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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке «каратэ» с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «каратэ», 

утвержденным приказом Минспорта России 30.11.2022 г. № 10931 (далее – ФССП). 

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. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки   
Таблица № 1 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации  

этапов 

спортивной 

подготовки 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость (человек) 

Для спортивной дисциплины «ката» 

Этап начальной 

подготовки 
3 7 12 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4 10 8 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

не 

устанавливаетс

я 

14 4 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не 

устанавливаетс

я 

16 1 

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

Этап начальной 

подготовки 
2 10 12 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

2-4 12 8 
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Этап совершенство-

вания спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
14 4 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
16 1 

Таблица № 2 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Периоды 

спортивной 

подготовки 

Функцио-

нальные 

группы 

Наполня-

емость 

(человек) 

Для спортивной дисциплины «ПОДА»  

Этап начальной 

подготовки 

не 

ограничивается 
7 

весь 

период 

III 6 

II 5 

I 3 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

не 

ограничивается 
10 

до трех 

лет 

III 5  

II 4 

I 2 

свыше трех 

лет 

III 4 

II 3 

I 1 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

не 

ограничивается 
14 

весь 

период 

III 3 

II 2 

I 1 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
14 

весь 

период 

III 2 

II 2 

I 1 

 

4. Объем Программы  
Таблица № 3 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортив- 

ного 

мастерства До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Для спортивной дисциплины «ката» 

Количество 

часов 

в неделю 

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

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 520-728 728-936 1040-1248 1248-1664 
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Для спортивных дисциплин «весовая категория», «командные соревнования» 

Количество 

часов 

в неделю 

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

Общее 

количество 

часов в год 

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

Для спортивной дисциплины «ПОДА» (I функциональная группа) 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5-6 6-8 8-12 12-14 

 

16-20 

 

18-24 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 416-624 624-728 

 

832-1040 

 

936-1248 

Для спортивной дисциплины «ПОДА» (II, III функциональные группы) 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5-6 6-8 10-12 12-14 18-20 20-24 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 520-624 624-728 936-1040 1040-1248 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

учебно-тренировочные занятия проводятся групповые, индивидуальные, 

смешанные; 

учебно-тренировочные мероприятия является основой спортивной 

подготовки, определяет характер и содержание всей двигательной деятельности, а 

также финансового, материально-технического, информационного, научного и 

медицинского обеспечения и восстановительных мероприятий. В процессе учебно-

тренировочной деятельности обучающийся совершенствует свою физическую, 

техническую, тактическую и психическую подготовленность, а успешными 

предпосылками для достижения их высокого уровня является воспитание человека и 

уровень его интеллектуальных способностей;  

Расписание учебно-тренировочных занятий по спортивной борьбе 

утверждается после согласования с тренерско-методическим составом в целях 

установления более благоприятного режима учебно-тренировочных занятий, отдыха 

обучающихся, с учетом их занятий в образовательных организациях и других 

учреждениях. 

При составлении расписания учебно-тренировочных занятий 

продолжительность одного учебно-тренировочного занятия рассчитывается в 

академических часах. 

Допускается проведение учебно-тренировочных занятий одновременно с 

обучающимися из разных групп. 

При этом должны соблюдаться все перечисленные ниже условия: 
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- разница в уровне подготовки спортсменов не превышает двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного 

сооружения; 

- не превышен максимальный количественный состав объединенной группы. 

 

учебно-тренировочные мероприятия 

Таблица № 4 

№ 
п/п 

Виды 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) 

Этап совершенство-

вания спортивного 
мастерства 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  
к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, 
первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 
другим всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  
по подготовке  

к официальным 

спортивным 
соревнованиям 

субъекта  

Российской 

- 14 14 14 
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Федерации 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической 
подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  
для комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  
в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 
мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

спортивные соревнования 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно 

Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта 

«каратэ»; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного 

плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе  

в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских  

и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий,  

и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

Таблица № 5 

Виды Этапы и годы спортивной подготовки 
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спортивных 

соревнований 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Для спортивной дисциплины «ката» 

Контрольные 1 3 2 4 4 4 

Отборочные - - 1 2 2 2 

Основные - - 1 2 2 2 

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

Контрольные - 1 2 4 4 4 

Отборочные - - 1 2 2 2 

Основные - - 1 2 2 2 

Для спортивной дисциплины «ПОДА» 

Контрольные 1 2 2 3 3 3 

Отборочные - - 1 1 2 2 

Основные - - 1 1 2 2 

6. Годовой учебно-тренировочный план  

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

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

словосочетания «весовая категория» (далее – «весовая категория»), «командные 

соревнования» (далее – «командные соревнования»), а также спортивных дисциплин 

«ката», «ката - группа» (далее – «ката») и «ПОДА - ката» (далее – «ПОДА») 

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

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «каратэ», по которым осуществляется спортивная 

подготовка.  

Для спортивной дисциплины «ПОДА», спортивная подготовка проводится  

с учетом групп, к которым относятся спортсмены, в зависимости  

от степени их функциональных возможностей, требующихся для занятий 

спортивной дисциплиной «ПОДА» вида спорта «каратэ». Функциональные группы 

лиц, проходящих спортивную подготовку по виду спорта «каратэ» для спортивной 
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дисциплины «ПОДА», приведены в приложение № 10 к ФССП. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «каратэ» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки при 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, 

в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации 

по виду спорта «каратэ» и участия  

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

всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «каратэ». 

Годовой учебно-тренировочный план  
Таблица № 6 

№ п/п 
Виды подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного    

мастерства 

 До  года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

Для спортивной дисциплины «ката» 

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

Для спортивных дисциплин «весовая категория», «командные 

соревнования» 

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

Для спортивной дисциплины «ПОДА» (I функциональная группа) 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

2 2 3 3 7 4 

Наполняемость групп (человек) 

12 8 4 1 

Для спортивной дисциплины «ката» 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%)  
48-50 40-45 30-35 20-25 15-20 10-15 
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2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

- 5-10 10-15 15-20 20-25 25-30 

3. 
Интегральная 

подготовка (%) 
5-7 12-15 22-25 25-30 30-35 35-40 

4. 
Техническая 

подготовка (%)  
40-42 30-35 25-30 20-25 15-20 15-10 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая  

подготовка (%) 

1-5 1-3 2-4 2-4 2-4 3-7 

6. 

Инструкторская и 

судейская практика 

(%)  

-  -  1-4  1-4  1-4  1-4  

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

1-3  1-3  2-4  2-4  2-6  5-10  

8. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

- - 1-2 2-3 2-3 2-3 

Общее количество часов в 

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

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

1. 
Общая физическая 

подготовка (%)  
38-40 33-35 25-30 18-20 13-15 10-12 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

- 4-8 6-10 11-15 16-20 17-21 

3. 
Интегральная 

подготовка (%) 
- 10-14 13-17 12-16 20-24 27-31 

4. 
Техническая 

подготовка (%)  
30-34 24-28 20-24 13-17 10-14 7-11 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая  

подготовка (%) 

19-26 16-21 19-26 17-24 22-30 24-33 

6. 

Инструкторская и 

судейская практика 

(%)  

-  -  1-3  1-4  1-4  1-4  

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

1-3  1-3  2-4  2-4  4-6  8-10  
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8. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

- - 1-2 1-3 2-3 2-3 

Общее количество часов в 

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

Для спортивной дисциплины «ПОДА» 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%)  
42-46 32-36 22-26 20-24 16-20 12-16 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

34-38 36-40 29-33 24-27 23-26 24-27 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

- - 1-2 1-2 2-3 2-3 

4. 
Техническая 

подготовка (%)  
12-16 18-23 34-38 40-44 44-48 46-51 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая  

подготовка (%) 

3-6 4-8 6-7 7-11 8-12 8-13 

6. 

Инструкторская и 

судейская практика 

(%)  

-  -  1-3  2-4  2-4  2-4  

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

1-3  1-3  2-4  2-4  4-6  5-10  

Общее количество часов в 

год 
234-312 312-416 416-624 624-728 832-1040 936-1248 

7. Календарный план воспитательной работы  

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 вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и (или) 

помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

В течение года 
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судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей; 

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 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание положений, 

требований, регламентов к организации и 

проведению мероприятий, ведение 

протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима 

дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости 

за свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

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 
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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) 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки; 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

В течение года 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

Теоретическая часть 

 В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 

329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 

осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 

предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить 

с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них 

доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих 

спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, 

связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 

правилами по соответствующим виду или видам спорта. 
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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. 

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 
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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». 

План антидопинговых мероприятий 

   Таблица 7 

Спортсмены Вид программы Тема Ответственный 

за проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведения 

Этап начальной 

подготовки 

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

2. Теоретическое 

занятие 

«Ценности спорта. 

