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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «всестилевое каратэ» 

 

                                                        I. Общие положения 

 1. Дополнительная образовательная программа муниципального бюджетного 

учреждения дополнительного образования спортивная школа  единоборств города  

Ставрополя (далее - Учреждение) спортивной подготовки по виду спорта «вестилевое 

каратэ» (далее– Программа) предназначена для организации образовательной деятельности 

по спортивной подготовке по виду спорта «всестилевое каратэ» с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных Федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта «всестилевое каратэ», утвержденного Приказом 

Министерства спорта Российской Федерации от 14.11.2025 № 960 "Об утверждении 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта "всестилевое каратэ". 

 2. Целью реализации Программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 

подготовки. 

 
 2. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам вида спорта «всестилевое каратэ», содержащим в своем 
наименовании слова «ката» (далее - «ката»), «двоеборье» и словосочетания «весовая 
категория», «абсолютная категория», «командные соревнования», (далее - «весовая 
категория») основаны на особенностях вида спорта «всестилевое каратэ» и его 
спортивных дисциплин  
 Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 
проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 
«всестилевое каратэ», по которым осуществляется спортивная подготовка. 
 Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 
вида спорта «всестилевое каратэ» учитываются организациями, реализующими 
дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при формировании 
дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового 
учебно-тренировочного плана. 
 Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 
подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 
соответствующий этап спортивной подготовки. 
 В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также 
условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на 
основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 
осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 
«всестилевое каратэ». 
.        

 2. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

         Таблица 1 

Этапы спортивной подготовки Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Для спортивных дисциплин «весовая категория» 

Этап начальной подготовки 2 10 12 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

4-5 12 8 
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Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 

16 3 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 

18 2 

Для спортивных дисциплин «ката» 

Этап начальной подготовки 3 7 12 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

4-5 10 10 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 

14 3 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 

16 2 

 

   2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

           Таблица 2  

Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 
До года Свыше года До трех 

лет 
Свыше 

трех лет 

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 

 5.1.  Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки:  

Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную подготовку, должен 

вестись в соответствии с годовым планом спортивной подготовки и осуществляется в 

следующих формах:  

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

использованием дистанционных технологий;  

- учебно-тренировочные мероприятия (тренировочные сборы)  

-самостоятельная подготовка  на период участия тренера-преподавателя в соревнованиях,  

болезни по индивидуальным планам, в том числе  с использованием дистанционных 

технологий. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

                                                        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-

тренировоч

ный этап 

(этап 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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спортивной 

специализа

ции) 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к международным 

спортивным соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к чемпионатам России, 

кубкам России, первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к официальным 

спортивным соревнованиям субъекта 

Российской Федерации, федеральной 

территории «Сириус» 

- 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 суток 

2.3. Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 

2.4. Учебно-тренировочные мероприятия 

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных мероприятий 

в год 

- - 

2.5. Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 

- До 60 суток 

 

3. Планируемый объем соревновательной деятельности по виду спорта 

«всестилевое каратэ» 
 Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается 

в Программе по типу спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные, с 

учетом особенностей видов спорта, с учетом задачам спортивной подготовки на различных 

этапах спортивной подготовки, уровня подготовленности и состоянием тренированности 

обучающегося по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки 

(далее – обучающийся). 

 В дополнительной образовательной программе спортивной подготовки Организацией 

указывается количество спортивных соревнований в соответствии с единым календарным 

планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий и с учетом значений, утвержденных в государственном 

(муниципальном) задании. 
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 Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 

подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, 

выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную функцию могут 

выполнять как официальные спортивные соревнования различного уровня, так и специально 

организованные Организацией. 

 Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся 

и комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и 

выполнения требований Единой всероссийской спортивной классификации. 

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и 

выполнения требований Единой всероссийской спортивной классификации. 

                                                                                                                                   Таблица 4 

Виды 

спортивных 

соревнований, 

игр 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные – 2 3 2 3 3 

Отборочные – – 1 2 2 2 

Основные – – 1 2 2 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки 

№ п/п Виды спортивной подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 
До года Свыше года До трех лет Свыше трех 

лет 

Для спортивной дисциплины «весовая категория» 

1. Общая физическая подготовка (%) 42-58 42-52 34-42 22-31 14-20 14-18 

2. Специальная физическая подготовка (%) 11-21 16-20 20-24 20-26 20-26 22-24 

3. Участие в спортивных соревнованиях (%) - - 4-5 6-7 8-10 10-12 

4. Техническая подготовка (%) 20-28 20-28 20-28 20-30 25-30 27-30 

5. Тактическая, теоретическая, психологическая 

подготовка (%) 

7-12 7-14 10-22 12-24 17-20 17-20 

6. Инструкторская и судейская практика (%) - - 1-2 3-4 3-4 3-4 

7. Медицинские, медико- 

биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и контроль (%) 

1-2 1-2 2-4 2-4 4-6 4-6 

Для спортивной дисциплины «ката» 

8. Общая физическая подготовка (%) 30-36 30-36 23-29 20-24 14-18 12-16 
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9. Специальная физическая подготовка (%) 13-17 13-17 18-22 18-22 14-20 14-16 

10. Участие в спортивных соревнованиях (%) - - 4-5 5-7 8-10 12-14 

11. Техническая подготовка (%) 38-48 38-48 38-48 38-44 40-46 38-42 

12. Тактическая, теоретическая, психологическая 

подготовка (%) 

5-11 5-11 7-15 9-15 10-15 10-15 

13. Инструкторская и судейская практика (%) - - 1-2 3-4 4-5 4-5 

14. Медицинские, медико- 

биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и контроль (%) 

1-2 1-2 2-4 2-4 4-6 4-6 



 

4.  Годовой учебно-тренировочный план  
К условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки (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 рассчитывается 
на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 
образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с 
годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 
индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-
тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 
продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, 
предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей 
дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в 
часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 
на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов; 
на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 
на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 
В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская 
практика. 
  Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 
осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения 
учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

                                                                                                Годовой учебно-тренировочный план 

                 Таблица 5 
 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

 подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
Этап 

совершенствова-

ния спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 
До  года Свыше года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 10-14 14-18 20-24 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

1. 

