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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 для дисциплин: ката, 

весовые категории, командные соревнования с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «каратэ», 

утвержденным приказом Минспорта России  от 30 ноября 2022г  № 1093 (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; 

- создание оптимальных условий для физического и психического развития, 

самореализации, укрепления здоровья и формирования позитивных жизненных 

ценностей обучающихся посредством систематических занятий каратэ, 

воспитание потребности для занятия спортом. 

Основные задачи программы: 

-формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, 

удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, 

интеллектуальном и нравственном развитии и совершенствовании; 

-укрепление здоровья, формирование культуры здорового и безопасного 

образа жизни; 

-формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной 

ориентации; 

-удовлетворение потребностей в двигательной активности; 

-подготовка к поступлению в профессиональные образовательные 

организации высшего и среднего образования, реализующие основные 

образовательные программы в области физической культуры и спорта; 

-отбор одаренных детей, создание условий для их физического воспитания и 

физического развития; 

-подготовка спортивного резерва. 

Материал Программы содействует повышению эффективности 

спортивной подготовки, уровню достижений спортсменов спортивной сборной 

команды страны, которые находятся в прямой зависимости от количества 

перспективных спортсменов, вовлеченных в рационально спланированный 

процесс многолетнего совершенствования, ориентированный на максимальное 

развитие природных задатков спортсмена на основе достижений современной 

науки и практики. 

Новизной Программы является поступательное планирование 

многолетнего учебно-тренировочного процесса от подготовки новичков-

каратистов до высококвалифицированных спортсменов. Систематизация всех 

видов подготовки позволяет избежать в тренировочном процессе юных 

спортсменов напряженных,  наиболее мощных тренирующих стимулов, 



4 

 

которые приводят к быстрой адаптации организма к этим средствам и 

исчерпыванию приспособительных возможностей растущего организма. 

Основные принципы разработки Программы: принцип содействия 

всестороннему гармоничному развитию личности, принцип направленности на 

высшие достижения в виде спорта каратэ, принцип оздоровления и приобщения 

к навыкам здорового образа жизни. 

 

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 

Система многолетней спортивной подготовки представляет собой единую 

организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, 

методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных групп, которая 

основана на целенаправленной двигательной активности: 

-оптимальное соотношение процессов тренировки, воспитания физических 

качеств и формирования двигательных умений, навыков и различных сторон 

подготовленности; 

-рост объема средств общей и специальной физической подготовки, 

соотношение между которыми постоянно изменяется; 

-строгое соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок; 

-одновременное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее 

благоприятные для этого. 

Структура системы многолетней подготовки включает в себя следующие 

этапы спортивной подготовки: 

-этап начальной подготовки; 

-учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации); 

-этап совершенствования спортивного мастерства. 

 

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-трениров 
очный этап (этап 
спортивной 
специализации) 

 
4 

 
10 

 
8 

Этап совершенст 
вования спортив 
ного мастерства 

не 
ограничивается 

 

14 

 

4 
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Этап  высшего 
спортивного 
мастерства 

не 
ограничивается 

 

16 

 

1 

Для спортивной дисциплины «весовая категория», «командные соревнования» 

Этап начальной 

подготовки 
2 10 12 

Учебно-трениров 
очный этап (этап 
спортивной 
специализации) 

2-4 12 8 

Этап совершенст 
вования спортив 
ного мастерства 

 
не ограничивается 

 
14 

 
4 

Этап  высшего 
спортивного 
мастерства 

 
не ограничивается 

 
16 

 
1 

 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, желающие заниматься 

каратэ, на основании результатов прохождения индивидуального отбора по 

выявлению физических, психологических способностей или двигательных 

умений, навыков, необходимых для освоения программы (перечень 

контрольных упражнений определяется настоящей программой). 

Зачисление на указанные этапы спортивной подготовки и перевод лиц, 

проходящих спортивную подготовку, на следующий этап производится с 

учѐтом результатов спортивной подготовки, которые должны соответствовать 

требованиям, установленным Федеральным стандартом спортивной подготовки 

по виду спорта «каратэ». 

Возраст обучающихся на этапе совершенствования 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. 

 

4. Объем дополнительной образовательной Программы 

 

Общий годовой объем дополнительной образовательной программы  

составляет 52 недели. 

Деятельность по реализации программы спортивной подготовки по видам 

спорта в течение всего календарного года, включая каникулярное время, 

непосредственно в условиях спортивной школы, а также в рамках учебно-

тренировочных сборов, самостоятельной работы по индивидуальным планам 

спортсменов на период их активного отдыха, в том числе с применением 

дистанционных технологий.    
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Таблица 2 
 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивнойподготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тенировочный 

 этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

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 

Для спортивной дисциплины «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 

                                                                                                        

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

  

-учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные), в 

том числе с использованием дистанционных технологий; 

- учебно-тренировочные мероприятия (учебно-тренировочные сборы); таблица 

3 

-самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с 

использованием дистанционных технологий;  

-спортивные соревнования таблица 4. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Учебно-тренировочные мероприятия – мероприятия, включающие в себя 

теоретическую и организационные части, и другие мероприятия по подготовке 

к спортивным соревнованиям. 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся в целях 

качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного 

мастерства. 

Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня подготовленности 

обучающихся с учетом классификации учебно-тренировочных мероприятий 

(сборов). 
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Таблица 3 

№ 

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-тренирово-

чный этап (этап 

спортивной специ-

ализации) 

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 между-

народным спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подго-

товке к чемпионатам 

России, кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подго-

товке к другим всерос-

сийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подго-

товке к официальным 

спортивным соревно-

ваниям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 14 

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 дней 

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 

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 дней 
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Объем соревновательной деятельности 

Таблица 4 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства До года Свыше 

года 

До трех лет Свыше 

трех лет 

Для спортивных дисциплин: «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 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план 

К условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся ее трудоемкость (объемы времени на ее 

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, 

а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «каратэ» расчитана на 52 недели. 

Учебно-тренировочный процесс спортивной школы, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, 

организован в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом 

(включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам 

спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса). 

