


 

 2 

Содержание 

  1.  Пояснительная записка……………………………………………... 3           

  2 . Организационно – педагогические условия ……………………….14 

  3. Формы аттестации……………………………………………………18 

  4 . Учебный  план………………………………………………………..20                                 

  5 .Содержание образовательной программы…...……………………...30                              

  6. Оценочные материалы..……………………………………………....48                                                                 

  7. Методические материалы…………………………………………….54                                                                              



 

 3 

1. Пояснительная записка 

Направленность программы 

Образовательная программа дополнительного образования детей по 

содержанию является физкультурно-спортивной; по функциональному 

предназначению – специальной; по форме организации – индивидуально-

ориентированной и групповой;  

Программа по каратэ-до составлена в соответствии: 

 Федеральным законом от 04.12.2007г № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской федерации; 

 ФЗ "Об образовании в Российской Федерации" № 273-ФЗ 

 Методических рекомендация по организации спортивной подготовке 

от 24.10.12г № 325; 

 Федерального государственного стандарта по виду спорта «каратэ»; 

 Приказом от 12.09.2013 N 730 "Об утверждении федеральных 

государственных требований к минимуму содержания, структуре, 

условиям реализации дополнительных предпрофессиональных 

программ в области физической культуры и спорта и к срокам 

обучения по этим программам" (зарегистрирован Минюстом России 

02.12.2013, регистрационный N 30530); 

 Приказом от 12.09.2013 N 731 "Об утверждении Порядка приема на 

обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в 

области физической культуры и спорта" (зарегистрирован Минюстом 

России 02.12.2013, регистрационный N 30531); 

 Приказом от 27.12.2013 N 1125 "Об утверждении особенностей 

организации и осуществления образовательной, тренировочной и 

методической деятельности в области физической культуры и спорта" 

(зарегистрирован Минюстом России 05.03.2014, регистрационный N 

31522). 

 Типовым положением о дополнительном образовании детей (Приказ 

Минобрнауки РФ от  26.06.2012 г № 504) 
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Характеристика вида спорта: «каратэ» 

Каратэ – японское боевое искусство. На начальном этапе предназначался 

исключительно для самообороны. В каратэ нет удерживающих захватов, 

бросков, удушающих приемов, все контакты между бойцами сведены к 

минимуму. Удары в каратэ наносятся руками либо ногами в жизненно важные 

точки тела. 

Тренировка в каратэ состоит из трех частей: кихон, ката и кумитэ. Кихон – 

многократное повторение основ каратэ, в ней преподается базовая техника. 

Кумитэ – тренировка с партнером, спарринг. Здесь спортсмены отрабатывают 

навыки ведения реального боя. Ката – комплекс движений, которые 

выполняются в строгой последовательности. 

Соревнования по каратэ проводятся по двум дисциплинам: ката и кумитэ. В 

первой дисциплине судьи оценивают качество исполнения движений. Вторая 

дисциплина представляет из себя спортивные поединки. 

Особенностями каратэ, как вида спорта являются:  

 разносторонние требования к физической, технической и тактической 

подготовленности спортсменов; 

 высокая динамика и разнообразная вариативность ситуаций в ходе 

поединков; 

 высокие требования к уровню психической готовности спортсменов 

(стремлению упорно биться за победу, уверенностью в силах, 

уравновешенностью и стабильностью эмоций, умению регулировать 

психическую напряженность и поведение). 

Специфика организации обучения. 

Программа по каратэ направлена на отбор одаренных детей, создание 

условий для их физического образования, воспитания и развития, формирование 

знаний, умений, навыков в области физкультуры и спорта, подготовку к 

освоению этапов спортивной подготовки, подготовку к поступлению в 

организации, реализующие профессиональные образовательные программы в 
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указанной сфере, организацию досуга и формирование потребности в 

поддержании здорового образа жизни. 

Цель программы: создание оптимальных условий для физического и 

психического развития, самореализации, укрепления здоровья и 

формирования позитивных жизненных ценностей обучающихся 

посредством систематических занятий каратэ. 

Результатом освоения программ по спортивным единоборствам является 

приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков в 

предметных областях: 

В области теории и методики физической культуры и спорта: 

 история развития избранного вида спорта; 

 основы философии и психологии спортивных единоборств; 

 место и роль физической культуры и спорта в современном обществе; 

 основы спортивной подготовки и тренировочного процесса; 

 основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила 

избранных видов спорта, требования, нормы и условия их выполнения для 

присвоения спортивных разрядов и званий по избранным видам спорта; 

федеральные стандарты спортивной подготовки по избранным видам 

спорта; общероссийские антидопинговые правила, утвержденные 

федеральным органом исполнительной власти в области физической 

культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные 

международными антидопинговыми организациями; предотвращение 

противоправного влияния на результаты официальных спортивных 

соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние); 

 уголовная, административная и дисциплинарная ответственность за 

неправомерное использование навыков приемов борьбы, в том числе за 

превышение пределов необходимой обороны; 

 необходимые сведения о строении и функциях организма человека; 

 гигиенические знания, умения и навыки; 

 режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; 
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 основы спортивного питания; 

 требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; 

 требования техники безопасности при занятиях избранным видом спорта. 

В области общей и специальной физической подготовки: 

 освоение комплексов физических упражнений; 

 развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, 

координации, выносливости) и базирующихся на них способностях и их 

гармоничное сочетание применительно к специфике занятий избранным 

видом спорта; 

 укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и 

функциональных возможностей организма, содействие гармоничному 

физическому развитию, воспитанию личностных качеств и нравственных 

чувств (коллективизм, взаимопомощь). 

В области избранного вида спорта: 

 повышение уровня специальной физической и функциональной 

подготовленности; 

 овладение основами техники и тактики в избранном виде спорта, 

дисциплине вида спорта (при наличии); 

 приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных 

соревнованиях; 

 развитие специальных физических (двигательных) и психологических 

качеств; 

 повышение уровня функциональной подготовленности; 

 освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности 

занимающихся тренировочных и соревновательных нагрузок; 

 выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения 

спортивных разрядов и званий по избранному виду спорта. 

В области освоения других видов спорта и подвижных игр: 

 умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с 

требованиями вида спорта и правилами подвижных игр; 
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 умение развивать специфические физические качества в избранном виде 

спорта, дисциплине вида спорта (при наличии) средствами других видов 

спорта и подвижных игр; 

 умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном 

выполнении упражнений; 

 навыки сохранения собственной физической формы. 

В области технико-тактической и психологической подготовки: 

 освоение основ технических и тактических действий по избранному виду 

спорта; 

 овладение необходимым уровнем автоматизированного реагирования на 

действия соперника; 

 освоение различных алгоритмов технико-тактических действий; 

 приобретение навыков анализа спортивного мастерства соперников; 

 умение адаптироваться к тренировочной (в том числе, соревновательной) 

деятельности; 

 умение преодолевать предсоревновательные и соревновательные факторы, 

воздействующие на психологическое состояние спортсмена; 

 умение концентрировать внимание в ходе поединка. 

Настоящая программа содержит нормативно-програмные и правовые 

основы, регулирующие деятельность детско-юношеских спортивных школ и 

основополагающие принципы подготовки юных спортсменов. 

В процессе разработки содержания настоящей программы использованы 

нормативные требования по физической и спортивно-технической подготовке 

юных спортсменов, научно-методические рекомендации по подготовке 

спортивного резерва. 

Образовательные, воспитательные, развивающие и оздоровительные задачи 

программы конкретизированы на каждом этапе спортивной подготовки, которые 

будут освещены далее. 

Программа, опираясь на особенности современного этапа развития спорта, 

охватывает основные методические положения, на основе которых строится 
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рациональная единая педагогическая система многолетней спортивной 

подготовки и обучения, и предусматривает:  

 построение процесса подготовки в строгом соответствии со спецификой 

соревновательной деятельности в избранном виде спорта, дисциплине 

вида спорта (при наличии); 

 преемственность технической, тактической, физической, психологической 

подготовки в избранном виде спорта; 

 повышение уровня специальных скоростно-силовых качеств и 

совершенствование специальной выносливости; 

 использование оптимальных объемов специальной подготовки, 

моделирующей соревновательную деятельность 

Данная программа может являться основным документом при проведении 

занятий в спортивных школах. В отдельных случаях, исходя из местных 

социальных условий и наличия материально-технической базы, могут быть 

внесены частные изменения в содержание данной программы, сохраняя при этом 

ее основную направленность. 

Образовательные, воспитательные, развивающие и оздоровительные задачи 

программы конкретизированы на каждом этапе спортивной подготовки.  

Спортивно – оздоровительный этап 

 укрепление здоровья и расширение функциональных возможностей 

организма 

 знакомство и освоение базовой техники каратэ 

Основными задачами программы являются:  

 Образовательные:  

 - обучить основам техники каратэ и упрощенным правилам соревнований;  

- укреплять здоровье детей средствами физических упражнений;  

- выявление и поддержка детей, проявивших яркие способности в избранном 

виде спорта;  

- расширять знания в области спортивного каратэ и спорта в целом.  
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 Развивающие:  

- развивать физические качества;  

- развивать и расширять функциональные возможности организма;  

- прививать навыки гигиены и закаливания организма;  

- сохранять и повышать спортивную работоспособность. 