Физическая подготовка: 206 262 184-306 306-351 337-410 410-555 

Общая физическая 

подготовка 
156 188 106-145 145-175 115-145 145-243 

Специальная  физическая 

подготовка 
50 82 78-140 140-176 222-265 265-312 

2. Техническая подготовка  76 96 134-161 161-206 191-234 234-284 

3. Тактическая подготовка 6 8 64-108 108-131 220-265 265-304 

4. 
Психологическая 

подготовка 
3 4 17-30 23-36 40-44 44-67 

5. Теоретическая подготовка 15 18 17-25 25-29 38-45 45-78 

6. Аттестация 3 4 8-10 11-12 16-18 18-24 

10

7. 

Соревновательная 

деятельность 
– – 57-58 58-96 122-140 140-224 

62

78. 
Инструкторская  практика – 4 5-4 4-8 12-14 24 
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9. Судейская практика – – 5-9 9-9 - - 

10. 
Восстановительные 

мероприятия 
– 8 25-30 30-50 53-57 5770- 

11. 
Медицинское 

обследование 
3 4 6-7 7-8 10-12 12-16 

Вариативная часть, формируемая Организацией: 

12. Самоподготовка – –  – – – 

13. Интегральная подготовка – –  – 10-11 11-15 

Общее количество часов 

в год 
312 416 520-728 728-936 1040-1144 1144-1664 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

5. Воспитательная работа  

Личностное развитие детей - одна из основных задач спортивной школы. Высокий 

профессионализм тренера способствует формированию у ребенка способности выстраивать 

свою жизнь в границах достойной жизни. 

Специфика воспитательной работы состоит в том, что тренер может проводить ее во 

время тренировочных занятий и дополнительно на тренировочных сборах и в спортивно-

оздоровительных лагерях, где используется и свободное время. 

На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер формирует у 

занимающихся прежде всего патриотизм, нравственные качества (честность, 

доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в 

сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, трудолюбие). 

Воспитательные средства: 

личный пример и мастерство тренера; высокая организация тренировочного процесса; 

атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; дружный коллектив; система 

морального стимулирования; наставничество опытных спортсменов. 

Основные воспитательные мероприятия: 

Торжественный прием вновь поступивших обучающихся; проводы выпускников; 

просмотр соревнований (и видео, и телевидение) и их обсуждение; регулярное подведение 

итогов спортивной деятельности занимающихся; проведение тематических праздников; 

встречи со знаменитыми спортсменами; экскурсии. 

Важное место в воспитательной работе должно отводиться соревнованиям. Кроме 

воспитания у юных спортсменов понятия об общечеловеческих ценностях, необходимо 

серьезное внимание обратить на этику спортивной борьбы на площадке (стадионе) и вне ее 

(его). Здесь важно сформировать у занимающихся должное отношение к запрещенным 

приемам и действиям (допинг, неспортивное поведение, взаимоотношения спортсменов, 

тренеров, судей и зрителей). Перед соревнованиями необходимо настраивать спортсменов не 

только на достижение победы, но и на проявление в поединке морально-волевых качеств. 

Соревнования могут быть средством контроля за успешностью воспитательной работы в 

команде. Наблюдая за особенностями поведения и высказываниями учеников во время игр, 

тренер может сделать вывод о сформированности у них необходимых качеств. 

Также в современном мире огромную роль играет профилактика экстремизма, 

уголовных, административных правонарушений и других антиобщественных действий.  

Беседы проводятся ежеквартально. 



 

Календарный план воспитательной работы  

                                                                      Таблица № 6 

 

№  

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 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к педагогической работе. 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового образа 

жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей 

(разработка положений, требований, регламентов к организации и 

В течение года 
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проведению мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по формированию здорового 

образа жизни средствами различных видов спорта. 

 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-тренировочного процесса, 

периодов сна, отдыха, восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, профилактика переутомления и 

травм, 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 открытия (закрытия), 

В течение года 



14 

 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

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 
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6. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 
ним. 
Допинг - запрещенные фармакологические препараты и процедуры, используемые с целью 
стимуляции физической и психической работоспособности в достижении, благодаря этому 
высокого спортивного результата. 
Круглогодично тренерским составом со спортсменами проводится разъяснительная работа 
по пресечению использования допинга, основной целью которой, предотвращение допинга и 
борьба с ним в среде спортсменов, проходящих спортивную подготовку, предотвращение 
использования спортсменами запрещенных в спорте субстанций и методов. 
Антидопинговые мероприятия: 
информирование спортсменов о запрещенных веществах; - ознакомление с порядком 
проведения допинг-контроля и антидопинговыми правилами; 
ознакомление с правами и обязанностями спортсмена; 
повышение осведомленности спортсменов об опасности допинга для здоровья. 
ежегодное  прохождение  онлайн-курса  с  получением  сертификата 
«Антидопинг» на официальном сайте РУС АДА. 
Спортсмен должен знать следующие нормативные документы: Международный стандарт 
ВАДА по тестированию; Международный стандарт ВАДА   «Запрещенный   список»;   
Международный   стандарт   ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому 
использованию». 
Психолого-педагогическая работа направлена на решение следующих задач: 
формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как заведомо нечестный 
способ спортивной победы будет неприемлем; 
опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в большом 
спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о том, что 
допинг способен заменить тренировочный процесс; 
раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех возможностей для роста 
результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также психологическая 
подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств). 
План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, 
составляется на учебно-тренировочный год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного 
графика, примерного плана мероприятий, направленных на предотвращение допинга в 
спорте и борьбу с ним (Таблица №7). 
В примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 
борьбу с ним включаются мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте 
и борьбу с ним, а также мероприятия по научно- методическому обеспечению, которые 
реализуются в рамках воспитательной работы тренера-преподавателя, включающей в том 
числе научную, творческую и исследовательскую работу, а также другую работу, 
предусмотренную трудовыми (должностными) обязанностями и (или) индивидуальным 
планом (методическую, подготовительную, организационную, диагностическую, работу по 
ведению мониторинга, работу, предусмотренную планами спортивных и иных мероприятий, 
проводимых с обучающимися спортсменами, участие в работе коллегиальных органов 
управления Организацией). 
Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, 
выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно- тренировочных занятий, беседы с 
родителями в рамках родительских собраний об определении понятия «допинг», 
последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 
антидопинговых правил, об особенностях процедуры проведения допинг-контроля. 
 

