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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯЗАПИСКА
Дополнительнаяобщеобразовательнаяобщеразвивающаяпрограммавобластифизической 

культуры и спорта по виду спорта ВСЕСТИЛЕВОЕ КАРАТЭ) (далее –
программа)разработанаисоставленанаосновенормативныхдокументов,регламентирующих
работуспортивныхшкол:

• ФедеральнымЗакономРоссийскойФедерации«Обобразовании»от29.12.2012 
г.№273-ФЗ;

• Федеральным Законом Российской Федерации «О Физической культуре 
испортевРоссийской Федерации»от 04.12.2007 N329-ФЗ;

• Приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 
27.07.2022года№ 
629«ОбутвержденииПорядкаорганизациииосуществленияобразовательнойдеятельностипо
дополнительнымобщеобразовательнымпрограммам»;

• УставомМБОУДО«Завьяловская СШ»;
• Правилвидаспортавсестилевое каратэ.
Всестилевое каратэ - один из видов единоборств, которые способствуют 

развитиюфизическихкачествчеловека,повышаютработоспособность,укрепляютфизическое
здоровьеиморально-
нравственнуюустойчивостькнегативнымпроявлениямсовременногообщества.Занятиявсест
илевым 
каратэпредъявляюткзанимающимсяспецифическиетребованияиоказываюткомплексноевоз
действие на их организм. Особое влияние занятия всестилевым каратэоказывают 
навоспитаниеличностидетско-юношескоговозраста.Занимаясьвсестилевым каратэ, можно 
научиться преодолевать свои слабости и недостатки, изменять себя ипознаватьсвои 
возможности.

Занятиявсестилевым каратэоказываютсяэффективнымсредствомвоспитанияхарактера 
человека: смелости, решительности, настойчивости в достижении цели, а 
такжеформируютнравственныеприоритетыповедения,втомчислеуважение 
ксопернику,честность,благородство,добросердечие.Крометого,всестилевым 
каратэпрививаетнавыкисамозащитыи обороныличностиотагрессивных посягательств.

Важнейшимрезультатомзанятийвсестилевым каратэследуетпризнатьформирование у 
обучающихся уверенности в собственных силах и способности 
стойкопереноситьсложныежизненныеситуации.Терпение,помноженноенатрудолюбие,закл
адывает основательный фундамент твёрдой человеческой воли, который повлияет 
наумениепреодолевать любыеколлизиивзрослойжизни.

Педагогическаянаправленностьданнойпрограммызаключаетсявустранениисуществу
ющегоразрывамеждудошкольнойишкольнойсистемойдополнительногообразования,плани
рованиерезультатовтренировочногопроцессаиформированиекритериев и показателей 
физического и психического развития детей, необходимых дляуспешногоосвоенияоснов 
избранноговидаспорта(всестилевое каратэ).

Актуальностьпрограммыобусловленатем,чтовнастоящеевремяактивноразвивается 
тема здорового образа жизни (здоровый ребенок - это счастливый ребенок), 
азанятияборьбойэтомуспособствуют.Крометого,обучающиесяучатсяобщениювразличныхк
оллективах,таккаквсекциюприходятребятаизразныхшкол,разныхвозрастов.Старшиеиболее
опытныеборцыпомогаютновичкамовладениюновымиприемами. Через занятия спортивной 
борьбой идет адаптация ребенка в социальной 
среде,ауспешностьвспортевлечетзасобойуверенностьвшколе,средесверстников,вжизни.

Дополнительнаяобщеразвивающаяпрограммаповсестилевому 
каратэ,вотличиеотранееизданныхпрограмм,охватываетспортивно-
оздоровительныйэтапобучения,гдеоннебылпредставлен.Отсутствиепрограммыдляспорт
ивно-оздоровительногоэтапанепозволялоработатьсдетьмираннеговозраста(7-
9лет).Даннаяпрограмманаправленанаполучениедетьмииподросткамиобразовательныхзнан
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ий,уменийинавыковповсестилевому 
каратэ,обеспечиваеторганизациюсодержательногодосуга,укреплениюздоровья,удовлетвор
ениюпотребностивдвигательной активности.

Дополнительноеобразованиепризваноспособствоватьразвитиюфизических,интеллектуа
льныхинравственныхспособностейдетей,ихсамосовершенствованию,познаниюитворчеств
у,формированиюздоровогообразажизни,профессиональномусамоопределению,достижени
юуровняспортивныхуспеховсообразноспособностямкаждогоребенка.

Новизнапрограммысостоитвтом,чтоданнаяпрограммаориентировананенавыполнение 
спортивных разрядов и участие в соревнованиях, а направлена на 
достижениеличностногоуспехаобучающихся,ихсоциальнойадаптациивобществе,атакжена
развитиефизическихиморальныхкачествребенка.

Педагогическаяцелесообразность
В качестве основного принципа организации учебно-тренировочного процесса 

являетсяспортивно-
игровойпринцип,предусматривающийширокоеиспользованиеспециализированныхигровы
хкомплексовитренировочныхзаданий,позволяющиходновременносразностороннейфизиче
скойподготовкойподвестиучащихсякпониманию сути единоборства с позиций, 
возникающих и создающихся в ходе поединкаситуаций. В этом случае учебный процесс 
строится с учетом естественно и 
постепенноповышающихсятренировочныхтребований,померереализациикоторыхрешаютс
язадачиукрепленияздоровьяучащихся,развитияунихспецифическихкачеств,необходимых в 
единоборстве, ознакомления их с техническим арсеналом видов 
борьбы,привитиялюбвикспортуиустойчивогоинтересакдальнейшимзанятиям.Большоевни
маниеуделяетсявоспитательномуаспектувпланеуменийинеобходимостипримененияполуче
нныхзнаний.Впрограммереализуютсятехнологииразличныхтипов.

Здоровьесберегающие технологии. Их применение в процессе занятий всестилевым 
каратэ в учреждениях дополнительного образования обеспечивает создание 
безопасныхусловий для занятий и рациональную организацию образовательного процесса 
(с 
учетомвозрастных,половых,индивидуальныхособенностейобучающихсяприсоблюденииги
гиеническихтребований),атакжесоответствиефизическойнагрузкивозрастнымособенностя
м.

Технологииобученияздоровью.Включаютгигиеническоеобучение(правильноепитание, 
гигиена тела), обучение жизненным навыкам в общении (управление 
эмоциями,разрешениеконфликтов),осознанноесоблюдениетехникибезопасностиназанятия
х,профилактикувредныхпривычек.

Технологиивоспитанияфизическойкультурыиукрепленияздоровья.Усиливаютвоспитани
еуобучающихсякультуры здоровья,формируютпредставленияоздоровье как
ценности, стимулируют мотивацию на ведение здорового образа жизни, 
ответственностьзасобственноездоровье.

Оздоровительные технологии. Направлены на решение задач укрепления 
физическогоздоровьяобучающихся.Разделяютсянадвавида:спортивно-
оздоровительные(средствамидляпрофилактикиикоррекцииосновныхнарушенийвсостояни
издоровья).

Цельпрограммы–мотивацияобучающихсянафизическоевоспитаниеиразвитие
творческойличности,приобретениезнаний,уменийинавыковвобластифизическойкультуры 
и спорта, на формирование культуры здорового и безопасного образа 
жизни,укреплениездоровья.

ОсновнымизадачамиреализацииПрограммыявляются:
Обучающие:
• ознакомлениесисториейразвитиявсестилевого каратэ,правилсоревнований;
• освоениеисовершенствованиеосновтехникиспортивнойборьбыитактическихдейств

ий;
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• ознакомление с основами физиологии и гигиены спортсмена,
техникибезопасностиназанятияхи режимедня.