 Воспитательные:  

- воспитывать стремление к здоровому образу жизни;  

- воспитывать чувство ответственности, дисциплинированности, 

взаимопомощи, сознательности;  

- воспитание привычки к самостоятельным занятиям, избранным видом спорта 

в свободное время;  

- формирование потребности к ведению здорового образа жизни.  

Возраст детей, участвующих в реализации данной образовательной 

программы: от 6 до 18 лет, независимо от уровня подготовленности и развития 

физических качеств.  

Срок реализации программы: программа рассчитана на 1 год обучения 

и  включает общефизическую, специальную  физическую, техническую и  

теоретическую  подготовку. Учебный материал распределён с учётом специфики 

вида спорта и возрастных особенностей занимающихся.  

Режим проведения занятий обучающихся  регламентируется    учебным 

планом, расписанием занятий. Расписание занятий  утверждается директором 

учреждения с учетом пожеланий тренеров – преподавателей, обучающихся, 

родителей (законных представителей) несовершеннолетних обучающихся, 

возможностей Учреждения, возрастных особенностей обучающихся и 

установленных санитарно – гигиенических норм.  

Формы занятий определяются тренером-преподавателем 

самостоятельно в зависимости от особенностей материала, возрастных 

особенностей организма занимающихся. Основными формами учебно-

тренировочного процесса являются теоретические и групповые практические 

занятия, тренировки по индивидуальным планам, календарные соревнования, 
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учебные и товарищеские игры, занятия по подготовке и сдаче контрольных 

нормативов, воспитательно-профилактические и оздоровительные мероприятия. 

Ожидаемые результаты: реализация программы соответствуют 

поставленным перед этапом задачам. Так после прохождения обучения на этапе 

спортивно-оздоровительной подготовки обучающиеся будут обладать 

двигательными навыками, необходимыми для занятий каратэ, будут привлечены 

к систематическим занятиям физической культурой и спортом, смогут овладеть 

широким кругом двигательных навыков, повысить уровень общей и специальной 

физической подготовки. 

Критерием  выполнения  программы является приобретение 

обучающимися следующих знаний, умений и навыков: 

расширение двигательного опыта, освоение комплексов физических 

упражнений, 

 овладение  основами техники, технико-тактических действий,  

 укрепление здоровья, повышение уровня общей физической 

подготовленности,  

 приобретение опыта командных действий, воспитание личностных качеств 

(дисциплинированности, ответственности, трудолюбия, коллективизма, 

взаимопомощи), 

 приобретение первого соревновательного опыта путем участия в 

соревнованиях, 

 умения соблюдать требования техники безопасности при занятиях 

физической культурой, 

 проявление интереса к занятиям каратэ.  

          для  тренеров-преподавателей: 

     - возможность выявления способных детей для зачисления в группы 

начальной подготовки.  

Формы подведения итогов освоения программы проводятся в виде 

выполнения контрольных нормативов, в форме  устного опроса или 

тестирования по теоретической подготовке, участия в соревнованиях 
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муниципального  и других уровней. 

Отличительные особенности 

На тренировках дети знакомятся не только с изучением того или иного 

приема, но и изучают теоретическую базу. Практические занятия по программе 

связаны с использованием необходимого спортивного инвентаря и 

оборудования, что также помогает завлечь ребенка к занятиям каратэ, и 

повышает его интерес. В теоретических занятиях также используется различная 

видеотехника (просмотр соревнований и последующий их анализ). 

В структуру образовательной программы входят 8 образовательных блоков, 

каждый из которых реализует отдельную задачу. Все образовательные блоки 

предусматривают не только усвоение теоретических знаний, но и формирование 

деятельностно - практического опыта.  

1. Практические занятия (общая физическая подготовка, специальная 

физическая подготовка, технико-тактическая подготовка) 

2. Теоретические занятия 

3. Инструкторская и судейская практика 

4. Контрольно-переводные испытания 

5. Соревновательная практика 

6. Восстановительные мероприятия 

7. Медицинское обследование 

8. Воспитательная работа 

На учебно-тренировочных занятиях обучающиеся знакомятся  не только с 

основами Российского каратэ, как вида спорта, но и с культурами других 

народов и стран. Анализируются и сравниваются основные принципы обучения, 

как Западных, так и Восточных школ.  

Освоение материала в основном происходит в процессе практической 

деятельности. Так, в работе над освоением базовой техники каратэ (кихон), 

обучающиеся должны добиваться четкого исполнения движений. Необходимо 

уметь применять полученные знания в практической деятельности 

(соревновательной практике).  



 

 12 

Прохождение каждой новой практической темы предполагает постоянное 

повторение пройденных тем. Такие методические приемы, как «забегание 

вперед», «возвращение к пройденному» и т.д. придают объемность 

«линейному», последовательному освоению материала в данной программе. 

Обучающийся должен не только грамотно и четко применять полученные 

знания в соревновательной практике, но и осознавать саму логику их 

следования. Нельзя необдуманно применять то или иное техническое действие 

на соревнованиях, отработанное на тренировочном занятии. Все зависит от 

конкретной ситуации в данный момент. Для этого очень широко используется 

такой метод, как «Моделирование соревновательных ситуаций». Данная 

методика будет описана в разделе по технико-тактической подготовке на 

различных ее этапах. 

Предлагаемая методика, помимо наличия большой игровой практики, 

которую я опишу выше, и индивидуального подхода в дифференцировании 

тренировочных нагрузок заключается еще и в том, чтобы обучающийся мог сам 

ставить перед собой наивысшею цель своих занятий этим видом спорта, т.е. 

создать отличную мотивацию.   

 Материально – техническое обеспечение. 

Занятия проводятся в зале единоборств ФОКа, универсальном зале. 

Для проведения тренировочных занятий имеется следующее оборудование: 

1. Татами, 

2. Боксерские мешки, 

3. Лапы для отработки ударов, 

4. Макивары, 

5. Накладки на руки, 

6. Защита голени и стопы, 

7. Лестница тренировочная для развития моторики ног, 

8. Конус разметки малый, 

9. Конус разметки большей, 

10.  Гимнастические палки, 
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11.  Баскетбольный мяч, 

12.  Теннисные мячи, 

13.  Утяжелители, 

14.  Скамейка, 

15.  Веревка (шпагат) 

16.  Скакалки, 

17. Защита туловища, 

18.  Судейские флажки, 

19. Свисток, 

20.  Секундомер. 
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2. Организационно – педагогические условия. 

Дополнительная  общеразвивающая  программа   реализуются     в 

течение всего календарного года, включая время каникул.  В  группы 

зачисляются дети  с 6 лет и рассчитана программа на детей   до 18 лет.    

 На обучение по дополнительной  общеразвивающей  программе  по    

каратэ  в группы  принимаются лица    без  предъявления требований к уровню 

образования, физическим  (двигательным) способностям и при отсутствии 

медицинских противопоказаний к занятиям. 

Подача заявлений о приеме и прием поступающих в Учреждение 

производится  в период  комплектования учебных групп  с 1 сентября до 15 

сентября, а также может осуществляться в течение всего календарного года 

при наличии свободных мест.  Группы формируются как из вновь 

зачисляемых детей,  так и из обучающихся  не имеющих по каким-либо 

причинам возможности  продолжать занятия на  других этапах обучения,  но 

желающих заниматься каратэ.   Обучающиеся групп, успешно усвоившие 

учебную программу, сдавшие контрольные нормативы    на конец учебного 

года,  могут  быть  зачислены на обучение по дополнительной  

предпрофессиональной программе. 

Учебный год  в Учреждении начинается 1 сентября и заканчивается 31 

августа текущего года. Воспитание и обучение ведется на государственном 

языке Российской Федерации – на русском языке. Обучение осуществляется  в 

очной форме.  Занятия с обучающимися проводятся в течение всего 

календарного года, могут проводиться в любой день недели, в том числе  в 

выходные и каникулярные дни. Занятия проводятся в одну смену,  начало 

занятий в 15.00,  окончание занятий  в 19.30.  

Учебный год  в Учреждении начинается 1 сентября и заканчивается 31 

августа текущего года. Режим занятий обучающихся  регламентируется    

учебным планом, расписанием занятий.  Годовой учебный план рассчитан на  

46 недель, и составляет 276 часов в год. Занятия  проводятся 3 раза в неделю по 

2 академических часа (1 час =45 минутам)   Расписание тренировок 
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составляется администрацией по представлению тренером - преподавателем с 

учетом  расписания  занятий в общеобразовательной школе и пожеланий 

родителей. Учебный материал распределяется на весь период обучения. При 

проведении теоретических занятий учитывается возраст  обучающихся и 

материал излагается в доступной им форме. Теоретические занятия могут 

проводиться  в комплексе с практическими занятиями в течение 10 – 15 минут 

в начале практического занятия или в конце и органически связаны с 

физической, технической  и  тактической подготовкой. 

Возраст обучающихся, участвующих в реализации данной дополнительной 

образовательной программы составляет 6лет.  

Порядок зачисления обучающихся в группы спортивной подготовки или 

перевод на следующий этап подготовки определяется непосредственно 

тренерским советом, по результатам вступительных или контрольно-переводных 

экзаменов. 

 На спортивно - оздоровительный этап (СОГ) зачисляются все 

желающие, не имеющие медицинских противопоказаний. 

