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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА. 

1.1 Нормативно-правовые и научно-методические основы программы. 

 

Программа спортивной подготовки по виду спорта каратэ (далее – 

программа) разработана в соответствии с Федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта каратэ (утв. Приказом 

Министерства спорта РФ от 20 сентября  2017 г. № 813, зарегистрирован в 

Минюсте России 17 октября 2017 г. Рег. № 48576), совокупностью 

минимальных требований к спортивной подготовке по видам спорта, 

разработанными и утвержденными в соответствии с Федеральным законом 

от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» и обязательными для организаций, осуществляющих 

спортивную подготовку. 

Программа разработана на основании следующих нормативно-

правовых актов: 

Приказ Минспорта России «Об утверждении Порядка приема лиц в 

физкультурно-спортивные организации, созданные Российской 

Федерацией и осуществляющие спортивную подготовку» от 16 августа 

2013 г. № 645; 

Приказ Минспорта России «Об утверждении порядка осуществления 

контроля за соблюдением организациями, осуществляющими спортивную 

подготовку, федеральных стандартов спортивной подготовки», 

зарегистрированный Министерством юстиции Российской Федерации от 

16 августа 2013 № 636; 

Приказ Минспорта России «Требования к обеспечению подготовки 

спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской 

Федерации» от 30 октября 2015 г. № 999; 

Положение о единой всероссийской спортивной классификации 

(нормы, требования и условия выполнения по виду спорта каратэ); 

Приказ  Министерства здравоохранения РФ от 1 марта 2016 г. № 134н 

“О Порядке организации оказания медицинской помощи лицам, 
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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» (Зарегистрировано в Минюсте РФ 21 июня 2016 г. 

регистрационный № 42578); 

Правила вида спорта каратэ (утверждены приказом Минспорта РФ от 

22.06.2017 г. № 565).  

Также программа учитывает внутренние нормативные правовые акты 

МБОУ ДО «ДЮСШ № 2» г. Северодвинска, осуществляющей спортивную 

подготовку (устав, административный регламент, порядок приема и 

перевода лиц, проходящих спортивную подготовку). 

1.2. Специфика вида спорта. 

Каратэ – японское боевое искусство и вид спорта, которое очень 

популярно в современном мире. Причина столь высокой популярности 

этого единоборства заключается в том, что японские мастера смогли 

совместить древние принципы и методы тренировок с тенденциями 

современного спорта, что сделало каратэ уникальной системой 

саморазвития и физического воспитания, а также очень зрелищным и 

динамичным видом спорта. Занятия каратэ в полной мере обеспечивают: 

укрепление здоровья и всестороннее развитие юных спортсменов, 

физическое развитие; формирование жизненно важных двигательных 

умений и навыков, составляющих основы техники и тактики каратэ, а 

также нравственное воспитание, воспитание основных психологических 

качеств, привитие навыков личной гигиены.  

Спортивные поединки по каратэ (ВКФ) последнее время приобрели 

большую популярность в обществе, получили широкое распространение и 

признание, как вид спорта, входящий во Всероссийский реестр видов 
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спорта России, с присвоением спортивных разрядов и званий.  

Отличительные особенности программы заключается в специфике 

данного вида спорта, который открывает спортсменам возможность 

познать самого себя, уметь управлять своими эмоциями, поступками в 

различных ситуациях, развивает творчество. Занятия каратэ дает большие 

возможности для формирования таких нравственных качеств как: 

терпение, настойчивость, доброта, снисхождение, самообладание, 

самоуверенность, что очень важно для подростков. Ознакомление с 

философией и историей каратэ воспитывает у детей желание помочь 

слабому, постоять за справедливость. Главное преимущество каратэ 

состоит в том, что в упражнении задействованы все группы мышц, что 

обеспечивает гармоничное развитие личности. 

Тренировка в каратэ состоит из трех частей: кихон (базовая техника), 

ката и кумите. Кумите - тренировка с партнером, спарринг. Здесь 

спортсмены отрабатывают навыки ведения реального боя. Ката - комплекс 

движений, которые выполняются в строгой последовательности. 

Соревнования по каратэ проводятся по двум дисциплинам: ката и 

кумитэ. В первой дисциплине судьи оценивают качество исполнения 

движений. Вторая дисциплина представляет собой спортивные поединки. 

Особенностями каратэ, как вида спорта являются:  

- разносторонние требования к физической, технической 

подготовленности спортсменов; 

- высокая динамика и разнообразная вариативность ситуаций в ходе 

поединков; 

- высокие требования к уровню психической готовности 

спортсменов: стремлению упорно биться за победу, уверенностью в силах, 

стабильностью эмоций, умению регулировать психическую напряженность 

и поведение. 

Отличительные особенности данного вида спорта по обеспечению 

развития здоровья и совершенствования личностных качеств. 
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1.3.Специфика организации тренировочного процесса 

Спортивная подготовка - тренировочный процесс, который 

направлен на физическое воспитание и совершенствование спортивного 

мастерства лиц, проходящих спортивную подготовку; 

- включает в себя обязательное систематическое участие в 

спортивных соревнованиях,  

- подлежит планированию, 

- осуществляется на основании государственного (муниципального) 

задания на оказание услуг по спортивной подготовке или договора 

оказания услуг по спортивной подготовке в соответствии с программами 

спортивной подготовки. 

Тренировочный процесс подлежит ежегодному планированию в 

соответствии со следующими сроками: 

- перспективное планирование (на олимпийский цикл - 4 года), 

позволяющее определить этапы реализации образовательной программы 

или программы спортивной подготовки; 

- ежегодное планирование, позволяющее составить план проведения 

групповых и индивидуальных тренировочных занятий; 

- ежеквартальное планирование, позволяющее спланировать работу 

по проведению индивидуальных тренировочных занятий; 

самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным планам; 

тренировочные сборы; участие в спортивных соревнованиях и иных 

мероприятиях; 

- ежемесячное планирование (не позднее, чем за месяц до 

планируемого срока проведения), инструкторская и судейская практика, а 

также медико-восстановительные и другие мероприятия. 

Тренировочный процесс, ведется в соответствии с годовым 

тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки 

осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и 
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высшего спортивного мастерства. 

С учетом специфики вида спорта определяются особенности 

спортивной подготовки: 

- комплектование групп и планирование тренировочных занятий (по 

объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) 

осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными 

особенностями развития; 

- в зависимости от условий организации занятий и проведения 

спортивных соревнований спортивная подготовка осуществляется на 

основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях 

сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки 

являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические 

занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Система многолетней спортивной подготовки включает: 

- систему отбора и ориентации по виду спорта, по дисциплине 

данного вида спорта, 

- тренировку, 

- систему соревнований 

- оптимизирующую систему сопровождения тренировки. 

1.4. Виды спортивной подготовки 

Теоретической подготовкой называется процесс усвоения 

совокупности знаний: методических, медико-биологических, 
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психологических основ тренировки и соревнований, о спортивном 

инвентаре, оборудовании и др. 

Технической подготовкой называется процесс овладения системой 

движений (техникой), ориентированной на достижение максимальных 

результатов в спортивной дисциплине. 

Тактической подготовкой называется процесс овладения 

оптимальных методов ведения состязания. 

Физической подготовкой называется процесс воспитания 

физических качеств и развития функциональных возможностей организма, 

создающих благоприятные условия для совершенствования всех сторон 

тренировки. 

Физическая подготовка подразделяется на общую (ОФП) и 

специальную (СФП). 

