
 



ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ 

Название программы: Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая 

программа  «Каратэ» 

Направленность: физкультурно-спортивная 

Возраст учащихся: 5-10 лет 

Срок обучения: 5 лет 

Особенности состава учащихся: постоянный 

Форма обучения: очная 

По степени авторства: модифицированная 

По уровню содержания: ознакомительная 

По срокам реализации: долгосрочная 

 

В ее основе лежат нормативные документы: 

В ее основе лежат нормативные документы: 

• Конституция РФ; 

• Конвенция ООН о правах ребенка; 

• Федеральный закон от 04.08.2023 года №479-ФЗ «О внесении изменений в 

Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации»; 

• Федеральный проект «Успех каждого ребенка» в рамках Национального проекта 

«Образование». Министерство Просвещения Российской Федерации 2019 г.; 

• Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации 28.09.2020 № 28 г. Москва «Об утверждении СанПиН 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 

• Письмо Министерства просвещения РФ от 14.02.22 года № 06-194 «О направлении 

информации» (соответствовать методическим рекомендациям  по проектированию 

дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые)»; 

• Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года от 

31.03.2022 №678-р; 

• Письмо Минпросвещения России от 7 августа 2023 г. №АБ-3287/06 «О 

направлении информации по вопросу актуализации рабочих программ воспитания 

и календарных планов воспитательной работы» 

• Приказ Минпросвещения России от 27.07.2022 № 629 "Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам" 



• Устав МАОУ «Томский Хобби-центр». 

 

Данная программа, являясь модифицированной, основана на авторской программе 

дополнительного образования «Каратэ» Иванова А.В. МОУ ДОД Кумыженской ДЮСШ, 

г. Волгоград – 2011 г, а также на основе Программы спортивной подготовки по каратэ 

ДЮСШ «Факел» Республики Татарстан 2016 г. 

Программа написана с учетом современной методической литературы известных 

авторов Л.Н. Буйловой, Е.А. Ворониной, Е.Б. Евладовой, С.В. Кочневой и др. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Пояснительная записка 

Автор, обобщив опыт известных педагогов и методистов, изучив нормативно-

правовую базу, определил, что данная программа должна быть направлена на: 

• удовлетворение индивидуальных потребностей учащихся в занятиях 

физической культурой и спортом; 

• формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья учащихся; 

• обеспечение духовно-нравственного воспитания учащихся; 

• создание и обеспечение необходимых условий для личностного развития; 

• социализацию и адаптацию учащихся к жизни в обществе; 

В процессе разработки содержания настоящей программы использованы 

нормативные требования по физической и спортивно-технической подготовке юных 

спортсменов, научно-методические рекомендации по подготовке спортивного резерва. 

Популярность восточных боевых искусств вообще и каратэ в частности 

обусловлено целым рядом причин. Россия географически располагается между востоком и 

Западом, и всегда находилась под влиянием восточной и западной культуры. Россия – 

страна многонациональная. Исторически в России каратэ начало развиваться с Сибири и 

Дальнего востока. По духу Восток ближе к россиянам, чем Запад. В отличие от других 

стран, куда каратэ пришло сразу не как вид боевого искусства, а как вид спорта, в Россию 

каратэ пришло, как способ самосовершенствования, что характерно для российского 

человека. Феномен развития каратэ в России состоит в том, что каратэ нельзя назвать 

видом спорта в полной мере. Каратэ в России развивается в нескольких направлениях: 

детский спорт, спортивно-оздоровительное направление (сохранение и укрепление 

здоровья, обучение навыкам самообороны).  

Разработка данной программы была обусловлена отсутствием подобных 

государственных типовых программ.  

Сегодня по всей стране идет увеличение количества общественных организаций, 

спортивных клубов, кружков, секций, причем большую долю среди них составляют 

различные клубы и секции, где готовят спортсменов единоборцев различного уровня. При 

этом профессионализм педагогов-тренеров, занимающихся подготовкой спортсменов 

такого типа, к сожалению, часто не соответствует современным профессиональным 

требованиям, предъявляемым к специалистам этого уровня. 