Минимальный возраст для зачисления 6 лет 

Преимущественная направленность тренировочного процесса по годам 

обучения определяется с учетом наиболее благоприятных периодов развития 

физических качеств, совершенствующихся в данном возрасте  (см. таблица № 1). 
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Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития двигательных 

качеств 

                                                                                                                              

   Таблица № 1 

 

Морфофункциональные 

показатели, физические 

качества 

 

 

 

В О З Р А С Т ( лет ) 

 

6 

 

7 

 

8 

 

9 

 

10 

 

11 

 

12 

 

13 

 

14 

 

15 

 

16 

 

17 

Рост       + + + +   

Мышечная масса       + + + +   

Быстрота    + + +    + + + 

Скоростно-силовые 

качества 

   + + + + + + +   

Сила        + +  + + 

Выносливость 

(аэробные 

возможности)  

   

+ 

 

+ 

 

+ 

     

+ 

 

+ 

 

+ 

Анаэробные 

возможности 

          

+ 

 

+ 

 

+ 

Гибкость + + + + +  + +     

Координация   + +  + +      

Равновесие + + + + + + + + +    
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Сроки реализации программы 

Срок реализации данной дополнительной образовательной программы 

составляет 1 год.  

Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст 

для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное 

количество обучающихся.  

Таблица № 2                

Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов (в годах) 

Минимальный 

возраст для 

зачисления в 

группы (лет) 

Наполняемость групп 

(человек) 

Спортивно – 

оздоровительный этап 
1 6 15-17 

 

Примечание: на спортивно-оздоровительном этапе (общеразвивающий этап 

подготовки) учащиеся от 8 лет, имеющие необходимый стаж и выполнившие 

требования для зачисления в ГНП и УТГ, могут быть зачислены в 

соответствующие группы со следующего учебного года. 

Режим занятий. 

Организация учебно-тренировочного процесса с обучающимися ведется в 

течение всего календарного года. Распределение годовой нагрузки можно 

увидеть в таблице № 3. 

РЕЖИМ ЗАНЯТИЙ 

(распределение годовой нагрузки) 

                                                                                                                          Таблица № 3 

 

 

Параметры 

 

СОГ 

1 

Кол-во часов в год 276 

Кол-во занятий в год 138 

Кол-во часов в неделю 6 

Кол-во занятий в неделю 

Продолж. одного занятия 

3 

2 
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3. Форма аттестации. 

 Промежуточная  и итоговая  аттестация обучающихся проводится 

ежегодно в январе и  мае, в форме сдачи контрольно-переводных нормативов 

по общей, специальной физической и технической подготовке,   

предусмотренных программой по каратэ и по результатам оценивается 

индивидуальная динамика изменений уровня физической подготовленности  

каждого  учащегося. По теоретической части программы в форме 

собеседования Основные вопросы, темы, разделы изложены в оценочном 

материале (п.7) .  

Целью проведения аттестации  обучающихся является  оценка уровня 

освоения обучающимися дополнительной  общеразвивающей программы по 

каратэ. 

Задачи  аттестации: 

 анализ полноты реализации дополнительной 

общеобразовательной программы по каратэ. 

 выявление  уровня  подготовки  обучающихся по теоретической, 

общей физической, специальной физической  и технико – 

тактической подготовке, итогов участия в соревнованиях. 

 внесение необходимых изменений в содержание и методику 

образовательной деятельности. 

Сроки  проведения  аттестации  обучающихся    устанавливаются  в 

соответствии с календарным учебным графиком.   

Для проведения   аттестации обучающихся в учреждении создается 

аттестационная комиссия (не менее пяти человек). Состав комиссии 

утверждается приказом директора  учреждения.  Результаты проведения 

аттестации заносятся в протокол и  заверяются членами аттестационной 

комиссии.  

В учреждении устанавливаются  следующие формы  аттестация 

обучающихся: 
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 теоретическая подготовка  - в форме  устного опроса или 

тестирования; 

 общая физическая подготовка  – сдача контрольных нормативов; 

 специальная  физическая подготовка – сдача контрольных  тестов; 

 технико – тактическая  подготовка –  сдача контрольных  

нормативов; 

 участие в соревнованиях -  определяется по итогам учебного года 

(спортивного сезона) 
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4. УЧЕБНЫЙ ПЛАН  ПРОГРАММЫ.                                                                                            

                                                                                                                           Таблица № 4 

 

 

 

№ 

 

 

 

 

 

 

РАЗДЕЛЫ 

 

 

 

 

Э Т А П Ы   П О Д Г О Т О В 

К И 

 

СОГ 

 

1 год 

 

1 

 

О Ф П 

 

134 

 

2 

 

С Ф П 

 

80 

 

3 

 

Т Т П 

 

46 

 

4 

 

Теория  

 

8 

 

5 

 

Контрольно-переводные испытания 

 

6 

 

6 

 

Контрольные соревнования 

 

- 

 

7 

 

Инструкторская и судейская практика 

 

- 

 

8 

 

Восстановительные мероприятия 

 

- 

 

9 

 

Медицинское обследование 

 

2 

10 Воспитательная работа В процессе занятий 

 

11 

 

И Т О Г О: 

 

276 

 

Для спортивных школ, имеющих в штате по одному тренеру-

преподавателю, - учебный план может быть рассчитан на 46 рабочих недель (в 

год). Причем весь учебный материал остается прежним, меняется, только 

разбивка по часам. 
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Каждый этап подготовки отражает своеобразие условий жизни и 

деятельности спортсмена в различные периоды жизненного пути.  

Спортивная тренировка юных спортсменов, в отличие от тренировок 

взрослых,  не должна быть ориентирована в первые годы занятий на достижение 

высокого спортивного результата. 

В процессе многолетней спортивной подготовки необходимо обеспечить 

рациональный режим, личную гигиену, систематический врачебно-

педагогический контроль над состоянием здоровья. 

При планировании спортивной тренировки необходимо учитывать 

особенности и школьного учебного процесса. 

Система спортивной подготовки представляет собой организацию 

регулярных тренировок, учебно-тренировочных сборов и соревнований. В 

течение многолетних тренировок спортсмены должны на основе развития 

физических качеств овладеть техникой и тактикой ведения спортивного 

поединка, приобрести опыт и специальные знания, улучшить моральные и 

волевые качества. 

                            Технико – тактическая подготовка 

Тактическая подготовка 

Одна из труднейших задач нашей работы – воспитать способность 

принятия самостоятельных тактических решений. Спортивная тактика – это 

искусство ведения соревнования, в том числе и с противником. Ее главная 

задача – наиболее целесообразное использование сил и возможностей для 

решения поставленной задачи. Основное средство для этого – техническое 

мастерство, физические и психологические подготовленность, применяемые в 

постоянных и изменяющихся условиях внешней среды, по заранее 

намеченному плану и в соответствии с возникающими задачами и ситуациями.   

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

- тактика действий (тактика атаки и контратаки) 

- тактика боя 
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- турнирная тактика (командные соревнования, спарринги по круговой 

системе и.д.). 

Тактическое мастерство тесно связано с технической, физической и 

волевой подготовкой. Развитие техники ведет к обновлению и изменению 

тактики, появлению новых тактических действий.  

Чтобы правильно ориентироваться в сложной, постоянно меняющееся 

обстановке боя, быстро применять правильное решение, четко и своевременно 

реагировать на  возникающие изменения, боец должен обладать логическим 

мышлением, осмысливать каждый тактический прием. Важнейшей 

особенностью тактического мышления является предвидение. Тактика не 

должна быть шаблонной. Это в принципе есть импровизационные действия 

спортсмена, складывающиеся в зависимости от его противника, его манеры 

боя, левша он или правша, высокий или маленький и т.д. 

Творческий подход к решению любой тактической задачи, поиск новых 

путей – непременное условие для успеха. 

Тактика проведения каких-либо действий заключается в умении 

использовать благоприятные условия, и в умении создавать эти условия. 

Факторы, характеризующие благоприятные условия: 

Во время боя постоянно меняется дистанция между соперниками, 

положение тела, расположенность рук в стойке, расположение ног в стойке. 

Изменяются также физические и психические качества противника. Эти 

факторы, в основном, характеризуют конкретно сложившуюся ситуацию 

(поскольку они затрудняют или способствуют проведению тех или иных 

приемов, контрприемов) в каждый из моментов боя. 

Так, например, если противник стоит слишком в широкой стойке, то есть 

вероятность того, что он может попасть на подсечку. Или противник «левша» - 

это тоже необходимо учитывать при своей атаке или контратаке. Потому, как 

не все атакующие действия могут быть использованы против «левши». 

Низкоопушенные руки у соперника также могут спровоцировать атакующие 

действия в голову. Но также необходимо учитывать и тот момент, если 
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противник специально опускает руки, для того чтобы встречным ударом 

остановить ваше атакующее действие.  

Также 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 тоже 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 резона идти в атаку, потому как вы можете получить 

встречный удар. Но показав активные действия в качестве «раздергивания» 

соперника, или как бы неспециальным выходом за татами, или «клинчеванием» 

вы можете выиграть несколько спасительных для вас секунд. 

Более конкретные методы, формы и способы технико-тактического 

мастерства будет освещено в разделах для каждого этапа подготовки. 
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 Теоретическая подготовка 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и 

непосредственно в тренировке, органически связана с физической, технико-

тактической, морально-волевой подготовкой, как элемент практических знаний. 