Честная игра» 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение 

1 раз в год 

3.  Проверка 

лекарственных 

препаратов 
(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 
список») 

«Запрошенный 

список ВАДА, 

основания для 
включения 

препаратов в него» 

«Основные группы 

запрещенных 
субстанций» 

«Антидопинговые 

правила, 
запрещённый 

список, процедура 

прохождения 
допинг-контроля» 

Тренеры 3 раза в месяц 

4. Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно» Ответственный 

за 

антидопинговое 
обеспечение 

РУСАДА 

По назначению 

5.  Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 

 Спортсмен 1 раз в год 

6.  Родительское 

собрание 

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 
антидопингов ой 

культуры» 

Тренер 1-2 раза в год 

7. Семинар для 

тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых 
правил», 

«Роль тренера и 

родителей в 
процессе 

формирования 

антидопингов ой 

Ответственный 

за 
антидопинговое 

обеспечение 

РУСАДА 

1-2 раза в год 
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культуры» 

 

 

 
 

 

Тренировочный этап 
(этап спортивной 

специализации) 

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

2. Онлайн 
обучение на сайте 

РУСАДА 

 Спортсмен 1 раз в год 

3. Антидопинговая 
викторина 

«Играй честно» Ответственный 
за 

антидопинговое 

обеспечение 

РУСАДА 

По назначению 

4. Семинар для 

спортсменов и 

тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил», 
«Проверка 

лекарственных 

средств» 

Ответственный 

за 

антидопинговое 
обеспечение 

РУСАДА 

1-2 раза в год 

5. Родительское 

собрание 

«Роль родителей в 
процессе 

формирования 

антидопинговой 
культуры» 

Тренер 1-2 раза в год 

Этап 

совершенствования 

спортивного 
мастерства, 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 
 Спортсмен 1 раз в год 

2. Семинар «Виды нарушений 
антидопинговых 

правил» 

«Процедура 

допинг-контроля» 
«Подача запроса на 

ТИ» «Система 

АДАМС» 

Ответственный 
за 

антидопинговое 

обеспечение 

РУСАДА 

1-2 раза в год 

9. Планы инструкторской и судейской практики 

На этапе начальной подготовки воспитанники получают представление о 

соревнованиях, правилах игры, структуре учебно-тренировочного занятии, на 

данном этапе занимающиеся могут самостоятельно проводить и разминку.  

Навыки работы инструктора осваиваются на тренировочном этапе спортивной 

подготовки (этапе спортивной специализации). На этапе совершенствования 

спортивного мастерства эти навыки закрепляются, воспитанники привлекаются в 

качестве помощников тренера. Во время занятий у спортсменов вырабатываются 

способность наблюдать за выполнением упражнений и соревновательных программ 

другими спортсменами, находить и анализировать ошибки, предлагать способы их 

устранения.  

Спортсмены, работая в качестве помощника тренера, должны уметь подбирать 

упражнения для разминки, составлять конспекты занятий, комплексы 

тренировочных упражнений, проводить тренировочные занятия в группах этапа 

начальной подготовки и тренировочного этапа (этапа спортивной специализации).  

На этапе совершенствования спортивного мастерства спортсмены 

привлекаются к судейству школьных, межшкольных, городских соревнований в 

качестве судей. Они должны знать правила соревнований, обязанности судей, 
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работу секретариата, а также правила оценки упражнений, выполненных 

спортсменами.  
Таблица № 9 

№ п/п Задачи Виды практических заданий Сроки реализации 

1. Освоение методики 

проведения 

тренировочных занятий 

по избранному виду 

спорта с начинающими 

спортсменами 

1. Самостоятельное проведение 

подготовительной части 

тренировочного занятия. 

2. Самостоятельное проведение 

занятий по физической подготовке. 

3. Обучение основным техническим 

элементам и приемам. 

4. Составление комплексов 

упражнений для развития 

физических качеств. 

5. Подбор упражнений для 

совершенствования техники. 

6. Ведение дневника самоконтроля 

тренировочных занятий 

Устанавливаются в 

соответствии с 

графиком и 

спецификой этапа 

спортивной 

подготовки  

2. Освоение методики 

проведения спортивно-

массовых мероприятий в 

физкультурно-

спортивной организации 

или образовательном 

учреждении  

Участие в организации и 

проведении спортивно-массовых 

мероприятий  

Не менее 1 в год в 

соответствии с 

календарным планом 

спортивных 

мероприятий 

3. Выполнение 

необходимых 

требований для 

присвоения звания судьи 

по спорту  

1.Освоение методики судейства 

соревнований по боксу в различных 

судейских должностях 

2.Судейство соревнований в 

физкультурно-спортивных 

организаций  

Устанавливаются в 

соответствии с 

календарным планом 

соревнований и 

спецификой этапа 

спортивной 

подготовки 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

10.1. Медицинский (врачебный) контроль за юными спортсменами 

осуществляется в соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от 23 

октября 2020 г. N 1144н и предусматривает:  

- медицинское обследование (1 раз в год для групп НП)  

- углубленное медицинское обследование (1-2 раза в год в зависимости от этапа 

спортивной подготовки);  

- наблюдения в процессе тренировочных занятий;  

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и 

соревнований, одеждой и обувью;  

- контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по 

состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха.  

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - 

допуск к тренировкам и спортивным мероприятиям здоровых спортсменов.  
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Медицинский контроль осуществляется спортивными врачами областного 

врачебно-физкультурного диспансера по договору.  

10.2. Восстановительно - профилактические средства – это средства 

педагогического, психологического, медико-биологического характера, действие 

которых направлено на ускорение процессов восстановления организма после 

тренировочных нагрузок, повышения сопротивляемости организма к 

отрицательным факторам спортивной деятельности и внешней среды.  

Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические 

(естественно-гигиенические), медико-биологические и психологические.  

1) Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности 

  Рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности. 

 Правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии, так и 

в целостном тренировочном процессе. 

  Введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических 

разгрузок.  

 Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха.  

 Оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности.  

 Полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий.  

 Использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 

упражнения на расслабление и т.д.).  

 Повышение эмоционального фона тренировочных занятий.  

 Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств 

восстановления.  

 Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для 

тренировок. 

2)  Медико-биологические средства восстановления.  

С ростом объема средств, специальной физической подготовки, интенсивности 

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать 

время, отводимое на восстановление организма лиц, проходящих спортивную 

подготовку. На тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов 

тренировки могут применяться медико-биологические средства восстановления. 

К медико-биологическим средствам восстановления относятся: 

 витаминизация,  

 физиотерапия,  

 гидротерапия,  

 все виды массажа,  

 русская парная баня или сауна.  

Перечисленные средства восстановления должны быть назначены и постоянно 

контролироваться врачом.  

3) Психологические методы восстановления  

К психологическим средствам восстановления относятся:  
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 психорегулирующие тренировки,  

 разнообразный досуг,  

 комфортабельные условия быта;  

 создание положительного эмоционального фона во время отдыха,  цветовые 

и музыкальные воздействия.  

Положительное влияние на психику и эффективность восстановления 

оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели 

тренировки и точное их достижение. Одним из эффективных методов 

восстановления является психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ 

можно индивидуально и с группой после тренировочного занятия. В тренировочных 

группах рекомендуется проводить в конце недельного микроцикла, после больших 

тренировочных нагрузок или в дни тренировочных поединков.  

Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное 

их использование должно составлять единую систему методов восстановления. 

Причем если на уровне высшего спортивного мастерства необходим как можно 

более полный комплекс этих средств, более полное представительство из разных 

групп с увеличением доли медико-биологических и психологических средств, то для 

начинающих спортсменов требуется минимальное количество медико- 

биологических средств с относительным увеличением доли естественных, 

гигиенических и педагогических факторов.  

Планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же принципы, 

что и планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет 

индивидуальных особенностей организма спортсменов и др. При организации 

восстановительных мероприятий следует учитывать субъективные и объективные 

признаки утомления, недовосстановления. 

В дни больших нагрузок планируется меньше восстановительных мероприятий, 

чем в дни «отдыха», так как повышенные дозы восстановительных процедур могут 

«блокировать» максимальное воздействие тренировки на организм.  

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале 

надо применять средства общего глобального воздействия, а затем -локального. 

К средствам общего глобального воздействия (парная баня, сауна в сочетании с 

водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма 

происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных 

восстановительных средств, дает больший эффект.  

Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 

воздействия.  

Для групп ССМ и ВСМ между первой и второй тренировками может быть 

рекомендован следующий примерный восстановительный комплекс:  

1) непродолжительный (3-5 мин) вибромассаж. При необходимости можно 

добавить ручной массаж утомленных групп мышц;  

2) водные процедуры: душ (10-12 мин);  

3) ультрафиолетовое облучение, в том числе солнечные ванны  

4) отдых на кушетках, в креслах (8-10 мин);  
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5) обед;  

6) послеобеденный сон (1,5-2 ч).  