Годовой учебно-тренировочный план состоит из разделов (видов) 

спортивной подготовки и показывает соотношение объемов тренировочного 

процесса и соревновательной деятельности, в процессе реализации программы 

нагрузка дозируется в часах, определенных в федеральном стандарте 

спортивной подготовки по виду спорта «каратэ». 
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Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий а 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

Таблица 5 

Виды спортивной 

подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совер-

шенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства До года Свыше 

года 

До трех лет Свыше 

трех лет 

Для спортивных дисциплин: «ката» 

Общая физическая 

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

Специальная физическая 

подготовка (%) 
- 5-10 10-15 15-20 20-25 25-30 

Интегральная подготовка 

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

Техническая подготовка 

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

Тактическая, теорети-

ческая, психологическая 

подготовка (%) 

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

Инструкторская и 

судейская практика (%) 
- - 1-4 1-4 1-4 1-4 

Медицинские, медико-

биологические, восстано-

вительные мероприятия 

(%) 

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

Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
- - 1-2 2-3 2-3 2-3 

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

Общая физическая 

подготовка (%) 

38-40 33-35 25-30 18-20 13-15 10-12 

Специальная физическая 

подготовка (%) 

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

Интегральная подготовка 

(%) 

- 10-14 13-17 12-16 20-24 27-31 

Техническая подготовка 

(%) 

30-34 24-28 20-24 13-17 10-14 7-11 

Тактическая, теорети-

ческая, психологическая 

подготовка (%) 

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

Инструкторская и 

судейская практика (%) 

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

Медицинские, медико-

биологические, восстано-

вительные мероприятия 

(%) 

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 8-10 
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Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
- - 1-2 1-3 2-3 2-3 

 

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным 

мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их 

освоение по этапам спортивное подготовки и по годам обучения. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

-на этапе начальной подготовки - 2-х часов; 

-на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 3-х часов; 

-на этапе совершенствования спортивного мастерства – 4-х часов. 

При проведении одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятия не должна составлять более восьми часов. 
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Таблица 6 

 

 

 

 

 

 

№ 

п/п 

Виды подготовки и 

иные мероприятия 

 Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовкики 

Учебно-тренировочный 

этап(этап спортивной специализации) 

Этап совершенство-

вания  спортивного 

мастерства До года Свыше года До трѐх лет Свыше трѐх лет 

Для спортивной дисциплины «ката» 

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

Недельная нагрузка в часах 

6 8 8 10 12 14 16 20 20 21 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 2 3 3 3 3 4 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

12 12 12 8 8 8 8 4 4 4 

1. Общая физическая подготовка 152 180 180 188 188 188 171 172 172 172 

2. Специальная физическая подготовка - 24 24 70 70 70 132 208 208 208 

3. Интегральная подготовка 16 60 60 138 138 138 195 336 336 336 

4. Техническая подготовка 128 128 128 168 168 168 192 208 208 208 

5. 
Тактическая подготовка  

6 6 6 6 6 6 12 20 20 20 

6. Теоретическая подготовка 3 3 3 3 3 3 6 10 10 10 

7 Психологическая подготовка 3 3 3 3 3 3 6 6 6 6 

8 Контрольные мероприятия                 
(тестирование и контроль) 

2 6 6 6 6 6 10 12 12 12 

8. Участие в спортивных соревнованиях - - - 12 12 12 18 26 26 26 

9 Инструкторская практика - - - 12 12 12 12 12 12 12 

10. Судейская практика - - - 12 12 12 12 12 12 12 

11. 
Медицинские, медико-биологические 

мероприятия 

 

2 

 

4 

 

4 
4 4 4 

7 10 10 10 

12 Восстановительные мероприятия   - 2 2 2 2 2 7 8 8 8 

Общее количество часов в год 312 416 416 624 624 624 780 1040 1040 1040 
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Таблица 7 

 

 

 

 

 

 
№ 

п/п 

Виды подготовки 

и иные мероприятия 

 Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 
подготовкики 

Учебно-тренировочный 
этап(этап спортивной специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

До года Свыше года До трѐх лет 
Свыше 
трѐх лет 

Для спортивной дисциплины «весовые категории» 

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

Недельная нагрузка в часах 

6 8 - 10 12 14 16 20 20 21 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 - 3 3 3 3 4 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

12 12 - 8 8 8 8 4 4 4 

1. Общая физическая подготовка 124 132 - 152 184 202 168 154 154 154 

2. Специальная физическая подготовка - 24 - 42 56 72 124 168 168 196 

3. Интегральная подготовка - 56 - 76 94 108 132 218 218 220 

4. Техническая подготовка 102 108 - 112 124 148 142 146 146 152 

5. 
Тактическая, теоретическая, психологическая 

подготовка 
80 86 - 108 124 146 178 242 242 242 

6. Инструкторская и судейская практика - - - 8 12 16 32 40 40 42 

 

7. 
Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, тестирование и 

контроль 

6 10 - 14 18 22 32 42 42 52 

8. Участие в спортивных соревнованиях - - - 8 12 14 24 30 30 34 

Общее количество часов в год 312 416 - 520 624 728 832 1040 1040 1092 

Самоподготовка их общего количества часов в год 

Общая физическая подготовка 34 46 - 56 68 80 92 114 114 122 

Теоретическая подготовка 2 2 - 4 4 4 4 6 6 6 

Общее количество часов на самоподготовку 36 48 - 60 72 4 96 120 120 126 
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При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее 

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

часов, предусмотренным годовым учебно-тренировочным планом. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса используются 

следующие виды планирования учебно-тренировочного процесса: 

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки с учетом 

олимпийского цикла; 

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной аттестации; 

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 

обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные мероприятия 

(сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных физкультурных мероприятиях; 

- ежемесячное, составляемое не позднее, чем за месяц до планируемого срока 

проведения учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую и 

судейскую практику, а также медико-восстановительные и другие мероприятия. 

 
7. Календарный план воспитательной работы 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, 

развитие физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в 

области физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне 

развитого и физически здорового человека с высоким уровнем физической 

культуры, а так же воспитание высоких моральных и нравственных качеств, 

чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся. 

Воспитательные задачи, содержание и формы работы определяются запросами, 

интересами, потребностями детей и их родителей, условиями спортивной школы и 

социума. 

Воспитательная работа начинается с момента набора обучающихся в 

спортивную школу, осуществляется всем педагогическим коллективом повседневно, 

как на занятиях в учебных группах, соревнованиях, так и во внеурочное время, и во 

время летней оздоровительной работы. 