ОФП называется развитие функциональных возможностей 

организма, оказывающих опосредованное влияние на эффективность 

тренировочного процесса в конкретном виде спорта. 

Средства ОФП: бег, ходьба на лыжах, плавание, подвижные и 

спортивные игры, упражнения с отягощениями и др. 

СФП называется уровень развития функциональных возможностей 

организма, оказывающих непосредственное влияние на эффективность 

тренировочного процесса в конкретном виде спорта. 

Средства СФП: соревновательные и специальные подготовительные 

упражнения. 

Психической подготовкой называется система психолого-

педагогических воздействий, применяемых с целью формирования и 

совершенствования свойств личности и психических качеств спортсмена, 

необходимых для подготовки к соревнованиям и надёжного выступления в 

них. 
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1.5. Структура многолетней спортивной подготовки 

                                                                                        

Этапы спортивной подготовки 

Название Обозначение Продолжительность Период 

Начальной 

подготовки 

НП до 3 лет  1-й год 

свыше 1-го года 

Тренировочный 

(спортивной 

специализации) 

Т(СС) до 4 лет начальная 

углубленная 

специализация 

 

 

2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ. 

2.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки, 

минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной 

подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду 

спорта каратэ. 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов (в годах) 

Минимальный 

возраст для 

зачисления в 

группы (лет) 

Минимальное 

количество лиц 

(человек) в группах 

Для спортивных дисциплин: ката, ката – группа 

Этап начальной 

подготовки 
3 7 12  

Тренировочный  

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

4 10 8  

Для спортивных дисциплин: весовая категория, командные соревнования 

Этап   начальной   

подготовки 
2 10 12 

Тренировочный  

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

4 12 8 
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2.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам 

подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта каратэ. 

Виды 

спортивной подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До года 
Свыше 

года 

До двух 

лет 
Свыше двух лет 

Для спортивных дисциплин ката, ката – группа 

Общая физическая подготовка 

(%) 
29-39 29-39 11-13 11-13 

Специальная физическая 

подготовка (%) 
14-17 14-17 21-24 21-24 

Техническая подготовка (%) 43-54 43-54 43-54 42-54 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%) 
1-2 1-2 5-6 5-6 

Участие в соревнованиях, 

инструкторская и судейская 

практика (%) 

2-4 2-4 9-12 9-12 

Для спортивных дисциплин весовая категория, командные соревнования 

Общая физическая подготовка 

(%) 
50-63 46-58 37-48 26-32 

Специальная физическая 

подготовка (%) 
18-23 18-23 21-26 25-30 

Техническая подготовка (%) 18-23 22-28 24-30 32-42 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%) 
1-4 2-3 4 - 5 3-4 

Участие в соревнованиях, 

инструкторская и судейская 

практика (%) 

- - 3-4 4-5 

     

2.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности по 

виду спорта каратэ. 

Виды 

спортивных соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап (этап 

спортивной 

специализации) 

До 

года 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше двух 

лет 
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Для дисциплин ката, ката – группа 

Контрольные 
- 2 2 3 

Отборочные 
- - 2 2 

Основные 
- 1 2 2 

Для дисциплин весовая категория, командные соревнования 

Контрольные - - 3 4 

Отборочные - - 1 1 

Основные - - 1 1 

       

    - режимы тренировочной работы; 

- медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, 

проходящим спортивную подготовку; 

- предельные тренировочные нагрузки; 

- минимальный и предельный объем соревновательной деятельности; 

- требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию; 

- требования к количественному и качественному составу групп 

подготовки; 

- объем индивидуальной спортивной подготовки; 

- структуру годичного цикла (название и продолжительность 

периодов, этапов, мезоциклов). 

2.4. Нормативы физической подготовки и иные спортивные 

нормативы с учетом возраста, пола лиц, проходящих спортивную 

подготовку, особенностей вида спорта каратэ (спортивных 

дисциплин). 

 

 Нормативы по видам спортивной подготовки и их соотношение на 

этапах спортивной подготовки в группах, занимающихся видом спорта 

каратэ, включают в себя: 

 - нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки: 
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Развиваемое      

 физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Мужчины Женщины 

Быстрота 
Бег 30 м          

    (не более 6,2 с) 

Бег 30 м          

    (не более 6,2 с) 

Координация 

Челночный бег       

        3 x 10 м          

     (не более 16 с) 

Челночный бег       

        3 x 10 м          

     (не более 16 с) 

Выносливость 

Непрерывный бег в     

     свободном темпе      

         10 мин 

Непрерывный бег в     

     свободном темпе      

         10 мин 

Сила 

Подтягивания на      

      перекладине         

    (не менее 3 раз) 

Подтягивания на      

      перекладине         

    (не менее 1 раза) 

Силовая выносливость 

Сгибание и разгибание   

    рук в упоре лежа      

    (не менее 15 раз) 

Сгибание и разгибание   

    рук в упоре лежа      

    (не менее 15 раз) 

Подъем туловища      

  лежа на полу (пресс)    

    (не менее 15 раз) 

Подъем туловища      

  лежа на полу (пресс)    

    (не менее 15 раз) 

Скоростно-силовые   

      качества 

Прыжок в длину       

        с места           

    (не менее 1,1 м) 

Прыжок в длину       

        с места           

    (не менее 1,1 м) 

 

- нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации): 

Развиваемое 

физическое 

качество  

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Для дисциплин ката, ката – группа  

Скоростные 

качества 

Бег на 60 м  

(не более 12 с) 

Бег на 60 м  

(не более 12,9 с) 

Выносливость  
Бег 1000 м  

(не более 6,3 мин) 

Бег 1000 м  

(не более 6,5 мин) 

Координация 
Челночный бег 3х10м  

(не более 9 с) 

Челночный бег 3х10м  

(не более 9,5 с) 

 

Сила 

Подтягивания из виса 

на перекладине  

(не менее 2 раз) 

Подтягивания из виса лежа на 

низкой перекладине   

(не менее 7 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа  

(не менее 9 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа  

(не менее 5 раз) 

Силовая 

выносливость  

Подъем туловища  

лежа на полу за 30 с  

(не менее 23 раз) 

Подъем туловища  

лежа на полу за 30 с  

(не менее 17 раз) 

Скоростно-

силовые качества 

Прыжок в длину с места 

(не менее 130 см) 

Прыжок в длину с места (не 

менее 125см) 
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 Прыжки через скакалку за 60 с 

(не менее 95 раз)  

Прыжки через скакалку за 60 с 

(не менее 90 раз) 

Гибкость 

 

Наклон вперед из положения стоя  

с прямыми ногами на полу 

(касание пола пальцами рук) 

Техническое 

мастерство 
Обязательная техническая программа 

Для дисциплин весовая категория, командные соревнования  

Скоростные 

качества  

Бег на 60м  

(не более 11,0 с) 

Бег на 30м  

(не более 11,4 с) 

Выносливость 
Бег 1500 м  

(не более 8,35 мин) 

Бег 1500м  

(не более 8,55 мин) 

Координация 
Челночный бег 3х10м  

(не более 8 с) 

Челночный бег 3х10м  

(не более 8,8 с) 

 

Сила 

Подтягивания из виса 

на перекладине  

(не менее 3 раз) 

Подтягивания из виса лежа на 

низкой перекладине   

(не менее 9 раз) 

Силовая 

выносливость 

Подъем туловища  

лежа на полу за 30 с  

(не менее 20 раз) 

Подъем туловища  

лежа на полу за 30 с  

(не менее 15 раз) 

Скоростно-

силовые качества 

Прыжок в длину с места 

(не менее 150 см) 

Прыжок в длину с места (не 

менее 140 см) 

Гибкость 

Наклон вперед из положения стоя  

с прямыми ногами на полу 

(касание пола пальцами рук) 

Техническое 

мастерство 

Обязательная техническая 

программа 

Обязательная техническая 

программа 

 

 

-  нормативы максимального объема тренировочной нагрузки: 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

До 

 года 

Свыше 

года 

До двух 

лет 
Свыше двух лет 

Количество часов в неделю 6 9 12 18 

Количество тренировок 

 в неделю 
3 4 4-7 6-9 

Общее количество часов 

 в год 
312 468 624 936 

Количество тренировок в год 156 208 208-312 312-468 
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2.5. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и 

оборудованию. 