В настоящее время еще остается открытыми вопросы изучения особенностей 

обучения и воспитания спортсменов высокого класса, которые отличаются некоторой 



особенностью в развитии своих личностных качеств, в силу специфики своей 

профессиональной спортивной деятельности. Знание закономерностей формирования 

личности спортсмена в процессе ее профессионального спортивного становления 

позволяет оптимизировать процесс воспитания подрастающего поколения. 

Хотя спортивные поединки по каратэ последнее время приобрели большую 

популярность в обществе, получили широкое распространение и признание как виды 

спорта, входящие в Государственный реестр России, с присвоением спортивных разрядов 

и званий (кёкусинкай, каратэ Ашихара канкан, Ашихара каратэ), однако, 

методологическая база построение процесса обучения искусству ведения спортивного 

поединка как целостная методика технология, доступная для применения в данном виде 

спорта, до сих пор не разработана. 

В связи с отсутствием должного уровня профессионализма тренеров в ходе 

соревновательной и учебно-тренировочной практики нередки случаи травматизма, что 

приводит к потере интереса к занятиям на фоне формирующегося отрицательного 

эмоционального отношения к данному виду спорта, как со стороны учащихся, так и со 

стороны их родителей. Поэтому работа тренера должна быть основана на принципах 

безопасности, тем более, что данная программа рассчитана на учащихся дошкольного и 

младшего школьного возраста. 

 

Новизна. Используя полученный опыт не только японских мастеров, но и наших 

ведущих тренеров, спортсменов, а, также используя литературные данные по построению 

тренировочного процесса в различных видах единоборств, в течение ряда 

лет, проводилась нетрадиционная методика тренировок, где основной упор в ранней 

специализации делался на обучение основам техники каратэ посредством игр, которые 

подбирались таким образом, что учащийся играя, одновременно развивал необходимые 

физические качества и осваивал базовую технику каратэ. Также необходимо отметить и 

то, что данная методика основана на строгой дифференциации тренировочных нагрузок с 

учетом уровня физической подготовленности обучающегося. 

  

Актуальность. Сегодня появляется потребность общества и учащихся 

дошкольного и младшего школьного возраста, и их родителей в занятиях каратэ. 

При систематических занятиях каратэ создаются благоприятные условия, для 

развития учащегося, развивается мотивация к познанию и творчеству. Обеспечивается 

эмоциональное благополучие учащегося. Идет приобщение учащихся к 

общечеловеческим ценностям. Учащийся получает не только физическое, но и духовное и 



интеллектуальное развитие. И что особенно важно, - происходит создание условий для 

социального, культурного и профессионального самоопределения, творческой 

самореализации личности, ее интеграции в систему мировой и отечественной культуры. 

Ведется профилактика асоциального поведения обучающегося. При систематических 

занятиях каратэ ведется работа не только с учащимися, но и с их родителями, всей семьей. 

Социальная значимость каратэ проявляется и в воздействии на качество трудовой 

деятельности, общественные отношения, сферу потребления, организацию досуга, 

содержание образования и т.п. 

Таким образом, каратэ можно рассматривать как средство формирования 

физической и духовной гармонии и удовлетворения запросов, как отдельных людей, так и 

общества в целом. 

 

Педагогическая целесообразность заключается в том, что учащиеся попадая на 

тренировки по каратэ вырабатывают в себе положительные личностные качества, такие 

как стремление к спортивному совершенствованию, моральные, духовно-этические 

качества. Кроме того, идет формирование понятий о здоровом образе жизни, учащийся 

меняется и в физическом плане. Он становится ловким, быстрым, сильным. Учащиеся-

спортсмены укрепляют здоровье, они меньше болеют простудными и инфекционными 

заболеваниями потому, что с укреплением общефизического уровня, учащийся повышает 

иммунитет. Все вышеперечисленное способствует психическому здоровью. Чтобы 

достичь спортивного результата - необходима серьезная не только физическая работа, но 

и самое главное – мотивация, психологический настрой. Многолетняя практика показала, 

что из не очень одаренных детей можно готовить настоящих спортсменов. Очень важно, 

чтобы учащийся сам поставил перед собой наивысшею цель своих занятий этим видом 

спорта, т.е. создал отличную мотивацию. Практика мирового спорта не раз доказывала, 

что спортсмены, имеющие высокую степень технического мастерства и высокую 

мотивацию, становились сильнейшими в мире. 