Развивающие:
• развитиеосновныхфизическихкачеств,двигательныхуменийинавыков;
• развитиеспециальныхфизическихкачеств,характерныхдляизбранноговидаспорта:бы

строты,выносливости,координации, скоростно-силовыхкачеств;
• развитиестремлениексовершенствованиюкакспособадостижениянаивысшихрезульт

атовчерезучастиевсоревнованиях;
• развитиекоммуникативныхнавыков.
Воспитательные:
• воспитаниеволевых,смелыхдисциплинированных,обладающихвысокимуровнемсоц

иальнойактивностии ответственностимолодыхспортсменов;
• воспитаниестремлениякздоровомуобразужизни;
• воспитаниепатриотизмаилюбвикродномукраю;
• привитиестойкогоинтересакзанятиямфизкультуройиспортом.
Программаразработанасучетомследующихосновныхпринциповспортивнойподготовки:
1) принципкомплексности,которыйпредусматриваеттеснуювзаимосвязьвсехсторонтре

нировочногопроцесса(физической,технико-
тактической,психологической,теоретическойподготовок);

2) принциппреемственности,которыйопределяетпоследовательностьизложенияпрогра
ммногоматериалапоэтапамобучениядляобеспечениявмноголетнемтренировочном 
процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемовтренировочных и 
соревновательных нагрузок, рост показателей физической и технико-
тактическойподготовленности;

3) принципвариативности,которыйпредусматриваетвзависимостиотэтапамноголетней
подготовки,индивидуальныхособенностейюногоспортсмена,вариативность программного 
материала для практических занятий, 
характеризующихсяразнообразиемтренировочныхсредствинагрузок,направленныхнареше
ниеопределенныхзадачспортивной подготовки.

Возраст детей: программа рассчитана наобучающихся в возрасте с 7до 18лет 
иобеспечиваетнепрерывностьдополнительногообразования.Наобучениеподополнительной
общеразвивающейпрограммезачисляютсядетиввозрастеот7лет,желающие заниматься 
всестилевым каратэ, имеющие медицинский допуск к занятиямв спортивной школе, не 
достигшие возраста и (или) не прошедшие отбор для обучения 
подополнительнымпрограммам спортивной 
подготовкипрограммамповидуспортавсестилевое каратэ.

Максимальный состав спортивно-оздоровительных групп не должен превышать 25 
человек двухминимальныхсучетомсоблюденияправилтехникибезопасностинаучебно-
тренировочныхзанятиях.

Спортивно-
оздоровительныегруппыкомплектуютсякакизвновьзачисляемыхобучающихся,желающихз
аниматьсяизбраннымвидомспортаинеимеющихмедицинскихпротивопоказаний,такиизобуч
ающихся,неимеющихпокаким-либопричинам возможности продолжить обучение 
подополнительным программам спортивной подготовки,но желающихзаниматься 
избраннымвидомспорта.

Сроки реализации программы: программа рассчитана на реализацию в течение 
1годаподготовки.

Учебный план рассчитан на52 недели. Общее количество годовых часов 
312.Недельныйобъемучебнойнагрузкисоставляет6часов,занятияпроводятся3разапо2часа.

Программа предполагает получение обучающимися знаний и навыков из других 
видовспортаиподвижныхигр:гимнастики,акробатики,легкойатлетики,футбола.

Впрограммеотражены:задачиработысобучающимися;содержаниеучебногоматериалапот



5

еоретической,физической,техническойитактическойподготовке,распределение объемов 
нагрузки по периодам подготовки в годичном цикле на каждыйгод обучения, система 
контроля и нормативные требования для перевода обучающихся 
наследующийгодобучения.

Режим тренировочной работы 
Этапподготовки Минимальн

ыйвозраст, 
лет

Мин.наполняе
мость 

группы(чел.)

Макс. 
наполняемос

ть (чел.)

Макс.объё
мнагрузки

час/нед.

Годоваянагру
зка час/

52недели
Спортивно-

оздоровительный 7 10 25 6 312

Основнымиформамиорганизацииучебно-
тренировочнойработыявляютсятеоретические,практическиезанятия,соревнованияиоздоров
ительныемероприятия.Виды и формы контроля: педагогический (текущий контроль и 
контрольные испытания) иврачебный.

Формызанятийопределяютсявзависимостиотконтингентазанимающихся,задачиуслови
йподготовкииразличаютсяпотипуорганизациинаправленности(общеподготовительные,спе
циализированные,комплексные),содержаниюучебногоматериала(теоретическое,практичес
кое).Основные  формы  внеурочных  практических  занятий:  
дифференцированноеобучениеивоспитание,соревнования,экскурсии,походы,видеопросмо
трычемпионатовразныхуровней,анализысоревнований.

Групповые теоретические занятия с обучающимися проводятся в форме бесед. 
Кромегрупповых учебных занятий под непосредственным руководством тренера-
преподавателя,обучающиесядолжнызаниматьсясамостоятельно,выполняяотдельныеиндив
идуальные,
втомчислеидомашниезаданияпообщейфизическойподготовке.Припроведенииучебных 
занятий и соревнований должны строго соблюдаться установленные требованияпо 
врачебному контролю и обеспечению норм санитарно-гигиенического состояния 
местзанятийиоборудования.Входеучебногопроцессапредусмотренопроводитьсоревновани
япо общейфизической подготовке,подвижнымиграм.

Обучающиесяспортивно-
оздоровительныхгруппдопускаютсяксоревновательнойпрактикетолькопо 
личномужеланию.

Формаобученияочная,вслучаефорс-
мажорныхобстоятельствобучениепроводитсявдистанционнойформесиспользованиемвидео
уроков,письменныхплан-заданийспомощьюмессенджеровВатсап, Вконтактеи т.п.

Основныепоказателивыполненияпрограммныхтребований
Результатомосвоенияпрограммыявляетсяприобретениеобучающимисяследующихзнаний

,уменийинавыков:
Обучающийсябудетзнать:
1. Правилаповеденияитребованиятехникибезопасностиназанятиях.
2. Огигиене,режимедня,самоконтролеспортсмена.
3. Влияниефизическойнагрузкинаорганизм.
Обучающийсябудетуметь:
1. Владеть основами техники по каратэ: кихон, ката, работа в парах.
2. Владетьиндивидуальнойтактикойведенияпоединка.
3. Правильновыполнять 
комплексыфизическихупражненийнаразвитиефизическихкачеств.
4. Взаимодействоватьсосверстникамивпроцессезанятий.



6

Способыопределениярезультативности:
- выполнениеконтрольныхнормативов;
Формыподведенияитоговреализациипрограммы–контрольныеиспытания:
- освоениетеоретическойподготовки:собеседование;
- физическаяитактическаяподготовка:уровеньобщейфизическойподготовленности
определяетсяпривыполненииконтрольныхнормативовпоОФП,проводимых в начале и 
конце учебного года.

1. УЧЕБНЫЙПЛАН
Учебный план рассчитан на52 недели. 
Примерныйучебныйпланучебно-тренировочныхзанятий
№
п/п

Разделыподготовки Объемработы
(часы)

1 Теоретическаяподготовка 19
2 Общаяфизическаяподготовка 154
3 Специальнаяфизическаяподготовка 62
4 Технико-тактическаяподготовка 63
5 Участиевсоревнованиях 12
6 Контрольныеиспытания 2

Итого 312

Примерный годовой план-график распределения учебных часов 

№ Содержаниеза
нятий

сент
ябрь

октя
брь

ноя
брь

дека
брь

янв
арь

фев
раль

мар
т

апре
ль май июн

ь
июл

ь
авгу
ст итого

1 Теоретическая
подготовка 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 19

2
Общая
физическаяпод
готовка

14 14 12 12 12 12 12 12 12 14 14 14 154

3
Специальнаяф
изическая
подготовка 5 5 5 5 6 5 5 5 5 4 7 5 62

4
Технико-
тактическая
подготовка 5 5 5 5 6 5 5 5 5 5 7 5 63

5 Участие в в
соревнованиях 2 2 2 2 2 2 12

6 Контрольные
испытания 2 2

Итого: 26 26 26 26 26 24 26 26 28 24 28 26 312

1.2.Навыкииз другихвидовспорта
Длятого,чтобыобеспечитьрасширениеипополнениезапасадвигательныхкоординации(ум

енийинавыков),необходимыхвспортивнойборьбе,широкоиспользуютсяупражнения(средст
ваподготовки)издругихвидов спорта:

Видспорта Рекомендуемыенавыки
Легкаяатлетика Бег,прыжки,общеразвивающиедвижения

Спортивная
гимнастика

Гибкость, синхронность, координация в 
пространстве,овладениетехникойспециальных-
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акробатическихнавыков.