 

 

 



 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

 

                  Таблица № 7 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению мероприятий 

Начальной 

подготовки 

1. Веселые старты  «Честная игра» 1-2 раза в год  Составление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

2. Теоретическое занятие  «Ценности спорта. 

Честная игра» 

1 раз в год  Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

3. Проверка лекарственных препаратов (знакомство 

с международным стандартом «Запрещенный 

список»)  

1 раз в месяц  Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде домашнего задания 

(тренер называет спортсмену 2-3 лекарственных 

препарата для самостоятельной проверки дома). 

4. Антидопинговая 

викторина  

«Играй честно» По 

назначению  

Проведение викторины на крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

5. Онлайн обучение на сайте РУСАДА  1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования. 

6. Родительское 

собрание  

«Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год  Включить в повестку дня родительского собрания 

вопрос по антидопингу. Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов  

7. Семинар для тренеров  «Виды нарушений 

антидопинговых 

правил», 

«Роль тренера и 

родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год  Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации 

Учебно- 1. Веселые старты  «Честная игра» 1-2 раза в год  Предоставление отчета о проведении мероприятия: 
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тренировочный  

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

 

сценарий/программа, фото/видео. 

2. Онлайн обучение на сайте РУСАДА  1 раз в год  Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования. 

3. Антидопинговая 

викторина  

«Играй честно» По 

назначению  

Проведение викторины на спортивных 

мероприятиях 

4. Семинар для 

спортсменов и тренеров  

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Проверка 

лекарственных средств» 

1-2 раза в год  Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации 

5. Родительское 

собрание  

«Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год  Включить в повестку дня родительского собрания 

вопрос по антидопингу. Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов  

Этапы 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства и  

высшего 

спортивного 

мастерства  

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА  1 раз в год  Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования 

Семинар  «Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Процедура допинг-

контроля» 

«Подача запроса на ТИ» 

«Система АДАМС» 

1-2 раза в год  Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации 

 

 

 

 

 

 

 



 

7. План инструкторской и судейской практики. 

Всестилевое каратэ, как спортивная дисциплина представляет собой 
систематизированный курс теории и практики, базирующийся на научных основах 
физического воспитания. Инструкторская и судейская практика являются продолжением 
учебно-тренировочного процесса  спортсменов,  способствуют овладению практическими 
навыками в преподавании и судействе.  

                              Таблица  № 8 

Вид практики  Содержание практики  

Инструкторская  Спортсмены подбирают основные упражнения для разминки и 

самостоятельно проводят ее по заданию тренера, демонстрируют 

технические действия, выявляют и исправляют ошибки при 

выполнении упражнений другими спортсменами, помогают 

спортсменам младших возрастных групп в разучивании отдельных 

упражнений и приемов; Спортсмены самостоятельно разрабатывают 

конспект  и комплексы тренировочных заданий для различных частей 

тренировки: разминки, основной и заключительной частей; проводят 

тренировки в группах начальной подготовки.  

Спортсмены знакомятся с документами планирования и учета работы 

тренера. Проводят тренировки в группах тренировочного этапа.  

Судейская  Участие в судействе соревнований в роли секретаря. Ведение 

протоколов соревнований. Выполнение функции судьи на 

соревнованиях среди младших юношей;  

Участие в судействе в городских соревнованиях - в роли судьи, 

заместителя главного судьи, заместителя главного секретаря;  

Участие в судействе соревнований в роли главного секретаря. 

Проведение жеребьевки участников. Выполнение функции главного 

судьи на соревнованиях младших юношей.  

 8. План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по всестилевое каратэ, может быть 

зачислено на этап начальной подготовки только при наличии медицинских документов, 

подтверждающие отсутствие противопоказаний для освоения программы спортивной 

подготовки. 

 Начиная с тренировочного этапа первого года, спортсмены проходят углубленный 

медицинский осмотр в врачебно-физкультурном диспансере.  Организация обеспечивает 

контроль за своевременным прохождением спортсменами медицинского осмотра. 

 В планы медицинских и медико-биологических мероприятий входит: 

 - периодические медицинские осмотры; 

 - углубленное медицинское обследование спортсменов; 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных соревнованиях, после 

болезни или травмы; 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью 

определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и - соревновательные 

нагрузки; 

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

спортивных соревнований, одеждой и обувью; 
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- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и при 

развитии заболевания или травмы;  

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных средств 

выполнений рекомендаций медицинских работников. 

 Восстановительные средства и мероприятия включают в себя: 

 Специальные средства восстановления, используемые в подготовке спортсменов, 

можно подразделить на три группы: педагогические, психологические и медико-

биологические. 

 Педагогические средства: 

 Основные средства восстановления - педагогические, которые предполагают 

управление величиной и направленностью тренировочной нагрузки. Они являются 

неотъемлемой частью рационально построенного тренировочного процесса и включают: 

 -варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными 

упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий; 

 -использование специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, 

переключений с одного упражнения на другое.  