Использование утверждённого оборудования, экипировки и 

инвентаря является обязательным при проведении всемирных и 

официальных соревнований, а также национальных первенств. Под 

оборудованием, экипировкой и инвентарём понимаются предметы, 

необходимые для проведения соревнований и не считающиеся 

собственностью ни одного из участников. Под утверждённым 

оборудованием, экипировкой и инвентарём понимаются предметы, 

которые, согласно заключению ФКР, соответствуют Официальным 

правилам каратэ и таким образом считаются соответствующими 

международным стандартам ВКФ. Под спортивным инвентарем 

понимается все устройства и приспособления, которые используются в 

каждом отдельном виде спорта. Как известно, большая часть современных 

спортивных дисциплин даже на первых этапах занятий предусматривает 

использование снарядов  и других специальных приспособлений. Они 

необходимы не только в целях достижения наивысших результатов, но и в 

качестве обеспечения должного уровня безопасности.  

2.6. Требования к участию лиц проходящих спортивную 

подготовку и лиц ее осуществляющих в спортивных соревнованиях, 

предусмотренных в соответствии с реализуемой программой 

спортивной подготовки. 

     2.6.1. Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, 

проходящих спортивную подготовку: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта каратэ; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника 

положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях 

согласно Единой спортивной всероссийской классификации и правилам 

вида спорта каратэ; 
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- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к 

участию в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными 

антидопинговыми организациями. 

2.6.2. Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется 

организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные 

соревнования в соответствии с содержащимся в Программе планом 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями 

(регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях. 

2.7. Требования к результатам реализации программ спортивной 

подготовки на каждом из этапов спортивной подготовки. 

 Результатом реализации Программы является: 

На этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта каратэ; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по 

виду спорта каратэ. 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта каратэ; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 
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 Для обеспечения этапов спортивной подготовки организации, 

осуществляющие спортивную подготовку, используют систему 

спортивного отбора, представляющую собой целевой поиск и определение 

состава перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных 

результатов. 

Система спортивного отбора включает: 

- массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью 

ориентирования их на занятия спортом; 

- отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп 

спортивной подготовки по виду спорта каратэ; 

- просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на 

тренировочных сборах и соревнованиях. 

Образовательные организации, реализующие образовательные 

программы в области физической культуры и спорта для наиболее 

перспективных выпускников, могут предоставить возможность 

прохождения спортивной подготовки на своей базе сроком до четырех лет 

(до 10% от количества обучающихся). 

2.8. Особенности осуществления спортивной подготовки по виду 

спорта каратэ. 

 Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта каратэ определяются в зависимости 

от весовых категорий и учитываются в Программе: 

- при составлении планов спортивной подготовки, начиная с этапа 

совершенствования спортивного мастерства; 

- при составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий. 

Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную 

подготовку, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, 

рассчитанным на 52 недели. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки 
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являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические 

занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки 

осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства. 

Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера 

(тренера-преподавателя) по виду спорта каратэ, допускается привлечение 

дополнительно второго тренера (тренера-преподавателя) по общей 

физической и специальной физической подготовке при условии их 

одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку. 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, 

подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха 

(восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются 

тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) 

тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных 

сборов. 
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Перечень тренировочных сборов 

 

№ п/п 
Вид тренировочных 

сборов 

Предельная продолжительность сборов по 

этапам спортивной подготовки 

(количество дней) 

Оптимальное число  

участников сбора 
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1. Тренировочные сборы по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Тренировочные сборы 

по подготовке 

к международным 

соревнованиям 

21 21 18 

 

- 

 

Определяется 

организацией, 

осуществляющей 

спортивную 

подготовку 

1.2. Тренировочные сборы 

по подготовке 

к чемпионатам, 

кубкам, первенствам 

России 

21 18 14 

 

- 

 

1.3. Тренировочные сборы по 

подготовке 

к другим всероссийским 

соревнованиям 

18 18 14 

 

- 

 

1.4. Тренировочные сборы по 

подготовке к 

официальным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 14 14 14 

 

- 

 

2. Специальные тренировочные сборы 

2.1. Тренировочные сборы по 

общей или специальной 

физической подготовке 
18 18 14 

 

- 

 

Не менее 70% от 

состава группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном этапе 

2.2. Восстановительные 

тренировочные сборы 

 

До 14 дней 

 

- 

 

Участники  

соревнований 
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2.3. Тренировочные сборы 

для комплексного 

медицинского 

обследования 

 

До 5 дней, но не более 2 раз в год 
- 

 

В соответствии с 

планом комплексного 

медицинского 

обследования 

2.4.  

Тренировочные сборы в 

каникулярный период 

- - 

До 21 дня подряд  

и не более двух 

сборов  

в год 

Не менее 60% от 

состава группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном этапе 

2.5. Просмотровые 

тренировочные сборы для 

кандидатов на зачисление 

в профессиональные 

образовательные 

организации, 

осуществляющие 

деятельность в области 

физической культуры и 

спорта 

- 
До 60 дней 

 

- 

 

В соответствии с 

правилами приема 

 

 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность 

продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной 

подготовки. 

С учетом специфики вида спорта каратэ определяются следующие 

особенности спортивной подготовки: 

- комплектование групп спортивной подготовки, а также 

планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности 

тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в 

соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития; 

- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований подготовка по виду спорта каратэ 

осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер 

безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную 

подготовку. 
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2.9. Требования к условиям реализации программ спортивной 

подготовки, в том числе кадрам, материально-технической базе и 

инфраструктуре организации, осуществляющих спортивную 

подготовку, и иным условиям. 

1. Организации, осуществляющие спортивную подготовку, должны 

обеспечить соблюдение требований к условиям реализации Программ, в 

том числе кадрам, материально-технической базе, инфраструктуре, и иным 

условиям, установленным настоящим ФССП. 

2. Требования к кадрам организаций, осуществляющих спортивную 

подготовку: 

2.1. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, должен соответствовать профессиональным стандартам в 

области физической культуры и спорта, а также требованиям, 

определенным Единым квалификационным справочником должностей 

руководителей, специалистов и служащих (далее – ЕКСД), 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) в том числе 

следующим требованиям: 

- на этапе начальной подготовки - наличие среднего 

профессионального образования или высшего профессионального 

образования без предъявления требований к стажу работы по 

специальности; 

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - наличие 

среднего профессионального образования или высшего 

профессионального образования и стажа работы по специальности не 

менее одного года; 

- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства - наличие высшего профессионального 
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образования и стажа работы по специальности не менее трех лет. 

2.2. Лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, 

установленных в разделе «Требования к квалификации» ЕКСД, но 

обладающие достаточным практическим опытом и выполняющие 

качественно и в полном объеме возложенные на них должностные 

обязанности, по рекомендации аттестационной комиссии назначаются на 

соответствующие должности так же, как и лица, имеющие специальную 

подготовку и стаж работы. 