Суммарный объем восстановительных мероприятий в тренировочном дне 

колеблется от 0,5-2,5 ч.  

Объем отдельных восстановительных средств в недельном цикле зависит от 

числа повторений и длительности процедур. Общий объем восстановления за 

неделю может составить до 10 ч.  

Объем восстановительных средств в месячных и годичных циклах 

определяется в соответствии с особенностями подготовки. В подготовительном и 

переходном периодах увеличивается доля естественных и гигиенических средств 

восстановления. В соревновательных периодах возрастает объем медико-

биологических и психологических средств.  

Объем восстановления в месячных циклах максимально может составлять до 14 

ч. Суммарное время, затраченное на отдельные процедуры за год, варьирует от 8 до 

100 ч.  

Восстановительные мероприятия в годовом плане в отдельный раздел не 

выделяются, осуществляются за счет часов, отведенных на общую физическую 

подготовку, специальную физическую подготовку и техническую подготовку. 

 

III. Система контроля  

 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

11.1.  На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «каратэ»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «каратэ»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 



20 

 

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. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «каратэ»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 
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«мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не 

реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской 

Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, 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. 

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

спортивной подготовки  

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «каратэ» 

Таблица № 10 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальч

ики 
девочки 

мальч

ики 
девочки 

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

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

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

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

1.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

115 110 120 115 

1.4. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа  

на полу 

количество раз 

не менее не менее 

5 3 10 6 

1.5. 

Наклон вперед  

из положения стоя  

на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин  

«весовая категория», «командные соревнования» 

2.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

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

6.10 6.30 5.50 6.20 

2.3. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа  

на полу 

количество раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 
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2.4. 

Наклон вперед  

из положения стоя  

на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

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

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

2.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 140 130 

3. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины  

«ПОДА» (I функциональная группа) 

3.1. Бег на колясках на 15 м с без учета времени 

3.2. 

Прокат «змейкой»  

на колясках между  

3 конусами 

с без учета времени 

3.3. 
Бег на колясках  

на 200 м 
мин, с без учета времени 

3.4. 

Поднимание туловища из 

положения сидя  

на коляске в упор  

на руках 

количество раз 

не менее 

3 2 

3.5. 

Наклон вперед  

из положения сидя  

на полу с прямыми ногами 

(результат фиксируется  

от вертикальной линии 

основания стоп) 

см 

не менее 

-3 -2 

4. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины  

«ПОДА»» (II функциональная группа) 

4.1. 

Бег на 30 м 

(или бег на колясках  

на 30 м в зависимости от 

поражения 

опорно-двигательного 

аппарата) 

с без учета времени 

4.2. Челночный бег 3х10 м с без учета времени 

4.3. 

Прокат «змейкой»  

на колясках между  

5 конусами 

с без учета времени 

4.4. 

Бег на 400 м 

(или бег на колясках  

на 400 м в зависимости от 

поражения 

опорно-двигательного 

аппарата) 

мин, с без учета времени 

4.5. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре от 

гимнастической скамьи 

количество раз 

не менее 

3 2 

4.6. 

Поднимание туловища из 

положения сидя  

на коляске в упор  

на руках 

количество раз 

не менее 

4 3 
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4.7. 

Наклон вперед  

из положения сидя  

на полу с прямыми ногами 

(результат фиксируется  

от вертикальной линии 

основания стоп) 

см 

не менее 

-2 -1 

5. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 

«ПОДА» (III функциональная группа) 

5.1. Бег на 30 м с без учета времени 

5.2. Челночный бег 3х10 м с без учета времени 

5.3. Бег на 400 м мин, с без учета времени 

5.4. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа  

на полу 

количество раз 

не менее 

3 2 

5.5. 

Наклон вперед  

из положения стоя  

на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

-1 - 

6. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«ПОДА» (I функциональная группа) 

6.1. 

Бросок теннисного мяча 

вперед правой и левой 

руками 

см без учета результата 

6.2. 

Выкрут в плечевых 

суставах (расстояние 

между кистями) 

см 

не более 

98 95 

7. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины  

«ПОДА» (II функциональная группа) 

7.1. 

Бросок медицинбола  

(0,5 кг) вперед от груди 

двумя руками 

м без учета результата 

7.2. 

Выкрут в плечевых 

суставах (расстояние 

между кистями) 

см 

не более 

95 90 

8. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины  

«ПОДА» (III функциональная группа) 

8.1. 

Бросок медицинбола  

(0,5 кг) вперед от груди 

двумя руками 

м 

не менее 

2 1 

8.2. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

50 45 

8.3. Приседание на двух ногах количество раз 
не менее 

6 4 

8.4. 

Выкрут в плечевых 

суставах (расстояние 

между кистями) 

см 

не более 

95 90 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

по виду спорта «каратэ» 
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Таблица № 11 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/ юноши девочки/ девушки 

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

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,0 6,0 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,5 10,0 

1.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

150 150 

1.4. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

15 10 

1.5. 
Наклоны туловища из положения 

лежа на спине, колени согнуты 

количество 

раз 

не менее 

30 25 

1.6. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин  

«весовая категория», «командные соревнования» 

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

2.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,7 9,1 

2.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

160 145 

2.4. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

18 9 

2.5. 
Наклоны туловища из положения 

лежа на спине, колени согнуты 

количество 

раз 

не менее 

30 25 

2.6. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

3. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины  

«ПОДА» (I функциональная группа) 

3.1. Бег на колясках на 30 м с 
не более 

10 12 

3.2. 
Челночный бег на колясках  

3х10 м 
с 

не более 

14 15 

3.3. Бег на колясках на 400 м мин, с 
не более 

4.00 4.30 

3.4. 

Поднимание туловища  

из положения сидя на коляске  

в упор на руках 

 

не менее 

4 3 

3.5. 

Наклон вперед из положения 

сидя на полу с прямыми ногами 

(результат фиксируется  

от вертикальной линии 

основания стоп) 

см 

не менее 

-2 -1 

4. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины  

«ПОДА» (II функциональная группа) 

4.1. Бег на 30 м или бег на коляске  с не более 
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на 30 м (в зависимости  

от степени поражения 

опорно-двигательного аппарата) 

7,30 8,00 

4.2. 

Челночный бег 3х10 м  

или челночный бег на коляске 

3х10 м (в зависимости  

от степени поражения 

опорно-двигательного аппарата) 

с 

не более 

13 14 

4.3. 

Бег на 400 м или бег на колясках 

на 400 м (в зависимости  

от степени поражения опорно-

двигательного аппарата) 

мин, с 

не более 

3.00 3.30 

4.4. 

Сгибание и разгибание рук  

в упоре от гимнастической 

скамьи 

количество 

раз 

не менее 

4 3 

4.5. 

 

Поднимание туловища  

из положения сидя на коляске  

в упор на руках 

 

количество 

раз 

 

не менее 

6 4 

4.6. 

Наклон вперед из положения 

сидя на полу с прямыми ногами 

(результат фиксируется  

от вертикальной линии 

основания стоп) 

см 

не менее 

-1 1 

5. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 

«ПОДА» (III функциональная группа) 

5.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,0 6,30 

5.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

12 13 

5.3. Бег на 400 м мин, с 
не более 

2.00 2.30 

5.4. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

4 3 

5.5. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

- +2 

6. Нормативы специальной физической подготовки спортивных дисциплин  

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

6.1. Шпагат продольный 
угол в 

градусах 

не менее 

175 

6.2. Шпагат поперечный 
угол в 

градусах 

не менее 

170 

7. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины  

«ПОДА» (I функциональная группа) 

7.1. 

Метание теннисного мяча  

в цель, дистанция 2 м  

(5 бросков) 

количество 

попаданий 

не менее 

2 2 

7.2. 
Выкрут в плечевых суставах 

(расстояние между кистями) 
см 

не более 

98 96 
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8. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины  

«ПОДА» (II функциональная группа) 

8.1. 
Бросок медицинбола (0,5 кг) 

вперед от груди двумя руками 
м 

не менее 

3 2,6 

8.2. 
Выкрут в плечевых суставах 

(расстояние между кистями) 
см 

не более 

98 96 

9. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины  

«ПОДА» (III функциональная группа) 

9.1. 
Бросок медицинбола (0,5 кг) 

вперед от груди двумя руками 
м 

не менее 

3,60 3 

9.2. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

100 90 

9.3. Приседание на двух ногах 
количество 

раз 

не менее 

8 6 

9.4. 
Выкрут в плечевых суставах 

(расстояние между кистями) 
см 

не более 

95 90 

10. Уровень спортивной квалификации для спортивных дисциплин  

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

10.1. 
Период обучения на этапах спортивной 

подготовки (до трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», «второй 

юношеский спортивный разряд», 

«первый юношеский спортивный разряд» 

10.2. 
Период обучения на этапах спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

11. Уровень спортивной квалификации для спортивных дисциплин  

«ПОДА» (I функциональная группа), «ПОДА» (II функциональная группа),  

«ПОДА» (III функциональная группа) 