Теоретические знания должны иметь определенную целевую 

направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать 

полученные знания на практике в условиях тренировок. Учебный план по 

теоретической подготовке представлен в таблице   

№ 13. 

УЧЕБНЫЙ  ПЛАН  ПО  ТЕОРЕТИЧЕСКОЙ  ПОДГОТОВКЕ (ЧАС) 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и 

непосредственно в тренировке, органически связана с физической, технико-

тактической, морально-волевой подготовкой, как элемент практических знаний. 

Теоретические знания должны иметь определенную целевую 

направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать 

полученные знания на практике в условиях тренировок. Перечень основных тем 

для теоретических занятий: 

1. Физическая культура важное средство физического развития и 

укрепления здоровья. 

Понятие « физическая культура», как составная часть общей культуры. 

Значение ее для укрепления здоровья, физического развития граждан РФ в их 

подготовке к труду и защите Родины. Формы физической культуры (ФК). ФК в 

системе образования, во внеклассной и внешкольной работе. Роль ФК в 

воспитании трудолюбия, организованности, воли и жизненно важных умений и 

навыков. 

2. Состояние и развитие каратэ в России. 

История развития каратэ в мире и в России. Достижения спортсменов 

России на мировой арене. Спортивные сооружения для занятий каратэ и их 

состояние. Итоги и анализ выступления сборных команд в соревнованиях по 
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каратэ. Союз организации каратэ России. Документы, регламентирующие работу 

спортивных школ. Права и обязанности спортсмена.  

3. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. 

Решающая роль социальных начал в мотивации спортивной деятельности. 

Спортивно-этическое воспитание. Психологическая подготовка в процессе 

тренировки. Формирование нравственных понятий, оценок, суждений. 

Воспитание чувства ответственности перед коллективом. Общая и специальная 

психологическая подготовка. Инициативность, самостоятельность и творческое 

отношение к занятиям. Регуляция уровня эмоционального возбуждения. 

Основные приемы создания готовности к конкретному соревнованию. 

Идеомоторные, аутогенные и другие методы.  

4. Влияние физических упражнений на организм спортсмена. 

Анатомо-морфологические особенности и основные системы организма. 

Костная система и ее функции. Физиологические системы организма. Внешняя 

среда и ее воздействие на организм и жизнедеятельность человека. Понятие об 

утомлении и переутомлении. Причины утомления. Влияние на организм 

нагрузок разной мощности. Восстановительные мероприятия в спорте. 

Биологические ритмы и работоспособность. Критерии готовности к повторной 

работе. Активный отдых. Самомассаж. Спортивный массаж. Баня. Основные 

приемы и виды спортивного массажа. 

5. Физиологические особенности и физическая подготовка. 

Физические качества. Виды силовых способностей: собственно-силовые, 

скоростно-силовые. Строение и функции мышц. Изменения в строении и 

функции мышц под влиянием нагрузок. Понятие быстроты, формы ее 

проявления. Методы воспитания быстроты движения. Воспитание быстроты 

простой и сложной двигательной реакции, облегчение внешних условий, 

лидирование, использование эффекта варьирования отягощениями. Гибкость и 

ее развитие. Понятие о ловкости, как комплексной способности к освоению 

техники движений. Виды проявления ловкости. Методика воспитания ловкости. 
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Методика совершенствования выносливости в процессе многолетней 

подготовки. 

6. Гигиенические требования к занимающимся спортом. 

 Понятие о гигиене и санитарии. Общее представление об основных 

системах энергообеспечения человека. Дыхание. Значение дыхания. Жизненная 

емкость легких         (ЖЕЛ).  Понятие о кислородном запросе и долге. 

Максимальное потребление кислорода. Аэробный и анаэробные процессы 

энергообеспечения. Функции пищеварительного аппарата. Особенности 

пищеварения при мышечной работе. Понятие о рациональном питании и общем 

расходе энергии. Гигиенические требования к питанию спортсменов. 

Примерные нормы пищевых продуктов для суточного рациона юных 

спортсменов. Питательные смеси. Значение витаминов и минеральных солей, их 

нормы. Режим питания, регулирование веса спортсмена. Пищевые отравления и 

их профилактика. Сердечно-сосудистая система. ЧСС как показатель 

напряженности работы сердца. Гигиеническое значение кожи, уход за телом, 

полостью рта и зубами. Гигиенические требования к спортивной одежде и 

обуви. Правильный режим дня. Значение сна, утренней гимнастики в режиме 

спортсмена. Рациональное чередование различных видов деятельности. Вредные 

привычки – курение, употребление спиртных напитков и наркотиков. 

Профилактика вредных привычек. 

7. Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте. 

Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилактика. 

Закаливание организма, его виды. Общее понятие об инфекционных 

заболеваниях, при занятиях спортом, их предупреждение. Пути распространения 

заболеваний. Меры личной и общественной профилактики. Патологические 

состояния в спорте : перенапряжение сердца, заболевания органов дыхания, 

острый болевой печеночный синдром. Травматизм в процессе занятий каратэ, 

оказание первой медицинской помощи при НС. Профилактика спортивного 

травматизма. Временные ограничения и противопоказания к тренировкам и 
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соревнованиям. Техника безопасности во время занятий в спортивном зале, на 

спортивной площадке, на водоемах 

8. Общая характеристика спортивной подготовки. 

Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь соревнований, 

тренировки и восстановления. Формы организации спортивной тренировки. 

Характерные особенности периодов тренировки. Единство ОФП и СФП. 

Понятие о тренировочной нагрузке. Взаимосвязь постепенности и тенденции к 

предельным нагрузкам. Основные средства спортивной подготовки. Методы 

спортивной подготовки. Игровой метод. Значение тренировочных и 

контрольных соревнований. Специализация и индивидуализация в тренировке. 

Использование тех.средств и тренажерных устройств. Идеомоторные средства. 

Общая характеристика спортивной тренировки спортсменов. Особенности 

тренировки юных спортсменов: многолетний прирост спортивных достижений, 

ограничение тренировочных и соревновательных нагрузок, значение ОФП. Урок 

– как основная форма занятий. Самостоятельные занятия: утренняя гимнастика, 

индивидуальные задания. 

9. Планирование и контроль спортивной подготовки. 

Сущность и назначения планирования, его виды. Планирование нагрузки в 

макроцикле.  

Составление индивидуальных планов подготовки. Контроль 

подготовленности. Нормативы по видам подготовки. Результаты специальных 

контрольных нормативов. Учет в процессе спортивной подготовки. 

Индивидуальные показатели подготовленности по годам обучения. 

Самоконтроль в процессе занятий спортом. Основные понятия о врачебном 

контроле. Измерение и тестирование в процессе тренировки и в период 

восстановления. ЧСС, АД, глубина дыхания, тонус мускулатуры. Степ-тест, тест 

Руфье. Самоконтроль в тренировке. Дневник самоконтроля. Его формы, 

содержание, основные разделы и формы записей. Карты учета тренировочных и 

соревновательных нагрузок. Показатели развития. Пульсовая диагностика. 
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10. Основы техники каратэ и техническая подготовка. 

Основные сведения о технике каратэ, ее значение для роста спортивного 

мастерства. Средства и методы технической подготовки. Классификация 

приемов техники каратэ. Анализ техники изучаемых приемов каратэ. 

Методические приемы и средства обучения технике каратэ. О соединении 

технической и физической подготовке. Разнообразие технических приемов, 

показатели надежности техники, целесообразная вариантность.  

11. Основа тактики и тактическая подготовка. Характеристика 

подготовительных действий в каратэ и основное содержание тактики и 

тактической подготовки. Характеристика тактического мастерства. 

Индивидуальные и командные тактические действия. Способности, 

необходимые для успешного овладения техникой каратэ. Определение 

тактической зрелости. Основные группы тактической направленности каратэ. 

Характеристика наступательных действий. Содержание действий в контратаке. 

Атака – как лучшее тактическое средство единоборства. Наиболее важные 

аспекты атаки. Основные наступательные средства. Содержание тактических 

действий   на дальней, средней и ближней дистанциях. Характеристика 

оборонительных действий. Методы изучения противника. Методы оценки силы, 

роста, веса, возраста, характера, энергетической мощи противника. Упражнения, 

отражающие  реакцию и предполагаемое действие противника. Анализ  

тактических взаимодействий. Связь тактической подготовки с другими 

сторонами подготовки спортсмена.       

12. Спортивные соревнования. Планирование спортивных соревнований, 

их организация и проведение. Значение соревнований для развития каратэ. 

Соревнования – как средство совершенствования спортивного мастерства. 

Положение о соревнованиях по каратэ на Первенство РФ, области, города, 

школы. Ознакомление с планом соревнований. Правила соревнований по каратэ. 

Судейство соревнований. Обязанности членов судейской коллегии и их права. 

Планирование спортивных соревнований, их организация и проведение. 

Значение соревнований для развития каратэ. Соревнования – как средство 
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совершенствования спортивного мастерства. Положение о соревнованиях по 

каратэ на Первенство РФ, области, города, школы. Ознакомление с планом 

соревнований. Правила соревнований по каратэ. Судейство соревнований. 