2.3. Количественный расчет кадровой потребности осуществляется на 

основе тарификации тренерского состава, планово-расчетных показателей 

количества лиц, осуществляющих спортивную подготовку, и режима 

эксплуатации спортивных сооружений, на которых осуществляется 

реализация Программы. 

3. Требования к материально-технической базе и инфраструктуре 

организаций, осуществляющих спортивную подготовку, и иным условиям: 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского кабинета, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздравсоцразвития России от 09.08.2010 N 613н "Об 

утверждении Порядка оказания медицинской помощи при проведении 

физкультурных и спортивных мероприятий" (зарегистрирован Минюстом 

России 14.09.2010, регистрационный N 18428); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым 

для прохождения спортивной подготовки; 

 

2.10. Оборудование и спортивный инвентарь, необходимый для 

прохождения спортивной подготовки. 

№ 

п/п 

Наименование Единица измерения Количество 

изделий 

1. Малая лапа тренировочная штук 15 

2. Большая лапа тренировочная  штук 15 

consultantplus://offline/ref=FF80E34AEC788B7735D0145D1D4B825B7D5BA50D515318CB9471250095F8K3M
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3. Напольное покрытие для каратэ (12х12м) комплект 1 

4. Зеркало настенное (1,5х0,6) штук 6 

5. Утяжелители для ног (500 гр, 1 кг, 1,5кг) пара 10 

6. Гантели переменной массы (от 2 до 12 кг) комплект 10 

7. Гири (16 кг) пара 3 

8. Баскетбольный мяч штук 2 

9. Волейбольный мяч штук 2 

10. Футбольный мяч штук 2 

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

12. Весы до 180 кг штук 2 

13. Гонг штук 1 

14. Свисток судейский штук 2 

15. Секундомер  штук 4 

Для дисциплин весовые категории, командные соревнования  

16. Защитный жилет штук 20 

17. Мешок боксерский (60 кг) штук 4 

18. Мешок боксерский (40 кг) штук  4 

19. Устройство для подвески боксерских мешков штук 8 
 

 

2.11. Обеспечение спортивной экипировкой. 

 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
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Этапы спортивной подготовки 

этап  

начальной  

подготовки 

тренировочн

ый этап (этап  

спортивной 

 

специализаци

и) 

этап 
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спортивного 

 мастерства 

этап 

высшего 
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1. Бейсболка  штук на 

занимаю

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

  2. 

Костюм 

для каратэ 

(каратэги) 

штук 

на 

занимаю

щегося 

- - 1 2 2 1 2 1 

  3. 

Пояса 

синий и 

красный  

пар 

на 

занимаю

щегося 

- - 1 3 1 3 1 3 

4. 

Костюм 

спортивн

ый 

(парадный

штук 

на 

занимаю

щегося 
- - 1 1 1 1 1 1 
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) 

5. 

Костюм 

тренирово

чный 
штук 

на 

занимаю

щегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

6. 

Сумка 

спортивна

я 
штук 

на 

занимаю

щегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

7. 

Кроссовки 

легкоатлет

ические  
пар 

на 

занимаю

щегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

8. 

Футболка  

штук 

на 

занимаю

щегося 
- - 2 1 2 1 2 1 

Для дисциплин весовые категории, командные соревнования  

 9. 

Капа 

(зубной 

протектор) 
штук 

на 

занимающ

егося 

- - 1 1 2 1 2 1 

  

10. 

Протектор 

голени и 

подъема 

стопы 

(щитки, 

футы) синие 

и красные  

пар 

на 

занимающ

егося 

- - 

1 2 1 1 1 1 

  

11. 

Протектор 

груди 

женский 
штук 

на 

занимающ

егося 

- - 

1 2 1 1 1 1 

12. 

Перчатки 

защитные 

(накладки) 

синие и 

красные 

пар 

на 

занимающ

егося 

- - 

1 2 1 1 1 1 

  

13. 

Протектор-

бандаж для 

паха  
штук 

на 

занимающ

егося 

- - 

1 2 1 1 1 1 

14. 

Жилет  

штук 

на 

занимающ

егося 

- - 

1 2 1 1 1 1 

 

- обеспечение проезда к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 
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- обеспечение питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

- осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих 

спортивную подготовку, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ. 

3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий. 

        Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации 

спортивной подготовки, рассчитывается в академических часах с учетом 

возрастных особенностей и этапа (периода) подготовки занимающихся и 

не может превышать:   

- на этапе начальной подготовки - 2 часов; 

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 3 часов. 

При проведении более одного тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не может составлять более 8 

академических часов. 

3.2. Методические принципы: 

- Направленность на максимально возможные достижения. 

Направленность на максимально возможные (высшие) достижения 

реализуется при использовании наиболее эффективных средств и методов 

спортивной подготовки, поэтапном усложнении тренировочного процесса 

и соревновательной деятельности, оптимизации бытового режима 

спортсменов, применении оптимальной системы питания, отдыха и 

восстановления. 

- Программно-целевой подход к организации спортивной 

подготовки. 

Данный принцип выражается в прогнозировании спортивного результата и 

его составляющих, моделировании основных сторон соревновательной 

деятельности, уровня подготовленности (физической, технической, 

тактической, психической, теоретической), структуры тренировочного и 
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соревновательного процесса в различных циклах, составлении конкретных 

программ спортивной подготовки на различных этапах и их реализации, 

внесении коррекций, обеспечивающих достижение конечной целевой 

установки - побед на определенных спортивных соревнованиях, 

достижении конкретных спортивных результатов. 

- Индивидуализация спортивной подготовки. 

Процесс спортивной подготовки должен строиться с учетом 

индивидуальных особенностей конкретного спортсмена, его пола, 

возраста, функционального состояния, спортивного мастерства. 

- Единство общей и специальной спортивной подготовки. 

На основе общей физической подготовки, заложенной на начальных 

этапах многолетней подготовки спортсмена, должно происходить 

увеличение доли специализированных упражнений в общем объеме 

тренировочных средств. 

- Непрерывность и цикличность процесса подготовки. 

Спортивная подготовка строится, как круглогодичный и многолетний 

взаимосвязанный процесс. Цикличность спортивной подготовки 

проявляется в необходимости систематического тренировочного процесса 

и одновременного изменения их содержания в соответствии с 

закономерностями тренировочного процесса и этапов спортивной 

подготовки. 

- Возрастание нагрузок. 

Правильное использование нагрузок и воздействий в процессе подготовки 

спортсмена основывается на принципе их возрастания, где объемы и 

способы (постепенность, ступенчатость, волнообразность) возрастания 

нагрузок определяются в зависимости от этапа подготовки, возраста и 

спортивного мастерства спортсмена. 

- Взаимосвязанность спортивной подготовки и соревновательной 

деятельности. 
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Рациональное построение процесса подготовки спортсмена предполагает 

его строгую направленность на формирование календаря 

соревновательной деятельности, обеспечивающей эффективное 

выступление спортсмена на спортивных соревнованиях соответствующего 

уровня. 