11.1. 
Период обучения на этапах спортивной 

подготовки (до трех лет) 

требования к уровню спортивной 

квалификации не предъявляются 

11.2. 
Период обучения на этапах спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», «второй 

юношеский спортивный разряд», 

«первый юношеский спортивный 

разряд», «третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд» 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства  

по виду спорта «каратэ» 

Таблица № 12 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

юниоры 

девушки/ 

юниорки 

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

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,3 5,5 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,5 9,0 
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1.3. Бег на 200 м с 
не более 

40 45 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

190 175 

1.5. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее 

30 25 

1.6. 
Поднимание туловища  

из положения лежа на спине 

количество 

раз 

не менее 

50 40 

1.7. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин  

«весовая категория», «командные соревнования» 

2.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,0 5,3 

2.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,3 8,7 

2.3. Бег на 200 м с 
не более 

35 40 

2.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

190 175 

2.5. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее 

30 25 

2.6. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине 

количество 

раз 

не менее 

50 40 

2.7. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

3. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 

«ПОДА» (I функциональная группа) 

3.1. Бег на колясках на 30 м с 
не более 

8 10 

3.2. Челночный бег на колясках 3х10м с 
не более 

10 12 

3.3. Бег на колясках на 400 м мин, с 
не более 

1.45 2.00 

3.4. 
Поднимание туловища из положения сидя 

на коляске в упор на руках 

количество 

раз 

не менее 

7 5 

3.5. 

Наклон вперед из положения сидя на полу с 

прямыми ногами (результат фиксируется  

от вертикальной линии основания стоп) 

см 

не менее 

- 1 

4. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 

«ПОДА» (II функциональная группа) 

4.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,60 6,80 

4.2. Бег на коляске на 30 м с 
не более 

7,20 7,40 

4.3. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

11 12 

4.4. Челночный бег на коляске 3х10 м с не более 
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9,20 11,20 

4.5. 

Бег на 800 м 

(или Бег на колясках на 800 м  

в зависимости от степени поражения 

опорно-двигательного аппарата) 

мин, с 

не более 

6.00 6.30 

4.6. 

Сгибание и разгибание рук в упоре от 

гимнастической скамьи 

 

количество 

раз 

не менее 

7 5 

4.7. 

Поднимание туловища  

из положения сидя на коляске в упор на 

руках 

количество 

раз 

не менее 

8 6 

4.8. 

Наклон вперед из положения сидя на полу с 

прямыми ногами (результат фиксируется от 

вертикальной линии основания стоп) 

см 

не менее 

2 3 

5. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 

«ПОДА» (III функциональная группа) 

5.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,6 6,8 

5.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

10 11 

5.3. Бег на 800 м мин, с 
не более 

5.50 6.10 

5.4. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

8 6 

5.5. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+3 +4 

6. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин «ката», «весовая 

категория», «командные соревнования» 

6.1. Шпагат продольный 
угол в 

градусах 

не менее 

180 

6.2. Шпагат поперечный 
угол в 

градусах 

не менее 

180 

7. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины  

«ПОДА» (I функциональная группа) 

7.1. 
Метание теннисного мяча в цель, 

дистанция 3 м (10 бросков) 

количество 

попаданий 

не менее 

4 3 

7.2. 
Выкрут в плечевых суставах (расстояние 

между кистями) 
см 

не более 

102 99 

8. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«ПОДА» (II функциональная группа) 

8.1. 
Бросок медицинбола (1 кг) вперед от груди 

двумя руками 
м 

не менее 

3,40 3 

8.2. 
Выкрут в плечевых суставах (расстояние 

между кистями) 
см 

не более 

100 99 

9. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«ПОДА» (III функциональная группа) 

9.1. 
Бросок медицинбола (1 кг) вперед от груди 

двумя руками 
м 

не менее 

4 3,60 

9.2. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

118 105 
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9.3. Приседание на двух ногах 
количество 

раз 

не менее 

14 10 

9.4. 
Выкрут в плечевых суставах (расстояние 

между кистями) 
см 

не более 

99 94 

10. Уровень спортивной квалификации для спортивных дисциплин  

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

10.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

11. Уровень спортивной квалификации для спортивных дисциплин  

«ПОДА» (I функциональная группа), «ПОДА» (II функциональная группа),  

«ПОДА» (III функциональная группа) 

11.1. Спортивный разряд «первый спортивный разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивный разряд, спортивное звание) для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства  

по виду спорта «каратэ» 

Таблица № 13 

№  

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

юниоры/ 

мужчины 

девушки/ 

юниорки/ 

женщины 

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

1.1 Бег на 30 м с 
не более 

5,2 5,5 

1.2 Челночный бег 4х15 м с 
не более 

13,0 14,0 

1.3. Бег на 200 м с 
не более 

35 40 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

230 215 

1.5. Подтягивание в висе на перекладине 
количество 

раз 

не менее 

10 - 

1.6. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

- 40 

1.7. 
Поднимание прямых ног из виса  

на перекладине до ее касания 

количество 

раз 

не менее 

10 - 

1.8. 
Поднимание туловища  

из положения лежа на спине 

количество 

раз 

не менее 

- 70 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин  

«весовая категория», «командные соревнования» 

2.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,0 5,3 

2.2. Челночный бег 4х15 м с 
не более 

12,7 13,7 

2.3. Бег на 400 м с 
не более 

67 72 

2.4. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

240 220 

2.5. 
Подтягивание в висе  

на перекладине 

количество 

раз 

не менее 

15 - 
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2.6. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

- 50 

2.7. 
В висе на перекладине подъем 

прямых ног до ее касания 

количество 

раз 

не менее 

15 - 

2.8. 
Поднимание туловища  

из положения лежа на спине 

количество 

раз 

не менее 

- 80 

3. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 

«ПОДА» (I функциональная группа) 

3.1. Бег на колясках на 30 м с 
не более 

6,6 6,8 

3.2. Челночный бег на колясках 3х10м с 
не более 

7,0 7,2 

3.3. Бег на колясках на 800 м мин, с 
не более 

6.0 6.20 

3.4. 

Поднимание туловища из 

положения сидя на коляске в упор 

на руках 

количество 

раз 

не менее 

8 6 

3.5. 

Наклон вперед из положения сидя 

на полу с прямыми ногами 

(результат фиксируется  

от вертикальной линии основания 

стоп) 

см 

не менее 

1 2 

4. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 

«ПОДА» (II функциональная группа) 

4.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,2 6,4 

4.2. Бег на коляске на 30 м с 
не более 

6,6 6,8 

4.3. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,2 9,2 

4.4. Челночный бег на коляске 3х10 м с 
не более 

8,4 9,4 

4.5. 

Бег на 800 м 

(или бег на колясках на 800 м  

в зависимости от степени 

поражения опорно-двигательного 

аппарата) 

мин, с 

не более 

5.50 6.20 

4.6. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре от гимнастической скамьи 

количество 

раз 

не менее 

10 7 

4.7. 

Поднимание туловища  

из положения сидя на коляске  

в упор на руках 

количество 

раз 

не менее 

10 8 

4.8. 

Наклон вперед из положения сидя 

на полу с прямыми ногами 

(результат фиксируется  

от вертикальной линии основания 

стоп) 

см 

не менее 

4 6 

5. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 

«ПОДА» (III функциональная группа) 

5.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,2 6,4 
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5.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,2 7,4 

5.3. Бег на 800 м мин, с 
не более 

5.30 5.50 

5.4. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

12 7 

5.5. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

6. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«ПОДА» (I функциональная группа) 

6.1. 
Метание теннисного мяча в цель, 

дистанция 10 м (5 бросков) 

количество 

попаданий 

не менее 

5 4 

6.2. 
Выкрут в плечевых суставах 

(расстояние между кистями) 
см 

не более 

103 101 

7. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«ПОДА» (II функциональная группа) 

7.1. 
Бросок медицинбола (1 кг) вперед 

от груди двумя руками 
м 

не менее 

4 3.60 

7.2. 
Выкрут в плечевых суставах 

(расстояние между кистями) 
см 

не более 

103 101 

8. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«ПОДА» (III функциональная группа) 

8.1. 
Бросок медицинбола (1 кг) вперед 

от груди двумя руками 
м 

не менее 

4,80 4,40 

8.2. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

130 110 

8.3. Приседание на двух ногах 
количество 

раз 

не менее 

16 12 

8.4. 
Выкрут в плечевых суставах 

(расстояние между кистями) 
см 

не более 

100 95 

9. Уровень спортивной квалификации для спортивных дисциплин  

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

9.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

10. Уровень спортивной квалификации для спортивных дисциплин  

«ПОДА» (I функциональная группа), «ПОДА» (II функциональная группа),  

«ПОДА» (III функциональная группа) 

