучения материала. 

 

Примерный материал для групп учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации) обучения. 

На третьем году обучения рекомендуется сначала повторить курс совершенствования в 

выполнении приемов, изученных в первом году обучения, параллельно дополняя их новыми 

похожими приемами и элементами, изучение комплексов упражнений – ката, соединение 

отдельных элементов – блок + удар, затем изучение приемы борьбы – бросок + удержание. 

Основные передвижения по татами. Дистанции: дальняя, средняя, ближняя. Способы 

подготовки атаки. 

Рекомендуется распределить изучение и повторение материала так, чтобы одно занятие 

отводилось на ударную технику каратэ – блок + удар, одно на изучение комплексов 

упражнений – ката, и одно на приёмы борьбы и одно на тренировочные проединки. 

Ката 

- комплекс упражнений начального уровня (тайкёку-шодан), 

- первый комплекс упражнений среднего уровня (хейан_шодан), 
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- второй комплекс упражнений среднего уровня (хейан-нидан). 

 

Ударная техника: 

- защита на всех уровнях, атаки руками, 

- защита на всех уровнях, удары ногами, 

-  защита на всех уровнях, удары ногами и руками,  

 

Примечание: тренер-преподаватель вправе самостоятельно дополнить или изменить порядок 

изучения материала. 
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4.3. Учебно-тематический план 

 

Этап спортивной 

подготовки 
Темы по теоретической подготовке 

Объем 

времени в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовке до одного года 

обучения/ свыше одного года 

обучения: 

≈ 120/180 

  

История возникновения вида спорта 

«всестилевое каратэ» и его развитие ≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие тяжелой атлетики. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских 

игр. 

Физическая культура – важное 

средство физического развития и 

укрепление здоровья человека 
≈ 13/20 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 занятии 

физической культурой и спортом  

≈ 13/20 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 

≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и 

спортом. 

Самоконтроль в процессе занятий 

физической культурой и спортом ≈ 13/20 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 по виду спорта «всестилевое 

каратэ» 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические 

знания по технике их выполнения. 
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Теоретические основы судейства. 

Правила вида спорта «» 

≈ 14/20 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. 

Режим дня и питание обучающихся 

≈ 14/20 август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Оборудование и спортивный 

инвентарь по тяжелой атлетике 
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования 

оборудования и спортивного инвентаря. 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Всего на учебно-тренировочном 

этапе до трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической культуры в 

формировании личностных качеств 
≈ 70/107 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 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской 

идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание обучающихся  

≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов 

мышечной деятельности. Физиологическая характеристика 

состояния организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. 
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Теоретические основы технико-

тактической подготовки. Основы 

техники по виду спорта «» 
≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении высокого 

спортивного результата. 

Психологическая подготовка 

≈ 60/106 
сентябрь-

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка в тяжелой 

атлетике  

≈ 60/106 
декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным соревнованиям. 

Правила вида спорта 

≈ 60/106 
декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнованиях. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное ядро 

спорта  
≈200 

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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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «всестилевое каратэ» 

5.1 Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «всестилевое каратэ», содержащим в своем наименовании слова 

и словосочетания «весовая категория», «абсолютная категория», «командные 

соревнования», «двоеборье», а также для спортивных дисциплин» «ОК – ката – годзю-рю», 

«ОК – ката – вадо-рю», «ОК – ката – ренгокай», «ОК – ката – группа» основаны на 

особенностях вида спорта «всестилевое каратэ» и его спортивных дисциплин. Реализация 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом 

этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «всестилевое каратэ», 

по которым осуществляется спортивная подготовка.  

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки.  

При комплектовании учебно-тренировочных групп разница в возрасте зачисляемых 

лиц не должна быть более двух лет.  

На этапы подготовки допускается зачисление лиц, прошедших спортивную 

подготовку в других организациях и (или) по другим видам спорта и  выполнивших 

требования, необходимые для зачисления, согласно нормативам по физической подготовке, 

установленных в дополнительной образовательной программе по виду спорта «всестилевое 

каратэ» с учетом сроков реализации этапов спортивной подготовки и возрастных границ 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам.  

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 

«всестилевое каратэ».  

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы 

  

Материально-технические условия реализации этапов спортивной подготовки 

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; 
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обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки; 

обеспечение спортивной экипировкой; 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий 

и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля.  
 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 

Таблица 13 

N  

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

1. Весы электронные до 180 кг штук 2 

2. Гири спортивные (6, 8, 16, 24, 32 кг) комплект 1 

3. Зеркало настенное (1,6 х 2 м) штук 6 

4. Конус тренировочный штук 10 

5. Лапа боксерская пар 3 

6. Лестница координационная штук 2 

7. Макивара штук 8 

8. Мат гимнастический штук 6 

9. Мешок боксерский штук 8 

10. Мяч баскетбольный штук 2 

11. Мяч волейбольный штук 2 

12. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 4 

13. Мяч теннисный штук 12 

14. Мяч футбольный штук 2 

15. Напольное покрытие татами комплект 1 

16. Палка гимнастическая штук 12 

17. Платформа балансировочная штук 4 

18. Подушка боксерская штук 4 

19. Секундомер штук 3 

20. Скакалка штук 12 

21. Скамейка гимнастическая штук 4 

22. Стенка гимнастическая штук 6 

23. Турник навесной на гимнастическую стенку штук 6 

24. Устройство для подвески боксерских мешков штук 8 
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25. Эспандер-жгут резиновый штук 12 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица 14 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализации

) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у

а
та

ц
и

и
 

(л
ет

) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у

а
та

ц
и

и
 

(л
ет

) 

1. Жилет защитный (для 

каратэ) 