Обязанности членов судейской коллегии и их права. Основные сведения о 

ЕВСК. Спортивные разряды и звания. Порядок присвоения разрядов и званий. 

Достижения Российских спортсменов в борьбе за мировое первенство. Условия 

выполнения требований.       

13. Единая Всероссийская спортивная классификация (ЕВСК). 

Основные сведения о ЕВСК. Спортивные разряды и звания. Порядок 

присвоения разрядов и званий. Достижения Российских спортсменов в борьбе за 

мировое первенство. Условия выполнения требований. 
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5. Содержание образовательной программы 

При построении многолетнего учебно-тренировочного процесса 

необходимо ориентироваться на оптимальные возрастные границы, в пределах 

которых спортсмены добиваются своих высших достижений. Как правило, 

способные спортсмены достигают первых успехов через 4-6 лет, а высших 

достижений - через 7 – 9 лет специализированной подготовки. 

В настоящей программе мы исходим из общепринятых методических 

положений спортивной педагогики: 

 строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, 

подростков, юниоров и взрослых спортсменов; 

 возрастание объёма средств общей и специальной физической подготовки, 

соотношение между которыми постепенно изменяется: из года в год 

увеличивается удельный вас объёма СФП (по соотношению к общему объёму 

тренировочной нагрузки) и соответственно уменьшается удельный вес ОФП; 

 непрерывное совершенствование качества технических действий 

(техники); 

 соблюдения принципа постепенности применения тренировочных и 

соревновательных нагрузок в процессе тренировки; 

 правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок с 

учётом физиологических особенностей возраста занимающихся (половое 

созревание юных спортсменов); 

развитие основных физических качеств на всех этапах многолетней 

подготовки в сочетании с преимущественным развитием отдельных физических 

качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды. В технической 

подготовке могут быть использованы различные методы:  

 целостный (обучение движению в целом в облегчённых условиях с 

последующим овладением отдельными фазами и элементами) и расчленённым 

(раздельное обучение фазам  и элементам движения и их сочетание в единое 

целое). В данной программе принцип целостного обучения. 
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Общие указания по проведению занятий 

  1. Занятия проводятся в борцовском зале. Форма одежды спортивная. В ходе 

занятия периодически осуществляется текущее обследование занимающихся для 

контроля и оценки их функционального состояния 

2. Занятия по каратэ состоят из подготовительной, основной и заключительной 

частей. Перед тем как приступить к изучению техники, важно освоить 

правильные способы страховки и самостраховки, которые позволят избежать 

травм, как на занятиях, так и в повседневной жизни. Необходимо также 

подготовить все суставы и связки организма к выполнению нестандартных 

движений и нагрузок. Упор делается на укрепление и развитие мышц и связок. 

Тренировка начинается с выполнения простых элементов акробатики и 

специальных упражнений. К основным подготовительным упражнениям 

относятся:  

- кувырки; 

- перекаты; 

- падения. 

       Специальные упражнения включают в себя: 

- передвижения в различных положениях (стоя на корточках и лежа) с 

использованием различных способов дыхания; 

- упражнения на координацию; 

- упражнения с партнером для развития гибкости; 

- упражнения на развитие чувства уверенности в своих силах. 

Кроме того, в подготовительной части уделяется большое внимание 

физической подготовке обучаемых, для чего используются следующие, в том 

числе коллективные, упражнения на развитие силы и выносливости. 

Все упражнения выполняются с различной интенсивностью и дыханием, 

соответствующим нагрузке. Необходимо иметь в виду, что сильное утомление 

во время разминки может негативно отразиться на основной части занятия, 

поэтому необходимо постоянно концентрировать внимание на правильности 

дыхания и интенсивности нагрузки.  
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Спортивно – оздоровительный этап 

1 год обучения (6 часов в неделю) 

Спортивно –оздоровительный этап –наиболее важный этап, поскольку на 

нем формируется основа дальнейшего овладения спортивным мастерством в 

избранном виде спорта. 

На данном этапе в тренировочный процесс включаются элементы общей 

физической подготовки (упражнения из других видов спорта) и в не большем 

количестве технические элементы избранного вида спорта каратэ. Воздействие 

этих упражнений должно быть направлено на развитие физических качеств, 

имеющих важное значение для каратэ. 

На данном этапе следует выдвигать на первый план задачу достижения 

разносторонней физической подготовленности и целенаправленно развивать 

физические качества, применяя специальные комплексы упражнений и игр с 

учетом подготовленности ребенка.  

Основные задачи 

- укрепление здоровья и всестороннее развитие учащихся 

- начало обучения технике каратэ 

Основные методы 

- игровой 

- повторный 

- равномерный 

- контрольный 

Основные средства 

- общеразвивающие упражнения 

- подвижные игры и игровые упражнения с элементами единоборства 

- самостраховка и элементы акробатики 

- школа техники каратэ (кихон) 

- прыжки и прыжковые упражнения 

Основные формы 

Основной формой учебно-тренировочного процесса являются: 
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- учебно-тренировочные и теоретические занятия 

- тестирование  

Гигиена. Режим и питание спортсмена.  

Личная гигиена. Гигиена одежды, снаряжения. Гигиена жилищ и мест 

занятий. Гигиеническое значение водных процедур. Вредное влияние на 

организм курения и употребление спиртных напитков. Режим учебы и отдыха. 

Питание спортсмена. Значение витаминов и других питательных веществ для 

организма. Питьевой режим во время и после тренировок. Гигиена сна.  

Основы  физиологии человека 

Влияние физических упражнений на организм занимающегося. Краткие 

сведения о строении организма человека. Костно-связочный аппарат, мышцы, их 

строение и взаимодействие. Основные сведения о сердечнососудистой системе. 

Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Влияние занятий 

физическими упражнениями на деятельность опорно-двигательного аппарата, 

сердечнососудистой системы, дыхания и т.д. 

Общая физическая подготовка 

Значение и место ОФП в процессе тренировки. Сдача контрольных 

нормативов. Характеристика средств, применяемых для повышения уровня ОФП 

и развития двигательных качеств. 

Практические занятия 

Общеразвивающие упражнения. Упражнения для мышц рук, плечевого 

пояса, из различных исходных положениях (в стойке, на коленях, сидя, лежа); 

движения руками – сгибание и разгибание, вращения, махи, отведение и 

приведение, рывки.  

Упражнения для мышц ног: приседания, выпрыгивания, подскоки из 

различных положений, прыжки, пружинистые покачивания в выпадах, маховые 

движения ногами. 

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

головы, повороты, круговые движения туловищем, поднимание ног в положении 

лежа на спине. 
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Упражнения с партнером в сопротивлении, переноске, на гимнастической 

скамейке и стенке.  

Упражнения с предметами:  теннисный мяч, обручи, скакалки. 

Упражнения на боксерских мешках, лапах, макиварах.  

Элементы акробатики и самостраховка. 

Легкая атлетика: бег на короткие дистанции- 30, 60 м , прыжки в высоту и 

длину с разбега и без него. 

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

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

мяч на ловле. Эстафета с преодолением препятствий, передачей мяча, 

различными способами передвижения и др. 

Специальная физическая подготовка 

Значение и место СФП в процессе тренировки. Быстрота, ловкость, 

гибкость – качества необходимые спортсмену, занимающимся в каратэ. Краткая 

характеристика средств, применяемая для повышения уровня СФП.  

Практические занятия 

Упражнения для развития быстроты: 

Бег с ускорением 25-30 м . Бег с изменением скорости и направления 

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

движения на определенный сигнал. Ловля брошенного мяча из положения 

боевой стойки, тоже в передвижении. Уход от брошенного мяча. Челночный бег 

3 х 10 м. 

Упражнения для развития ловкости: 

Элементы акробатики. Опорные прыжки через козла. Эстафеты с 

включением элементов, требующих проявления ловкости и координации 

движений. 

Упражнения для развития гибкости. 

Маховые движения ногами и руками, наклоны, круговые движения 

туловищем, пружинистые покачивания в выпаде, растяжка ног в парах и по 
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одному             (динамическая, статическая, изометрическая, на тренажерах), 

шпагаты. 

Изучение техники: 

Понятие о технике. Значение своевременного усвоения основ техники. 

Боевая стойка: левосторонняя, правосторонняя, положение ног и рук, центр 

тяжести. Шаги вперед, назад, сохранение равновесия и боевой стойки после 

шагов. Двойные шаги, челнок. Вход и выход из атаки, положение рук и ног при 

этом. Скорость входа и выхода из атаки. 

Простейшие удары  руками (верхний, средний, нижний уровни): передняя, 

задняя рука. Правило выполнения «реверса» при ударах рукой и ногой. 

Правильное положение кисти и сжатого кулака при ударах. Сочетание длины 

атаки с дистанцией до противника. 

Боевая стойка. Приседания, выпрыгивания в стойке, не изменяя центр 

тяжести и положение ног. Челнок – движение вперед и назад. Переход из одной 

стойки в другую и обратно. Короткий и длинный вход и выход из атаки. То же, 

но с различной скоростью. Уход от прямой атаки рукой (голова, корпус). 

Кихон – основная базовая техника каратэ. 

Разучивание стоек: киба-дачи, дзенцутцу-дачи, хачиджи-дачи, мусуби-дачи.  

Их последовательная смена с одной стойки в другую и в обратную сторону. 