Необходимо помнить, что эффективность воспитательной работы зависит от 

соблюдения целого ряда условий: 

- рациональное планирование и четкая организация учебно- воспитательного 

процесса; 

- атмосфера трудолюбия, взаимопомощи и товарищества; 

- положительное влияние личного примера и педагогического мастерства 

тренера-преподавателя; 

- постоянная связь с родителями обучающихся и педагогами 

общеобразовательных школ; 

- становление и сохранение традиций спортивной школы, наставничество и 

шефство опытных спортсменов над начинающими, старших над младшими. 

Рекомендуемые средства и формы воспитательной работы: 
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- регулярность занятий, их своевременное начало, систематический 

контроль, требовательное отношение к процессу занятий (как средство воспитания 

организованности и дисциплинированности); 

- постоянное повышение тренировочных нагрузок, «объемная» 

тренировка, систематическое выполнение самостоятельных заданий (как 

средство воспитания трудолюбия), участие в субботниках, ремонте 

спортинвентаря; 

- помощь тренеру в проведении тренировок, судействе соревнований, 

квалифицированный разбор выступлений, подведение итогов тренировочной работы 

за год (как средство воспитания самостоятельности и сознательного отношения к 

деятельности); 

- упражнения, требующие проявления смелости и решительности, 

тренировка в затрудненных условиях (дождь, ветер, жара, холод и т.п.), игры и 

соревнования с заведомо сильным соперником (как средство воспитания волевых 

качеств); 

- встречи со знаменитыми спортсменами, тренерами, изучение истории 

российского спорта, встречи выпускников, спортивные праздники, организация 

совместного досуга (как средство воспитания патриотизма, чувства причастности к 

коллективу, команде спортивной школы). 

Планируя воспитательную работу с обучающимися, необходимо учитывать 

все, что проводится в этом плане в школе, семье, а также реакцию на нее со стороны 

каждого обучающегося в группе. Дать конкретный план воспитательных 

воздействий, пригодных для всех жизненных ситуаций, невозможно. Затрудняет 

проведение этой работы и лимит времени тренера- преподавателя спортивной 

школы. 

План воспитательных мероприятий, корректируется с учетом года обучения в 

СШ, происходящих важнейших событий, возникающих конкретных случаев. 

Принципы воспитательного процесса: 

Принцип ориентации на идеал. Идеалы определяют смыслы воспитания, то, 

ради чего оно организуется. Идеалы сохраняются в традициях и служат основными 

ориентирами человеческой жизни, духовно-нравственного и социального развития 

личности. 

Аксиологический принцип. Принцип ориентации на идеал интегрирует 

социально-педагогическое пространство образовательного учреждения. 

Аксиологический принцип позволяет его дифференцировать, включить в него 

разные общественные субъекты. В пределах системы базовых национальных 

ценностей общественные субъекты могут оказывать школе содействие в 

формировании у обучающихся той или иной группы ценностей. 

Принцип следования нравственному примеру. Следование примеру - 

ведущий метод воспитания. В примерах демонстрируется устремлѐнность людей к 

вершинам духа, персонифицируются, наполняются конкретным жизненным 

содержанием идеалы и ценности. Особое значение для духовно-нравственного 

развития обучающегося имеет пример учителя. 

Принцип диалогического общения со значимыми людьми. В формировании 

ценностей большую роль играет диалогическое общение подростка со 
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сверстниками, родителями, тренером-преподавателем и другими значимыми 

взрослыми. Наличие значимого другого в воспитательном процессе делает 

возможным его организацию на диалогической основе. Диалог исходит из 

признания и безусловного уважения права воспитанника свободно выбирать и 

сознательно присваивать ту ценность, которую он полагает как истинную. Диалог 

не допускает сведения нравственного воспитания к морализаторству и 

монологической проповеди, но предусматривает его организацию средствами 

равноправного межсубъектного диалога. Выработка личностью собственной 

системы ценностей, поиски смысла жизни невозможны вне диалогического общения 

подростка со значимым другим. 

Принцип идентификации. Идентификация - устойчивое отождествление себя 

со значимым другим, стремление быть похожим на него. В подростковом возрасте 

идентификация является ведущим механизмом развития ценностно- смысловой 

сферы личности. Духовно-нравственное развитие личности подростка 

поддерживается примерами. В этом случае срабатывает идентификационный 

механизм - происходит проекция собственных возможностей на образ значимого 

другого, что позволяет подростку увидеть свои лучшие качества, пока ещѐ скрытые 

в нѐм самом, но уже осуществившиеся в образе другого. Идентификация в 

сочетании со следованием нравственному примеру укрепляет совесть - 

нравственную рефлексию личности, мораль - способность подростка 

формулировать собственные нравственные обязательства, социальную 

ответственность - готовность личности поступать в соответствии с моралью и 

требовать этого от других. 

Принцип полисубъектности воспитания и социализации. В современных 

условиях процесс развития, воспитания и социализации личности имеет 

полисубъектный, многомерно-деятельностный характер. Ребѐнок включѐн в 

различные виды социальной, информационной, коммуникативной активности, в 

содержании которых присутствуют разные, нередко противоречивые ценности и 

мировоззренческие установки. Эффективная организация воспитания и 

социализации возможна при условии согласования (прежде всего, на основе общих 

духовных и общественных идеалов, ценностей) социально- педагогической 

деятельности различных общественных субъектов: школы, семьи, учреждений 

дополнительного образования, культуры и спорта, традиционных религиозных и 

общественных организаций и др. При этом деятельность образовательного 

учреждения, педагогического коллектива школы в организации социально-

педагогического партнѐрства должна быть ведущей, определяющей ценности, 

содержание, формы и методы воспитания и социализации обучающихся в учебной и 

общественно значимой деятельности. 

Принцип совместного решения личностно и общественно значимых 

проблем. Личностные и общественные проблемы являются основными стимулами 

развития человека. Их решение требует не только внешней активности, но и 

существенной перестройки внутреннего душевного, духовного мира личности, 

изменения отношений личности к явлениям жизни. Воспитание - это оказываемая 

значимым другим педагогическая поддержка процесса развития личности 

воспитанника в процессе совместного решения стоящих перед ним личностно и 
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общественно значимых проблем. 

Принцип системно-деятельностной организации воспитания. Один из 

основателей системно-деятельностного подхода - А.Н. Леонтьев – определял 

воспитание как преобразование знания о ценностях в реально действующие мотивы 

поведения. 