10.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам 

спортивной подготовки  
Таблица № 14 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства До 

года 

Свыше 

года 

До трех лет Свыше трех лет 
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Уровень спортивной квалификации для спортивных дисциплин  

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

Уровень 

спортивной 

квалификации 

- - 

спортивные 

разряды – 

«третий 

юношеский 

спортивный 

разряд», 

«второй 

юношеский 

спортивный 

разряд», 

«первый 

юношеский 

спортивный 

разряд» 

спортивные разряды 

– «третий 

спортивный разряд», 

«второй спортивный 

разряд», «первый 

спортивный разряд» 

Спортивный 

разряд 

«кандидат в 

мастера 

спорта» 

Спортивное 

звание 

«мастер 

спорта 

России» 

Уровень спортивной квалификации для спортивных дисциплин  

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

Уровень 

спортивной 

квалификации 

- - 

требования к 

уровню 

спортивной 

квалификации 

не 

предъявляются 

спортивные разряды 

– «третий 

юношеский 

спортивный разряд», 

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный разряд», 

«третий спортивный 

разряд», «второй 

спортивный разряд» 

Спортивный 

разряд 

«первый 

спортивный 

разряд» 

Спортивный 

разряд 

«кандидат в 

мастера 

спорта» 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки  

Содержание этапа начальной подготовки: 

Двигательные навыки у спортсменов должны формироваться с развитием 

физических качеств, необходимых для достижения успеха. Обучение основам 

техники целесообразно проводить в облегченных условиях.  При этом процесс 

обучения должен проходить концентрировано, без больших пауз. Обучение 

каждому техническому действию нужно проводить в течение 10 – 20 занятий (20 – 

30 минут в каждом).   

Эффективность обучения находится в прямой зависимости от уровня физической 

подготовленности.  Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение травм.  

Значение врачебного контроля и самоконтроля в группе. Объективные данные 

самоконтроля: рост, вес, динамометрия, спирометрия, ЧСС, АД. Субъективные 
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данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит. Понятие о спортивной форме, 

тренировке и перетренировке. Методы предупреждения перетренировки. 

Предупреждение травм на тренировках и соревнованиях. Первая (доврачебная) 

помощь при ушибах, вывихах, переломах, ранах.   

Правила соревнований. Требования к спортивной форме и экипировке. Виды, 

способы проведения соревнований. Судейская коллегия и ее права. Права и 

обязанности участников соревнований. Разбор правил соревнований.   

Практические занятия. Судейство тренировочных и соревновательных боев в ходе 

тренировочного процесса в качестве боковых судей и рефери. Судейство городских, 

областных соревнований в качестве секретарей, секундометриста, судьи-

информатора.   

Общая и специальная физическая подготовка  

Значение и место ОФП и СФП в процессе тренировки. Характеристика 

рекомендуемых средств для повышения уровня ОФП и СФП. Дозировка нагрузки.   

ОФП – практические занятия   

Общеразвивающие упражнения. Различные виды ходьбы и бега. Подскоки и 

выпрыгивания в беге. Кроссы. Бег на короткие дистанции. Прыжки в длину, высоту, 

тройной. Упражнения с набивными мячами для развития мышц ног, рук, туловища. 

Метание теннисных мячей на дальность и точность. Упражнения с партнером, на 

снарядах, без снарядов для развития мышц ног, рук, туловища, шеи.  Плавание 

кролем, брассом на 50-100м без учета времени. Ходьба на лыжах.   

Спортивные игры: футбол, баскетбол, ручной мяч, регби.   

Подвижные игры: «пятнашки», «день и ночь», «разведчики», русская лапта», 

различные эстафеты с предметами.   

СФП – практические занятия   

Упражнения для преимущественного развития быстроты. Рывки по сигналу. Ловля 

брошенного предмета. Уворачивание от брошенного теннисного мяча. Скоростное 

передвижение (шаги, выпады, уходы с выпада и др.) Соревнования на быстроту 

выполнения упражнений и точность попадания в атаках по мишени в ограниченный 

отрезок времени упражнения с резиновым жгутом.   

Упражнения для развития силы. Ходьба полувыпадами и выпадами, 

пружинистые покачивания в выпадах, то же с дополнительным отягощением. 

Приседания на одной ноге – «пистолет». Выпрыгивание из приседа. Упражнения с 

сопротивлением партнера. Различные виды отжимания (на одной-двух руках, с 

хлопками, прыжками и т.д.). Упражнения с гимнастической палкой (вращения, 

перехватывание пальцами по длине палки, перетягивание, вырывание). Работа с 

гантелями от 1 до 3 кг (ударная и защитная техника).   

Упражнения для развития ловкости. Различные прыжки, метания, упражнения со 

скакалками, с теннисными и набивными мячами, различные эстафеты, подвижные и 

спортивные игры, элементы акробатики, проводимые в неожиданно изменяющихся 

условиях, заставляющих принимать быстрые решения.   

Упражнения для развития гибкости. Из низкого приседа максимально длинные 

выпады в одну и другую сторону. Пружинящие покачивания на выпаде, маховые 

движения ногами. В положении боевой стойки движения рукой и ногой (передней, 
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задней), корпусом, имитирующими удары. Комплекс, на растяжку. Шпагаты.  

Упражнения для развития выносливости. Многократные повторения двух-трех 

ударных комбинаций. Проведение спаррингов без отдыха по 10 мин каждый. 

Участие в учебных и соревновательных боях.   

Изучение и совершенствование техники и тактики спортсмена. Анализ техники 

нападения и обороны. Основные стороны тактики боя - подготавливающие 

действия, нападения, обороны. Тактически обоснованное чередование действий в 

бою.   

Практические задания   

Основные понятия и движения. Простые и сложные действия. Повторение и 

совершенствование техники передвижений в сочетании с переменами позиций и 

ударов.   

Приемы ближнего боя. Атака на подготовку противника (упреждение). Контратаки с 

позиции в верхний и средний уровни. Прямая атака в голову. Атака в голову (руки) 

с уходом с линии атаки. Встречные атаки на атаку противника. Защиты от прямых и 

повторных атак (отрабатывать в парах). Отработка ударов ногами (передней и 

задней) в различные уровни на мешках, лапах, в парах.  Атаки с завязыванием рук. 

Тактический разбор и рекомендации по построению боя с различными 

противниками. Тактика ведения боя в последние секунды схватки.   

Цель –оптимизация физического развития ученика, всестороннее 

совершенствование общих физических качеств в единстве с воспитанием личности 

ученика. Возраст занимающихся 7– 10 лет.   

Задачи:   

Оптимальное развитие физических качеств;   

Формирование жизненно важных двигательных умений и навыков;   

Воспитание личности в целом (интеллектуальные, волевые, моральные и волевые 

качества);   

Приучение к регулярной спортивной деятельности и занятиям единоборствами, 

здоровому образу жизни. Изучение базовой техники каратэ и ее совершенствование. 

 

Содержание учебно-тренировочного этапа: 

   

Цель – направленность занятий на достижение результата в единоборствах. Возраст 

13 – 18 лет.   

Задачи:   

-Укрепление и сохранение здоровья, в том числе закаливание организма; -

Формирование спортивных двигательных умений и навыков;  

- Развитие общих и специальных физических качеств;   

- Совершенствование технико-тактической подготовки ученика;   

- Содействие формированию поведения в соответствии с требованием общества;   

- Развитие психомоторных качеств;   

- Повышение знаний в каратэ.   

Общая продолжительность тренировочного процесса составляет 4-5 лет, который 

делится на два подэтапа: 1-2 года и свыше 3-х лет,   
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Основные задачи:   

- совершенствование физической и функциональной подготовленности   

- развитие специальных физических качеств   

- овладение основами техники и ее совершенствование   

- освоение допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок   

- приобретение и накопление соревновательного опыта   

На данном этапе годовой цикл включает подготовительный и соревновательный 

периоды.   Основное внимание уделяется разносторонней физической подготовке, 

повышению уровня функциональных возможностей, дальнейшему расширению 

арсенала технико-тактических навыков и приемов.   

Основные показатели данного периода:   

- врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение травматизма   

- правила соревнований   

- краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки   

- ОФП и СФП   

- изучение и совершенствование техники и тактики   

- выполнение контрольных нормативов   

- инструкторская и судейская практика   

Врачебный контроль   

Значение врачебного контроля и самоконтроля при занятиях спортом.   

Организация самоконтроля, дневник самоконтроля. Объективные данные 

самоконтроля: рост, вес, динамометрия, спирометрия, ЧСС, АД.   

Субъективные данные: самочувствие, сон, аппетит. Понятие о «спортивной форме», 

тренировке и перетренировке. Меры предупреждения перетренировки. 

Предупреждение травм на тренировке и соревнованиях. Первая (доврачебная) 

помощь при ушибах, вывихах, растяжениях, переломах.   