Разучивание классических передвижений в стойках. Разучивание прямого удара 

рукой (гьяку-цуки, ой-цуки). Разучивание техники ударов ногой: мая-гери, 

маваши-гери, ура-маваши-гери, уширо-гери. Тоже, но в передвижениях. 

Разучивание техники выполнения блоков (аге-уке, учи-уке, гедан-барай). Тоже, 

но в движении. 

Резкое акцентированное выполнение ударов и блоков с фиксацией в 

конечной фазе в ритме 1 удар в секунду с интервалом между каждым приемом 

по 30-60 сек. – по 10 раз каждой рукой или ногой. 

Простейшие комбинации ударов руками и ногами в два, три движения. 

Сбив рук противника с последующей атакой. Простейшие атаки разной длины в 

зависимости от изменяющийся дистанции. Встречные атаки (передняя и задняя 



 

 36 

рука). Упреждающие удары. Отработка простых атак в парах, защита от этих 

атак и контратаки (подхват). 

Простые обманные движения, смена уровней атаки в нападении и защите. 

Значение правильной стойки для легкого и быстрого передвижения. Уходы от 

атак ногой в сторону с последующей контратакой.   

ПРИМЕРНЫЙ ГОДОВОЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

ДЛЯ СПОРТИВНО – ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ ГРУППЫ 

 (6 ЧАСОВ В НЕДЕЛЮ) 

 

                                                                                                                          Таблица № 18 

 

№ 

 

Разделы 

 

IX 

 

X 

 

XI 

 

XII 

 

I 

 

II 

 

III 

 

IV 

 

V 

 

VI 

 

VII 

 

VIII 

 

Всего  

 

1 

 

О Ф П 

 

12 

 

13 

 

13 

 

12 

 

12 

 

12 

 

12 

 

13 

 

12 

 

12 

 

11 

 

К 

 

134 

 

2 

 

С Ф П 

 

7 

 

8 

 

9 

 

8 

 

6 

 

6 

 

7 

 

7 

 

7 

 

8 

 

7 

 

А 

 

80 

 

3 

 

Т Т П 

 

4 

 

4 

 

5 

 

4 

 

4 

 

4 

 

5 

 

5 

 

4 

 

4 

 

3 

 

Н 

 

46 

 

4 

 

Теория 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

И 

 

11 

 

5 

Контрольно-

переводные 

испытания 

 

 

-- 

 

-- 

 

-- 

 

-- 

 

-- 

 

-- 

 

-- 

 

-- 

 

2 

 

-- 

 

-- 

 

К 

 

2 

 

6 

Контрольные 

соревнования 

 

-- 

 

-- 

 

-- 

 

-- 

 

-- 

 

-- 

 

-- 

 

-- 

 

-- 

 

-- 

 

-- 

 

У 

 

-- 

 

7 

Инструкторская и 

судейская 

практика 

 

-- 

 

-- 

 

-- 

 

-- 

 

-- 

 

-- 

 

-- 

 

-- 

 

-- 

 

-- 

 

-- 

 

Л 

 

-- 

 

8 

Восстановительны

е мероприятия 

 

-- 

 

-- 

 

-- 

 

-- 

 

-- 

 

-- 

 

-- 

 

-- 

 

-- 

 

-- 

 

-- 

 

Ы 

 

-- 

 

9 

Медицинское 

обследование 

 

1 

 

-- 

 

-- 

 

-- 

 

-- 

 

-- 

 

-- 

 

-- 

 

1 

 

- 

 

-- 

  

2 



 

 37 

 

10 

 

Воспитательная 

работа 

 

В процессе занятий 

 

11 

 

Всего за месяц 

 

25 

 

26 

 

28 

 

25 

 

23 

 

23 

 

25 

 

26 

 

28 

 

25 

 

22 

 

 

 

276 

 Всего за год 276 

 

Меры безопасности. 

Во избежание травматизма при проведении занятий особое внимание 

уделяется подготовке места проведения занятий и организма обучаемых к 

выполнению технических действий, требующих высокой координации их 

исполнения, и дисциплине в группе занимающихся.        Технические действия 

обучаемые выполняют плавно без рывков, и по сигналу партнера (хлопками по 

телу или голосом «ЕСТЬ») немедленно прекращают действия. Разучивание 

приемов страховки и самостраховки осуществляется на первых занятиях, и в 

дальнейшем они постоянно совершенствуются. 

Инструкция 

по технике безопасности, охране жизни и здоровья учащихся 

на занятиях по каратэ 

Заниматься на тренировках по каратэ можно только тем ученикам, которые 

имеют разрешение врача по состоянию своего здоровья и соответствующую 

медицинскую справку, разрешение на посещение тренировок своих родителей 

или опекунов. 

Приступать к занятиям ученик может только после того, как ознакомится со 

всеми Правилами для занимающихся каратэ, в том числе и с настоящей 

Инструкцией по технике безопасности на занятиях по рукопашному бою, и 

поставит свою подпись о своём согласии и готовности их не нарушать. Также, 

подпись о согласии на участие в тренировках своего ребёнка должны поставить 

и его родители. 
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1.0 Каждый ученик должен приготовиться к тренировке заранее: Нельзя 

есть, и пить за 1,5 – 2 часа до начала занятия, тренироваться на полный 

желудок очень вредно для организма. Обязательно нужно сходить в 

туалет до тренировки, случайный удар в полный мочевой пузырь может 

быть исключительно опасным. Необходимо также высморкаться, чтобы 

ничто не мешало правильному и свободному дыханию. Во избежание 

травм, на руках и ногах ногти должны быть аккуратно подстрижены. 

2.0 Запрещается входить в зал без разрешения тренера, самостоятельно 

брать и пользоваться без разрешения спортивным, специальным или 

другим инвентарём, кувыркаться на матах, залезать и прыгать вниз со 

скамеек, подоконников, «Шведских лестниц» и спортивных снарядов. 

Нельзя открывать окна и двери одновременно, если в зале находятся 

люди, чтобы не допустить сквозняка. Нельзя баловаться светом и 

электроприборами. 

3.0 Запрещается пользоваться в здании и около него открытым огнём. В 

случае пожара необходимо немедленно сообщить об этом Учителю и 

быстро, но, не создавая паники, покинуть помещение или здание, уйти в 

безопасное место (на улицу) и помочь это сделать тем, кто 

самостоятельно передвигаться не в состоянии. 

4.0 При малейшем недомогании ученик должен отпроситься у тренера с 

тренировки домой или попросить разрешения просто посидеть в зале. 

При очень плохом самочувствии для оказания ему первой помощи или 

экстренного вызова скорой медицинской помощи – сообщить об этом 

своему тренеру. Все ученики всегда должны немедленно сообщать 

тренеру, если кому-то из товарищей на тренировке стало плохо, тем 

более, если больной сам этого сделать стесняется или не в состоянии. 

5.0 Никто не должен приходить в зал на тренировку, если он болен 

простудными, инфекционными или другими опасными для окружающих 

заболеваниями. При появлении у ученика высокой температуры, 

обнаружении у него грибковых заболеваний ног, неизвестном 
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высыпании на коже или других опасных заболеваниях, занимающийся 

самостоятельно (если он в состоянии) должен немедленно покинуть зал 

и отправиться домой для принятия экстренных мер, предупредив об 

этом тренера. 

6.0 Все команды на тренировке выполняются быстро (за 5 секунд), но 

выполнять их нужно осторожно и аккуратно. Занимая своё место в 

общем строю, не толкаться, чтобы не сбить своих товарищей с ног. 

7.0 Соблюдать определённый тренером  интервал и дистанцию между 

занимающимися, чтобы случайно не задеть соседа во время занятия, 

выполняя упражнения, махи или удары руками и ногами во все стороны. 

Сосед также не должен никого ударить, случайные столкновения могут 

привести к травме. 

8.0 Если ученик чувствует, что какое-то упражнение ему не под силу, что 

оно физически для него слишком тяжёлое, он может попросить тренера  

снизить для него нагрузку (хотя в каратэ это не принято, а нагрузка на 

занятиях для каждой конкретной группы учеников даётся допустимая). 

9.0 При отработке приёмов в парах, каждый ученик должен быть очень 

осторожным и внимательным, чтобы случайно не причинить боль 

своему партнёру. Особенно контролировать свои действия необходимо 

при изучении запрещённой техники, или опасных для здоровья приёмов, 

способных привести к вывихам суставов, растяжениям сухожилий и 

связок, трещинам или переломам костей, удушениям и так далее. 

10.0 При отработке бросковой техники каждому нужно хорошо знать и 

правильно выполнять страховку при падениях (акробатические 

кувырки). Выполняя данную технику, всегда в первую очередь 

необходимо думать о безопасности своего партнёра и его страховке, 

обеспечивая ему максимальную безопасность при падении. Прежде, чем 

сделать подсечку, подножку, подбив или бросок при их изучении и 

детальной отработке (равно как и в других учебных ситуациях), 

необходимо сначала убедиться, что партнёр упадёт в безопасное место. 
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Надо быть уверенным в правильности выполнения подобных приёмов 

прежде, чем их выполнять, и знать последствия неправильного их 

выполнения. Если ученик в чём-то не совсем уверен – необходимо 

лишний раз проконсультироваться у своего тренера, не стесняться и 

попросить у него дополнительных объяснений. 