Тяжелаяатлетика Воспитаниеволевыхкачеств.Жимы,толчки,тяги.
Спортивные(подв
ижные)игры

Развитиенавыковвидетьпартнера,распределятьиконцентриро
вать внимание, 
перемещатьсясамостоятельно,творческирешатьдвигательные
задачи

2. СОДЕРЖАНИЕПРОГРАММЫ
Теоретическаяподготовка

1.Историяразвитияисовременноесостояниевсестилевого 
каратэ.Истокивсестилевого каратэ. История развития на международной арене и в 
России. 

2.Строение и функции организма человека. Краткие сведения об опорно- 
мышечномаппарате (кости, суставы, мышцы), строение и функции внутренних 
организмов, 
дыханияикровообращенияоргановпищеваренияинервнойсистемы.Влияниефизическихупра
жненийнаразвитиеи состояниеразличныхорганов исистеморганизма.

3.Общая и специальная физическая подготовка. Понятие об общей и 
специальнойфизической подготовке. Методика развития двигательных качеств: гибкость, 
быстроты,ловкости,прыгучести,силы,выносливостииравновесия.Правилапостроенияипров
едениякомплексовпо общейи специальной подготовке.

4.Основы техники и методика обучения.Принципы этапыиметоды 
обучения.Ошибки,ихпредупреждениеинаправление.

5.Методикапроведенияучебно-
тренировочныхзанятий.Общаяхарактеристиказадачучебно-
тренировочныхзанятий.Структуразанятия.

6.Правиласудейства,организацийипроведениесоревнований.Значениеспортивных 
соревнований. Виды соревнований. Разбор и изучение правил соревнований.
7. Планирование,учетиконтрольвтренировочномпроцессе.Значениеирольпланирова
ния,учетаиконтролявуправлениитренировочномпроцессом.Видыпланирования:перспектив
ное,текущее,оперативное.Дневникспортсмена,егозначениевобщемпроцессеуправления.

8.Режим, питание и гигиена. Понятие о режиме, его значении в 
жизнедеятельностичеловека. Питание, его значение в сохранении и укреплении здоровья. 
Понятие об 
обменевеществ,калорийностииусвоениипищи,энергозатратыприфизическихнагрузках.

Понятие о гигиене труда, отдыха и занятий спортом. Личная гигиена, гигиена одежды 
иобуви.Гигиенажилища, местаучебы и занятияспортом.

9.Травмы, заболеваний. Меры профилактики, первая помощь. Понятие о 
травмах.Краткая характеристика травм: ушибы, растяжения, разрывы связок и сухожилий, 
вывихи,переломы,кровотечения.

Причины травм и их профилактика. Оказание первой доврачебной помощи. Понятие 
оздоровьеиболезньюнаиболееобщиепричинызаболеваний,мерыпрофилактики.Закаливание
какоднаиздействующихмерпрофилактикизаболеваний.Средствазакаливанияи 
методикаихприменения.

Практическаяподготовка
Общая и специальная физическая 

подготовкаОбщеразвивающиеупражнения без предметов.
Упражнениядлярукиплечевого пояса.
Одновременные, попеременные и последовательные движения в плечевых, локтевых 
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илучезапястныхсуставах(сгибание,разгибание,отведениеиприведение,повороты,маховыед
вижения,круговыедвижения);сгибаниеруквупорележа(рукинаполу,гимнастическойскамей
ке).

Упражнениядлятуловища.Упражнениядляформированияправильнойосанки(наклоны 
вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с 
различнымидвижениямируками).Дополнительныепружинящиенаклоны,Круговыедвижени
ятуловищем.Прогибаниележалицомвнизсразличнымиположениямиидвижениямирукамиин
огами. Переходы изупора лежавупор лежа боком, вупор лежа спиной.Поднимание рук и 
ног поочередно и одновременно; поднимание и медленное опусканиепрямых ног; 
поднимание туловища, не отрывая ног от ковра; круговые движения 
ногами("педалирование").

Упражнения для ног. В положении стоя различные движения прямой и согнутой 
ногой,приседание на двух и на одной ноге, маховые движения, выпады с 
дополнительнымипружинящими движениями, поднимание на носки, различные прыжки 
на одной и двухногахнаместеи вдвижении,продвиженияпрыжкаминаоднойи двухногах.

Упражнениядлярук, туловища и ног.В положении сидя (лежа) различные 
движенияруками и ногами, круговые движенияногами, разноименные движения руками и 
ногамина координацию, маховые движения с большой амплитудой, упражнения для 
укреплениямышц кистей и сгибателей пальцев рук, отталкивания обеими руками и одной 
рукой отстены, пола, земли. Стоя лицом друг к другу и упираясь ладонями попеременное 
сгибаниеиразгибаниерук(присопротивлениипартнера);наклоныиповоротытуловища,упраж
нениядляразвитиягибкостиинарасслаблениекомбинациивольныхупражнений.

Общеразвивающиеупражненияспредметами.
Со скакалкой. Прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной и обеих ногах, 

сноги на ногу, с поворотами, в приседе и полуприседе, с двойным вращением скакалки; 
бегсоскакалкой по прямойи по кругу;эстафеты со скакалками.

Упражнениясотягощениями.Сгантелями-
сгибаниерук,наклоныиповоротытуловищасгантелямиввытянутыхрукахидр.;соштангой-
приседания,наклоны,вращениятуловища(весштангиот40до80%квесуспортсменавзависимо
стиотвозрастаиквалификации);сгирями-вынима-
ние,вырываниеитолканиегириизразличныхисходныхположений;различныедвижениясгире
йруками,ногами,туловищем, удерживания гири; метание, жонглирование гирями (вес гири 
8, 16, 24 кг).Использованиекамней,бревен, трубвкачествеотягощения.

Легкаяатлетика.Бегнакороткиедистанции(30,60,100мснизкого(высокого)старта,бегпоп
ересеченнойместности(кроссы)до3кмспреодолениемразличныхестественных и 
искусственных препятствий. Прыжки в длину и высоту с места и с разбега(толчком одной 
и двумя ногами, с поворотами). Толкание ядра и различных тяжестей.Подготовкак 
сдаченормкомплексаГТО.

Лыжныйспорт.Ходьбаналыжахразличнымиспособами,поворотыразличнымиспособами
.Катаниесгор.Прогулкии походыналыжах.

Спортивныеигры.Ознакомлениесосновнымиэлементамитехники,тактикииправилами 
игры в баскетбол, волейбол, футбол и др. Двухсторонние игры по упрощеннымправилам.

Подвижныеигрыиэстафеты.Игрысмячом;игрысбегом,прыжками,элементами 
сопротивления; игры с расстановкой и собиранием предметов, с переноскойгруза, с 
прыжками и бегом, с упражнениями на равновесие, со скакалками, с 
элементамиспортивныхигр,комбинированныеэстафеты.

Простейшиеформыборьбы.Отталкивание руками, стоя друг противдруга нарасстоянии 
одного шага; перетягивание одной рукой, стоя правым (левым) боком друг кдругу; 
перетягивание из положения сидя ноги врозь, упираясь ступнями; перетягиваниеканата; 
выталкивание с ковра; борьба за захват руки (рук, ноги, ног), после захвата 
ногипротивником, на коленях, на кушаках, за овладение мячом, "бой всадников "бой 
петухов"и др.

Упражнения для укрепления моста. Движения в положении на мосту вперед-назад, 
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споворотом головы; упражнения для мышц шеи в упоре головой в ковер: движения 
вперед-назад, в сторону, кругообразные, забегания вокруг головы; упражнения в 
положении намосту с партнером; опускание на мост со стойки с помощью партнера и 
самостоятельно;переворотысмостачерезголову;упражнениянамостуснабивныммячом,гиря
ми,штангой;вставаниесмоста;уходысмоста(самостоятельноиспомощьюпартнера)идр.