 - использование игрового метода, что очень важно в занятиях с детьми и 

подростками; 

 - «компенсаторное» - упражнения, выполняемые с невысокой интенсивностью в конце 

тренировочного занятия, между тренировочными сериями или соревновательными стартами 

продолжительностью от 1 до 15 мин; 

тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они интенсифицируют процессы 

восстановления после тренировок с большими нагрузками иной направленности); 

 - рациональная организация режима дня.  

 Психологические средства: 

 Психологические средства наиболее действенны для снижения уровня 

нервнопсихической напряженности во время ответственных соревнований и напряженных 

тренировок. Кроме того, они оказывают положительное влияние на характер и течение 

восстановительных процессов. К их числу относятся: 

 -  аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

 - средства внушения (внушенный сон-отдых); 

 - гипнотическое внушение; 

  - приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, музыка для 

релаксации; 

 - интересный и разнообразный досуг; 

 - условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат.  

 К физическим (физиотерапевтическим) средствам восстановления относятся: 

 - массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро - и гидромассаж); 

 - суховоздушная (сауна) и парная бани; 

 - гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 

 - электропроцедуры, облучения электромагнитными волнами различной  длины, 

магнитотерапия; 

 - гипероксия. 

 На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются относительно 

просто. При планировании занятий на каждый день недели достаточно обговорить с 

родителями общей режим занятий в школе, дать рекомендации по организации питания, 

отдыха. Начиная с тренировочного этапа вопросам восстановления должно уделяться 

особенно большое внимание с связи с возрастанием объемов и интенсивности 

тренировочных нагрузок, сокращением сроков на восстановление при увеличении 

количества занятий в неделю. Оптимальной формой использования восстановительных 

средств является последовательное или параллельное применение нескольких из них в одной 

стандартной процедуре. Не всегда целесообразно ускорять процессы восстановления после 

занятий, направленных на повышение энергетических возможностей организма спортсмена, 
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поскольку именно глубина и продолжительность восстановления в значительной мере 

обуславливают протекание адаптационных процессов. И наоборот, рекомендуется 

применение средств, избирательно стимулирующих восстановление тех компонентов 

работоспособности, которые не подвергались основному воздействие в проведенном 

занятии, но будут мобилизованы в очередной тренировке. Восстановительные мероприятия 

проводят не только во время проведения тренировочного процесса и соревнований (отдых 

между выполнениями упражнений), но ив свободное время. Конкретный план, объём, 

целесообразность проведения восстановительных мероприятий определяет личный тренер 

спортсмена, исходя из решения текущих задач подготовки. 

 

    9.  Система контроля 

  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 и к участию в 

спортивных соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

- 

 формирование  устойчивого  интереса  к  занятиям  физической  культурой                       

и  с п о р т о м ; получение общих теоретических знаний о физической культуре                

и спорте,   в том числе о виде спорта «всестилевое каратэ»; 

- 
формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта  

«всестилевое каратэ»; 

- 
повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное 

развитие физических качеств; 

 
приобретение опыта участия в официальных спортивных соревнованиях начиная                   

с третьего года  обучения; 

- укрепление здоровья. 

  На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

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

- формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической                         

и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «всестилевое 

каратэ»; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях                                                     

и формирование навыков соревновательной деятельности; 

- укрепление здоровья. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях                                   

и совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности; 

- сохранение здоровья. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

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

тактической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 

«всестилевое каратэ»; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение 

обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях 

соревновательной деятельности; 

- сохранение здоровья 
 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 
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связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия 
обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 
спортивной квалификации. 

 

Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса  

и оценочные материалы 

                         Таблица № 9 

№ 

п/п 
Формы аттестации Оценочные материалы Примечание 

1. Контрольные тесты протокол Форма, разработанная 

Организацией и 

включающая тесты из 

Рабочей программы тренера 

- преподавателя 

2. Медико-биологические 

исследования 

Заключения Выдается Заключения 

медицинским центром по 

всем видам исследования  

3. Собеседования Протокол Ко Проводится по итогам 

учебно-тренировочного 

года или полугодий 

4. Переводные нормативы Протокол Проводятся только для 

этапов начальной 

подготовки и учебно-

тренировочного этапа 

(этапа спортивной 

специализации) до трех лет, 

не имеющих спортивных 

разрядов 

5. Просмотровые сборы Заключение тренера, 

Комиссии 

Проводятся при отборе 

детей на этапы спортивной 

подготовки, а также 

одаренных и способных 

детей, перешедших из 

других видов спорта или 

поздно ориентированных на 

занятия спортом 

6. Другие устанавливаются Организацией самостоятельно 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «всестилевое каратэ» 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «весовая 

категория» 

1.1. Бег на 30 м с не более не более 
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6,3 6,5 5,9 6,1 

1.2. Бег на 1 000 м мин, с не более не более 

6.20 6.40 5.41 6.12 

1.3. Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество раз не менее не менее 

10 5 13 7 

1.4. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье от уровня 

скамьи 

см не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

1.5. Челночный бег 3x10 м с не более не более 

9,7 10,1 9,2 9,4 

1.6. Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см не менее не менее 

128 118 142 132 

1.7. Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

количество раз не менее не менее 

26 23 33 28 

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

2.1. Бег на 30 м с не более не более 

9,6 10,1 8,6 9,1 

2.2. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье от уровня 

скамьи 

см не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

2.3. Челночный бег 3x10 м с не более не более 

11,2 11,7 10,8 11,3 

2.4. Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см не менее не менее 

85 77 95 87 

2.5. Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине (за 30 с) 

количество раз не менее не менее 

11 10 12 11 
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3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «весовая 

категория» 