3.3. Требования к технике безопасности в условиях 

тренировочных занятий и соревнований. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, обязано: 

- своевременно проходить медицинские осмотры;           

- выполнять по согласованию с тренером указания врача; 

- незамедлительно сообщать руководителям или иным ответственным 

должностным лицам организации, осуществляющей спортивную 

подготовку, либо своему тренеру, о возникновении при прохождении 

спортивной подготовки ситуаций, представляющих угрозу жизни или 

здоровью этого лица либо жизни или здоровью иных лиц, в том числе о 

неисправностях, используемых оборудования и спортивного инвентаря, 

заболеваниях и травмах, а также о нарушениях общественного порядка при 

прохождении спортивной подготовки; 

3.4. Спортсмены обязаны: 

- соблюдать требования безопасности во время участия в физкультурных 

мероприятиях и спортивных мероприятиях, тренировочных мероприятиях 

и при нахождении на объектах спорта; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- предоставлять информацию о своем местонахождении в соответствии с 

общероссийскими антидопинговыми правилами в целях проведения 

допинг-контроля; 

- не принимать участие в азартных играх в букмекерских конторах и 

тотализаторах путем заключения пари на официальные спортивные 

соревнования по виду или видам спорта, по которым они участвуют в 

соответствующих официальных спортивных соревнованиях; 
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- соблюдать санитарно-гигиенические требования, медицинские 

требования, регулярно проходить медицинские обследования в целях 

обеспечения безопасности занятий спортом для здоровья. 

3.5. Требования к организации и проведению врачебно-

педагогического, психологического и биохимического контроля. 

Текущие медицинские наблюдения и периодические медицинские 

обследования спортсменов (далее - ТМН) 

ТМН за спортсменами осуществляются постоянно для оперативного 

контроля состояния их здоровья и динамики адаптации организма к 

тренировочным нагрузкам. 

Задачи ТМН: 

- индивидуализация и повышение эффективности процесса 

подготовки и восстановительных мероприятий; 

- определение уровня функциональной подготовленности (главным 

образом, степени выраженности отставленных постнагрузочных 

изменений функциональном состоянии ведущих органов и систем), 

внесение коррекции в индивидуальные планы подготовки с учетом данных 

о состоянии здоровья; 

- определение допуска спортсмена по состоянию здоровья к 

тренировочным занятиям и соревнованиям; 

- назначение рекомендаций по повышению адаптационных 

возможностей; 

- проведение профилактических, лечебных и комплексных 

реабилитационных мероприятий. 

Проведение ТМН осуществляется специалистами по лечебной 

физкультуре и спортивной медицине. 

В ходе ТМН независимо от специфики выполняемых тренировочных 

нагрузок оценивается функциональное состояние: центральной нервной 

системы (ЦНС); вегетативной нервной системы; сердечнососудистой 

системы; опорно-двигательного аппарата. 
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 Этапное (периодическое) медицинское обследование спортсменов 

(далее - ЭО) проводится на различных этапах спортивной подготовки, а 

также после кратковременных нетяжелых заболеваний. 

В период соревнований может осуществляться в сокращенном 

объеме с учетом необходимости и поставленных задач. 

Основная цель ЭО - оценка при допуске к занятиям физической 

культурой и спортом состояния здоровья, уровня физического развития, 

функциональных возможностей систем организма и общей физической 

работоспособности. 

Врачебно-педагогический контроль (далее – ВПК) 

ВПК за лицами, занимающимися спортом, заключается в 

осуществлении совместного контроля специалистами по лечебной 

физкультуре и спортивной медицине и тренером, за ходом тренировочного 

процесса спортсмена. 

В процессе ВПК специалистами по лечебной физкультуре и 

спортивной медицине определяются функциональные особенности 

организма спортсмена, особенности реакций в различные периоды 

тренировки, перед, во время и после соревнований, в период 

восстановления. 

3.6. Программный материал для практических занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки с разбивкой на периоды 

подготовки. 

Этап начальной подготовки. 

Задачи этапа начальной подготовки 1 года. 

- Набор детей для занятий каратэ, не имеющих медицинских 

противопоказаний. 

- Обучение основным элементам каратэ (ката, кумите). 

- Выполнение нормативов по общей и специальной физической 

подготовке. 

Задачи этапа начальной подготовки 2-3 годов. 
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- Отбор детей перспективных для продолжения занятий каратэ. 

- Дальнейшее укрепление здоровья спортсменов. 

- Освоение подготовительных, подводящих и простейших базовых 

элементов. 

- Привитие интереса к занятиям каратэ, воспитание 

дисциплинированности, аккуратности и старательности. 

- Выполнение контрольных нормативов по общей, специальной и 

технической подготовке, участие в показательных выступлениях, 

соревнованиях. 

Основными средствами начальной подготовки являются: 

- Упражнения в ходьбе и строевые упражнения. 

- Разминка индивидуальная и с партнером. 

- Тренировки с партнером. 

- Начальная техника ударов руками, ногами, блоки. 

- Начальная техника в передвижении. 

- Подвижные игры. 

- Соревнования, открытые уроки для родителей. 

Основной формой тренировочного процесса являются: 

Тренировочные и теоретические занятия, медико - 

восстановительные работы, тестирование и медицинский контроль, 

участие в соревнованиях, тренировочные сборы, инструкторская и 

судейская практика. 

Теоритическая подготовка. Гигиена. Режим дня и питание 

спортсмена. 

Закаливание. Личная гигиена. Вредное влияние на организм курения 

и употребление спиртных напитков. Режим учёбы и отдыха. Питание 

спортсмена. Питьевой режим во время и после тренировок, соревнований. 

Гигиена сна. Механизм закаливания. Методика закаливания. 

Правила соревнований. Понятие о тактической правоте. Правила 

выполнения атак, защит и др. действий. Запрещённые действия. 
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Оценивающие действия. Площадка, её разметка. Судейство. Термины 

судьи. Требования к спортивной форме. 

Практические занятия. 

Определение правоты в атаке. Определение правильности 

выполнения атакующих и защитных действий. Судейство с применением 

терминологии. 

Общая и специальная физическая подготовка. 

Влияние физических упражнений на организм занимающегося. 

Краткие сведения о строении организма человека. Костно-связочный 

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

сердечно - сосудистой системе. Значение дыхания для жизнедеятельности 

организма. Влияние занятий физическими упражнениями на деятельность 

опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистой, дыхательной и др. 

систем организма. 

Общефизическая подготовка. Значение и место ОФП в процессе 

тренировки каратиста. Сдача контрольных нормативов.  

Специальная подготовка. Значение и место СФП в процессе 

тренировки. 

Быстрота, ловкость, сила, специальная выносливость - качества 

необходимые спортсмену, занимающемуся каратэ. Краткая характеристика 

средств, применяемая для повышения уровня СФП. 

Выполнение контрольных нормативов по технической и физической 

подготовке проводится в середине и в конце тренировочного года.  

Программа этапа начальной подготовки 2-3 годов обучения. 

Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение травм. 

Значение врачебного контроля и самоконтроля при занятиях спортом. 

Осуществление врачебного контроля в кружках. Организация 

самоконтроля, дневник самоконтроля. 
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Правила соревнований. Требования к экипировке. Виды, способы 

проведения соревнований. Судейская коллегия, ее права. Права и 

обязанности участников соревнований. Разбор правил соревнований. 

Практические занятия. Судейство тренировочных и 

соревновательных боев в секции в качестве старших судей, ассистентов и 

младших судей. Судейство городских, областных, республиканских 

соревнований в качестве секретарей, секундометристов, судей-

информаторов. 

Общая и специальная физическая подготовка. Значение и место 

общей и специальной физической подготовки в процессе тренировки 

каратиста. 

Характеристика рекомендуемых средств, для повышения уровня 

общей и специальной физической подготовки. Дозировка нагрузки. 

Практические занятия. 

Общефизическая подготовка. Общеразвивающие упражнения. 

Различные виды ходьбы и бег. Различные подскоки и выпрыгивания в 

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

тройной прыжок. 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. 