Иммитационныеупражнения.Упражненияввыполненииприемовборьбыилиотдельныхча
стейприемовбезпартнерасчучеломилимешком.Подниманиемешка,стоящего вертикально 
на плечо, мешка, лежащего на ковре, до уровня груди. 
Упражнениясчучеломвброскахчерез спину,спрогибом,впереворотах накатомит.п.

Упражненияспартнером.Выполнениеотдельныхэлементовприемовиихсочетаний(наточ
ностьи быстроту).

Упражнения в самостраховке и страховкепартнеров.Отталкивание руками от ковраиз 
упора лежа; падение на ковер, стоя грудью (боком, спиной) к нему, с приземлением 
наполусогнутыеруки;напряженноепадениенаковерприпроведенииприемов,невыставление
прямых руквковер,сгибаниеногатакованнымприбросках подворотомдр.

Специализированные игровые 
комплексыИгрывкасания

Смыслигры–ктобыстреекоснётсяопределённойчастителапартнёра.Игрыспособствуют 
развитию целой серии качеств и навыков: видеть партнёра, распределять 
иконцентрироватьвнимание,перемещатьсясамостоятельно,творческирешатьдвигательныез
адачи.Существуетнесколькоосновныхзахватов,связанныхсопределёнными зонами 
соприкосновения частей тела партнёров, соперником. В игре этизоны можно ограничивать 
или расширять. Партнёры могут получать разные задания. Впроцессе игры необходимо 
коснуться строго определённых точек (частей тела), защитакоторых вызывает 
определённую реакцию у занимающихся– принятие позы и выборспособа действий. 
Задание – коснуться двумя руками одновременно определённой точкиили части тела 
вначале может представлять определённую трудность. По мере накопленияопыта 
достижения цели, даже случайно, однажды сблокировав одну из рук 
соперника,учащийсясамприходитк понятию«блокирования».

Игрыможно усложнятьизменяя:
- способыкасанияруками;
- способызащиты,противодействия;
- размерыигровойплощадки.

Игрывблокирующие захваты
Сутьигрызаключаетсявтом,чтоодинизиграющих,осуществиввисходномположении 

заданный захват, стремится удержать его до конца поединка (от3-5 с. до 
10с),другойстараетсякакможнобыстрееосвободитьсяотзахвата.Победаприсуждаетсяспортс
мену,успешнорешившемусвоюзадачу,затемпартнёрыменяютсяролями.Начальныхэтапахос
военияигрнеследуетсразупоказыватьспособынаиболеерациональногоосвобожденияотзахва
тов,предоставивучащимсясамостоятельно,творческинайтиих.Вдальнейшемпроцессеобуче
нияидетуточнениетехникивыполнения,выбор оптимальныхеёвариантов.

Последовательное изучение должно идти по пути надёжного освоения и решения 
задач.Повышенноевниманиеккачественному 

выполнениюосвобожденийотзахватаиихнадёжногоудержанияпредполагаетуточнениефакт
апобеды.Необходимообратитьвниманиенато,чтоу 

партнеров,освобождающихсяотблокирования,появляетсясоблазнпобедить за счет 
выталкивания партнёра за приделы ограненной линии. Поэтому 

теснениеможетстатьсамоцельюипрепятствоватьосвоениюспособовудержанияприменяемы
хзахватов. В  таких ситуациях выход  за  приделы площадки

единоборстванельзяприравниватькпоражению.Задостиженияглавногозаданияиг
рокуследуетприсуждать2

очка,завытеснениепартнера-1.
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Игрыватакующиезахваты
Основной задачей в этих играх является обучение рациональному приложению 

усилийборца.Игрынаправленынапостепенныйпоискспособоврешениябольшейчастисоревн
овательнойсхваткиборцов,связаннойсманеврированием,блокированием,выполнениемдейс
твий,несущихпреимущество(провестиприем,сбитьвпартер,наколени).

В зависимостиотпоставленныхзадачиграмможнопридать 
характерспециальнойсиловойработы,гдепрактическирешаютсявсевидыраспределенияусил
ий,встречающихсявборцовскомпоединке.

Восновуигрватакующиезахватыположеныэлементыпозиционнойборьбы,наблюдаемыев
соревновательныхпоединках.Сутьигрзаключаетсявтом,чтобыдобиться одного из захватов, 
обусловленных заданием, и реализовать его каким- 
либопреимуществомнадсоперником.Последнееможновыражатьсявудержаниизахватазадан
ное время, сбить соперника на колени, зайти сзади, провести сваливание, теснить ит.д.

Арсеналвозможныхатак,завершающихсяоценочнымиприемамиилипризнакамипреимущ
ества, у начинающих борцов невелик. Поэтому факт победы как конечная цельзадания в 
играх усложняется постепенно. Главное назначение этого задания - 
приучитьобучающихсямыслитькатегориямирешенийсоздавшейсяситуации,достиженияпре
имуществанадсоперникомзасчетвсехвозможныхвданномслучаедействий.

Основныевариантыатакующихзахватов
Руки-

двумяизнутри,двумяснаружи,нашее(призахватепротивниковголовыатакуемого),поднятойв
верхссоединениемсвоихрук вкрючок.

Руки - сверху за плечи; снизу под плечи; за плечо снизу и другое плечо сверху; 
плечаснизу и другого запястья; запястья и другой руки из-под плеча; сверху одной за 
плечо,другойподплечо;заразноименноезапястьеидругоепредплечьеизнутри;заразноименны
езапястьяизнутри, снаружи;заодноименныезапястья.

Руки и шеи – разноименного плеча (сверху) и шеи; одноименной руки за 
запястья(плечо)ишеи;сверхуразноименногоплечаишеи;одноименнойрукиишеисверху(подб
ородка).

Руксголовой–спереди,сверху.
Рукиитуловища–разноименной рукисверху(снизу) 

итуловища;одноименнойрукиитуловищаспереди(сбоку, сзади);руки нашее и туловища.
Шеисрукой–

шеисплечомспереди,соединяярукив«петлю»,в«крест»,шеисрукойсверху,сбоку-сверху.
Шеии туловища–спереди,сбоку.
Шеиируки,шеииплечасверху;шеисверхуиразноименногоплечаснизу;шеисверхуируки 

нашее; шеи сверхуиодноименного плеча.
Туловища-спередиссоединениемрукибезсоединения;сбоку-ссоединениемибезсоединениярук; 

сзади– ссоединениеми без соединениярук.
Туловищасрукой -спереди,сбоку,сзади,сдальнейрукой,сбоку.Туловище 
сруками–спереди, сзади, сбоку.

Вариантыусложнениязаданий
Впериодосвоенияигрсложностьзаданиядляпартнеровпостепенновозрастает:захват 

одной(правой или левой), двумя изнутри; захват туловища двумя (спереди, сбоку)и т.д.
Условия игры в зависимости от степени освоения действийдолжны 

предусматриватьдвавариантаманеврирования:«отступатьможно»и«отступатьнельзя».Приу
словии
«отступать можно» предполагается увеличение времени решения поставленной 
задачи,возможность освоить положения за счет неограниченного маневрирования на 
площадке.Если условие игры «отступать нельзя» - соперники ставятся в жесткие рамки 
дефицитавремени, что предполагает быстрое решение задачи (т.к. действует правило 
круга: вышелзаегопределы – проиграл).
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Выигрывает борец, зафиксировавший захват в течение 3-5 с и т.д. игры- задания 
ктребованиям соревновательной схватки, по мере освоения учебного материала 
постепенновводятся усложнения: ограничение игровой площади (круг диаметром 6,4,3м), 
проигрышза выход из круга, необходимость решения захвата действием (зайти за спину, 
сбить впартер) и т.п. Как указывалось в предыдущем разделе, необходимо предупредить 
попыткирешения заданий только теснением партнера за пределы ограничительной линии 
путемсоответствующихоценок,разъяснений.Совершеннодругаяситуациявозникает,когдаос
новнойцельюявляетсятеснениезапределыкруга.Приограниченииигровойплощадии 
запрещении отступать - это возможный способ решения вопросов скоростно-
силовойподготовкиюныхборцов.