Для решения воспитательных задач обучающиеся вместе с педагогами, 

родителями, иными субъектами культурной, гражданской жизни обращаются к 

содержанию: дисциплин спортивной школы; произведений искусства; 

периодической печати, публикаций, радио- и телепередач, отражающих 

современную жизнь; духовной культуры и фольклора народов России; истории, 

традиций и современной жизни своей Родины, своего края, своей семьи; 

жизненного опыта своих родителей и прародителей; общественно полезной, 

личностно значимой деятельности в рамках педагогически организованных 

социальных и культурных практик. 

Планируемые результаты: 

• у обучающихся сформированы представления о базовых национальных 

ценностях российского общества; 

• обучающиеся активно включены в коллективную спортивную и 

творческую деятельность, ориентированную на общечеловеческие и национальные 

ценности. 

• занятость обучающихся в учебно-тренировочном процессе и участие в 

соревновательной деятельности направлена на развитие мотивации личности к 

познанию и творчеству. 

• повышение профессионального мастерства тренеров-преподавателей и 

мотивация к самообразованию, благодаря чему увеличивается эффективность 

воспитательной работы в группах. 

• мониторинг эффективности воспитательного процесса с целью 

своевременного выявления и анализа изменений, происходящих в воспитательном 

процессе, и факторов, вызывающих их. 

• разработка и реализация системы работы образовательного учреждения      

по повышению педагогической культуры родителей (законных представителей). 

• повышение педагогической культуры родителей, системы работы, 

способствующей раскрытию творческого потенциала родителей, 

совершенствованию семейного воспитания на примерах традиций семьи, усилению 

роли семьи в воспитании детей. 

Рабочая программа тренера-преподавателя и рабочая программа воспитания 

содержит план воспитательных мероприятий отделения. 

Возрастание роли физической культуры как средства воспитания юных спортсменов 

обусловливает повышение требований к воспитательной работе в спортивных 

школах. При этом важным условием успешной работы является единство 

воспитательных воздействий, направленных на формирование личности, 

комплексного влияния факторов социальной системы воспитания, в том числе: 

семьи, общеобразовательной школы, коллектива педагогов. 

Главной задачей занятий с юными спортсменами является воспитание высоких 

моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, трудолюбия и 



17 

 

дисциплинированности. 

Важную роль в нравственном воспитании играет непосредственно спортивная 

деятельность, которая представляет большие возможности для воспитания всех этих 

качеств. 

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер- 

преподаватель, который не ограничивает свои функции лишь руководством 

поведения учащихся во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность 

воспитания во многом определяется способностью педагога повседневно сочетать 

задачи спортивной подготовки и воспитания. 

С первых занятий следует начинать воспитывать дисциплинированность. Строгое 

соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое выполнение 

указаний педагога, отличное поведение на тренировочных занятиях, в школе и дома - 

на все это должен постоянно обращать внимание тренер. Важно с самого начала 

спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие - способность 

преодолевать специфические трудности, что достигается, прежде всего, 

выполнением тренировочных заданий, связанных с возрастающими нагрузками. 
Таблица 8 

Календарный план воспитательной работы  
 

№  

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 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения 

к решениям спортивных судей; 

- … 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных занятий 

в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

В течение года 
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соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

- … 

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 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, 

в том числе в парадах, церемониях 

В течение года 
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соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

- … 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, 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. 

8.1.Теоретическая часть 

В последнее время в спорте все чаще происходят скандалы, связанные с 

обнаружением допинга у спортсменов в различных видах спорта. Тренеры-

преподаватели и спортсмены не должны игнорировать проблему антидопингового 

контроля. На всех чемпионатах России, Европы, мира и Олимпийских Играх, а 

также на иных международных стартах проводится антидопинговый контроль в 

соответствии с международными требованиями к нему. 

Мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

ним, включают теоретическую часть и план антидопинговых мероприятий. 

Теоретическая часть содержит базовую информацию о Всемирной антидопинговой 

программе. 

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» в учреждении 

должны реализовываться меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с 

ним, а именно ежегодно проводиться инструктаж под подпись с лицами, 

проходящими спортивную подготовку, на котором доводятся сведения о 

последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за 

нарушение антидопинговых правил; ознакомление с локальными нормативными 

актами, а также с антидопинговыми правилами. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга, включают 

следующие мероприятия: 
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- 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 означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не 

соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке.  

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах 

попроверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 
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процедуредопинг-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 совсеми 

необходимыми материаламии ссылками на сайты: Министерства физической 

культуры и спорта Кузбасса, МИНСПОРТ РФ, РАА «РУСАДА». 

 

8.2. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

Таблица № 9 

Спортсмены Вид 

программы 

Тема Ответственный 

запроведение 

мероприятия 

Сроки 

проведения 

Этап 

Начальной 

подготовки 

1.Веселые старты «Честная игра» Ответственный за 

Антидопинговое обеспечение 

в Учреждении.                         

Тренер-преподаватель 

1        2 раза вгод 

 
2.Теоретическое  

занятие 

«Ценности 

спорта. 

Честная игра» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение 

в регионе 

 
 

1 раз вгод 

3.Проверка 

Лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международнымст

андартом 

«Запрещенный 

список») 

  

Ответственный за 

Антидопинговое обеспечение 

в Учреждении.                       

Тренер-преподаватель 

 
1 раз вмесяц 

4.Антидопинговая

викторина 

«Играй 

честно» 

Ответственный 

заантидопинговое 

обеспечениеврегионе 

РУСАДА 

По 

назначению 

 
5. Онлайн 

обучение насайте 

РУСАДА 

 Спортсмен, персонал 

спортсменов 
 
1 раз вгод 

6. 

Родительское 

собрание 

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Ответственный за 

Антидопинговое обеспечение 

в Учреждении. Тренер-

преподаватель 

2 раза вгод 

 

7.Семинар 

Для тренеров-

преподавателей 

«Виды нарушений 

антидопинговыхп

равил», 

«Роль тренераи 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

 
Ответственный 

заантидопинговое 

обеспечениеврегионе 

 
РУСАДА 

 

 

1-2 раза вгод 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

 
1.Веселые 

старты 

 
«Честная 

игра» 

Ответственный за 

Антидопинговое 

обеспечение в Учреждении. 