Специальная физическая подготовка. Упражнения для 

преимущественного развития быстроты. Рывки по сигналу. Ловля 

брошенного предмета. Скоростное выполнение передвижений (шагов, 

выпадов, уходов с выпада и др.). Соревнования на быстроту выполнения 

упражнений и точность попадания в атаках по мишени в ограниченный 

отрезок времени. 

Упражнения для преимущественного развития силы. Ходьба 

глубокими выпадами, пружинистые покачивания в выпадах; тоже с 
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дополнительным отягощением. Приседания на одной ноге — «пистолет». 

Выпрыгивание из глубокого приседа. Упражнения с сопротивлением 

партнера. Отжимание от пола, скамейки. 

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 преимущественного развития гибкости. Из 

глубокого приседа максимально длинные выпады в одну и другую 

сторону. Пружинящие покачивания в выпаде, маховые движения ногами. 

В положении боевой стойки движения рукой (правой и левой) и корпусом, 

имитирующие попытку удара. Упражнения для преимущественного 

развития выносливости. Многократные повторения спаринговых приемов. 

Участие в учебных и соревновательных боях. Изучение и 

совершенствование техники и тактики спортсмена. Анализ техники 

нападения и обороны. Основные стороны тактики боя, подготавливающие 

действия, нападение и оборона. Тактически обоснованное чередование 

действий в бою. 

Практические задания. Основные понятия и движения. Простые и 

сложные действия. Повторение и совершенствование техники 

передвижений в сочетании с переменами позиций и ударов. 

Содержание программы (тренировочный этап) 

На тренировочном этапе (до 2-х лет) главное внимание продолжает 

уделяться разносторонней физической подготовке, включению средств с 

элементами специальной физической подготовки. Предусматривается 

дальнейшее расширение арсенала технико-тактических навыков и 

приемов. По окончании годичного цикла юные спортсмены обязаны 

выполнить контрольно-переводные нормативы, участвовать в 

соревнованиях. 
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       При планировании тренировок на тренировочном этапе (свыше 2-х 

лет) в подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи 

дальнейшего повышения уровня разносторонней физической 

подготовленности, и на этой базе - повышение уровня специальной 

физической работоспособности, развитие специальных физических 

качеств, овладение техническими навыками. В соревновательном периоде 

ставится задача улучшения спортивных результатов прошлого сезона, а 

также выполнение контрольно-переводных нормативов. 

3.7. Психологическая подготовка в каратэ. 

           В основе психологической подготовки лежат, с одной стороны, 

психологические особенности вида спорта, с другой — психологические 

особенности спортсмена. Используемые тренером средства и методы 

психологической подготовки спортсменов: 

- поощрение удачных исполнений не только формальной оценкой, но и 

похвалой, условной (хотя бы шуточной) премией и др.; 

- неудачные (если их можно действительно поставить в вину исполнителю)  

соответственно порицаются или «штрафуются» в приемлемой форме и с 

учетом психики спортсмена; 

- по мере роста утомления в тренировке - повышение требований к 

самоконтролю спортсмена; 

- тренер должен обращать особое внимание на осознанность, 

ответственность, тщательность действий спортсменов, на недопустимость 

работы «по инерции»; 

- тренировка в условиях, повышенного режима работы - за счет 

сокращения или полного исключения разминки, специальной разминки 

(при соблюдении норм безопасности), уменьшения интервалов отдыха, 

подстраховки, подсказок и т.д.; 

- проведение тренировки в непривычных условиях, на улице, на другом 

покрытии, в измененной экипировке, утяжеленных костюмах и т.п.; 
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- изменение плановых задач тренировки, состава комбинации, в том числе 

в связи с новыми тактическими установками, исполнение некоторых 

относительно новых упражнений; 

- применение самостоятельных занятий с ограничением тренерского 

вмешательства. 

- формирование тренером установок на определенный тип поведения в 

соревнованиях, на результат, соответствующий уровню готовности. 

Отклонение от оптимального состояния приводит либо к апатии, либо к 

преждевременному «перегоранию» спортсменов; 

- отработка навыков собственных приемов саморегуляции в расчете на 

каждую фазу соревновательной деятельности: «до выхода» - «после 

выхода» 

- «в исходном положении». 

3.8. Восстановительные средства и мероприятия. 

Восстановление спортивной работоспособности и нормального 

функционирования организма после тренировочных и соревновательных 

нагрузок неотъемлемая составная часть правильно организованной 

системы спортивной тренировки, не менее важная, чем рациональный 

режим нагрузок. Планирование восстановительных мероприятий при двух 

и более тренировках в день, после первой тренировки применять факторы 

местного воздействия (массаж, электростимуляцию и т. п.), а после второй 

тренировки - ванны, гидромассаж, общий ручной массаж, русская парная 

баня, сауна в сочетании с водными процедурами и т.д.  

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, 

постоянное применение одного и того же средства уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам 

локального воздействия. В соревновательном периоде рекомендуется 

применение восстановительных процедур общего воздействия, причем 

время их воздействия не должно быть продолжительным. 

3.9. Антидопинговые мероприятия. 
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В соответствии с законодательством Российской Федерации в 

области физической культуры и спорта к числу обязанностей МБОУД ДО 

«ДЮСШ № 2» относится реализация мер по предотвращению допинга в 

спорте и борьба с ним. 

Комплекс мер включает следующие мероприятия: беседы, 

сообщения, лекции по антидопинговой тематике. 

Материал для занятий подбирается с учетом возрастных 

особенностей спортсменов: 

- проблема применения допинга; 

- история применения допинга в спорте и борьба с ним; 

-основные документы, регламентирующие антидопинговую 

деятельность на Национальном и Международном уровне; 

- список запрещенных препаратов; 

- биологически активные добавки в спорте; 

- последствия применения допинга; 

- процедура тестирования спортсменов; 

Также, устанавливается постоянное взаимодействие тренера с 

родителями несовершеннолетних спортсменов и проводится 

разъяснительная работа о вреде применения допинга. 

3.10. Планы инструкторской и судейской практики 

Инструкторская и судейская практика проводится на занятиях и вне 

занятий. Самостоятельное составление тренировочных занятий для 

различных частей урока. Принимать участие в судействах на 

соревнованиях (районного и областного масштаба) в качестве судьи, 

старшего судьи, рефери, секретаря, работа с протоколами. Воспитательный 

характер тренировки.  

Спортсмены, работая в качестве помощника тренера, должны уметь 

подбирать упражнения для разминки, правильно их показывать и 

проводить разминку; должны овладеть принятой в каратэ терминологией; 
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овладеть основными методами построения тренировочного занятия: 

разминка, основная и заключительная часть. 

4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЁТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

4.1. Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную 

подготовку, на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом 

возраста и влияния физических качеств и телосложения на 

результативность в виде спорта каратэ. 

7 – 11 лет 

В этом возрасте у детей происходит увеличение роста и веса, 

выносливости, жизненной емкости легких идет довольно равномерно и 

пропорционально. 

Костная система находится в стадии формирования: 

- окостенение позвоночника, грудной клетки, таза, конечностей не 

завершено, и в костной системе много хрящевой ткани, поэтому 

необходимо неустанно заботиться о правильной позе, осанке, походке 

обучающихся; 

- окостенения кисти и пальцев не завершено, поэтому мелкие и точные 

движения пальцев и кисти руки затруднительны и утомительны. 

Мышцы еще слабы, особенно мышцы спины, и не могут долго 

поддерживать тело в правильном положении, что может привести к плохой 

осанке и искривлению позвоночника, поэтому очень важны повседневные 

систематические специальные физические упражнения. 