3.1. Прыжки через 

скакалку (за 1 мин) 

количество раз не менее 

60 

3.2. Исходное положение - 

стоя, ноги на ширине 

плеч, согнуты в 

коленях. Бросок 

набивного мяча весом 

2 кг снизу-вперед 

двумя руками 

м не менее 

5 4 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «ката» 

4.1. Прыжки через 

скакалку (за 1 мин) 

количество раз не менее 

40 

4.2. Исходное положение - 

стоя, ноги на ширине 

плеч, согнуты в 

коленях. Бросок 

набивного мяча весом 

1 кг снизу-вперед 

двумя руками 

м не менее 

4 3 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта 

«всестилевое каратэ» 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/ юноши девочки/ девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «весовая категория» 

1.1. Бег на 30 м с не более 

5,8 6,1 

1.2. Бег на 1 500 м мин, с не более 

8.30 9.10 

1.3. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество раз не менее 

12 6 

1.4. Наклон вперед из см не менее 
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положения стоя на 

гимнастической скамье 

от уровня скамьи 

+3 +4 

1.5. Челночный бег 3x10 м с не более 

9,2 9,6 

1.6. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

147 132 

1.7. Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

количество раз не менее 

31 27 

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

2.1. Бег на 30 м с не более 

6,3 6,5 

2.2. Бег на 1 000 м мин, с не более 

6.20 6.40 

2.3. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество раз не менее 

10 5 

2.4. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье от 

уровня скамьи 

см не менее 

+2 +3 

2.5. Челночный бег 3x10 м с не более 

9,7 10,1 

2.6. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

128 118 

2.7. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 1 мин) 

количество раз не менее 

26 23 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «весовая 

категория» 

3.1. Удары по снаряду руками 

(за 10 с) 

количество раз не менее 

10 8 

3.2. Удары по снаряду ногами количество раз не менее 
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(за 10 с) 8 6 

3.3. Удары по снаряду руками 

(за 30 с) 

количество раз не менее 

30 20 

3.4. Удары по снаряду ногами 

(за 30 с) 

количество раз не менее 

20 15 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «ката» 

4.1. Прыжки через скакалку (за 1 мин) количество раз не менее 

60 

4.2. Исходное положение - стоя, ноги 

на ширине плеч, согнуты в 

коленях. Бросок набивного мяча 

весом 2 кг снизу-вперед двумя 

руками 

м не менее 

5 4 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки 

(первый год) 

Не устанавливается 

5.2. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (второй и 

третий год) 

Спортивные разряды - 

«третий юношеский спортивный разряд», «второй 

юношеский спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

5.3. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (свыше 

трех лет) 

Спортивные разряды - 

«третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 
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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 «всестилевое каратэ» 

№ 

п/п 
Упражнения Единица 

измерения 
Норматив 

юноши/ юниоры/ 

мужчины 
девушки/ юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «весовая категория» 

1.1. Бег на 2 000 м мин, с не более 

- 9.45 

1.2. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 
количество раз не менее 

43 17 

1.3. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье от 

уровня скамьи 

см не менее 

+13 +16 

1.4. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см не менее 

235 188 

1.5. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 1 мин) 

количество раз не менее 

51 45 

1.6. Кросс на 3 км (бег по 

пересеченной местности) 
мин, с не более 

- 16.05 

1.7. Кросс на 5 км (бег по 

пересеченной местности) 
мин, с не более 

23.00 - 

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

2.1. Бег на 30 м с не более 

4,6 4,9 

2.2. Бег на 2 000 м мин, с не более 

8.00 9.55 

2.3. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 
количество раз не менее 

37 16 

2.4. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье от 

см не менее 

+11 +15 
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уровня скамьи 

2.5. Челночный бег 3x10 м с не более 

7,1 7,9 

2.6. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см не менее 

218 183 

2.7. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 1 мин) 

количество раз не менее 

50 44 

2.8. Кросс на 3 км (бег по 

пересеченной местности) 
мин, с не более 

14.10 16.40 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «весовая категория» 

3.1. Удары по снаряду руками 

(за 10 с) 
количество раз не менее 

12 10 

3.2. Удары по снаряду ногами 

(за 10 с) 
количество раз не менее 

10 8 

3.3. Удары по снаряду руками 

(за 60 с) 
количество раз не менее 

70 60 

3.4. Удары по снаряду ногами 

(за 60 с) 
количество раз не менее 

40 30 

3.5. Бег на 30 м с не более 

4,6 4,9 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «ката» 

4.1. Запрыгивание и 

спрыгивание с 

гимнастической скамейки 

(за 30 с) 

количество раз не менее 

20 16 

4.2. Исходное положение - 

стоя, ноги на ширине 

плеч, согнуты в коленях. 

Бросок набивного меча 

весом 2 кг снизу-вперед 

двумя руками 

м не менее 

7 6 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 



28 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода на этап 

высшего спортивного мастерства по виду спорта «всестилевое каратэ» 

№ п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юниоры/ 

мужчины 

юниорки/ женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «весовая 

категория» 

1.1. Бег на 3 000 м мин, с не более 

12.20 - 

1.2. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

количество раз не менее 

43 17 

1.3. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

от уровня скамьи 

см не менее 

+13 +16 

1.4. Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см не менее 

233 188 

1.5. Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

количество раз не менее 

51 45 

1.6. Кросс на 3 км (бег по 

пересеченной 

местности) 

мин, с не более 

- 16.10 

1.7. Кросс на 5 км (бег по 

пересеченной 

местности) 

мин, с не более 

23.00 - 

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

2.1. Бег на 3 000 м мин, с не более 

12.20 - 

2.2. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

количество раз не менее 

43 17 

2.3. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

см не менее 

+13 +16 
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от уровня скамьи 

2.4. Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см не менее 

235 188 

2.5. Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

количество раз не менее 

51 45 

2.6. Кросс на 3 км (бег по 

пересеченной 

местности) 