Тренер-преподаватель 

 
1-2 раза вгод 



22 

 

специализации) 2.Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА 

 
Спортсмен, персонал 

спортсменов 

1 раз вгод 

 
3.Антидопинговая 

викторина 

 
«Играй 

честно» 

Ответственный 

заантидопинговое 

обеспечениеврегионе 

РУСАДА 

По 

назначению 

4.Семинар для 

спортсменов и 

тренеров-

преподавателей 

«Видынарушений 

антидопинговыхпр

авил» 

«Проверкалекарст

венных средств» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

 
РУСАДА 

 
1-2 раза вгод 

5.Родительское 

собрание 

«Роль родителей 

в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Ответственный за 

Антидопинговое 

обеспечение в Учреждении. 

Тренер-преподаватель 

 

1-2 раза вгод 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного

мастерства, 

 

1.Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА 

 
Спортсмен, персонал 

спортсменов 

 

1 раз вгод 

 

 
 

2.Семинар 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Процедура 

допинг-контроля» 

«Подача запроса 

на ТИ» 

«Система 

АДАМС» 

 
Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

 
РУСАДА 

 

 
1-2 раза вгод 

 

 

Для создания среды свободной от допинга и поддержания уровня 

образованности спортсменов и персонала спортсменов необходимо реализовывать 

образовательные программы со спортсменами и персоналом спортсменов на 

постоянной обязательной основе в соответствии с ежегодным планом-графиком 

антидопинговых мероприятий в организации. 
 

Определения терминов 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и 

информирование, планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого 

пула тестирования, управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение 

тестирования, организация анализа проб, сбор информации и проведение 

расследований, обработка запросов на получение Разрешения на терапевтическое 

использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения 

применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с 

борьбой с допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или 

от ее имени впорядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом 

и(или) международными стандартами. 

Антидопинговая организация –ВАДА или Подписавшаяся сторона, 
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ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и 

реализацию любой части процесса Допинг-контроля. Вчастности, 

Антидопинговыми организациями являются Международный олимпийский 

комитет, Международный паралимпийский комитет, другие Организаторы 

крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих 

Спортивных мероприятиях, Международные федерациии Национальные 

антидопинговые организации. 

ВАДА-Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) – основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности 

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

Запрещенная субстанция – любая субстанция или класс субстанций, 

приведенных в Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 

субстанций и Запрещенных методов. 

Запрещенный метод – любой метод,  приведенный в запрещенном списке. 

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

команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель 

или любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему 

медицинскую помощь или помогающие спортсмену приподготовке и в участии в 

спортивных соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня 

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 

заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, 

относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее. 

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

это установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне 

(как это установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). 

Антидопинговая организация имеет право по собственному усмотрению 

применять антидопинговые правила к Спортсмену, который не является 

Спортсменом ни международного, ни национального уровня, распространяя на 

него определение «Спортсмен». В отношении Спортсменов, которые не являются 

Спортсменами ни международного, ни национального уровня, Антидопинговая 

организация может действовать следующим образом: свести к минимуму 

Тестирование или не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не на 

весь перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего 
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количества информации о местонахождении или вообще не требовать ее 

предоставления; не требовать заблаговременной подачи запросов на Разрешения 

на терапевтическое использование. Однако если Спортсмен, находящийся под 

юрисдикцией Антидопинговой организациии выступающий на уровне ниже 

международного и национального, совершает нарушение антидопинговых правил, 

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

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

информационных и образовательных программ Спортсменом является любое 

Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, 

правительства или другой спортивной организации, которая приняла Кодекс. 
 

Организация мероприятий на этапе начальной подготовки. 

В зависимости от возраста спортсменов на этапе начальной подготовки 

используется тематика образовательной антидопинговой программы, разработанной 

Минспортом России. 

Дополнительно к содержанию антидопинговых программ рекомендуется изучить 

методические материалы, размещенные на официальном сайте РУСАДА, а также 

организовывать иные мероприятия воспитательного характера в течение 

спортивного сезона, направленные на формирование у подрастающего поколения 

установок о недопустимости применения допинга. 

Для     этапа      начальной      подготовки      рекомендуется      использовать 

«антидопинговые» задания и упражнения игрового характера. 

Такие задания позволяют формировать у юных спортсменов позицию 

«нулевой терпимости» к использованию допинговых средств и методов на 

последующих этапах спортивной подготовки. 

Для обучающихся 7-11 лет рекомендуется проводить беседы воспитательного 

характера, посвященные честной борьбе в спорте. 

Организация мероприятий на учебно-тренировочном этапе и этапе 

совершенствования спортивного мастерства. 

В направлении предотвращения допинга в спорте и борьбы с ним проводятся 

различные мероприятия профилактической направленности. 

Основой профилактики применения допинга являются воспитательные 

антидопинговые программы. 

В направлении антидопингового просвещения обучающихся тренерами- 

преподавателями проводятся коллективные тренинги с обучающимся- 

спортсменами. Для тренингов подбираются методы обучения, соответствующие 

возрасту борцов. Основные методы: беседа, дискуссия, лекция, семинар и др. 

Система    проведения     тренингов     реализуется     в     рамках     раздела 

«теоретическая подготовка». Обучение по антидопинговым программам 

организуется в начале первого года занятий на каждом из этапов подготовки. 

Материал тренинга включается в заключительную часть тренировочных занятий 

(следующих друг за другом) по окончанию двигательной деятельности 

занимающихся. 

Используемые в многолетней подготовке спортсменов антидопинговые программы 

имеют особенности: учет возрастных (психофизических) особенностей; программы 
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дифференцированы для спортсменов с учетом задач спортивной подготовки, 

решаемых на конкретном этапе; программы предусматривают возможность 

использования изучаемого материала в практической деятельности с учетом 

подготовленности обучающихся. 

Реализация программ предполагает рекомендации по тематическому содержанию и 

организации (методы проведения, затраты времени на занятия). 

 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

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; 

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; 
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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. 

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 норматив свыше года 

мальчики девочки мальчики девочки 

1.Нормативы общей физической подготовки для дисциплины «ката» 

1.1 Бег на 30 м с 
не более не более 

7,3 7,5 6,7 6,8 
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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» 

Таблица 11 
 

1.2 Челночный бег 3х10м 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 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 

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 3х10м 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 

№ 

п/п 
Упражнения  

Единица 

измерения 

норматив до года 

мальчики девочки 

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 
Наклон 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 
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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 

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 

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 
Наклон 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 специальной физической подготовки для спортивных дисциплин  

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

3.1 Шпагат продольный 
угол в 

градусах 

не менее 

175 

3.2 Шпагат поперечный 
угол в 

градусах 

не менее 

170 

4.Уровень спортивной квалификации  для спортивных дисциплин  

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

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды – «третий юношеский 

спортивный разряд»,  «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды – «третий  спортивный 

разряд»,  «второй  спортивный разряд»,            

«первый спортивный разряд» 



29 

 

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 

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 

 

10. Уровень спортивной квалификации для спортивных дисциплин  

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

10.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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IV. Рабочая программа по виду спорта каратэ  

(спортивной дисциплине «ката», «весовая категория») 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки. 