 

Цель Программы – формирование личности, обладающей физическим и нравственным 

здоровьем. 

 

Задачи:  

Образовательные: 

Сформировать физический и технический уровень учащихся по следующим разделам: 

1. ОФП (общая физическая подготовка); 

2. мкихон (базовая техника); 



3. ката (формальные комплексы технических действий); 

4. кумитэ (взаимодействие с реальным противником); 

5. самооборона (приёмы самбо, дзюдо, рукопашного боя); 

 

Развивающие: 

1. Развить силу и ловкость; 

2. Развить спортивное мастерство; 

3. Развить чувство самоконтроля; 

 

Воспитывающие: 

1. Воспитать волю к победе; 

2. Воспитать упорство и храбрость; 

3. Воспитать коммуникативные навыки; 

4. Сформировать личность спортсмена; 

5. Воспитать спортивную этику. 

 

Отличительные особенности 

Данная программа отличается от существующей Программы спортивной 

подготовки по каратэ ДЮСШ «Факел» Республики Татарстан 2016 г. тем, что она 

рассчитана на более полное изучение, закрепление, совершенствование полученных 

навыков и расширенное освоение более глубоких приёмов, соответственно в данной 

программе отведено большее количество часов на тренировочные занятия. В данной 

программе обучение допускается с 5 летнего возраста – этап спортивно-оздоровительный. 

При помощи большой игровой практики и различных ОРУ в СОГ, уже на начальном 

этапе, обучающийся постепенно подходят к ранней специализации каратэ (учитывая 

особенности организации УТЗ с учащимися 5-6 летнего возраста). 

В отличии от авторской программы дополнительного образования «Каратэ» Иванова 

А.В. МОУ ДОД Кумыженской ДЮСШ, г. Волгоград – 2011 г. на тренировках учащиеся 

знакомятся не только с изучением того или иного приема, но и изучают теоретическую 

базу (см. в главе теоретическая подготовка). Практические занятия по программе связаны 

с использованием необходимого спортивного инвентаря и оборудования, что также 

помогает завлечь учащегося к занятиям каратэ, и повышает его интерес.  

На учебно-тренировочных занятиях учащиеся знакомятся не только с основами 

каратэ, как вида спорта, но и с восточной культурой. Анализируются и сравниваются 

основные принципы обучения в восточных и Российских школах каратэ. 



Возможна дистанционная форма обучения с использованием видеофильмов и видео 

презентаций на онлайн и офлайн платформах с использованием Googl- диска, WhatsApp 

для обратной связи. 

 

Сроки реализации программы составляют 5 лет обучения. 

Этапы: 

1. Ознакомительный этап (1-2 года обучения: возраст 5-6 лет); 

2. Начальный этап (3-4 года обучения: возраст 7-8 лет); 

3. Соревновательный этап (5 год обучения: возраст 9-10 лет). 

 

Возраст учащихся, участвующих в реализации данной программы: 5-10 лет. 

 

 

 

Психолого-педагогические особенности возрастной категории учащихся 

В возрасте 5-6 лет появляется возможность выполнять довольно сложные по 

координации движения. В этом возрасте дошкольник достигает кульминации в развитии 

движений. У учащихся дошкольного возраста резко возрастает способность к 

выполнению разнообразных и сложных по координации движений из области каратэ. Это 

тот самый возраст, когда учащийся без особого труда освоит первичные навыки, 

необходимые для дальнейшего освоения каратэ. 