11.0 При нанесении партнёром сильных ударов или выполнении им 

бросков, при которых он не контролирует себя, необходимо его об этом 

предупредить. Если он это делает сознательно – немедленно сообщить 

об этом тренеру. При умышленном причинении своему партнёру или 

кому-то другому боли, виновный отстраняется от тренировки, 

отжимается в наказание по правилам рукопашного боя от пола на 

кулаках и садится на «штрафную скамью», повторно изучая настоящие 

Правила по технике безопасности на занятиях по рукопашному бою до 

конца занятия. 

12.0 Ношение очков разрешается, однако во время боёв их необходимо 

снимать или заменять контактными линзами. 

13.0 Все ученики обязаны соблюдать правила личной гигиены. На 

тренировке находиться в чистом и отглаженном кимоно, с чистыми 

ногами и шеей. После тренировки принять душ (смыть с себя мылом 

пот) и сменить нижнее бельё. Кимоно аккуратно дома развесить 

сушиться, стирать и гладить его сразу по мере загрязнения. 

14.0  На занятиях по  каратэ строго запрещается: 

 Вести бой (поединок) в полный контакт без разрешения и контроля 

тренера  или в его отсутствие, особенно с девочками, или более слабыми 

учениками, или младшими по возрасту, стажу занятий и квалификации, 

или меньшими по росту и весу, или с целью выяснения «Кто сильней?», 

или с целью демонстрации своей силы. 

 Отрабатывать удары ногами в парах без индивидуальных защитных 

приспособлений – щитков на ноги (на голень и подъём стопы) во 

избежание травм голени. Вести контактный бой с партнёром руками без 
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протекторов на руки (перчатки или накладки на кулаки) для страховки 

рёбер и головы напарника. Кроме того, во время поединков рекомендуется 

использовать защиту для головы от случайных сильных ударов («Шлем»), 

защиту на грудь («Защитный жилет») и пах («Раковина»). 

 Надевать и носить во время тренировки драгоценности или металлические 

предметы: серёжки, цепи, перстни, кольца, браслеты, брошки, цепочки, 

часы, значки, булавки, заколки и прочие колющие и режущие предметы, 

способные нанести ранения и травмы себе и партнёру. 

 Экспериментировать со своим партнёром: как долго он может пробыть без 

дыхания при выполнении удушающих приёмов, выдерживать болевой 

приём, сможет ли он выдержать сильный удар и какой эффект получится 

от этих и подобных действий. Нельзя такие эксперименты ставить и на 

себе – это опасно для жизни и здоровья. 

 При работе с партнёром выполнять в очень быстром темпе (с большой 

скоростью) любые опасные для жизни и здоровья удары, боевые связки и 

приёмы. 

 Совершать сложные акробатические элементы (например, полёт-кувырок, 

сальто и им подобные) без разрешения, контроля, страховки и присутствия 

тренера. 

 Выполнять бросковую технику без разрешения, контроля и присутствия 

тренера, так же, как и без знания страховки при падениях. 

        16.0 Каждый ученик должен строго и точно соблюдать Правила по технике 

безопасности, беспрекословно и вовремя выполнять все команды тренера, и не 

делать ничего такого, что опасно для жизни и здоровья, и могло бы привести его 

самого, его партнёра или окружающих товарищей к травме. 

        17.0 Ученик, нарушивший Правила по технике безопасности, или 

намеренно нанёсший ущерб здоровью кого-либо, несет персональную 

ответственность за вытекаемые из его действий последствия. 
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        18.0 На занятиях по каратэ необходимо помнить, что жизнь и здоровье 

всегда стоит на первом месте, и каждый ученик хочет, должен и обязан 

вернуться домой в целости и сохранности. 

Восстановительные средства и мероприятия. 

Повышение объема и интенсивности тренировочных нагрузок характерно  

для современного спорта. Это нашло свое отражение и при организации работы 

в ДЮСШ. Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой задачей 

тренировочного процесса. Частые травмы нарушают нормальное течение 

учебного процесса  и свидетельствуют о нерациональном его построении. Чаще 

всего травмы в каратэ бывают при скоростных нагрузках, которые предъявляют 

максимальные требования к мышцам, связкам, сухожилиям.  

Основные причины – локальные перегрузки, недостаточная 

разносторонность нагрузок, применение их при переохлаждении и в состоянии 

утомления, а также недостаточная разминка пред скоростными усилиями. Во 

избежание травм рекомендуется:  

 выполнять упражнения только после разминки с достаточно разогретыми  

мышцами; 

 надевать тренировочный костюм в холодную погоду; 

 не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в 

ранние утренние часы; 

 не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжестким 

покрытиям; 

 прекращать нагрузку при появлении боли в мышцах; 

 применять упражнения на расслабление и массаж; 

 освоить упражнения на растягивание – «стретчинг»; 

 применять втирания, стимулирующие кровоснабжение мышц, но только 

по совету врача. 

Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют специальные 

восстановительные мероприятия. В РФ разработана система восстановительных 

мероприятий при тренировках с высокими нагрузками для спортсменов высокой 



 

 43 

квалификации. Отдельные положения этой системы могут быть использованы 

при организации восстановительных мероприятий в ДЮСШ 

Восстановительные средства делятся на 4 группы: 

 педагогические 

 психологические 

 гигиенические 

 медико-биологические 

Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном 

построении тренировки остальные средства восстановления оказываются 

неэффективными. Педагогические средства предусматривают оптимальное 

построение одного тренировочного занятия, способствующего стимуляции 

восстановительных процессов, рациональное построение тренировок в  

микроцикле и на отдельных этапах тренировочного цикла. Специальные 

психологические воздействия, обучение приемам психорегулирующей 

тренировки осуществляют спортивные психологи. Однако в спортивных школах  

возрастает роль тренера в управлении свободным временем учащихся, в снятии 

эмоционального напряжения и т.д. Эти факторы оказывают значительное 

влияние на характер и течение восстановительных процессов. Особенно важное 

значение имеет выявление психической совместимости спортсменов.  

Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это 

требования к режиму дня, труда, тренировок, отдыха, питания. Необходимо 

обязательное соблюдение гигиенических требований к местам занятий, бытовым 

помещениям, инвентарю. Медико-биологическая группа восстановительных 

средств включает в себя рациональное питание, витаминизацию, 

физиотерапевтические средства восстановления. 

При организации питания на сборах следует руководствоваться 

рекомендациями спортивной медицины, в основу которых положены принципы 

сбалансированного питания. Дополнительное введение витаминов  

осуществляется в зимне-весенний период, а также в период напряженных 
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тренировок. Во избежание интоксикации, дополнительный прием витаминов 

целесообразно назначать в дозе, не превышающей половины суточной нормы. 

 Рациональное применение физиотерапевтических средств восстановления 

способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-двигательного 

аппарата. В спортивной практике широко используются различные виды 

ручного и инструментального массажа, души, ванны, сауна, локальные 

физиотерапевтические воздействия, электростимуляция и т.д. Передозировка 

физиотерапевтических процедур приводит к угнетению реактивности организма. 

Поэтому в школьном возрасте в одном  сеансе не следует применять более 1 

процедуры. В течение дня желательно ограничиться одним сеансом. Средства 

общего воздействия (массаж, сауна, ванны) следует назначать по показаниям, но 

не чаще 1-2 раз в неделю. Медико-биологические средства назначаются только 

врачом и осуществляются  под его наблюдением. Средства восстановления 

используются лишь при снижении спортивной работоспособности или при 

ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех случаях, когда 

восстановление работоспособности осуществляется естественным путем, 

дополнительные восстановительные средства могут привести к снижению 

тренировочного эффекта и ухудшению тренированности. 

Система контроля и зачетные требования. 

Конкретизацию критериев подготовки лиц, проходящих спортивную 

подготовку на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и 

влияния физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта 

каратэ можно увидеть в таблицах № 25 - 27 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

для зачисления в группы на этапе начальной подготовки  

                                                                    

                                                                                                                                Таблица № 25 

Развиваемое 

физическое качество  

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 
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Быстрота 
Бег на 30м  

(не более 6 с) 

Бег на 30м  

(не более 6,1 с) 

Выносливость 

Бег 1000 м  

(не более 7,4 мин) 

Бег 1000м  

(не более 8,2 мин) 

Бег 1500 м  

(не более 9 мин) 

Бег 1500 м  

(не более 11 мин) 

Координация 
Челночный бег 3х10м  

(не более 9 с) 

Челночный бег 3х10м  

(не более 9,5 с) 

 

Сила 

Подтягивания  

на высокой перекладине  

(не менее 4 раз) 

Подтягивания  

на низкой перекладине  

(не менее 12 раз) 

Силовая 

выносливость 

Подъем туловища  

лежа на полу за 30 с  

(не менее 20 раз) 

Подъем туловища  

лежа на полу за 30 с  

(не менее 15 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 

(не менее 145 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 135 см) 

Гибкость 

Наклон вперед  

из положения сидя 

(не менее 7 см) 

Наклон вперед  

из положения сидя 

(не менее 8 см) 

 

Прогнозируемые результаты. 

При создании оптимальных условий для физического и психического 

развития, самореализации, укрепления здоровья и формирования позитивных 

жизненных ценностей обучающихся, посредством систематических занятий 

каратэ, программа ставит своей целью, по окончании ее реализации, подготовить 

высококлассного спортсмена, который бы показывал стабильно высокий 

результат, выступая на соревнованиях Российского и международного уровня. 
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Формы проверки результатов освоения программы. 