Этап начальной подготовки 1-го года обучения 

Этап начальной подготовки - один из наиболее важных, поскольку на этом 

этапе формируется основа дальнейшего овладения спортивным мастерством в 

избранном виде спорта. 

На данном этапе, наряду с различными упражнениями разных видов спорта и 

спортивных игр следует включать комплексы специально-подготовительных 

упражнений, близких по структуре к избранному виду спорта - каратэ. Воздействие 

этих упражнений должно быть направлено на дальнейшее развитие физических 

качеств, имеющих важное значение для каратэ. 

На этапе начальной подготовки следует выдвигать на первый план задачу 

достижения разносторонней физической подготовленности и целенаправленно 

развивать физические качества, применяя специальные комплексы упражнений и 

игр с учетом подготовленности спортсмена. 

Тем самым достигается единство общей и специальной подготовки. 

Основные методы тренировки: игровой, соревновательный, круговой, 

повторный, равномерный, контрольный. 

Основные средства: общеразвивающие упражнения, подвижные игры и игровые 

упражнения с элементами единоборства, самостраховка и элементы акробатики, 

скоростносиловые упражнения, школа техники каратэ (кихон), прыжки и 

прыжковые упражнения, комплексы упражнений для индивидуальных тренировок. 

Основные формы: Основной формой учебно-тренировочного процесса являются, 

учебно-тренировочные и теоретические занятия, медико- восстановительные 

мероприятия (если необходимо), тестирование и медицинский контроль, участие в 

соревнованиях, инструкторская и судейская практика 

Гигиена. Режим и питание спортсмена. Закаливание. Личная гигиена. Гигиена 

одежды, снаряжения. Гигиена жилищ и мест занятий. Гигиеническое значение 

водных процедур. Вредное влияние на организм курения и употребление спиртных 

напитков. Режим учебы и отдыха. Питание спортсмена. Значение витаминов и 

других питательных веществ для организма. Питьевой режим во время и после 

тренировок и соревнований. Гигиена сна. Механизм закаливания. Методика 

закаливания. 

Правила соревнований Понятие о тактических действиях. Правила выполнения 

атак, защит и других действий. Запрещенные действия. Оценивающие действия. 

Площадка и ее разметка. Судейство. Термины судьи. Требования к спортивной 

форме (кимоно). Практические занятия: Определение правомерности в атаке. 

Правильность выполнения атакующих и защитных действий. Судейство с 

применением терминологии. 

Основы физиологии человека Влияние физических упражнений на организм 

занимающегося. Краткие сведения о строении организма человека. Костно-

связочный аппарат, мышцы, их строение и взаимодействие. Основные сведения о 

сердечнососудистой системе. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. 
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Влияние занятий физическими упражнениями на деятельность опорно-

двигательного аппарата, сердечнососудистой системы, дыхания и т.д. 

Общая физическая подготовка Значение и место ОФП в процессе тренировки. 

Сдача контрольных нормативов. Характеристика средств, применяемых для 

повышения уровня ОФП и развития двигательных качеств. 

Практические занятия 

Общеразвивающие упражнения. Упражнения для мышц рук, плечевого пояса, из 

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

руками – сгибание и разгибание, вращения, махи, отведение и приведение, рывки. 

Упражнения для мышц ног: приседания, выпрыгивания, подскоки из различных 

положений, прыжки, пружинистые покачивания в выпадах, маховые движения 

ногами. 

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

повороты, круговые движения туловищем, поднимание ног в положении лежа на 

спине. 

Упражнения с партнером в сопротивлении, переноске, на гимнастической скамейке 

и стенке. 

Упражнения с предметами: резиновый жгут, набивной мяч, гантели (0,5 кг), 

скакалки. 

Упражнения на боксерских мешках, лапах, макиварах. Элементы акробатики и 

самостраховка. 

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

и длину с разбега и без него, метание ядра. 

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

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

ноги), мяч на ловле. 

Эстафета с преодолением препятствий, передачей мяча, различными способами 

передвижения и др. 

Специальная физическая подготовка Значение и место СФП в процессе 

тренировки. Быстрота, ловкость, сила, специальная выносливость, гибкость – 

качества необходимые спортсмену, занимающимся в каратэ. Краткая 

характеристика средств, применяемая для повышения уровня СФП. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: броски набивного мяча (1 – 3 

кг) одной и двумя руками из различных положений. В упоре лежа сгибание и 

разгибание рук (с хлопками перед грудью, над головой, за спиной). 

Приседания и выпрыгивание из положения боевой стойки. Различные упражнения в 

челноке. 

Прыжки на одной и двух ногах, тоже, но в полуприседе. Упражнения для развития 

быстроты: бег с ускорением 25-30 м . 

Бег с изменением скорости и направления движения. Бег с низкого и высокого 

старта (15-20м). 

Рывки, скоростные движения на определенный сигнал. Ловля брошенного мяча из 

положения боевой стойки, тоже в передвижении. Уход от брошенного мяча. 

Челночный бег 3 х 10 м. Упражнения для развития ловкости: элементы акробатики. 

Опорные прыжки через козла. Эстафеты с включением элементов, требующих 
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проявления ловкости и координации движений. 

Упражнения для развития гибкости: маховые движения ногами и руками, наклоны, 

круговые движения туловищем, пружинистые покачивания в выпаде, растяжка ног в 

парах и по одному (динамическая, статическая, изометрическая, на тренажерах), 

шпагаты. 

Упражнения для развития выносливости: многократные повторения различных 

нападающих и защитных действий, работа с легкими весами с многократным 

выполнением действия, бег на длинные дистанции. 

Изучение и совершенствование техники и тактики: понятие о технике и тактике. 

Связь техники и тактики в обучении, тренировке и соревнованиях. Значение 

своевременного усвоения основ техники. 

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

Шаги вперед, назад, сохранение равновесия и боевой стойки после шагов. Двойные 

шаги, челнок. Вход и выход из атаки, положение рук и ног при этом. Скорость входа 

и выхода из атаки. 