В возрасте 7-9 лет у учащихся особенно быстро развиваются двигательные 

особенности и ловкость. При формировании новых двигательных действий, необходимо 

учитывать состояние нервной системы и некоторые свойства психики этой возрастной 

категории: быстрая утомляемость, повышенная возбудимость, быстрая смена желаний и 

эмоций, кратковременность активного внимания. В этом возрасте у учащихся отмечается 

подражательная способность. Обучение должно быть направлено на приобретение 

максимально возможного количества разнообразных двигательных действий, воспитания 

стойкого интереса к каратэ, знакомству с простейшими техническими приемами. 

 С 10-11 лет у учащихся проявляются признаки неравномерности роста частей 

организма, что приводит к изменению пропорций тела, наблюдается развитие всей 

мускулатуры, силы. Процесс физического роста и созревания сопровождается 

умственным и социальным развитием: ростом самосознания, переходом от конкретного к 

более абстрактному мышлению. Для учащихся подросткового возраста характерны смена 

настроения, критическое отношение к окружающему миру и, особенно, к взрослым, 



желание ничего не принимать на веру, все проверить и оценить самому. С точки зрения 

спортивной подготовки этот возраст является решающим. Именно в этот период 

достигается наибольший прирост в развитии быстроты, силы, ловкости, закладываются 

основы техники и тактики, формируется спортивный характер. Учащиеся готовы 

выдерживать определенные нагрузки. Улучшается координация движений. 

 

Формы занятий, режим и продолжительность занятий. Очная, но возможна 

дистанционная форма проведения занятий. В этом случае 1 урок составляет не более 30 

минут. 

Очная форма. Занятия проходят 2 раза в неделю по 2 академических часа (45 мин.), 

что соответствует СанПиНу 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи» 

1. На ознакомительном этапе обучения, который составляет 2 учебных 

года и в котором участвуют учащиеся дошкольного возраста занятия проходят 2 

раза в неделю по 1 академическому часу (1 академический час соответствует 45 

минутам);  

2. На начальном и соревновательном этапах, первый из которых 

продолжительностью 2 учебных года, а второй 1 учебный год, в которых 

участвуют учащиеся начальной школы, занятия проходят 3 раза в неделю по 2 

академических часа (1 академический час соответствует 45 минутам). 

Формы занятий: 

1. Групповая; 

2. Соревновательная форма; 

3. ОФП. 

Количество занятий и учебных часов в неделю (на группу) и за год:  

1. На ознакомительном этапе обучения: часов в неделю – 2 академических 

часа, часов в год – 72 часа. 

2. На начальном и соревновательном этапах: часов в неделю – 6 

академических часов, часов в год – 216 часов. 

Количество обучающихся в объединении, их возрастные категории: в каждой 

группе должно быть не более 12 человек. Возрастные категории: учащиеся дошкольного 

возраста и начального школьного возраста. 

 



Особенности набора учащихся. Прием на обучение по данной программе 

проводится на условиях, определенных приказами и Уставом МАОУ «Томский Хобби-

центр» и в соответствии с законодательством РФ (ч. 5 ст. 55 Федерального закона № 273-

ФЗ): общедоступный набор, когда принимаются любые лица без предъявления 

требований к уровню образования и способностям. 

 

Ожидаемые результаты и способы определения их результативности 

 

Первый (ознакомительный) этап обучения: 

 

• Уметь по кихону:  

 

1. Сделать стойки (мусуби-дачи, хэйко-дачи, киба-дачи, зенкутсу-дачи, кокутсу-

дачи, камаэ); 

2. Сделать блоки (агэ-уке, гедан-барай, учи-уке, сото-уке, шуто-уке); 

3. Сделать удары руками (чоку-цуки, ой-цуки, гяку-цуки, рен-цуки, самбон-

цуки); 

4. Сделать удары руками (уракен-учи, шуто-учи, тэцуи-учи, нукитэ-учи); 

5. Сделать удары ногами (маэ-гири, йоко-кэагэ-гири, йоко-кэкоми-гири, 

маваши-гири, микадзуки, ура-микадзуки, аши-барай, фумикоми); 

6. Выйти на связки технических элементов (блок/удар, удар/блок, усложненные 

связки). 