Правила соревнований   

Требования к этикету и экипировке спортсмена. Защитные средства и правила их 

использования. Размер площадки (татами). Виды и способы проведения 

соревнований. Судейская коллегия и ее права.  

Права и обязанности участников соревнований. Разбор правил соревнований.   

Практические занятия   

Судейство тренировочных и соревновательных боев в качестве старшего судьи 

(рефери), судьи на татами, и т.д. Судейство районных, городских и областных 

соревнований.   

Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировке   

Необходимость физкультуры для нормальной жизнедеятельности организма. 

Расширение функциональных возможностей организма в процессе тренировки. 

Физиологические закономерности формирования двигательных навыков. 

Энергозатраты организма, восстановительные процессы. Оптимальный 

тренировочный цикл. Физиологические показатели тренированности. 

Предстартовое состояние, значение разминки на соревнованиях.   

Общая и специальная физическая подготовка   

Значение и место ОФП, и СФП в процессе тренировки. Характеристика 
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рекомендуемых средств для повышения уровня ОФП и СФП. Дозировка нагрузки.  

Практические занятия:   

Общефизическая подготовка   

Общеразвивающие упражнения. Различные виды ходьбы и бега. Кроссы. Бег на 

короткие дистанции. Подскоки и выпрыгивания в беге. Прыжки в длину, в высоту. 

Упражнения с набивными мячами для развития мышц ног, рук, туловища. Метание 

теннисных мячей на дальность и точность. Спрыгивание с тумбы с последующим 

отталкиванием вперед с ударом рукой. Упражнением с партнером, на снарядах, без 

снарядов для развития мышц ног, рук, туловища, шеи.   

Спортивные игры: футбол, баскетбол, регби.   

Подвижные игры: «день и ночь», «разведчики», «перестрелка», «пятнашки».  

Специальная физическая подготовка   

Упражнения для развития быстроты: рывки по сигналу. Уход от брошенного 

мяча. Скоростное выполнение передвижений (шаги, выпады и т.д.). Выполнение 

ударов руками и ногами с максимальной скоростью (в воздух, на снарядах ), 

выполнение фиксированных серий ударов в прыжках вверх, на месте с 

концентрацией усилия в одном из них. Передвижения в различных стойках вперед-

назад на два, три или четыре шага. Последовательное нанесение серий ударов по 10 

ударов руками или ногами с последующим 20-секундным отдыхом. Это упражнение 

выполняется в разных вариациях в течение 3 минут.   

Упражнение для развития силы: ходьба «гуськом», прыжки «кролем». 

Приседания на одной ноге «пистолет». Имитация ударов руками и ногами с 

дополнительным отягощением и резиновым жгутом. Удары молотками 

попеременно левой и правой рукой по автопокрышке. Отжимания из различных 

положений в упоре лежа. Упражнение «складной нож». Подтягивание на 

перекладине разным хватом. Подъем силой. Подъем переворотом. Различные 

подскоки на одной и двух ногах. Прыжки через препятствия. Толкание ядра, 

набивных мячей одной рукой и двумя руками. Также используются и 

изометрические упражнения: толкание стены кулаками в нападающей стойке. 

Имитация мышечного напряжения в финальной и промежуточной фазе.   

Упражнения для развития ловкости: различные прыжки, метания, упражнения со 

скакалками, различные эстафеты, подвижные и спортивные игры, элементы 

акробатики.   

Упражнения для развития гибкости: из глубокого седа максимально длинные 

выпады в одну и другую сторону. Использование метода многократного 

растягивания: этот метод основан на свойстве мышц растягиваться значительно 

больше при многократных повторениях упражнения с постепенным увеличением 

размаха движения. Комплекс динамических упражнений на гибкость у стены и в 

парах. Выполнение статических упражнений на гибкость (на основе асан хатха-

йоги).   

Упражнения для развития выносливости: применяют специальные и специально 

подготовительные упражнения в различных режимах мышечной деятельности. 

Необходимо выполнять бой с тенью, выполнение упражнений на снарядах, в 

передвижениях и т.д. в большом промежутке времени (от 3 до 15 минут).  
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Например: при тренировке на снарядах выполнить 10-15 «включений» по 3-4 

мощных и быстрых ударных или защитных действий, продолжительностью 1,01,5 

сек. каждое включение. Всего следует выполнить 5 – 6 таких серий через 1,5-2,0 

мин. отдыха. Использование упражнений с отягощением 30 – 70 % от предельного 

веса с количеством повторений от 5 до 12 раз. Кросс – 3 – 6 км. Участие в учебных и 

соревновательных боях.   

Изучение и совершенствование техники и тактики.  Взаимосвязь техники и 

тактики. Значение техники и тактики для достижения высоких спортивных 

результатов. Изменение техники и тактики в связи с развитием каратэ. 

Качественные показатели техники: экономичность, простота, скорость. 

Качественные показатели тактики: быстрота тактического мышления, правильный 

выбор боевого действия, своевременность выполнения движения.   

Координация движения рук и ног в зависимости от глубины атаки. Точная 

ориентировка на дистанции. Подготавливающие действия.   

Практические занятия: повторение и совершенствование ранее изученного 

материала. Атакующие стойки, тоже в движении. Входы (атака) различной длины в 

зависимости от дистанции. Атакующие действия руками в парах. Защита от ударов 

руками в голову и корпус на ближней, средней и дальней дистанции. Освоение 

техники исполнения ударов ногами: маваши-гери, урамаваши-гери, уширо-гери. 

Защитные действия от ударов ногами по различным уровням, простые финты. 

Комбинированная техника рук и ног. Отработка упреждающих и встречных ударов. 

Изучение технике подсечек. Контратаки (подхват), работа 1 и 2 номером. Ложные 

атаки с вызовом встречной атаки. Построение спарринговых фаз, используя 

пройденный материал. Учебные и соревновательные бои.    

На этом этапе ведущая роль принадлежит методам сопряженной тренировки, 

которая характеризуется целостным выполнение действий в условиях 

дополнительных нагрузок, не искажающих технику движений. В тренировку 

необходимо включать отдельные упражнения, требующие специальных волевых 

усилий. Упражнения на достижение предельного результата (предельной скорости, 

высоты, силового усилия). Эти упражнения вырабатывают способность к 

кратковременным максимальным напряжениям. Подобные упражнения развивают 

выносливость и воспитывают вместе с тем настойчивость и самообладание, 

необходимые для преодоления трудностей нарастающего утомления.   

Теоретическая подготовка   

Изучение терминологии каратэ. Правила техники безопасности при проведении 

занятий. Правила судейства по основным версиям каратэ. Правила самоконтроля в 

процессе занятий. Особенности регулирования физической нагрузки при 

проведении занятий. Основные принципы индивидуальной подготовки.  

Физическая подготовка   

Совершенствование техники первого этапа программы и овладение более сложными 

движениями:   

а) Упражнение на развитие силовых способностей   

б) Упражнения для укрепления групп мышц, задействованных при выполнении 

базовых движений каратэ без отягощений;   
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в) Повторы в разных режимах;   

г) Упражнения для укрепления групп мышц, задействованных при выполнении 

базовых движений каратэ с отягощениями;   

д) Бег со сменой ритма, с выпрыгиванием вверх, в длину;   

е) Упражнения для развития гибкости;   

ж) Акробатические упражнения (подъем разгибом, рандат, фляк);   

Психологическая подготовка   

Формирование сознательного отношения к занятиям. Моделирование 

соревновательной обстановки (зрители, судьи, звуковые эффекты, яркий свет). 

Специальная подготовка к встрече с соревновательными трудностями (с элементами 

нейро - лингвистического программирования). Изучение приемов цигун 

(медитации) как средства предупреждения возможных неблагоприятных внутренних 

состояний (синдром пред соревновательным стрессом). 

Содержание этапа совершенствования спортивного мастерства (ССМ):   

Цель – оптимизация физического и духовного развития ученика для достижения 

высокого результата в каратэ. Возраст занимающихся 17 –19 лет. Включение в 

группу - Международная квалификация 4 кю.   

Задачи:  

- Оптимальное развитие специальных физических качеств;   

-Укрепление и сохранение здоровья;   

-Повышение уровня технической и тактической подготовки;   

-Развитие интеллектуальных качеств;   

-Совершенствование морально-волевых качеств;   

-Углубленное изучение каратэ, достижение квалификации 1 кю.   

Группа спортивного совершенствования (ССМ-2)   

Цель – сохранение уровня работоспособности для достижения высокого 

стабильного результата в каратэ. Включение в группу - Международная 

квалификация 1 кю. Возраст занимающихся от 18 лет и старше.   

Задачи:   

-Поддержка высокого уровня физической работоспособности;   

-Совершенствование технико-тактической подготовки;   

-Совершенствование специальных психических чувств (дистанция, чувство удара, 

чувство соперника, чувство положения тела в пространстве и др.);  

-Достижение Международной мастерской степени 1-ый и 2-ой дан. 