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

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

положение кисти и сжатого кулака при ударах. Сочетание длины атаки с дистанцией 

до противника. 

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

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

другую и обратно. 

Короткий и длинный вход и выход из атаки. То же, но с различной скоростью. 

Уход от прямой атаки рукой (голова, корпус). Кихон – основная базовая техника 

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

дачи. 

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

Разучивание классических передвижений в стойках. Разучивание прямого удара 

рукой (гьяку-цуки, ойцуки). 

Разучивание техники ударов ногой: мая-гери, маваши-гери, ура-маваши- гери, 

уширогери. Тоже, но в передвижениях. 

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

Тоже, но в движении. 

Резкое акцентированное выполнение ударов и блоков с фиксацией в конечной фазе 

в ритме 1 удар в секунду с интервалом между каждым приемом по 30-60 сек. – по 10 

раз каждой рукой или ногой. 

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

Сбив рук противника с последующей атакой. 

Простейшие атаки разной длины в зависимости от изменяющийся дистанции. 

Встречные атаки (передняя и задняя рука). Упреждающие удары. Отработка простых 

атак в парах, защита от этих атак и контратаки (подхват). 27 Простые обманные 

движения, смена уровней атаки в нападении и защите. Значение правильной стойки 

для легкого и быстрого передвижения. Уходы от атак ногой в сторону с 

последующей контратакой. 

Этап начальной подготовки 2-3 года обучения Основные методы, задачи, средства 
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тренировок совпадают с 1-м годом обучения. 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. 

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. 

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. 

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

«пятнашки», «день и ночь», «разведчики», «русская лапта», различные эстафеты с 

предметами. 

Специальная физическая подготовка 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. Пунктбол. 

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, 

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. 
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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. 

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. 

Учебно-тренировочный этап 1-2 года обучения 

Общая продолжительность тренировочного процесса составляет 4 года: два года 

учебно-тренировочный этап, два года этап спортивной специализации. 

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. 

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. 

Практические занятия по общефизической подготовке Общеразвивающие 

упражнения. Различные виды ходьбы и бега. Кроссы. Бег на короткие дистанции. 

Подскоки и выпрыгивания в беге. Прыжки в длину, в высоту. Упражнения с 
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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 течении 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). Например: 

при тренировке на снарядах выполнить 10-15 «включений» по 3-4 мощных и 

быстрых ударных или защитных действий, продолжительностью 1,0-1,5 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 
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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, ура-мавашигери, 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 

Учебно-тренировочный этап 3-4 год обучения 

Основы методики обучения и тренировки 

Инструкторская практика Воспитательный и образовательный характер обучения 

и тренировки. Формирование и совершенствование двигательных навыков в 

процессе обучения. Методы обучения и тренировки. Обучение приему. 

Подводящие упражнения. Последовательность обучения. Основная форма 

организации и проведения учебно-тренировочных занятий. 

Типы занятий: учебный, учебно-тренировочный и контрольное. Структура занятий. 

Формы проведения занятий: игровой, соревновательный, круговой, 

дифференцированный с партнером и без него, на снарядах, с тренером, в учебных 

боях и соревнованиях. 

Практические занятия Инструкторская практика. Использование различных 

методических приемов при проведении упражнений в групповом занятии. Занятия с 

партнером. Организация и методика проведения парных упражнений. 

Совершенствование техники в учебных боях. Проведение соревновательных 

поединков, разбор технических и тактических ошибок, рекомендации по их 

устранению. 

Планирование и построение спортивной тренировки Понятие о планировании. 

Цикличность спортивной тренировки. Малые, средние и большие циклы тренировок. 

Годичный цикл. Периоды и этапы годичного цикла, их задачи и содержание. 

Календарь соревнований. Закономерности управления спортивной формой – 

основной фактор планирования и построения спортивной тренировки. Недельный 

цикл тренировки. Содержание циклов, объем, интенсивность, психическая 

напряженность нагрузки в зависимости от периодов и этапов тренировки. Формы 

рабочего плана. Значение и необходимость ведения дневника спортивной 

тренировки. Психологическая подготовка. 
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Психологическая подготовка в процессе тренировки и соревнований: развитие 

способности к разнообразным волевым проявлениям, к саморегуляции психических 

процессов и эмоциональных состояний, к подавлению боевой инициативы 

противника, к наилучшему проявлению своих качеств. 

Общая и специальная физическая подготовка Использование ОФП и СФП для 

развития функциональных возможностей организма и для снижения психической 

напряженности тренировочного процесса после соревнований. Для 

преимущественного развития быстроты, силы, ловкости, гибкости, выносливости. 

Изучение и совершенствование техники и тактики спортсмена Расширение 

репертуарных действий, совершенствование техники каратэ, углубление 

теоретических и тактических знаний. Психологическая подготовка. Анализ техники 

нападения и обороны. Основные стороны тактики боя: подготавливающие действия, 

нападение и оборона. Тактически обоснованное чередование действий в бою. 

Основные положения и движения. Простые и сложные действия (атака и оборона). 

Тактическая целесообразность применения атак на подготовку контратак, атак 

простых и сложных. Чередование боевых действий. 

Практические занятия Повторение и совершенствование техники передвижений в 

сочетании с переменами позиций, приемами ближнего боя (подсечки, броски, 

клинч). Сложные финты, с последующей атакой противника. Изменение ритма боя, 

использование рваного темпа. Сложная комбинированная техника ударов рук и ног. 

Отработка тактических заданий с партнерами: атака на подготовку противника, 

сложные атаки с несколькими обманами. Действия, вызывающие противоположные 

реакции у противника, их оптимальное чередование. Выполнение ударов на 

полтакта. 

Атаки во все уровни с преднамеренным и неизвестным окончанием. Контратаки с 

отходом и сближением. Ложные атаки с вызовом контратаки. Ответные атаки с 

обманами. 

Совершенствование точности  и  скорости ударов на  снарядах и  в парах. 

Захват инициативы. 

Задания на соревновательные комбинации, их анализ, разбор и устранение ошибок. 

Тактика боя у края татами. Если противник ведет в счете. Тактика боя в случае 

небольшой травмы, и т.д. Тактика ведения боя в последние 30 секунд 

Этап совершенствования спортивного мастерства. 