 

• Уметь по ката: 

 

1. Тайкиоку-Шодан; 

2. Тайкиоку-Нидан; 

3. Тайкиоку-Сандан; 

4. Хейан-Шодан; 

5.  Хейан-Нидан; 

6. Хейан-Сандан; 

7. Хейан-Йондан; 

8. Хейан-Годан. 

 

• Уметь по кумитэ: 



 

1. Гохон-кумитэ (условный пятишаговый спаринг); 

2. Санбон- кумитэ (условный трехшаговый спаринг); 

3. Иппок- кумитэ (условный одношаговый спаринг). 

 

• Уметь по самообороне: 

 

1. Выйти из захвата за рукав, плечо и ворот; 

2. Выйти на подножку или бросок; 

3. Выйти на удерживающий прием в стойке, партере (вариант удушающий, 

болевой). 

 

• Знать: 

 

1. Историю и терминологию камая;  

2. Как контролировать своевременность встречного движения; 

3. Тактику боя; 

4. Основные приемы атаки и обороны; 

5. Этику каратэ. 

 

Второй (начальный) этап обучения: 

 

• Уметь по кихону: 

 

1. Сделать стойки (реноджи-дачи, коса-дачи, неко-аши-дачи, шико-дачи, фудо-

дачи хайсоку-дачи, санчин-дачи); 

2. Сделать блоки (джуджи-уке, нагаси- уке, татэ-шуто-уке, кокен-уке, моротэ-

уке, теосай- уке); 

3. Сделать удары руками (кагэ-цуки, ура-цуки моротэ-цуки отоши-цуки, хайто-

учи); 

4. Сделать удары руками (сото-шуто-учи, маэ-эмпи-учи, агэ-эмпи-учи, йоко-

эмпи-учи, уширо-эмпи-учи, отоши-эмпи-учи, иппон-кен-учи, камадэ-учи, 

татэ-учи); 



5. Сделать удары ногами (ура-маваши-гири, уширо-гири, уширо-маваши-гири, 

де-аши-барай, хиза-гири, тоби-маэ-гири, тоби-йоко-гири, тоби-маваши-гири, 

тоби-уширо-маваши-гири);  

6. Выйти на связки технических элементов (блок/блок/удар, блок /удар/блок, 

удар/блок/удар, удар/удар/блок блок/удар/удар, удар/блок/блок, 

усложнённые связки (4 и более эл-тов). 

 

• Уметь по ката: 

 

1. Тэкки-Шодан; 

2. Бассай-Дай; 

3. Канку-Дай; 

4. Дзион; 

5. Эмпи; 

6. Тэкки-Нидан. 

 

• Уметь по кумитэ: 

 

1. Кизами-дуки, гьки- цуки; 

2. Уракен- учи, гьяку- цуки; 

3. Кизами- цуки, хайто- учи; 

4. Гьяку- цуки, маваши- кизами- гери; 

5. Кизами- цуки, фра- маваши- гери (с передней и задней ноги) ; 

6. Кизами- цуки, уширо- гери; 

 

• Уметь по самообороне: 

1. Сформировать блоки от ударов ножом, палкой, другим предметом;  

2. Произвести последующее техническое действие (атака); 

3. Выйти на бросок или подножку, выполнения приема; 

4. Выйти на удержание в партере; 

 

 

• Знать: 

 



1. Историю и терминологию камая;  

2. Как контролировать своевременность встречного движения; 

3. Тактику боя; 

4. Основные приемы атаки и обороны; 

5. Этику каратэ. 