Программа предусматривает промежуточную и итоговую аттестацию 

результатов обучения детей. 

В начале года проводится входное тестирование.  Промежуточная 

аттестация проводится в виде текущего контроля в течение всего учебного года. 

Она предусматривает 1 раз в полгода  зачетное занятие по общей и специальной 

физической подготовке при выполнении контрольных упражнений. 

Итоговая аттестация проводится в конце каждого учебного года обучения и 

предполагает зачет в форме тестирования уровня ОФП, СФП и ТТП (для СОГ).        

Итоговый контроль проводится с целью: определения степени достижения 

результатов обучения и получения сведений для совершенствования программы 

и методов обучения. 

    В конце учебного года (в мае месяце) все учащиеся группы сдают по 

общей физической подготовке контрольно-переводные зачеты.  Результаты 

контрольных испытаний являются основой для отбора в группы следующего 

этапа многолетней подготовки. 

После окончания 1 года занятий воспитанник должен: 

 стремиться к систематическим занятиям спортом  

 овладеть основами техники выполнения комплекса физических 

упражнений  и       освоение техники подвижных игр 

 развитие и совершенствование общих физических качеств 

 ознакомится с требованиями спортивного режима и гигиены 

Методы контроля и управления образовательным процессом 

Наряду с планированием важнейших функций управления является 

контроль, определяющий эффективность учебно-тренировочной работы с 

занимающимися на всех этапах многолетней подготовки. В процессе учебно-

тренировочной работы систематически ведется учет подготовленности путем: 

а) текущей оценки усвоения изучаемого материала 

б) оценки результатов выступления в соревнованиях, индивидуальных 

показателей и командного выступления 
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в) выполнение контрольных упражнений по ОФП (общая физическая 

подготовка) и СФП (специальная физическая подготовка), технико-тактическая 

подготовленность, для чего организуются специальные соревнования. 

г) проведение углубленного медицинского обследования, 

д) проведение текущего контроля тренировочного процесса. 
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6. Оценочные материалы. 

Система  и критерии оценок  при проведении аттестации должны быть 

едиными для всех обучающихся  учреждения.  Критерии оценки определяются 

на основании  программных требований и в соответствии с этапом подготовки .

 Выполнение контрольного норматива определяется следующими 

оценками: положительное - «сдал», отрицательное – «не сдал». 

Итоговый результат выполнения всех контрольных нормативов и тестов 

определяется в сводном протоколе «зачет» - «не зачет». 

Для успешного прохождения  аттестации обучающемуся необходимо набрать 

не менее 50% положительных оценок («сдал») и получить общий «зачет» по 

всем контрольным нормативам. 

С целью определения уровня общей физической  подготовленности учащихся    

за основу контрольно - переводных нормативов по ОФП , СФП и технической 

подготовке принимаются следующие упражнения, отражающие уровень 

развития физических качеств: 

 

                                       Нормативные  требования 

 

№ 

п/п  
Содержание требований (вид испытаний)  Девочки  Мальчики  

1 Бег 30 м с высокого старта  (с)  5,9 5,7 

2 Челночный бег 5X6м  (с)  12,5 12,0 

3 Прыжок в длину с места  (см)  140 160 

4 
Прыжок   вверх,  отталкиваясь   двумя   ногами   с  

разбега (см) 

32 40 

    

  головы двумя  руками, сидя   (м)  4,0 5,0 

 

                                 

Техническая  подготовленность. 

 

Высшим  результатом обучения по данной программе является достижение 

соревновательного уровня. 
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1. Оценка выполнения бега на 30 м. 

Испытание проводится по общепринятой методике, старт высокий.     

Фиксируется  показанный результат.  

2. Оценка выполнения челночного бега 5х6м. 

На расстоянии 6 м чертятся две линии - стартовая и контрольная. По 

зрительному сигналу учащийся бежит, преодолевая расстояние 6 м пять раз. 

При изменении движения в обратном направлении обе ноги испытуемого 

должны пересечь линию. Фиксируется  показанный результат.  

3. Оценка выполнения прыжка в длину с места. 

Замер делается от контрольной линии до ближайшего к ней следа 

испытуемого при приземлении. Из трех попыток учитывается лучший результат. 

4.  Оценка выполнения технических элементов. 

        Выполняются элементы техники: удары руками, ногами, защитные действия 

на месте.  Оценивается правильное выполнение. 

5. Оценка выполнения перемещений в стойках. 

         Выполняются перемещения в стойках по пять шагов в каждую сторону. 

Оценивается правильность выполнения перемещений и соблюдение высоты 

стойки. 

6. Оценка выполнения перемещений с ударами и защитными 

действиями. 

         Выполняются перемещения в стойках с ударами и защитными действиями. 

Оценивается правильность выполнения движений и одновременное завершение 

связки рукой и ногой. 

7. Оценка атакующих действий по предмету 

          Выполняется атакующее действие рукой или ногой по предмету (лапа, 

макивара). Оценивается точность попадания и соблюдение уровней: голова, 

туловище. Удары выполняются по 10 раз.  

8. Оценка атакующих действий в парах. 

           Действия выполняются в парах по 5 раз с каждой стороны. Оценивается 

правильный выбор дистанции, точность попадания. 
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Методика проведения оценивания знаний  по теоретической 

подготовке. 

Контроль уровня знаний по теоретической подготовке проводится в форме 

устного  опроса одновременно со всей группой. Обучающимся  задаются  

вопросы  на которые они должны дать краткий однозначный ответ. 

При оценивании результатов раздела теоретической подготовки 

ставится оценка:  положительное – «сдал»; отрицательное - «не сдал».   

 Оценочное  суждение  «сдал» ставится, если обучающийся: 

1.умеет составить полный и правильный ответ на основе изученного 

материала; выделять  главные положения, самостоятельно подтверждать ответ 

конкретными примерами, фактами, самостоятельно и аргументированно 

делать анализ, обобщения, выводы. 

 Оценочное  суждение  «не сдал» ставится, если обучающийся: 

1.не усвоил и не раскрыл основное содержание материала. 

Вопросы по теоретической подготовке: 

1. какая страна является родоначальником каратэ?  

А- Китай; 

Б - Япония; 

В - Мадагаскар. 

2. Как переводится слово «каратэ»? 

 а) пустая рука; 

 б) сильная нога; 

 в) тяжелая голова; 

 г) свободный удар. 

3. Время выполнения ката вместе бункай в командных выступлениях в 

каратэ:  

А – 3 минуты;  

Б – 4 минуты; 

В – 5 минут;  

Г- 6 минут. 
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4. поединок начинается с:  

А - удара; 

Б - прыжков; 

В – защитного действия; 

Г- поклона. 

5. Как называется технический прием защиты, позволяющий отразить 

нападающие действия соперника?  

А - удар; 

Б - блок; 

В - уворот. 

6. Удары могут выполняться:  

А - только рукой; 

Б – и рукой и ногой; 

В – только ногой. 

7. Как называется группа ката, выполняемая в первом круге соревнований:  

А - токуй;  

Б - шитей; 

В - сентей. 

8. После окончания основного времени поединка при равном счете 

назначается:  

А – дополнительное время; 

Б – победа одному из соперников; 

В – ничья. 

9. В каратэ размеры площадки для соревнований : 

 А – 6*6 метров; 

Б – 8*8 метров; 

В – произвольного размера; 

Г – 8 квадратных метров. 

10. В выступлении по ката спортсмены выполняют свою программу:  

А – по очереди;  
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Б – по парам. 

11. Разрешается ли спортсмену выступать в очках: 

А - разрешается 

Б – не разрешается 

В – решение принимает старший рефери 

Г – решение принимает врач соревнований 

12. Право на подачу протеста имеет:  

А – представитель команды;  

Б - спортсмен; 

В - родители; 

Г - судья. 

13. Сколько минут длится поединок по кумитэ в возрасте 8-9 лет:  

А- 1,5 минуты; 

Б- 3 минуты; 

В- 2 минуты;  

Г- 1 минута. 

14. Зачетные зоны в поединках:  

А – голова, туловище, шея;  

Б – голова, туловище, ноги;  

В – ноги, шея, спина. 

15. В каратэ запрещены удары:  

А - ногой; 

Б – кистью рук в защитном снаряжении; 

В – открытой ладонью. 

    16. Каков размер зоны безопасности площадки для соревнований? 

 а) 4 метра; 

 б)  по одному метру с каждой стороны; 

 в) по 2 метра с каждой стороны; 

 г) нет зоны безопасности. 

17. Какого цвета линия, на которую запрещено заступать? 
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 а) зеленого; 

 б) красного; 

 в) синего; 

 г) белого. 

18. Сколько судей находится на площадке соревнований по ката? 

 а) 7; 

 б) 3; 

 в) 5; 

 г) 4. 

19. Каков промежуток времени данный спортсмену для замены экипировки, 

если та не соответствует требованиям правил соревнований? 

 а) 2 минуты; 

 б) 10 сек; 

 в) 1 минута; 

 г) 15 сек. 

20. Какой разрыв по очкам может быть для назначения досрочной победы? 

а) пять очков 

б) два очка 

в) восемь очков 

г) 4 очка 
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