В этом возрасте большое место занимает игра, которая воспитывает 

такие качества, как ловкость, сила, быстрота, координация движений, 

выдержка, настойчивость, смелость. 

11-15 лет 

Самым важным фактом является половое созревание - появляются 

различия в развитии мальчиков и девочек. Девочки заметно прибавляют в 

весе и росте, но уступают мальчикам в силе, скорости и выносливости. 

После 14—15 лет девочки растут медленнее, а мальчики — быстрее и они 
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вновь обгоняют девочек в физическом развитии и сохраняют это 

преимущество на протяжении последующих лет. 

Физическое развитие неравномерно: 

- кости позвоночника и конечностей интенсивно растут в длину, а грудная 

клетка в развитии отстает; 

- сердце значительно увеличивается в объеме, становится более сильным, а 

диаметр кровеносных сосудов отстает в развитии, и как следствие - 

временные расстройства кровообращения, повышение кровяного давления, 

головокружение, сердцебиение, временная слабость, головные боли и т.д.); 

- нервная система не всегда может выдерживать длительные монотонные 

раздражители, поэтому часто переходит в состояние торможения или, 

наоборот, в состояние сильного возбуждения (одни подростки поэтому 

быстро устают, становятся вялыми, рассеянными, а другие — 

раздражительными, нервозными, начинают совершать иногда 

несвойственные им поступки). 

Противопоказаны чрезмерные силовые упражнения, требующие 

резких силовых движений. Наиболее пригодны физические упражнения 

средней интенсивности при относительно длительной мышечной работе. 

15-18 лет 

К концу этого периода юноши и девушки достигают физической 

зрелости и их развитие мало чем отличается от физического развития 

взрослого человека. Им доступны все виды силовых упражнений и 

упражнений на выносливость, они без вреда для себя могут участвовать в 

соревнованиях по любым видам спорта.  

                                                                                                 Таблица 

Степень влияния физических качеств и телосложения на результативность 

спортивной подготовки 
Физические качества Уровень влияния 

Скоростные способности 3 

Мышечная сила 2 

Вестибулярная устойчивость 3 
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Выносливость 2 

Гибкость 2 

Координационные способности 3 

Телосложение 1 

Условные обозначения: 3 - значительное влияние; 2 - среднее влияние; 1 - незначительное влияние. 

4.2. Требования к результатам реализации программы на 

каждом этапе спортивной подготовки, выполнение которых дает 

основание для перевода лица, проходящего спортивную подготовку, 

на следующий этап спортивной подготовки. 

Результатом реализации Программы является: 

На этапе НП: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта каратэ; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по 

виду спорта каратэ. 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической, теоритической и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта каратэ; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

Для обеспечения этапов спортивной подготовки организации, 

осуществляющие спортивную подготовку, используют систему 

спортивного отбора, представляющую собой целевой поиск и определение 

состава перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных 

результатов. 

Система спортивного отбора включает: 
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- массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью 

ориентирования их на занятия спортом; 

- отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп 

спортивной подготовки по виду спорта каратэ; 

- просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных 

сборах и соревнованиях. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые программой требования, предоставляется возможность 

продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной 

подготовки. 

Оценка технико-тактической подготовки спортсменов осуществляется на 

основание критериев, утвержденных Единой всероссийской спортивной 

классификацией. Выполнение разрядных норм и разрядных требований, 

участие в соревнованиях позволяет переводить спортсменов с этапа на 

этап спортивной подготовки. 

4.3. Виды контроля общей и специальной физической, 

спортивно-технической и тактической подготовки, комплекс 

контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по 

годам и этапам подготовки, сроки проведения контроля. 

В практике спорта принято выделять три вида контроля - этапный, 

текущий и оперативный. Каждый из них увязывается с соответствующим 

типом физических и психических состояний спортсменов. 

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и 

соревновательной деятельности спортсменов на основе объективной 

оценки различных сторон их подготовленности и функциональных 

возможностей важнейших систем организма. 

Предметом контроля в спорте является содержание тренировочного 

процесса, соревновательной деятельности, состояние различных сторон 

подготовленности спортсменов, их работоспособность, возможности 

функциональных систем. 
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Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, 

которое является следствием долговременного тренировочного эффекта. 

Такие состояния спортсмена являются результатом длительной подготовки 

- в течение ряда лет, года, макроцикла, периода или этапа. 

Этапный контроль направлен на систематизации знаний, умений и 

навыков, закреплять и упорядочивать их. Периодическая проверка 

проводится в виде контрольно-переводных нормативов (1 раз в год), 

проверки технической подготовленности (по мере необходимости) и 

соревнований (согласно единого календарного плана).  

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех 

состояний, которые являются следствием нагрузок серий занятий, 

тренировочных или соревновательных микроциклов. 

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки 

тренировочного упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно 

определить величину и направленность биохимических сдвигов в 

организме спортсмена, установив тем самым соотношение между 

параметрами физической и физиологической нагрузки тренировочного 

упражнения. 

Контроль знаний, умений и навыков - необходимые условия для 

выявления недостатков педагогического процесса, закрепления и 

совершенствования знаний, умений и навыков. 

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных 

оценок уровня основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости и гибкости. При этом основное внимание уделяется 

ведущим для данной спортивной дисциплины физическим качествам или 

отдельным способностям, составляющим эти обобщенные понятия. 

Оценка технической подготовленности - количественная и 

качественная оценка объема, разносторонности и эффективности техники. 

Оценка тактической подготовленности - оценке целесообразности 

действий спортсмена, направленных на достижение успеха в 
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соревнованиях: тактических мышления, действий (объем тактических 

приемов, их разносторонность и эффективность использования). 

Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе 

тестирования или в процессе соревнований и включает оценку: 

физической, технической, тактической подготовленности; психического 

состояния и поведения на соревнованиях. 

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем 

проводится медико-биологическими методами специалистами в области 

физиологии, биохимии и спортивной медицины.  

После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, 

для проверки результатов освоения программы, выполнения нормативных 

требований, спортсмены сдают контрольно-переводные нормативы. 

По результатам сдачи нормативов осуществляется перевод 

спортсменов на следующий год этапа подготовки реализации программы. 

В течение года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 

проверки результатов освоения нормативных требований в соответствии с 

программой спортсмены сдают нормативы промежуточной аттестации. 

Результатом сдачи нормативов промежуточной аттестации является 

повышение или совершенствование у спортсменов уровня общей и 

специальной физической подготовки. 

Этапный контроль необходим для всех занимающихся. Значимость 

текущего и оперативного контроля возрастает по мере увеличения 

тренировочных нагрузок на этапах многолетней подготовки. Нормативы 

этапного контроля указаны в таблицах. 