 

 

Третий (соревновательный) этап обучения: 

 

• Уметь по кихону:  

 

1. Сделать стойки (реноджи-дачи, коса-дачи, неко-аши-дачи, шико-дачи, фудо-

дачи хайсоку-дачи, санчин-дачи); 

2. Сделать блоки (джуджи-уке, нагаси- уке, татэ-шуто-уке, кокен-уке, моротэ-

уке, теосай- уке); 

3. Делать удары руками (кагэ-цуки, ура-цуки моротэ-цуки отоши-цуки, хайто-

учи); 

4. Делать удары руками (сото-шуто-учи, маэ-эмпи-учи, агэ-эмпи-учи, йоко-

эмпи-учи, уширо-эмпи-учи, отоши-эмпи-учи, иппон-кен-учи, камадэ-учи, 

татэ-учи); 

5. Делать дары ногами (ура-маваши-гири, уширо-гири, уширо-маваши-гири, де-

аши-барай, хиза-гири, тоби-маэ-гири, тоби-йоко-гири, тоби-маваши-гири, 

тоби-уширо-маваши-гири);  

6. Делать связки технических элементов (блок/блок/удар, блок /удар/блок, 

удар/блок/удар, удар/удар/блок блок/удар/удар, удар/блок/блок, 

усложнённые связки (4 и более эл-тов); 

 

• Уметь по ката: 

 

1. Дзион; 

2. Эмпи; 

3.  Тэкки-Нидан; 

4. Дзиттэ; 

5. Хангэцу; 

6.  Канку-Шо. 



 

• Уметь по кумитэ: 

 

1. Гьяку-цуки- от удара кизами в голову, от гьяку- цуки в корпус и голову, от 

аши- барай, от маваши- гери по корпусу и голове; 

2. Суриаши назад по прямой линии, смещение корпуса внутри стойки, 

забегание на встречу и в сторону, скрутка на передней ноге наружу с блоком 

+ удар, скрутка на передней ноге наружу с ударом (кизами-цуки, уракен- 

учи, хайто- учи); 

3. Аши - барай под переднюю ногу своей передней ногой (изнутри наружу), 

одновременно по такой же траектории сбив передней руки своей передней + 

удар; аши- барай задней ногой под переднюю с одновременной накладной на 

переднюю руку и гьяку- цуки в голову; аши- барай под обе ноги в ближнем 

бою. 

4. Атака гьяку-цуки, уракен- учи, хайто- учи; гьяку- цуки, уракен- учи, гьяку- 

цуки; кизами- цуки, гьяку- цуки, кизами- маваши- гери; кизами- цуки, гьяку- 

цуки, гьяку- маваши- гери; гьяку- цуки, кизами- цуки, кизами- маваши- гери; 

кизами- цуки, гьяку- цуки, кизами- ура- маваши- гери; кизами- цуки, гьяку- 

цуки, гьяку- ура- маваши- гери; кизами- мая- гери, кизами- цуки, гьяку- цуки; 

кизами- маваши- гери, кизами- цуки, гьяку- цуки; обманное движение на 

аши-барай с задней ноги, маваши- гери в голову, гьяку- цуки; обманное 

движение на аши- барай с передней ноги  кизами- маваши- гери, гьяку- 

цуки; маваши- гери в голову, этой же ногой йоко- гери в корпус, уракен- учи 

в голову. 

 

• Уметь по самообороне: 

 

1. Выбрать подручные средства для обороны (палка короткая, длинная, стул и 

т.п.); 

2.  Примять технику защиты и атаки; 

3. Применять тактику самообороны с 2, 3 и более нападающими. 

 

• Знать: 

 

1. Историю и терминологию камая;  



2. Как контролировать своевременность встречного движения; 

3. Тактику боя; 

4. Основные приемы атаки и обороны; 

5. Этику каратэ. 

 

На втором и третьем уровнях обучения (4-5 года обучения) формируются навыки 

участия в соревнованиях разного уровня (городские, областные, всероссийские), навыки 

активности и самостоятельности в решении тактических задач, коммуникативные навыки 

учащихся. 