мин, с не более 

- 16.05 

2.7. Кросс на 5 км (бег по 

пересеченной 

местности) 

мин, с не более 

23.00 - 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«весовая категория» 

3.1. Удары по снаряду 

руками (за 10 с) 

количество раз не менее 

20 16 

3.2. Удары по снаряду 

ногами (за 10 с) 

количество раз не менее 

12 10 

3.3. Удары по снаряду 

руками (за 60 с) 

количество раз не менее 

80 60 

3.4. Удары по снаряду 

ногами (за 60 с) 

количество раз не менее 

60 50 

3.5. Бег 30 м с не более 

4,6 4,9 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «ката» 

4.1. Запрыгивание и 

спрыгивание с 

гимнастической 

скамейки (за 30 с) 

количество раз не менее 

30 24 

4.2. Исходное положение - 

стоя, ноги на ширине 

плеч, согнуты в 

коленях. Бросок 

набивного мяча весом 

2 кг снизу-вперед 

м не менее 

10 8 
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двумя руками 

4.3. Бег на 30 м с не более 

4,4 4,9 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 
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10. Практическая подготовка 

Общая физическая подготовка 

В   этом разделе приводятся упражнения, знакомство с которыми начинается в 

группах начальной подготовки и продолжается на протяжении всех лет занятий спортом. 

Одно из главных требований, которое следует учитывать в процессе планирования 

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

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

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

необходимых во всестилевом каратэ, 

Общая физическая подготовка и специальные упражнения.  

Строевые упражнения являются важным средством организации занимающихся, 

воспитанием дисциплины, выработки строевой выправки и осанки, целесообразного 

размещения занимающихся для совместных действий на месте и в движении в 

соответствии с условиями проведения занятий. Общие понятия о строе и командах. 

Строй, шеренга, фланг, фронт, тыл, дистанция, интервал. Предварительная и 

исполнительная части команды. Действия в строю, на местах и в движении. Построение, 

выравнивание строя, расчет в строю, повороты и полуобороты на месте, размыкание и 

смыкание строя, перемена направления строя, перестроение шеренг. Общеразвивающие 

упражнения. Основная цель применения общеразвивающих упражнений - всестороннее 

физическое развитие организма: равномерное развитие мышечной системы, укрепление 

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

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

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

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

вращательные движения руками и ногами. Упражнения на расслабление мышц. 

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

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

груза; с сохранением равновесия; со скакалками, набивными мячами, элементами 

спортивных игр; комбинированные эстафеты с применением перечисленных элементов в 

различных сочетаниях. 

Спортивные игры: баскетбол, гандбол, футбол – ознакомление с основными 

элементами техники, тактики и правилами соревнований; двусторонние игры. 

Специальная физическая подготовка. 

Суть специальной подготовки состоит в том, что она способствует 

совершенствованию необходимых качеств учеников с учетом специфики их проявления 

непосредственно в каратэ. 

Чем правильнее подобраны специальные упражнения для учеников разной 

подготовленности и возраста, тем успешнее решается задача подготовки мастеров 

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

специальное упражнение, должен быть в начале правильно изучен, а затем совершенно 

точно выполняться. 

Средствами специальной подготовки служат специальные упражнения 

(ситтэй иппон кумитэ, кихон иппон кумитэ, дзию иппон кумитэ, дзию кумитэ) и 

специально-подготовительные упражнения (ката, имитационные упражнения, 

упражнения на снарядах – макиваре, мешке, груше и др.). 

В поединке большинство действий соперников носит характер ответных реакций 

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

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

ученик владеет тем или иным приемом или контрприемом, тем быстрее он отвечает 

действием на возникшую обстановку, сокращая время реакции. В свою очередь быстрота 

двигательной реакции зависит также от: 
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1) индивидуальных способностей ученика; 

2) практического опыта в оценке действий противника; 

3) степени сложности ответного действия; 

4) степени утомления. 

Индивидуальные способности ученика характеризуются, прежде всего, его 

врожденной реакцией, которую, в принципе, можно развивать, но у каждого ученика в 

своих пределах. 

Если ученик способен правильно оценивать действие или положение противника, то 

он сумеет быстро и правильно на них среагировать. Однако если у него недостаточно 

практического опыта, то и оценка его может быть неверной, и в одном случае он 

пропустит атаку противника, а в другом – не использует благоприятный момент для своей 

атаки. Поэтому при развитии специальных качеств учеников больше времени необходимо 

уделять практике ведения поединка. 

При отработке элементов кумитэ ученики могут иметь различную установку: 

опередить соперника встречным контрударом, провести бросок или подсечку, уйти с 

линии атаки и контратаковать и т. д. 

Скорость, с которой выполняются технические действия, различна для 

элементарных и сложных движений. Чем проще и экономичнее структура сложного 

движения, тем с большей скоростью оно осуществляется. Поэтому к выбору наиболее 

рациональной структуры того или иного приема или комбинационной связки следует 

подходить с позиций экономичности, простоты движений. 

При утомлении скорость реакции значительно снижается. Однако следует учитывать, 

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

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

Поэтому периодически следует выполнять скоростные упражнения после значительной 

нагрузки в состоянии утомления. 

Для результативности многих технических действий в каратэ бывает важна скорость 

в начальной фазе движения: она позволяет застать соперника врасплох за счет резкого 

срыва дистанции и нанесения удара или серии ударов, вывести его из равновесия или 

бросить на татами, провести опережающий удар или комбинацию ударов. Поэтому 

развивать скоростные качества учеников нужно с первых занятий. 

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

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

соперничества друг с другом и т. п. 