4.4. Комплекс контрольных испытаний и контрольно-

переводные нормативы по годам и этапам подготовки. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на этапе начальной подготовки. 
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Таблица 

Развиваемые 

физические качества 

Контрольные упражнения (тесты) 

Мальчики Девочки 

Для спортивных дисциплин: ката, ката-группа 

Скоростные качества Бег на 30 м 

(не более 6,9 с) 

Бег на 30 м 

(не более 7,2 с) 

Координация Челночный бег 3х10 м 

(не более 10,4 с) 

Челночный бег 3х10 м 

(не более 10,9 с) 

Сила Подтягивание из виса 

на перекладине 

(не мене 2 раз) 

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 

(не мене 4 раз) 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу (не менее 7 раз) 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу (не менее 4 раз) 

Скоростно-силовая 

выносливость 

Подъем туловища лежа 

на полу за 30 с  

(не менее 20 раз) 

Подъем туловища лежа 

на полу за 30 с 

(не менее 15 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с 

места 

(не менее 115 см) 

Прыжок в длину с 

места 

(не менее 110 см) 

Прыжки через скакалку 

за 60 сек 

(не менее 90 раз) 

Прыжки через скакалку 

за 60 сек 

(не менее 90 раз) 

Гибкость Наклон вперед из положения стоя с 

выпрямленными ногами на полу, касание пола 

пальцами рук 

Для спортивных дисциплин: весовые категории, командные соревнования 

Скоростные качества Бег на 60 м 

(не более 12 с) 

Бег на 60 м 

(не более 12,9 с) 

Выносливость Бег 100 м 

(не более 6 мин 30 с) 

Бег 100 м 

(не более 6 мин 50 с) 

Координация Челночный бег 3х10 м 

(не более 9 с) 

Челночный бег 3х10 м 

(не более 9,5 с) 

 

 

Сила 

Подтягивание из виса 

на перекладине 

(не мене 2 раз) 

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 

(не мене 7 раз) 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу (не менее 9раз) 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу (не менее 5 раз) 
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Скоростно-силовая 

выносливость 

Подъем туловища лежа 

на полу за 30 с  

(не менее 23 раз) 

Подъем туловища лежа 

на полу за 30 с 

(не менее 17 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с 

места 

(не менее 130 см) 

Прыжок в длину с 

места 

(не менее 125 см) 

Прыжки через скакалку 

за 60 сек 

(не менее 95 раз) 

Прыжки через скакалку 

за 60 сек 

(не менее 90 раз) 

Гибкость Наклон вперед из положения стоя с 

выпрямленными ногами на полу, касание пола 

пальцами рук 

 

 Нормативы общей физической, специальной физической 

подготовки, иные спортивные нормативы для зачисления в группы на 

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

Таблица  

Развиваемые 

физические качества 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Для спортивных дисциплин: ката, ката - группа 

Скоростные качества Бег на 60 м 

(не более 11,6 с) 

Бег на 60 м 

(не более 12,3 с) 

Выносливость Бег 1000 м 

(не более 6 мин 10 с) 

Бег 1000 м 

(не более 6 мин 30 с) 

Координация Челночный бег 3х10 м 

(не более 9 с) 

Челночный бег 3х10 м 

(не более 9,5 с) 

Сила Подтягивание из виса 

на перекладине 

(не мене 3 раз) 

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 

(не мене 9 раз) 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу (не менее 12 раз) 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу (не менее 7 раз) 

Скоростно-силовая 

выносливость 

Подъем туловища лежа 

на полу за 30 с  

(не менее 23 раз) 

Подъем туловища лежа 

на полу за 30 с 

(не менее 17 раз) 

Скоростно-силовые Прыжок в длину с 

места 

Прыжок в длину с 

места 
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качества (не менее 140 см) (не менее 130 см) 

Прыжки через скакалку 

за 60 сек 

(не менее 95 раз) 

Прыжки через скакалку 

за 60 сек 

(не менее 90 раз) 

Гибкость Наклон вперед из положения стоя с 

выпрямленными ногами на полу, касание пола 

пальцами рук (не менее 2 раз) 

 

Иные спортивные нормативы 

Техническое 

мастерство 

Обязательная техническая программа 

Для спортивных дисциплин: весовые категории, командные соревнования 

Скоростные качества Бег на 60 м 

(не более 10.8 с) 

Бег на 60 м 

(не более 11,2 с) 

Выносливость Бег 1500 м 

(не более 7 мин 55 с) 

Бег 1500 м 

(не более 8 мин 35 с) 

Координация Челночный бег 3х10 м 

(не более 8 с) 

Челночный бег 3х10 м 

(не более 8,8 с) 

 

 

Сила 

Подтягивание из виса 

на перекладине 

(не мене 4 раз) 

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 

(не мене 11 раз) 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу (не менее 12 раз) 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу (не менее 7 раз) 

Скоростно-силовая 

выносливость 

Подъем туловища лежа 

на полу за 30 с  

(не менее 26 раз) 

Подъем туловища лежа 

на полу за 30 с 

(не менее 20 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с 

места 

(не менее 160 см) 

Прыжок в длину с 

места 

(не менее 145 см) 

Прыжки через скакалку 

за 60 сек 

(не менее 100 раз) 

Прыжки через скакалку 

за 60 сек 

(не менее 95 раз) 

Гибкость Наклон вперед из положения стоя с 

выпрямленными ногами на полу, касание пола 

пальцами рук (не менее 2 раз) 

 

Иные спортивные нормативы 

Техническое 

мастерство 

Техническое мастерство 
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4.5. Методические указания по организации тестирования. 

Правила проведения тестирования и интерпретации полученных 

результатов:  

- информирование спортсмена о целях проведения тестирования; 

- ознакомление спортсмена с инструкцией по выполнению тестовых 

заданий и достижение уверенности исследователя в том, что инструкция 

понята правильно; 

- обеспечение ситуации спокойного и самостоятельного выполнения 

заданий спортсменом;  

- сохранение нейтрального отношения к спортсменам, уход от 

подсказок и помощи; 

- соблюдение исследователем методических указаний по обработке 

полученных данных и интерпретации результатов, которыми 

сопровождается каждые тесты или соответствующее задание; 

- обеспечение ее конфиденциальности результатов тестирования; 

- ознакомление спортсмена с результатами тестирования, сообщение 

ему или ответственному лицу соответствующей информации с учетом 

принципа «Не навреди!»;  

- решения серии этических и нравственных задач;  

- накопление исследователем сведений, получаемых другими 

исследовательскими методами и методиками, их соотнесение друг с 

другом и определение согласованности между ними;  

- обогащение исследователем опыта работы с тестами и знаний об 

особенностях его применения.  

4.6. Методические указания по организации медико-

биологического сопровождения тренировочного процесса. 

Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, 

осуществляется штатным медицинским работником и (или) работниками 

врачебно-физкультурного диспансера в соответствии с порядком оказания 

медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных 



 - 47 - 

мероприятий, утвержденным приказом Минздравсоцразвития РФ от 

12.05.2014 №ВМ-04-10/2554 «Методические рекомендации по организации 

спортивной подготовки в РФ». П.2.6. 

В медицинское сопровождение тренировочного процесса входит: 

- периодические медицинские осмотры; 

- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух 

раз в год; 

- 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; 

- 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. 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть 

зачислено в организацию, только при наличии документов, 

подтверждающих прохождение медицинского осмотра в порядке, 

установленном уполномоченным Правительством РФ федеральным 

органом исполнительной власти (Приказ Минздравсоцразвития РФ от 

09.08.2010 №613н «Об утверждении порядка оказания медицинской 

помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий». 

П.2). 

Порядок, условия, нормы обеспечения лиц, проходящих спортивную 

подготовку, медицинскими, фармакологическими и восстановительными 

средствами установлены локальными нормативными актами организации. 
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КонсультантПлюс www.consultant.ru: 
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- Приказ Минздравсоцразвития РФ от 09.08.2010 № 613н «Об утверждении 

порядка оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и 

спортивных мероприятий» 

- Приказ Минспорта РФ от 20.09.2017 г № 813 «Об утверждении 

Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорт каратэ». 

Минспорта РФ Минспорта РФ //http://www.minsport.gov.ru/sport/ 

- Всероссийский реестр видов спорта. 

//http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/priznanie-vidov-spor/ 

- Единая всероссийская спортивная классификация 

- Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, 

Положения о всероссийских соревнованиях. 

 

 