штук на обучающегося 
1 2 1 1 

2. Защитные накладки 

на ноги 

пар на обучающегося 
1 2 1 2 

3. Защитные накладки 

на руки 

пар на обучающегося 
1 2 1 2 

4. 
Кимоно (для каратэ) 

штук на обучающегося 
1 2 1 1 

5. Костюм спортивный 

ветрозащитный 

штук на обучающегося 
- - 1 1 

6. Костюм спортивный 

тренировочный 

штук на обучающегося 
- - 1 1 

7. Кроссовки 

легкоатлетические 

пар на обучающегося 
- - 1 1 

8. Маска защитная для 

лица (для каратэ) 

штук на обучающегося 
1 2 1 2 

9. 
Перчатки боксерские 

снарядные 

пар на обучающегося 

1 2 1 1 

10. Перчатки снарядные 

(шингарды) 

пар на обучающегося 
1 2 1 2 

11. Пояс 
штук на обучающегося 

2 2 2 3 

12. Протектор зубной 

(капа) 

штук на обучающегося 
1 2 1 1 

13. 
Протектор нагрудный 

(женский) 

штук на обучающегося 

- - 1 2 

14. Протектор-бандаж 

для паха 

штук на обучающегося 
1 2 1 2 

15. Футболка с коротким 

рукавом 

штук на обучающегося 
- - 2 1 
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16. Шлем защитный (для 

каратэ) 

штук на обучающегося 
1 2 2 2 

17. Шорты спортивные штук на обучающегося 
- - 1 1 

 

6.2. Кадровые условия организации Программы 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей должен соответствовать 

требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер- преподаватель», 

утвержденным приказом Минтруда России от 09.11.2022 № 949. 

6.3 Иные требования и условия реализации Программы 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. Учебно-тренировочный процесс в Учреждение, 

реализующей Программу, ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным 

планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам 

спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса, 

продолжительность которой составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества 

часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки). 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в 

часах и не должна превышать:  

на этапе начальной подготовки - двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и 

судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться 

на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

 

6.4. Информационно- методические условия реализации  

1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта 

«всестилевое каратэ», утвержденный приказом Министерства спорта Российской 

Федерации от 14 марта 2016 г.№ 23 

2. Акопян А.О., Долганов Д.И. Примерная программа рукопашного боя 

для ДЮСШ. – М: Советский спорт, 2004 

3. Астахов С.А. Технология планирования тренировочных этапов 

скоростно- силовой направленности в системе годичной подготовки 

высококвалифицированных единоборцев: Автореф. дис. к.п.н.- М., 2003.  
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4.. Вихманн В.Д. «Школа каратэ-до», библиотека боевых искусств, выпуск 

1,2,3,4. Советский спорт 1991 г. 

5. Галан В. «Каратэ-до для продвинутых учеников». БКО, 1998 

6. Деркач АЛ., Исаев АЛ. Педагогическое мастерство тренера -М.: ФиС, 1981. 

7. Иванов А.В., Попов В.Н. Программа занятий по каратэ на различных 

этапах спортивной подготовки и методические рекомендации. - Волгоград: 

Экстремум 2005. 

8. Корзинкин Г.А. Методическое пособие для занимающихся по 

системе       Син-Сёбу. – М.: Институт общегуманитарных исследований, 2005 

9. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры. (Учебник 

для институтов физической культуры). – М.: ФиС, 1991 

10. Микрюков В.Ю. Каратэ: учебное пособие для студентов высших 

учебных заведений. М., 2003. 

11. Накаяма М. «Лучшее каратэ» - М.: Ладомир, НСТ, 1998 

12. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера: Наука побеждать. - М.: ООО 

«Издательство Астрель», 2003 

13. Осколков В.А. Бокс: обучение и тренировка. Учебное пособие. ГОУ ВПО 

ВГАФК. Волгоград 2003 

14. Передельский А.А. Философия, педагогика и психологика 

единоборств. Учебное пособие. М., 2008. 

15. Платонов В.Н. Теория и методика спортивной тренировки. 

Учебное пособие для студентов. М., 2007. 

16. Попов В.Н. Каратэ. Воспитание физических качеств. Учебное пособие. 

– Волгоград 2004 

17. Прокудин К.В. Технология построения тренировочного процесса юных каратистов на 

этапе предварительной подготовки: Дисс.канд. пед. наук. - Коломна, 2000. - 186 с. 

18. Суханов В. «Спортивное каратэ», книга-тренер, РИФ «Глория» М., 1995 

19. Такэнобу Н. «Каратэ-до, входные ворота». Москва, 1992. 

20. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания 

и спорта. М., 2002. 

21. Юшков О.П. Совершенствование методики тренировки и 

комплексный контроль за подготовленностью спортсменов в видах 

единоборств. - М.: МГИУ, 2001. 

 

Интернет-ресурсы 

 

www.minsport.gov.ru - официальный сайт министерства спорта РФ  

www.askarate.ru - официальный сайт министерства спорта РФ www.minsport.gov.ru - 

официальный сайт Федерации всестилевого каратэ России  

http://karate.ru/ - Информационно-аналитический портал о каратэ единоборствах 

http://superkarate.ru/ - Каратэ киокушинкай в мире единоборств 

http://karate.ru/
http://superkarate.ru/
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http://skkr.org/ - Союз Киокушин Каратэ России 

http://www.karateworld.ru/ - Мир каратэ 

http://karate-online.org/ - сайт о каратэ шотокан. Уроки каратэ 

http://karatewkf.ru/ - Всемирная Федерация каратэ в России 

http://www.karate.by/ - Все о каратэ 

http://master-karate.ru/ - Каратэ Шотокан. Каратэ от теории к практике 

http://skkr.org/
http://www.karateworld.ru/
http://karate-online.org/
http://karatewkf.ru/
http://www.karate.by/
http://master-karate.ru/
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