При отработке быстроты действий необходимо учитывать и уровень подготовки 

учеников. Если ученик не может выполнить достаточно быстро сложное упражнение 

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

с постепенным нарастанием скорости до максимальной. Затем освоенные части 

упражнения соединяются, и упражнение совершенствуется в целом при определенной 

скорости. 

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

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

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

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

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

которые повышают эмоциональность и мобилизуют энергию учеников для 

дополнительной скоростной работы. 

Методика развития специальной быстроты предусматривает развитие быстроты 

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

защитах и передвижениях. Быстрота реакции при ударах и защитах вырабатывается во 

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

защиты при передвижении и на месте выполняются на быстрый счет, ритм которого все 
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время меняется, а также на внезапные сигналы, определенные положения снарядов или 

партнеров. 

Специальная выносливость учеников вырабатывается на занятиях путем повышения 

плотности занятий, постепенного увеличения сложности и интенсивности выполняемых 

упражнений и их темпа. 

Специальная ловкость развивается имитационными упражнениями, построенными 

на координационных основах техники каратэ, а также путем выполнения привычных 

упражнений в непривычных и сложных условиях. 

В целом следует отметить, что специальная подготовка ученика, занимающегося 

каратэ, во многом отличается от подготовки спортсмена, занимающегося другими видами 

спорта. При этом основными средствами воспитания специальных качеств в каратэ 

являются упражнения, связанные с овладением и совершенствованием техники ведения 

поединков. С ними во многом связана психологическая подготовка в каратэ. 

Технико - тактическая подготовка. 

Материал для групп начальной подготовки (новички). 

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

зацепы, удержания. Передвижение по ковру во время поединка: вперед, назад, в сторону. 

На этом этапе обучения, сначала изучаются, а в группах скомплектованных из детей, 

сдавших переводные испытания в группах ОФП, повторяются приёмы самостраховки, 

акробатические общефизические и специальные упражнения. Изучают удары руками 

ногами, защитная техника на верхнем уровне, среднем, нижнем. Затем переходят к 

изучению элементов и приёмов борьбы стоя и лежа. 

Стойки: 

- Фронтальная (зенкутсу-дачи) 

- Боковая (кибадачи) 

- Защитная (кокутсу-дачи) Удары руками: 

- Удар рукой вперёд (ой цки) 

- Круговой удар (маваши цки) 

- Удар на от мышь с возвратом руки (уракэн учи) 

- Удар сверху (тэцуи) 

Удары ногами: 

- Удар вперед (мае гери) 

- Удар боковой (ёко гери) 

- Удар круговой (маваши гери) 

- Круговой удар ногой с разворота, 

- Прямой удар ногой сзади (усиро гери) Защитная техника руками: 

- Защита на верхнем уровне (аге уке) 

- Защита на среднем уровне вовнутрь (сото уке) 

- Защита на среднем уровне из нутри (учи уке) 

- Защита на нижнем уровне (гедан барай) Борьба стоя (броски) 

- задняя подножка; 

- передняя подножка; 

- бросок через бедро; 

- бросок через голову; 

- боковая подсечка; 

- передняя подсечка; 

- зацеп изнутри; 

- отхват; 
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- выведение из равновесия с захватом рукавов; 

 Борьба лежа. Удержания 

- удержание сбоку; 

- удержание поперек; 

- удержание верхом; 

- удержание со стороны головы с захватом пояса; 

- освобождения (уходы) от удержаний. 

Примечание: преподаватель (тренер) вправе самостоятельно дополнить или изменить 

порядок изучения материала. 

Материал для групп учебно- тренировочного этапа обучения. 

На третьем году обучения рекомендуется сначала повторить курс совершенствования в 

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

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

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

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

подготовки атаки. Рекомендуется распределить изучение и повторение материала так, чтобы 

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

комплексов упражнений – ката, и одно на приёмы борьбы и одно на тренировочные 

проединки. 

Ката 

- комплекс упражнений начального уровня (тайкёку-шодан), 

- первый комплекс упражнений среднего уровня (хейан_шодан), 

- второй комплекс упражнений среднего уровня (хейан-нидан).  

Ударная  техника: 

- защита на всех уровнях, атаки руками, 

- защита на всех уровнях, удары ногами, 

- защита на всех уровнях, удары ногами и 

руками, Борьба в стойке (бросок + удержание) 

- зацеп ногой снаружи, удержание; 

- передняя подножка, удержание, 

- бросок через бедро, удержание, 

- защита от приемов соперника и контрприёмы; 

 Болевые приемы 

- рычаг локтя через бедро; 

- рычаг локтя при помощи плеча сверху; 

- рычаг локтя с захватом руки между ног; 

- рычаг локтя с захватом руки между ног кувырком вперёд; 

- узел плеча из удержания сбоку; 

- защиты от приемов борьбы лежа, способы разрыва захватов  

Примечание: преподаватель (тренер) вправе самостоятельно дополнить или 

изменить порядок изучения материала. 

Материал для групп спортивного совершенствования. 

В типовых программах было определено, что на седьмом году обучения содержание 

тренировочных занятий должно быть подчинено: повторению и совершенствованию тех 

технических действий, которые изучались на 1-м, 2-м этапах обучения. Это правильно, но 

в данной программе предлагается продолжить процесс обучения новым эффективным 

действиям, которые не могли быть включены раньше из-за недостатка времени, так же, 

предлагается изучение приемов самообороны, как переход к следующему этапу овладения 

искусством самозащиты. Рекомендуется распределить изучение и повторение материала 
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так, чтобы одно занятие отводилось на комплекс упражнений – ката, другое на ударную 

технику, приёмы борьбы и тренировочные схватки. 