Игрывтеснения
Как отмечалось, борьба за участок площади является одним из основных 

компонентовспортивного поединка. Это не просто выталкивание, это теснение 
противника активнымидействиями из зоны поединка (в пределах правил), парализуя его 
попытки к 
действию,вынуждаякотступлению.Значениеданногоупражнениядляформированиякачеств,
необходимыхборцу,огромно.Умелоеиспользованиеигрвкасанияизахватыспостепенным 
переходом к элементам теснения соперника учит подростков 
пониманиюпсихологическогосостоянияконкурентов,умениюиспользоватьихслабыесторон
ы,приучаетне отступать,«гасить» усилия соперника, разрыватьзахват, перемещаться 
идействовать в ограниченном пространстве. Теснение- это уже соревнование, борьба, 
аборец,получившийрядпредупрежденийзауходысковравзахвате,снимаетсяспоединка.Итак,
игры с заданиемтеснитьсоперника являютсябазовойподготовкойковладениюэлементами 
борьбы.

Припроведенииигрнеобходимопридерживатьсяследующихосновныхправил:
1) соревнования проводятся на площадках (коврах), очерченных кругом 

диаметром6,4, 3м,вквадратах4х4, 3х3, 2х2м;
2) всоревнованияхучаствуютвсе ученики;
3) фактпобеды-

выходногамизачертуплощади,касаниеногой(рукой)черты,ограничивающейплощадьединоб
орства.

Подчеркивая значимость игр в теснение для подготовки спортсмена- борца, не 
следуетзабывать и житейские стороны дела. Общеизвестно, что единоборства являются 
одним 
изнемногихспособоввоспитаниямужествавповседневнойжизни.Реальностьэкстремальных 
ситуаций в жизни в сравнительно трудной обстановке (служба в армии,трудовая 
деятельность) предполагает напряжения, как правило, связанные с 
неприятными,возможно,болевымиощущениями,необходимостьютерпеть,выдержать,сумет
ьпреодолетьтрудность.Игрывтеснениеявляютсяпервымпрактическимшагомввоспитанииси
льногопути.Оченьважно,чтобыпреподавательвдоступнойформеобъяснил значимость игр- 
заданий, создал соответствующую атмосферу и условия дляосвоенияигровогоматериала.

Парные упражнения. 
Упражнения, относящиеся к данной группе, связаны главным образом с повышением 

уровня выполнения различных технико–тактических действий и совершенствованием 
механизмов энергообеспечения организма спортсменов в процессе выполнения 
соревновательных упражнений (учебных, тренировочных и соревновательных боев). 
Упражнения с партнером дают возможность тонко прочувствовать все детали 
выполняемого технического или тактического действия, добиться четкого и оптимально 
быстрого выполнения приема. Однако это удается только при правильном поведении 
партнера, если он точно воспроизводит заданную ситуацию и каждый раз оказывает 
необходимую в данный момент степень сопротивления, В зависимости от задачи, стоящей 
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перед упражняющимся, партнер может сопротивляться слабо (почти не сопротивляться), 
сопротивляться вполсилы или в полную силу. Выполнение упражнений при абсолютном 
отсутствии сопротивления не принесет упражняющемуся пользы, так как это может 
привести к искажению рациональной структуры приема.  

Упражнения для развития скорости. Приводимые упражнения способствуют не только 
развитию специальной скорости нанесения ударов и передвижений, но и специализируют 
двигательные реакции у занимающихся. Выполнение передвижений в паре, при условии 
сохранения назначенной дистанции одним из партнеров; быстрое выполнение защит или 
ударов; защита уклонами от одиночных ударов, выполняемых в максимальном темпе; то 
же от двойных ударов; совершенствование техникотактических комбинаций с быстрым 
переходом от защитных действий к атакующим и наоборот; выполнение быстрых и легких 
контратакующих ударов; нанесение серий ударов в максимальном темпе на ближней 
дистанции; нанесение быстрых ударов по "лапам" в момент "появления цели". 
Упражнения с партнером помогают овладевать, закреплять и совершенствовать 
технические и тактические умения и навыки; воспитывать и развивать необходимые 
физические и волевые качества;приобретать и поддерживать высокую тренированность. 
Каждая из перечисленных задач находит свое наиболее полное разрешение в 
интегральной подготовке в определенных по характеру боях: учебных, учебно–
тренировочных, тренировочных и соревновательных.  

Упражнения со снарядами. 
При помощи этих упражнений спортсмен совершенствует форму и качество различных 

ударов, разучивает их сочетания с защитами и передвижениями, развивает чувство 
дистанции. Кроме того, многие из упражнений со снарядами, выполняемые в высоком 
темпе и при затрате значительных усилий, способствуют специальному развитию 
физических качеств. Для этого нужно, чтобы тренер правильно чередовал объем и 
интенсивность упражнения с интервалами отдыха. Соотношение нагрузки и отдыха в 
упражнениях со снарядами зависит от степени подготовленности спортсмена, периода 
тренировки и предыдущей нагрузки в занятии. По мере увеличения тренированности 
плотность упражнений должна расти, а интервалы отдыха уменьшаться.  

В обычных учебно–тренировочных занятиях спортсмены упражняются в ударах по 
мешку в конце основной части урока, после того как уже выполнены все упражнения с 
партнером. Спортсмены высших разрядов и мастера спорта в тренировочных занятиях, 
когда они не разучивают элементов техники и тактики с партнером, часто начинают 
упражняться в ударах по мешку сразу после разминки. Спортсменам тяжелых весовых 
категорий рекомендуется упражняться с более тяжелыми мешками. Иногда это должны 
делать и более легкие спортсмены с целью приобрести выносливость и увеличить силу 
удара. Упражнения с различными снарядами имеют свое назначение и специфику, с 
которой должны быть знакомы и обучаемые. Важно, чтобы ученики, упражняясь со 
снарядами, не механически наносили удары по ним, а решали четко поставленные задачи: 
овладеть той или иной серией, наносить сочетания ударов в ответной форме, исправить 
укоренившуюся ошибку и т. д. Наиболее часто в обучении и тренировке спортсменов 
применяются упражнения с подвесными снарядами: мешком, насыпной грушей, 
настенной подушкой. 

Техническаяподготовка
Совершенствование ранее изученных технических действий. Закреплять и 

совершенствовать техническую подготовку нужно в условиях разнообразного 
противодействия со стороны партнера, в постепенно усложняющейся обстановке, с 
целью формирования стабильного и вариативного двигательного навыка.  

Для изучения и совершенствования технических действий используются следующие 
средства и методы.  

Комбинации приемов. 
Совершенствование и доведение до навыка следующих приемов защит и их сочетаний:  
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- уклонения: отходом назад; уклоном вправо, влево; отклоном назад, назад  
- вправо, назад  
- влево; нырком вниз, вниз  - влево, вниз - вправо.  
- остановки: подставкой кисти, предплечья, плеча, голени; отбивом кистью наружу, 

кистью внутрь, предплечьем наружу, предплечьем внутрь, блоком предплечьем, голенью.  
- сочетание приемов защит: отходом назад и подставкой кисти, отходом вправо и 

отбивом кистью внутрь и т.д.  
- сочетание приемов защит с ударами: переключение от защитных действий к 

ударам – отход назад  
- прямой удар правой в корпус; уход влево с поворотом корпуса  
- боковой удар левой в корпус; подставка голени  - боковой удар ногой и т.д.  
- переключение от ударов к защитным действиям: прямой удар правой рукой – 

отход назад; боковой удар левой ногой в голову – отход назад и т.д.  
- ответная контратака двойными, повторными и сериями из 3-4-х ударов руками и 

ногами после защит уходами и подставками от ударов руками и ногами.  
Совершенствование технических действий на разных дистанциях.  
Боевые дистанции. 
Дальняя дистанция: боевая стойка; передвижение, удары и защиты на дальней 

дистанции. Средняя дистанция: боевая стойка, передвижение, удары и защиты на средней 
дистанции. Ближняя дистанции: боевая стойка, вход и выход из ближней дистанции, 
удары и защиты на ближней дистанции.  