Практические занятия. На данном этапе ОФП проводится максимально 

приближенно к специализации. Короткая, но очень емкая по объему разминка, 

которая быстро и более близко подводит к основной работе. Можно также в 

качестве разминки дать эмоциональные игры: футбол, баскетбол, регби и т.д. 

Увеличение мышечной массы: упражнения со штангой, гирей и другими 

отягощениями (жим, толчок, рывок, приседания, наклоны, повороты и т.д.) 

выполнять до значительного мышечного утомления (пока не нарушится 

правильность движения) в 1-3 подходах с интервалом отдыха 2-5 минут. Объем 

нагрузки 50-70 % от максимального, выполнять 3 раза в неделю. 

Упражнения на преодоление веса тела (отжимание в упоре лежа, подтягивание « 

пистолет» и т.д.). Упражнения выполнять до отказа в 1-3 подхода. Отдых – 1-3 

минуты. Применять в основном в утренней тренировочной зарядке 3-4 раза в 
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неделю. 

Прыжковые упражнения с продвижением (с ноги на ногу, на одной и двух ногах 

одновременно) выполнять « до отказа». Повторять 1-2 раза, отдых 3-5 минут. 

Выполнять в основные занятия 2-3 раза в неделю. 

Развитие способности проявлять силу в различных движениях: упражнения со 

штангой. Объем нагрузки 80-95 % от максимальной. Выполнять 1 раз в 2-3 

подходах. Отдых 2-5 минут. Курс - 2 раза в неделю. Те же упражнения со штангой 

выполняемые 2-4 раза подряд в 2-4 подхода. Отдых 2-5 минут. Интенсивность 75-80 

% от максимальной. Основные занятия 2 раза в неделю. 

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, колесо, фляг, 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. 

Совершенствование техники и тактики происходит в процессе многократного 

повторения приема или его частей с целенаправленным внесением изменений в 

структуру движения. При этом система движения может меняться не во всех фазах 

приема. Движения (или фазы приѐма), выполняемые правильно и без значительных 

изменений, постепенно автоматизируются. 

В процессе отработки приема количество автоматизированных компонентов 

увеличивается, что и определяет переход двигательного умения в навыки. 

Достижения вариативности техники движений является важной задачей, так как 

переменная ситуация в поединке требует от спортсмена умения оперативно 

корректировать пространственные, временные и динамические параметры приемов 

и техник. По мере автоматизации движений возрастает возможность выполнения 

большего количества повторений приемов, отрабатываются. Однако при появлении 

симптомов сильной усталости во время выполнения определенных приемов могут 

ошибки, которые после многократного повторения могут привести к 

нежелательному закреплению ошибочных рефлекторных связей. 
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15. Учебно-тематический план   

                                                                                                                                                                                             Таблица 13 

 
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 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 
≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 
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элементам техники и 

тактики вида спорта 

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 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. 
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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 

совершенство-

вания 

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 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». 

Принципы спортивной подготовки. 
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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 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 

≈ 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. 
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спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

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 

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 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «каратэ»  

 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «каратэ», содержащим в своем 

наименовании словосочетания «весовая категория», «ката», основаны на 

особенностях вида спорта «каратэ» и его спортивных дисциплин. 

7. Реализация дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «каратэ», по которым осуществляется спортивная 

подготовка. 

8. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «каратэ» учитываются при формировании годового 

учебно-тренировочного плана. 

9. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

10. 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. 

11. 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; 

-обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки; 

-обеспечение спортивной экипировкой; 

-медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
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Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 
Таблица 14 

 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Барьер легкоатлетический (высота 15, 20, 40 см) комплект 1 

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 (1,5 x 0,6 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 (12 x 12 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 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица 15 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

 

 

 

 

№ 

п/

п 

 

 

 

 

Наименование 

Е
д

и
н

и
ц

а 
и

зм
ер

ен
и

я 

 

Р
ас

ч
ет

н
ая

 е
д

и
н

и
ц

а 

Этапы спортивной подготовки 

 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

Учебно- 

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализации

) 

Этап 

совершенств

о вания 

спортивного 

мастерства 

 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

 

кол-во 

срок 

эксплу

а тации 

(лет) 

 

кол-во 

срок 

эксплу

а тации 

(лет) 

 

кол-

во 

срок 

эксплу

а тации 

(лет) 

 

кол-во 

срок 

эксплу

а тации 

(лет) 

 

1. 

Костюм для 

"каратэ" 

(каратэ-ги) 

 

штук 
на 

обучающ 

егося 

 

- 
 

- 
 

1 
 

2 
 

2 
 

1 
 

2 
 

1 
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2. 

Костюм 

спортивный 

тренировочны й 

 

штук 

 

на 

обучающ 

егося 

 

- 
 

- 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 

 

3. 

Костюм 

спортивный 

(парадный) 

 

штук 
на 

обучающ 

егося 

 

- 
 

- 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 

 

4. 

Кроссовки 

легкоатлетиче ские 
 

пар 
на 

обучающ 
егося 

 

- 
 

- 
 

1 
 

1 
 

2 
 

1 
 

2 
 

1 

5. 
Пояс (синий и 

красный) 

комп 

лект 

на 

обучающ 

егося 

- - 1 3 1 3 1 3 

6. Футболка штук 
на 

обучающ 
егося 

- - 2 1 2 1 2 1 

Для спортивных дисциплин "весовые категории", "командные соревнования" 

 

7. 
Жилет 

защитный 

 

штук 

на 

обучаю

щегося 

 

- 
 

- 
 

1 
 

2 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 

8. Накладки защитные 

на голень и стопу 

(синие и красные) 

комплект 

пар на 

обучаю 

щегося 

- - 1 2 1 1 1 1 

 

 

9. 

Накладки защитные 

на кисть (синие и 

красные) комплект 

 

 

пар 

на 

обучаю 

щегося 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

1 

 

 

2 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

1 

 

10. 
Протектор груди 

женский 

 

штук 

на 

обучаю 

щегося 

 

- 
 

- 
 

1 
 

2 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 

 

11. 
Протектор зубной 

(капа) 

 

штук 

на 

обучаю 

щегося 

 

- 
 

- 
 

1 
 

1 
 

2 
 

1 
 

2 
 

1 

 

12. 

Протектор- 

бандаж для паха 
 

штук 

на 

обучаю 

щегося 

 

- 
 

- 
 

1 
 

2 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
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18. Кадровые условия реализации программы: 

укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками  

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 

«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 проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования 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). 
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