 

Параметры для оценки работы учащегося: 

1. Ловкость — это способность быстро и наилучшим образом решать двигательные 

задачи, ловкость бойца измеряется временем, которое он затрачивает на решение 

двигательной задачи. В соревновательной схватке времени на это обычно 

чрезвычайно мало. Если боец не успевает использовать удобные положения для 

выполнения соответствующих действий, это говорит о недостатке его ловкости; 

2. Координация - способность сочетать физические и психологические процессы в 

едином целенаправленном движении. Это качество необходимо для успешного 

проведения большинства физических действий, особенно ритмичных движений и 

тех, которые осуществляются по схеме глаз-рука или глаз-нога. Координация играет 

главную роль в развитии ловкости; 

3. Гибкость - это способность выполнять движения с большой амплитудой. Хорошая 

гибкость обеспечивает свободу, быстроту и экономичность движений, увеличивает 

путь эффективного приложения усилий при выполнении физических упражнений; 

4. Сила (мышечная) — это способность преодолевать внешнее сопротивление или 

противостоять ему за счёт мышечных усилий (напряжений); 

5. Быстрота движений - комплекс функциональных свойств организма человека, 

определяющих скоростные характеристики движений. В большинстве случаев 

быстрота зависит от абсолютной силы и силовой выносливости. 

6. Точность движений – это физическое качество, двигательная (физическая) 

способность «точность движений», которое определяется развитыми способностями 

к точному восприятию движений и способностями к точному исполнению 

движений.  



7. Выносливость - это способность переносить высокие физические нагрузки. В 

каратэ же выносливость это и способность переносить нагрузки, которые возникают 

в поединках. Понятие выносливость необходимо рассматривать комплексно, не 

отрывая от слова усталость.  

8. Контроль чувств и эмоций - способность воздержаться от необдуманных 

поступков, движений и т.д. 

9. Теоретические знания – комплекс знаний необходимых спортсмену для успешных 

тренировок и боев. 

Критерии оценки (по 3-х балльной системе) 

 

№ Параметры 3 балла 2 балла 1 балл 

Параметры для всех уровней 

1 Ловкость Учащийся 

успевает 

использовать 

удобные 

положения для 

выполнения 

соответствующих 

действий, это 

говорит о его 

ловкости 

Учащийся не 

всегда успевает 

использовать 

удобные 

положения для 

выполнения 

соответствующих 

действий, это 

говорит о 

недостатке его 

ловкости 

Учащийся не 

успевает 

использовать 

удобные 

положения для 

выполнения 

соответствующих 

действий, это 

говорит о 

недостатке его 

ловкости 

2 Координация Успешное 

проведение 

большинства 

физических 

действий, 

особенно 

ритмичных 

движений и тех, 

которые 

осуществляются 

по схеме глаз-

Не достаточно 

успешное 

проведение 

большинства 

физических 

действий, 

особенно 

ритмичных 

движений и тех, 

которые 

осуществляются 

Некачественное 

проведение 

большинства 

физических 

действий, 

особенно 

ритмичных 

движений и тех, 

которые 

осуществляются 

по схеме глаз-рука 



рука или глаз-

нога. 

по схеме глаз-

рука или глаз-

нога. 

или глаз-нога. 

3 Гибкость Свобода, 

быстрота и 

экономичность 

движений - 

эффективность 

приложения 

усилий при 

выполнении 

физических 

упражнений   

Недостаточная 

свобода, 

быстрота и 

экономичность 

движений – 

недостаточная 

эффективность 

приложения 

усилий при 

выполнении 

физических 

упражнений   

Отсутствие 

свободы, 

быстроты и 

экономичности 

движений при 

выполнении 

физических 

упражнений   

4 Сила Свободное 

преодоление 

внешнего 

сопротивления 

или способность 

противостоять 

ему за счёт 

мышечных 

усилий 

(напряжений); 

Преодоление 

внешнего 

сопротивления с 

мышечным 

заметным 

усилием - 

напряжением 

Слабая 

способность 

преодолевать 

внешнее 

сопротивления за 

счёт мышечных 

усилий 

(напряжений); 