 Совершенствование специальной физической подготовленности 

 Совершенствования технико-тактического мастерства 

 Совершенствование морально-волевых качеств 

 Формирование теоретических знаний 

 Отбор в состав сборной области и РФ 

Упражнения на ловкость и координацию   

Кувырки, перекаты, вращения,   

Прыжки с поворотами на 90-180 и 360 градусов. Подвижные игры: футбол, 

баскетбол, регби, пятнашки. Акробатические упражнения: подъем с разгибом, 
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колесо, фляк, сальто вперед и назад, рондад.   

Упражнения на выносливость   

Работа на снарядах по 5-8 раундов по 2 минуты. Использование упражнений с 

отягощением 30-70 % от предельного количества повторений от 5 до 12 раз 

(ударные комбинации)   

Упражнения на гибкость   

Упражнения с большой амплитудой во всех суставах и во всех направлениях 

(наклоны, повороты, вращения, сгибы и т. д.) на снарядах и без них. Выполнять в 

виде серий из 4-6 повторений с увеличением амплитуды. 2-3 серии с отдыхом 8-10 

минут. Выполнять ежедневно в утренней тренировочной зарядке и основных 

тренировочных занятиях.   

Изучение и совершенствование техники и тактики 

Совершенствование индивидуальных комбинаций в различных стойках. Выведение 

на коронный прием. «Самбоновская «техника (различные удары ногами в голову, 

подсечки, броски).  Встречные удары ногой в голову в атаках и контратаках. 

Подсечки на атаках, подхватах и встречных движениях. Выведение на подсечку или 

бросок. Подсечки в разноименной стойке. Бросковая техника на ближней 

дистанции.   

Интегральная тренировка: тренировка на снарядах + борьба + спарринг + 

добивающее действие лежащего противника (4 х 1 мин, без отдыха)  Срыв атаки 

противника с последующей контратакой.   

Работа 2 и 3 номером:   

- 2 номер: работа от обороны (встречные удары и контратаки), упреждающие удары. 

Двойные контратаки (контратака или встреча с последующей атакой).   

- 3 номер: атака – выход из атаки – встречный удар. Атака – выход из атаки – 

встреча – подхват.   

- выдергивание противника на встречу с последующей встречной атакой или 

контратакой   

- работа в углу площадки по 30 секунд 3 раунда со сменой партнера.   

Интервальный метод: в группах по 4 человека. Задание выполняется через 

«среднего», т.е. через каждые 30 секунд спарринга происходит смена партнера, при 

чем «средний» выполняет задание без отдыха (1,5 минуты). После чего кто нападал 

последним остается в середине и так до последнего участника в группе.   

- клинч (вход и выход из клинча). Захват инициативы. Соревновательные 

комбинации и их анализ.    

- выполнение заданий на укороченной площадке   

- тактика ведения боя в последние 30, 20, 10 секунд. То же, но проигрывая при этом 

соответственно 0:3, 0:2, 0:1.   

- тактика ведения боя против соперника высокого и маленького роста   

- работа против соперника, работающего преимущественно ногами   

- сложная комбинированная техника ударов рук и ног, подсечек, бросков.  

Контрольные нормативы, ОФП   

- подтягивание на перекладине (раз)  

 - челночный бег 3х10м (с)   
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- прыжок в длину с места (см)   

- прыжки с прибавками (раз)   

- толкание набивного мяча (см)  

- наклон вперед (см)   

- бег 30 м (с)  

- бег на месте в максимальном темпе за 10 сек   

СФП   

- «двойки и тройки» (попеременные двух и трех ударные комбинации рками) в 

челноке по 20 сек на стойку – 32 раза и больше   

- задняя рука + передняя нога (цки-маваши) – 20 сек – 23 раза и больше   

- отжимания – 30 сек – 38 раз и больше   

- кувырок – 30 сек – 29 раз и больше   

- круговой удар передней ногой (рен-гери) – 20 сек – 32 раза и больше   

- удары двумя руками в мешок – 10 сек – 28 раз и больше   

- скакалка – 1 мин – 240 раз и больше   

ТТП   

Работа 1,2 и 3 номерами:   

Умение выбирать правильное время для начала атаки;   

Встречные удары ногами и руками в зачетную зону.   

«Выдергивание» соперника на атаку с последующим встречным ударом или 

контратакующим действием.  

 Сложные комбинационные техники с разными соперниками (обманные атакующие 

действия, быстрые атакующие действия в разные уровни с возможностью 

проведения броска и дальнейшего добивания. Работа в последние 30, 20, 10 

сек.поединка.   

Данный этап программы характеризуется наличием у спортсмена развитых 

двигательных навыков, позволяющих быстро осваивать новые комплексы и 

сложные элементы различных разделов восточного боевого единоборства. На 

первое место на данном этапе выходит воспитание у спортсменов устойчивой 

толерантности к стрессогенным ситуациям (синдром предсоревновательного 

стресса, фрустрация, вызванная неудачным выступлением).   

Психологическая подготовка   

Воспитание волевых качеств, психологической устойчивости и толерантности к 

внешним раздражителям в процессе занятий с применением методов цигун и 

нейролингвистического программирования.   

Содержание этапа высшего спортивного мастерства   

Теоретическая подготовка   

Научная основа составления индивидуальных тренировочных планов. Расстановка 

сил в тренировочном цикле.   

Физическая подготовка   

Всестороннее совершенствование первых двух частей программы. 

Совершенствование физической подготовки с учетом индивидуальных 

особенностей и овладение сложными акробатическими элементами.   
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Как и в большинстве воинских искусств Японии, в каратэ существует система 

ученических (кю) и мастерских (даны) степеней. Каждой степени соответствует 

пояс определѐнного цвета. Обычная система предусматривает для начинающего 

белый пояс, который темнеет с ростом мастерства. Данам соответствует чѐрный 

пояс.  Черный пояс - именной. На нем вышивают имя владельца и его дан. 

Технология изготовления черных поясов также отличается от цветных. Поскольку 

цветные пояса меняются, а черный присваивается один раз на всю жизнь, он 

делается толстым и прочным. Если цветные пояса являются покрашенной тканью, 

черный пояс не красится. В его основе лежит белый пояс, обшитый поверх черной 

тканью. По мере тренировок черная ткань поверхности истирается и рвется. Можно 

увидеть, что у мастеров она висит на белом поясе лохмотьями - это свидетельство 

активных тренировок, а не неопрятности. Когда черная ткань полностью сойдет, и 

останется чистый белый пояс считается, что человек достиг вершин мастерства.   

10 кю (белый пояс) чистота и незнание   

9 кю (белый пояс с голубой полоской)   

8 кю (голубой пояс) цвет неба при восходе Солнца   

7 кю (голубой пояс с жѐлтой полоской)   

6 кю (жѐлтый пояс) восход Солнца   

5 кю (жѐлтый пояс с зелѐной полоской)   

4 кю (зелѐный пояс) распустившийся цветок   

3 кю (зелѐный пояс с коричневой полоской)   

2 кю (коричневый пояс) зрелость   

1 кю (коричневый пояс с золотой полоской)   

1—9 дан (чѐрный пояс) мудрость 10 дан (красный пояс)   

Для присвоения ученических и мастерских степеней претенденты должны сдать 

экзамены. Существуют минимальные интервалы времени между экзаменами, 

разные в разных федерациях. Интервалы эти увеличиваются с увеличением степени. 

Ученические и мастерские степени присваиваются пожизненно. 

Результатом реализации Программы является:   

1. На этапе начальной подготовки:   

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;   

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;   

- освоение основ техники по виду спорта каратэ;   

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;   

- укрепление здоровья спортсменов;   

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта 

каратэ.   

2. На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):   

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и 

психологической подготовки;   

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта каратэ;   

- формирование спортивной мотивации;   

- укрепление здоровья спортсменов.   
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3. На этапе совершенствования спортивного мастерства:   

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;   

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки;  

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 

всероссийских официальных спортивных соревнованиях;   

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;   

- сохранение здоровья спортсменов.   

Система спортивного отбора включает:   

а) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования 

их на занятия спортом;  

б) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной 

подготовки по виду спорта каратэ;  

в) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных сборах и 

соревнованиях.   

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по Программе на 

этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается.       
 

15. Учебно-тематический план  

Таблица № 15 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года обучения/ 

свыше одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его 

развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида 
спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 
Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 
укрепления 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 

занятиях 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 
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воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры 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 вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических 
элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике 

их выполнения. 

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 

виду спорта 
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 
оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-
трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 
специализа-

ции) 

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 
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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 
состояний 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.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 
техники вида 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 по виду 

спорта 

≈ 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. 

Этап 

совершенств

ования 
спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 
Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика 
спорта. Социокультурные 

процессы в современной России. 

Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных 
связей и системы спортивных 

соревнований, в том числе, по 

виду спорта. 