Ката: 

- третий комплекс упражнений среднего уровня (хейан-сандан) 

- четвертый комплекс упражнений среднего уровня (хейан-ёндан) 

- пятый комплекс упражнений среднего уровня (хейан-годан) 

-    Теки шодан; 

Ударная техника 

- защита на всех уровнях, удары руками и ногами: Борьба в стойке 

(броски + удержание + болевой) 

- задняя подножка, удержание, болевой, 

- передняя подножка, удержание, болевой, 

- бросок через бедро, удержание, болевой, 

- бросок через голову, удержание, болевой, 

- боковая подсечка, удержание, болевой, 

- передняя подсечка, удержание, болевой, 

- зацеп изнутри, удержание, болевой, 

- отхват, удержание, болевой. 

Примечание: тренер вправе самостоятельно дополнить или изменить порядок 

изучения материала. 

Материал для групп высшего спортивного мастерства. 

Обучение рекомендуется начать с повторения курса совершенствования в 

выполнения приемов, изученных ранее, параллельно дополняя их новыми похожими 

техническими действиями и элементами, изучение комплексов упражнений – ката, 

соединение отдельных элементов – защита + нападение, затем изучение приемов борьбы – 

бросок + удержание + болевой. Соединение ударной и бросковой техники: защита + 

бросок, атака + бросок. Рекомендуется распределить изучение и повторение материала 

так, чтобы одно занятие отводилось на ударную технику каратэ, одно на изучение 

комплексов упражнений – ката, одно на приёмы борьбы и одно на тренировочные 

поединки. 

Ката: 

- Басай дай; 

- Канку дай; 

- Эмпи. 

Атакующие действия поединка: 

- Защита + нападение; 

- Защита + бросок + удержание + болевой; 

- Атака + бросок + удержание + болевой. 

Примечание: тренер вправе самостоятельно дополнить или изменить порядок изучения 

материала. 

 



 

 

 

11. Требования к кадровым и материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки и иным условиям 
 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)1, 
профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 
27.04.2023 № 362н (зарегистрирован Минюстом России 25.05.2023, регистрационный 
№ 73442), действует до 01.09.2029, 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), действует до 01.09.2028, 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). 

 Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-

преподавателя по видам спортивной подготовки с учетом специфики вида спорта 

«всестилевое каратэ», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 

специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

 Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая 

порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний 

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

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

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный 

№ 61238)2; 
обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 
спортивной подготовки, а также иным оборудованием, спортивным инвентарем, 
необходимыми для реализации спортивной подготовки, приобретаемыми по решению 
организации, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной 
подготовки, по согласованию с учредителем; 

обеспечение спортивной экипировкой, а также иной спортивной экипировкой, необходимой 
для реализации спортивной подготовки, приобретаемой по решению организации, 
реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, по 
согласованию с учредителем; 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 
обратно; 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/413187535/#111
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/413187535/#222
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обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 
мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 
медицинского контроля. 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки 

№ 

п/п 

Наименование оборудования и 

спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Количество 

1. Весы электронные до 180 кг штук на тренировочный 

спортивный зал 

1 

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

спортивный зал 

1 

3. Конус тренировочный штук на тренировочный 

спортивный зал 

10 

4. Лапа боксерская пар на тренировочный 

спортивный зал 

3 

5. Лестница координационная штук на тренировочный 

спортивный зал 

2 

6. Макивара штук на тренировочный 

спортивный зал 

8 

7. Мат гимнастический штук на тренировочный 

спортивный зал 

2 

8. Мешок боксерский штук на тренировочный 

спортивный зал 

4 

9. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект на тренировочный 

спортивный зал 

2 

10. Мяч теннисный штук на тренировочный 

спортивный зал 

8 

11. Напольное покрытие татами комплект на тренировочный 

спортивный зал 

1 

12. Платформа балансировочная штук на тренировочный 

спортивный зал 

4 

13. Подушка боксерская штук на тренировочный 

спортивный зал 

4 

14. Секундомер штук на тренера- 

преподавателя 

1 

15. Скакалка штук на тренировочный 12 
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спортивный зал 

16. Устройство для подвески боксерских 

мешков 

штук на тренировочный 

спортивный зал 

8 

17. Эспандер-жгут резиновый штук на тренировочный 

спортивный зал 

12 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Наименование Едини

ца 

измер

ения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

количеств

о 

срок 

эксплуатаци

и (лет) 

количеств

о 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

количеств

о 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

количеств

о 

срок 

эксплуатац

ии (лет) 

1. Жилет защитный 

(для каратэ) 

штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

2. Защитные 

накладки на ноги 

пар на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

3. Защитные 

накладки на руки 

пар на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

4. Кимоно (для 

каратэ) 

штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

5. Костюм 

спортивный 

штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

6. Маска защитная 

для лица (для 

каратэ) 

штук на обучающегося - - 1 2 - - - - 

7. Перчатки 

боксерские 

пар на обучающегося - - 1 1 1 0,5 1 0,5 
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снарядные 

8. Перчатки 

снарядные 

(шингарды) 

пар на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

9. Пояс штук на обучающегося - - 2 3 2 3 2 3 

10. Протектор 

нагрудный 

(женский) 

штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

11. Протектор-

бандаж для паха 

штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

12. Шлем защитный 

(для каратэ) 

штук на обучающегося - - 2 2 2 2 2 2 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Перечень информационного обеспечения 
 

https://iaskf.ru/ – официальный сайт Международной федерации всестилевого каратэ. 

 

http://askarate.ru/ – официальный сайт Федерации всестилевого каратэ России. 

 

Рамзин А.А. "Каратэ-до Сетокан" Учебное пособие. Дальневосточный региональный учебно-

методический центр г. Владивосток, 2009. 

 

Kanazava H. Shotokan karate-do International. Kata (Vol.1, 2) Tokio 160, Japan. 

 

Kanazava H. SKI KYOHAN KUMITE Tokio 160, Japan, 1987. 

 

Kanazava H. Karate Fightingtechniques. - Tokio. Kodansha International, 2005. 
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