Защитные действия в ближнем бою: 
Активная защита: накладки и упоры (используются в ближнем бою для сковывания 

действий противника и занятия выгодной позиции для атаки.  Пассивная (глухая) защита, 
во время которой спортсмен, закрывшись обеими руками, пережидает атакующие 
действия противника.  

Для совершенствования ударов и защит используются следующие методы.  
Выполнение ударов и защит индивидуально с различной интенсивностью.  

Выполнение ударов руками и ногами по снарядам, с различной интенсивностью. 
Отработка обусловленных ударов и защит с партнером (атакующие и защитные действия 
обусловлены заранее).  

Проведение учебных боев на выполнение однотипной защиты и ответной атаки целью 
формирования стабильности и вариативности техники и совершенствования простой 
двигательной реакции.  

Проведение учебных боев на выполнение различных атак и контратак целью 
формирования стабильности и вариативности техники и совершенствования сложной 
двигательной реакции с выбором и с переключением. 

Тактическаяподготовка
Упражнения с партнером.
Упражнения с партнером (ФУТАРИ ГЭЙКО) – вид учебного боевого 

взаимодействия, в котором обоим спортсменам определены амплуа нападающего и 
защищающегося, и они по заданию тренера изучают и совершенствуют технику 
выполнения заранее определенных атакующих и защитно-ответных комбинаций 
технических приемов, а также тактические умения их проведения. Атакующий спортсмен 
помогает своему партнеру в освоении изучаемого приема в условиях парного 
взаимодействия. Эти упражнения являются обязательной фазой трансформации 
разученных в изолированных условиях технических приемов в средства атаки или защиты 
в соревновательном поединке, а также при совершенствовании отдельных составляющих 
боевого взаимодействия (дистанционных, моментных и др.). 

Упражнения с соперником.  
Учебный бой (КИХОН КУМИТЭ) – вид учебного конфликтного боевого 
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взаимодействия, в котором перед обоими соперниками ставятся противоположные задачи, 
но им так же, как и в упражнениях с партнером, определяются амплуа нападающего и 
защищающегося и они по заданию тренера совершенствуют технику выполнения 
определенных приемов и тактические умения их проведения в условиях противодействия 
соперника. 

Изучение и совершенствование тактических умений.  
Упражнения с партнером. 
Встречные и ответные контратаки и противодействие контратакам: - совершенствовать 

простую атаку с максимальной быстротой на
контратакующего противника; - атаковать с финтом со сменой уровня;  - применение 

вызова сближением или финтом и защиты с ответом;  
- защититься и нанести ответ противнику совершающему простую атаку;  
- встречная контратака противника атакующего с финтами; 
- переключение от атаки к защите;  
- переключение от ответной контратаки к защите Маневрирование на разных 

дистанциях, сохранение удобной дистанции: -сохранять дальнюю дистанцию боя, 
среднюю и ближнюю дистанции в парных упражнениях;  

- маневрировать для сохранения пространства для отступления от атак и контратак 
противника;  

- маневрировать для лишения противника пространства;  Упражнения с 
соперником. 

Проведение учебных боев на выполнение атак и контратак:  
- проведение учебных боев на выполнение атаки и защиты с ответной контратакой;  
- проведение учебных боев на выполнение атаки и защиты со встречной 

контратакой;  
- проведение учебных боев на выполнение атак с вызовом и сложных ответных 

контратак с переключением сериями из 2-3 ударов руками и ногами. 
Ведение боя на разных дистанциях, сохранение удобной дистанции:  - вести 

позиционный бой с малым маневром на дальней дистанции, применяя встречные 
контратаки;  

- вести позиционный бой с малым маневром на средней ближней дистанции, 
применяя комбинации и серии ударов в атаке и контратаке;  

- вести маневренный бой, владея инициативой перемещения по площадке, 
произвольно изменяя дистанцию;  

Проведение боев создавая помехи противнику, используя:  
- перемену позиций;  
- короткие отступления и сближения;  
- повторные атаки;  
- изменяя длину, быстроту, ритм и уровень нанесения ударов;  
- чередуя действия первым и вторым номером;  
Проведение учебных боев разведывая намерения противника, применяя:  
- простые атаки;  
- защиту отступлением с ответом;  
- ложные атаки и вызовы;  Вести бои, используя:  
- определенную дистанцию;  
- ограниченное пространство;  
- лимит времени;  
- различное исходное положение (открытое, закрытое, левостороннее, 

правостороннее);  
- ограниченную поражаемую поверхность у противника;  
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- ближний бой;  
- противников различного роста и быстроты передвижения, противников левшей;  
Вести бои, произвольно чередуя:  
- наступательный и оборонительный;  
- скоротечный и выжидательный;  
- маневренный и позиционный;  - разнонаправленное маневрирование  и прессинг;  
- встречные контратаки и защиту со сближением с переходом в ближней бой;  
- отступление с ответными контратаками и атаки на подготовку;  
- атаки с вызовом и атаки сериями ударов;  
Изучение базовых ката.  
- выполнение ката по элементам;  
- выполнение ката в замедленном темпе;  
- выполнение ката в «зеркальном» варианте выполнения:  
- разбор темпо-тактического рисунка ката; - выполнение ката в максимальном 

темпе.  
- выполнение ката с моделированием условий соревнований. 
Учебный бой (КИХОН КУМИТЭ) – вид учебного конфликтного боевого 

взаимодействия, в котором перед обоими соперниками ставятся противоположные задачи, 
но им так же, как и в упражнениях с партнером, определяются амплуа нападающего и 
защищающегося и они по заданию тренера совершенствуют технику выполнения 
определенных приемов и тактические умения их проведения в условиях противодействия 
соперника.  

Проведение учебных боев:  
- используя ударную и защитную техники рук;  
- используя ударную и защитную техники ног;  
- используя ударную и защитную техники рук и ног на заданном уровне;  
- используя ударную и защитную техники рук и ног на различных дистанциях;  
- применяя различные ложные действия: ложные удары, защиты, перемещения, 

передвижения и т. д.;  
- подготавливая атаку, ложными действиями левой руки, с последующим развитием 

атакиударами руками и ногами;  
- применяя разнообразные способы развития атаки серией ударов руками и ногами 

на разных дистанциях;  
- используя защиту боковыми шагами с поворотом туловища, уходя этим способом 

от атак противника;  
- передвигаясь во всех направлениях, сочетая передвижения с ударами, нанося 

контрудары с отходом назад и переходя от оборонительной тактики к атакующим 
действиям;  

Учебно-тренировочный бой (ДЗИЮ ИППОН КУМИТЭ) – вид учебного 
конфликтного боевого взаимодействия, в котором обоим соперниками определены амплуа 
нападающего и защищающегося и они по заданию тренера совершенствуют технику 
выполнения определенных приемов и тактические умения их проведения. Но, в отличие 
от учебного боя атакующий имеет право выбора – может выполнить по своему 
усмотрению из двух-трех вариантов атак какую-либо одну.  

Защищающийся также не ограничивается в применении различных защитноответных 
действий. Оба соперника могут произвольно маневрировать, меняя и выбирая дистанцию, 
применять действия разведки, маскировки, финты и другие  

подготавливающие средства для создания выгодной ситуации и обыгрывания друг 
друга.  

Проведение учебно-тренировочных боев:  
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- используя ударную и защитную техники рук;  
- используя ударную и защитную техники ног;  
- используя ударную и защитную техники рук и ног на заданном уровне;  
- используя ударную и защитную техники рук и ног на различных дистанциях;  
- применяя различные ложные действия: ложные удары, защиты, перемещения, 

передвижения и т. д.;  
- подготавливая атаку, ложными действиями левой руки, с последующим развитием 

атаки  ударами руками и ногами;  
- применяя разнообразные способы развития атаки серией ударов руками и ногами 

на разных дистанциях;  
- используя защиту боковыми шагами с поворотом туловища, уходя этим способом 

от атак противника;  
- передвигаясь во всех направлениях, сочетая передвижения с ударами, нанося 

контрудары с отходом назад и переходя от оборонительной тактики к атакующим 
действиям;  

Тренировочный бой (ДЗИЮ КУМИТЭ) – вид учебного конфликтного боевого 
взаимодействия, в котором обоим соперникам предоставляется полная свобода в выборе 
техникотактических средств и форм ведения боя.  