Профилактика ≈ 200 октябрь Понятие травматизма. Синдром 
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травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

«перетренированности». 

Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. 
Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 
соревновательной деятельности. 

Психологическая 
подготовка 

≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая 
психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества личности. 
Классификация средств и 

методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 
многокомпонентный 

процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 
специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности. Система 
спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. 

Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 
соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 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 
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процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения восстановительных 
средств. 

Этап  

высшего 

спортивного 
мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного 

мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 
нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание 

в спорте. Их роль и 
содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, 

правового и эстетического 
воспитания на занятиях в сфере 

физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное 
воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое 

воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные 
функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие 

социальные функции спорта 
(воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая 

функции). Функция социальной 

интеграции и социализации 
личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 
обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. Ведение 
Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 
учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 
процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции 
совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и интегральный 
продукт соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 
Система спортивной тренировки. 

Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и 
особенности спортивных 

соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. 
Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация 

спортивных достижений. 
Сравнительная характеристика 

некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам 
соревновательной деятельности 
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Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-
тренировочных занятий; 

рациональное чередование 

тренировочных нагрузок 
различной направленности; 

организация активного отдыха. 

Психологические средства 
восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-
биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 
физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения различных 
восстановительных средств. 

Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-
тренировочных мероприятий 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

К особенностям осуществления спортивной подготовки по отдельным 

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

словосочетания «весовая категория» (далее – «весовая категория»), «командные 

соревнования» (далее – «командные соревнования»), а также спортивных дисциплин 

«ката», «ката - группа» (далее – «ката») и «ПОДА - ката» (далее – «ПОДА») 

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

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «каратэ», по которым осуществляется спортивная 

подготовка.  

Для спортивной дисциплины «ПОДА», спортивная подготовка проводится  

с учетом групп, к которым относятся спортсмены, в зависимости  

от степени их функциональных возможностей, требующихся для занятий 

спортивной дисциплиной «ПОДА» вида спорта «каратэ». Функциональные группы 

лиц, проходящих спортивную подготовку по виду спорта «каратэ» для спортивной 

дисциплины «ПОДА», приведены в приложение № 10 к ФССП. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «каратэ» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, 

в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
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спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду  

субъекта Российской Федерации по виду спорта «каратэ» и участия  

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

всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «каратэ». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

17. Материально-технические условия реализации Программы 
 

Требования к материально-техническим условиям 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, оборудованного в соответствии с приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой  

и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий  

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой  

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

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

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

Таблица № 16 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Барьер легкоатлетический (высота 15, 20, 40 см) комплект 1 
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2.  Весы напольные (до 180 кг) штук 1 

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

4.  Гриф для штанги штук 1 

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

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

7.  Лапа тренировочная (большая) штук 6 

8.  Лапа тренировочная (малая) штук 12 

9.  Лестница координационная штук 2 

10.  Мешок боксерский (40 кг) штук 1 

11.  Мешок боксерский (60 кг) штук 1 

12.  Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 2 

13.  Мяч теннисный штук 24 

14.  Набор дисков для штанги   комплект 2 

15.  Напольное покрытие татами для каратэ  

(12x12 м) 
комплект 1 

16.  Палка гимнастическая штук 12 

17.  Перекладина гимнастическая высокая штук 1 

18.  Плиометрический бокс (опора для прыжков) штук 1 

19.  Секундомер штук 1 

20.  Устройство для подвески боксерских мешков штук 2 

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

22.  Фишки пластиковые для разметки набор 1 

23.  Эспандер резиновый жгут (разного диаметра) штук 4 

Для спортивной дисциплины «ПОДА» 

24.  Камера для колеса (заднего) инвалидной спортивной 

коляски  
пар 3 

Таблица № 17 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 
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Для спортивной дисциплины «ПОДА» 

Кресло-

коляска 

инвалидная 

спортивная 

штук на обучающегося - - 1 3 1 2 1 2 
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Подушка 

противопро-

лежневая 

для коляски 

инвалидной 

спортивной 

штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

Ремень для 

фиксации 

нижних 

конечностей 

штук на обучающегося - - 3 2 3 2 3 2 

 

обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица № 18 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Един

ица 

измер

ения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 
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1.  

Костюм для 

«каратэ» 

(каратэги) 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 2 2 1 2 1 

2.  

Костюм 

спортивный 

тренировочный 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

3.  
Костюм спортив

ный (парадный) 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

4.  
Кроссовки легко

атлетические 
пар 

на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

5.  
Пояс (синий и 

красный)  

комп

лект 

на 

обучающегося 
- - 1 3 1 3 1 3 

6.  Футболка штук 
на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 2 1 

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

7.  
Жилет 

защитный 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 2 1 1 1 1 

8.  

Накладки 

защитные на 

голень и стопу 

(синие и 

красные) 

пар 
на 

обучающегося  
- - 1 2 1 1 1 1 
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комплект 

9.  

Накладки 

защитные на 

кисть (синие и 

красные) 

комплект 

пар 
на 

обучающегося 
- - 1 2 1 1 1 1 

10.  
Протектор груди 

женский 
штук 

на 

обучающегося 
- - Ё 2 1 1 1 1 

11.  
Протектор 

зубной (капа) 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

12.  
Протектор-

бандаж для паха 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 2 1 1 1 1 

Для спортивной дисциплины «ПОДА» 

13.  

Кроссовки 

(кеды) белого 

цвета без 

логотипа 

пар 
на 

обучающегося 
- - 1 2 1 1 1 1 

14.  

Сумка 

спортивная на 

колесах 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

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. 
 

18. Кадровые условия реализации Программы: 

укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и 

иными работниками  

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «каратэ», а также на всех 

этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии  

их одновременной работы с обучающимися). 

Для спортивной дисциплины «ПОДА» в целях обеспечения проведения 

учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях могут 

привлекаться сопровождающие инвалидов, лиц с ограниченными возможностями 

здоровья и несовершеннолетних, соответствующие требованиям, установленным 

профессиональным стандартом «Сопровождающий инвалидов, лиц с 

ограниченными возможностями здоровья, несовершеннолетних лиц на спортивные 

мероприятия», утвержденным приказом Минтруда России от 31.03.2022 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 11.05.2022, регистрационный № 68449). 
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уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203) (далее – Приказ 952н), профессиональным стандартом 

«Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 

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

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов  

и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников  

в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом 

России 14.10.2011, регистрационный № 22054) (далее – ЕКСД). 

Для спортивной дисциплины «ПОДА» уровень квалификации лиц, 

осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, 

установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель  

по адаптивной физической культуре и спорту», утвержденным приказом Минтруда 

России от 19.10.2021 № 734н (зарегистрирован Минюстом России 19.11.2021, 

регистрационный № 65904), профессиональным стандартом «Тренер по адаптивной 

физической культуре и адаптивному спорту», утвержденным приказом Минтруда 

России от 02.04.2019 № 199н (зарегистрирован Минюстом России 29.04.2019, 

регистрационный № 54541), профессиональным стандартом «Тренер-

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

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда 

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

регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Инструктор-методист 

по адаптивной физической культуре и адаптивному спорту», утвержденным 

приказом Минтруда России от 02.04.2019 № 197н (зарегистрирован Минюстом 

России 29.04.2019, регистрационный № 54540), профессиональным стандартом 

«Специалист по инструкторской и методической работе в области физической 

культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России  

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 
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непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации. 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 

1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «каратэ» 

утвержденным приказом Минспорта России 30.11.2022 г. № 1093; 

2. Федеральный Закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» с изменениями и дополнениями; 

3. Бойко В.В. «Целенаправленное развитие двигательных способностей 

человека». М.: ФиС, 1987; 

4. Иссурин В.Б. Блоковая периодизация спортивной тренировки. – М.: Сов. 

спорт, 2010; 

5. Боген М.М. «Обучение двигательным действиям». – М.: Физкультура и 

спорт, 1985; 

6. Допинг-контроль: что нужно знать каждому (Информационные материалы 

для спортсменов, тренеров, врачей сборных и клубных команд). - М. Олимпия 

Пресс, 2004. - 40 с. 

7. Матвеев Л.П. Основы спортивной тренировки. – М.: Физкультура и спорт, 

1977. – 280 с.; 

8. Толстых Т.И. Становление социальной зрелости школьников на разных 

этапах развития // Психология и школа. – 2004. №4; 

9. Примерная дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки по виду спорта «каратэ», утвержденный приказом Министерства спорта 

Российской Федерации от 21.12.2022 г. № 1314 «Об утверждении примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта «каратэ»». 

Интернет-ресурсы: 

1. Официальный сайт федерации каратэ России [Электронный ресурс]. 

URL: https://ruswkf.ru/ 

2. Официальный сайт министерства спорта РФ [Электронный ресурс]. URL: 

http://www.minsport.gov.ru/ 

https://ruswkf.ru/