Проведение тренировочных боев:  
- используя ударную и защитную техники рук и ног на различных дистанциях.  
- с противником, который беспрерывно атакует; - против низкорослого или 

высокого противника;  
- против спортсмена, имеющего сильные удары; - против левши.  
Освоение правильного дыхания в сочетании с выполнением технических действий. В 

каратэ используется естественное дыхание, где активной фазой является выдох, а вдох 
производится рефлекторно в подготовленных и промежуточных действиях. В идеале 
дыхание должно быть скрытым, незаметным для противника, кроме отдельных выкриков 
«Киай!», когда на выдохе достигается максимальная концентрация. Однако для овладения 
правильным дыханием в соответствии с выполнением технических действий применяются 
подготовительные формы дыхательно-двигательного контроля, где дыхание может 
озвучиваться. Для восстановления дыхания после интенсивной физической нагрузки или 
после нокаутирующего удара в солнечное сплетение используется силовое дыхание 
«ибуки». Это силовое дыхание животом, которое упорядочивает весь процесс дыхания и 
тем самым не только позволяет наиболее эффективно выполнять технические приемы, но 
и помогает переносить боль, преодолевать чувство страха. Упражнения на дыхания 
необходимо обязательно включать в тренировочный процесс.  

Бои соревновательного характера. Бои соревновательного характера применяется в 
рамках учебно-тренировочного процесса в форме тренировочных боев на заданный 
результат. Тренировочный бой на заданный результат с судейством – вид задания, 
выполняемого непосредственно в рамках учебно-тренировочного занятия, в котором 
частично или полностью моделируются условия соревновательной деятельности 
спортсменов.  

Заданным результатом может быть:  
• применение одним из спортсменов для выигрыша боя заданных 

техникотактических схем его ведения;  
• выигрыш боя у соперника, использующего конкретные техникотактические 

действия или ведущего бой в определенной манере;  
• выигрыш спортсменом боя в условиях искусственно созданных для него 

трудностей, применяя гандикап в пользу соперника, ограничивая его во времени на 
проведение атак и т.п.;  
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• выигрыш спортсменом возможно большего количества поединков в серии боев с 
разными соперниками с ограниченными паузами отдыха между боями и др. 

Воспитательнаяработа
ВосновувоспитательнойдеятельностиСШзаложенпринципвзаимодействияпедагогаиобу

чающегося,творческоесодружествоединомышленников.Учебно-
воспитательныйпроцессвыстраиваетсянаосновевсестороннегоизученияличностиобучающи
хся,созданиясоответствующих условий для удовлетворения его растущихпотребностейи 
активногоучастия вжизнисоциума.

Воспитательныесредства:
- личныйпримерипедагогическоемастерствотренера-преподавателя;
- высокаяорганизацияучебно-тренировочногопроцесса;
- атмосфератрудолюбия,взаимопомощи,творчества;
-системаморальногостимулирования;
-системанаставничестваопытныхспортсменов.
Основныеорганизационно-воспитательныемероприятия,проводимыеповсестилевому 

каратэ:
- беседысобучающимися(оздоровомобразежизни, о спортивных 

достиженияхспортсменов Завьяловского районаи т.д.);
-анкетированиеобучающихсяиродителей;
- посещениеспортивныхпраздниковисоревнованиймуниципальногоирегиональногоур

овней;
- регулярное подведение итогов спортивной деятельности 

обучающихся.Вспортеиспользуютразличныеметодическиеформыубеждения.
Однаизних–

беседасоспортсменом.Беседыследуеттщательнопланироватьипроводитьцеленаправленно.
Ихсодержаниеопределяетсяпроблемамивоспитанияинамерениямивоспитателя.

Тесно связана с беседой дискуссия в коллективе, которая может служить 
эффективнойметодическойформой развитияубежденийспортсменов.

Следующийметод–
поручения.Тренерможетдатьспортсменусрочныеидолговременныезадания,которыеотнося
тсякаккпроцессутренировки,такикнетренировочнойдеятельности.Нопоручениявсегдадолж
ныбытьтакими,чтобырезультатвыполненияподдавалсяпроверке.Обучающийсяобязательно
долженотчитатьсякакивкакоймере,онвыполнилпоручение.Входевоспитаниякаждыйспортс
мен должен приучиться выполнять поручения своих педагогов и коллектива какнечтосамо 
собойразумеющееся.

Успешностьпримененияметодовубежденияиприучениянарядусужеохарактеризованны
миусловиямирешающимобразомзависитотвлиянияличногопримера тренера, степени 
выраженности его убеждений, моральных качеств, психическихсвойстви привычек.

Требованияктехникебезопасностивусловияхучебно-тренировочныхзанятий
В зависимости от условий и организации тренировочных занятий, а также 

условийпроведенияспортивныхсоревнований,подготовкаповсестилевому каратэ 
осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности 
вцеляхсохраненияздоровьяобучающихся.

Тренер должен знать основные организационно-профилактические меры 
обеспечениябезопасности и снижения травматизма при осуществлении тренировочного 
процесса ипроведенииспортивныхсоревнований.

Вовремяучастиявсоревнованияхтренеробязаносмотретьместопроведениясоревнований.
Условиядолжнысоответствоватьсанитарно-
гигиеническимнормамитребованиямтехникибезопасности,следитьзасоответствиемпитания
ипитьевогорежимасанитарно-гигиеническимнормам.
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Тренировочные занятия должны быть методически продуманы с целью 
недопущениятравм спортсменов при борьбе, отработке личной техники или работы на 
тренажёрах. Присоставлении спарринг-пар и формировании заданий на тренировку 
должны учитыватьсяполовые, возрастные ииндивидуальные особенностиспортсменов, 
адекватностьуровняихготовностипоставленнымтренировочнымзадачам.

Входекаждойтренировки тренеробязан:
- провеститщательныйпредварительныйосмотрместапроведениязанятий,убедитьсявисп

равностиспортивногоинвентаря,надежностиустановкиизакрепленияоборудования;
- соблюдатьпринципыдоступностиипоследовательностивосвоениифизическихупражне

ний;
- ознакомитьзанимающихсясправиламитехникибезопасности,призанятияхнатренажёра

х;
- знать уровень физических возможностей занимающихся (по данным 

медицинскогоосмотра)иследить заихсостояниемвпроцессезанятий;
- обеспечитьпедагогическийобоснованныйвыборформ,средствиметодовтренировки, 

исходя из психофизиологической целесообразности; при проведении 
занятийобеспечиватьсоблюдениеправилинормтехникибезопасности,охранытрудаипротиво
пожарнойзащиты;

- проводитьзанятиявсоответствиисрасписанием;
- контролироватьприходзанимающихсянаспортивныесооруженияиуходпослеокончани

яучебныхзанятий.

2. СИСТЕМАКОНТРОЛЯИЗАЧЕТНЫЕТРЕБОВАНИЯ
С целью оценки результатов освоения программного материала, определения 

степенидостиженияцелиирешенияпоставленныхзадач,атакжевлиянияфизическихупражнен
ий на организм обучающихся осуществляется медико-педагогический 
контроль.Контрольдолженбытькомплексным,проводитьсярегулярноисвоевременно,основ
ыватьсянаобъективныхи количественных критериях.

Контроль за состоянием здоровья, допуск к занятиям всестелевым каратэ и 
участиявсоревнованияхосуществляетсямедицинскимиработниками–
врачамимедицинскихучреждений.

Допусккзанятиямнаобучениеподополнительнойобщеразвивающейпрограммепроводитс
янаоснованиисправки-допускаотпедиатра осостоянииздоровья (допуске) ребенка.

Обучающиесяежегоднопроходятмедицинскоеобследованиеипорезультатамобследовани
я осуществляется допуск к занятиям спортом. Для оперативного 
контролясостоянияихздоровьяидинамикиадаптацииорганизмактренировочнымнагрузкам(
после болезни, травмы), а также допуска обучающегося к тренировочным занятиям 
исоревнованиям-осуществляютсятекущиемедицинскиенаблюдения.

Педагогический контроль за физической подготовленностью осуществляется тренером-
преподавателем с помощью контрольных упражнений, которые представлены 
тестами,характеризующимиуровень развитияфизическихкачеств.

Текущийконтрольпроводитсядляопределенияуровняосвоенияпрограммногоматериала,ф
изическойи спортивнойподготовленности обучающихся.

Основнымикритериямиоценкиобучающихся:
✓ регулярностьпосещениязанятий;
✓ положительнаядинамикаразвитияфизическихкачествобучающихся;
✓ уровеньосвоениятеоретическихзнанийиуменийпоосновамфизическойкультурыи 

спорта, гигиены, самоконтроля;
✓ отсутствиемедицинскихпротивопоказанийдлязанятий.

Тестированиепроводитсядваразавгод(октябрь,май)ипозволяетустановитьконечный 
результат работы, сопоставить их с исходными данными, оценить качество 
иповестиитогиучебно-воспитательногопроцесса.
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Оценочныематериалы
потеоретическойподготовке

Годобучения Основныевопросы,темы,разделы
1-йгод 1.Значениефизическойкультурыиспортадляукрепленияздоровья.

2.Оборудованиеи инвентарь.
3.Правилаповедениявспортивномзале,техникабезопасности
4.Личнаяи общественная гигиена.
5.Закаливаниеорганизмаспортсмена.

Аттестацияпотеоретическойподготовкепроводитсявформесобеседованияизаканчивается
оценкой«зачет»-«незачет».Приответена60%вопросовставитсяоценка «зачтено».

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки по виду спорта 
«всестилевое каратэ»

Норматив 
для 7-9 лет

Норматив для 
10-11 лет

Норматив для 
12-14 лет

Норматив для 15-
17 лет№

п/п
Упражнения, Единица 

измерения м д м д м д м д
не более не более не более не более1 Бег на 30 м, сек 7,3 7,5 6,9 7,1 6,5 6,7 6,0 6,2
не более не более не более не более

2
Смешанное 
передвижение на 1000 
м, мин,сек 8.00 8.30 7.10 7.35 6.40 7.05 6.00 6.30

не менее не менее не менее не менее
3

Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа на 
полу, количество раз 5 2 7 5 13 9 20 15

не менее не менее не менее не менее

4

Наклон вперед из 
положения стоя 
на гимнастической 
скамье от уровня 
скамьи, см

-3 0 +1 +3 +3 +5 +6 +9

не более не более не более не более5 Челночный бег 3х10 м, 
сек 11,0 11,5 10,3 10,6 10,0 10,4 9,0 9,5

не менее не менее не менее не менее
6

Прыжок в длину с 
места толчком двумя 
ногами, см 80 80 110 105 120 115 145 135

не менее не менее не менее не менее

7

Поднимание туловища 
из положения лежа на 
спине за 1 мин, 
количество раз

13 8 21 18 24 21 35 25

не менее не менее не менее не менее
8

Прыжки через 
скакалку за 1 мин, 
количество раз 10 10- 40 40 60 60 80 80

не менее не менее не менее не менее

9

Исходное положение – 
стоя, ноги на ширине 
плеч, согнуты в 
коленях.
Бросок набивного меча 
весом 1 кг снизу-
вперед двумя руками, 
м

1 1 4 3 5 4 6 5
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3. МЕТОДИЧЕСКОЕОБЕСПЕЧЕНИЕИУСЛОВИЯРЕАЛИЗАЦИИ
ПРОГРАММЫ

Методическоеобеспечениепрограммы
Успешное решение учебно-тренировочных задач возможно при использовании 

двухгрупп методов: общепедагогическихиспортивных.
Общепедагогическиеилидидактическиеметодывключаютметоднаглядности,систематич

ности,доступности,индивидуализацииобученияприединстветребований,методопережающе
горазвитияфизическихкачествпоотношениюктехническойподготовке,методраннегоосвоен
иясложныхэлементов,методсоразмерности,т.е.оптимальногоисбалансированного 
развитияфизическихкачеств.

Спортивныеметодывключают:методнепрерывностиицикличностиучебно-
тренировочногопроцесса;методмаксимальностиипостепенностиповышениятребований;ме
тодволнообразностидинамикитренировочныхнагрузок;методизбыточности,предполагающ
ийприменениетренировочныхнагрузок,превосходящихсоревновательные;методмоделиров
аниясоревновательнойдеятельностивтренировочномпроцессе.

Средстваспортивнойтренировки.Основнымсредствомспортивнойтренировкиявляются
физическиеупражнения:

- общеподготовительныеупражнения:задача-
всестороннеегармоничноеразвитиедыхательной,сердечно-сосудистой,нервно-
мышечнойсистемиобще-двигательнойподготовки;

- специальноподготовительныеупражнения:задача-
воспитаниедвигательных,психических,морально-
волевыхкачеств,применительнокспортивнойборьбе(упражнения на развитие двигательных 
качеств, упражнения, используемые для обучения,имитационные упражнения, 
упражнения для воспитания психологических и 
моральныхкачествнаосновепринциповспортивнойборьбы(терпение,решимости,воливдост
ижениицели,психологическойустойчивости, дисциплины).

Формызанятий:групповыетеоретическиеипрактическиезанятия.
Дидактические материалы: специальная литература, справочные материалы, 

плакаты,правиласоревнований повсестилевому каратэ,видеозаписи игр.
Методическиеразработки:положенияосоревнованиях,разработкиродительскихсобрани

й, методические разработки по обучению основам техники всестилевому каратэ,игр.
Условия реализации программы

Кадровоеобеспечение:тренеры-
преподаватели,имеющиепрофильноесреднееспециальноеиливысшееобразованиевобласти
физическойкультурыиспорта,обладающие теоретическими и практическими умениями по 
виду спорта всестилевое каратэ.

Информационноеобеспечение:дидактическиеиучебныематериалы,видеозаписисоревн
ований,методическиеразработки вобластивсестилевого каратэ.

Материально-техническоеобеспечение:спортивныйзал,тренажерныйзал,оборудование и 
инвентарь, необходимые для реализации программы: ковер борцовский,весы до 200 кг, 
гири спортивные 16 и 24 кг, мячи футбольные, скамейки гимнастические,стенка 
гимнастическая, табло информационное электронное, канат, тренажеры, 
гантели,резина,штанга,«блины»,секундомер,свисток.

4. ПЕРЕЧЕНЬИНФОРМАЦИОННОГООБЕСПЕЧЕНИЯ
Информационное обеспечение Программы включает в себя

следующиеинформационныематериалы:
Список литературных источников 
1. Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской 
Федерации» от 4.12.2007 № 329-ФЗ  
2. Федеральный стандарт по виду спорта «Всестилевое каратэ», утвержденный приказом 
Министерства спорта Российской Федерации №237 от 14.03.2016 г. 
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3. Ф.А. Вещиков. Стилевое каратэ. Спортивная дисциплина «Ашихаракаратэ». Изд. 
«Советский спорт», 2011 
4. Восточные единоборства. / Авт.-сост. М. Гута. – М.: ООО «Астрель», ООО «ACT», 2000. – 
160 с. 
5. Лях В.И. Тесты в физическом воспитании школьников: Пособие для учителя. – М.: ООО 
Издательство ACT, 1998. - 272 с. 
7. Прокудин К.В. Технология построения тренировочного процесса юных каратистов на 
этапе предварительной подготовки: Дисс.канд. пед. наук. – Коломна, 2000. – 186 с.  
9. Хрущев СВ., Круглый М.М. Тренеру о юном спортсмене. – М.: ФиС, 1987. – 157 с. 10. 
Ояма М. Классическое карате / М. Ояма. – М.: Эксмо, 2006. – 256 с. 

Список интернет-ресурсов, необходимых для использования  в тренировочном процессе. 
1. официальный сайт министерства спорта РФ www.minsport.gov.ru 
2. официальный сайт Федерации всестилевого каратэ России 
www.askarate.ru 
3. Информационно-правовой портал ГАРАНТ (http://www.garant.ru) 
4. НИИ питания Рамн http://www.ion.ru/ 