5 Быстрота движений Хорошие 

скоростные 

характеристики 

движений при 

выполнении 

упражнений или 

спарринге  

Средние 

скоростные 

характеристики 

движений при 

выполнении 

упражнений или 

спарринге 

Слабые 

скоростные 

характеристики 

движений при 

выполнении 

упражнений или 

спарринге 

6 Точность движений Хорошо развитые 

способности к 

точному 

Развитые 

способности к 

точному 

Слабо развитые 

способности к 

точному 



восприятию 

движений и 

способности к 

точному 

исполнению 

движений 

восприятию 

движений и 

способности к 

точному 

исполнению 

движений 

восприятию 

движений и 

способности к 

точному 

исполнению 

движений 

7 Контроль чувств и 

эмоций 

Хорошо 

сформированная 

способность 

воздержаться от 

необдуманных 

поступков, 

движений и т.д. 

Сформированная 

способность 

воздержаться от 

необдуманных 

поступков, 

движений и т.д. 

Плохо 

сформированная 

способность 

воздержаться от 

необдуманных 

поступков, 

движений и т.д. 

8 Выносливость  Хорошо 

сформированная 

способность 

переносить 

нагрузки, 

которые 

возникают в 

поединках. 

Сформированная 

способность 

переносить 

нагрузки, 

которые 

возникают в 

поединках. 

Плохо 

сформированная 

способность 

переносить 

нагрузки, которые 

возникают в 

поединках. 

9 Теоретические знания Хорошая 

способность 

воспроизводить и 

использовать на 

практике 

полученные 

теоретические 

знания 

Способность 

воспроизводить и 

использовать на 

практике 

полученные 

теоретические 

знания 

Слабая 

способность 

воспроизводить и 

использовать на 

практике 

полученные 

теоретические 

знания 

 

После определения параметров и критериев оценки заполнятся диагностическая 

карта три раза в течении учебного года – в сентябре, декабре, мае, что является 

промежуточной аттестацией по данной программе. Основные методы – наблюдение, 

результаты участия в соревнованиях различного уровня. 

 



 

Формы подведения итогов реализации Программы 

 

Освоение данной программы сопровождается процедурами промежуточной 

аттестации учащихся, проводимой в формах, определенных программой и учебно-

тематическим планом, как составной частью образовательной программы, и в порядке, 

установленном приказами и Уставом МАОУ «Томский Хобби-центр» (ч. 1 ст. 58, ч. 2 ст. 

30 Федерального закона № 273-ФЗ).  

 Контроль за реализацией Программы проводится в разных формах: контрольное 

занятие, итоговое занятие, соревнование, сдача нормативов. 

По итогам промежуточной аттестации в конце учебного года учащиеся переводятся 

на следующий год обучения в случае положительного результата, а также получают 

почетные грамоты от администрации МАОУ «Томский Хобби-центр» в случае успешного 

участия в соревнованиях в течении учебного года.  Учащиеся не прошедшие аттестацию 

переводятся на следующий год обучения условно. 

 

Учебно-тематический план. 1 год обучения 

№  

Название 

раздела, темы 

 

 

Количество часов 

 

 

Формы 

аттестации/контроля 

Всего  Теория  Практика  

1 Кихон 27 1 26 Контрольное 

занятие 

2 Ката  26  26 Контрольное 

занятие 

3 Кумитэ  16  16 Контрольное 

занятие 

4 Самооборона 3  3 Сдача нормативов 

 

Учебно-тематический план. 2 год обучения 

№  

Название 

раздела, темы 

 

 

Количество часов 

 

 

Формы 

аттестации/контроля 

Всего  Теория  Практика  



1 Кихон 68 1 67 Контрольное 

занятие 

2 Ката  72  72 Контрольное 

занятие 

3 Кумитэ  52  52 Промежуточная 

Квалификационная 

аттестация  

4 Самооборона 24  24 Сдача нормативов 

 

Учебно-тематический план. 3 год обучения 

№  

Название 

раздела, темы 

 

 

Количество часов 

 

 

Формы 

аттестации/контроля 

Всего  Теория  Практика  

1 Кихон 68 1 67 Контрольное 

занятие 

2 Ката  72  72 Контрольное 

занятие 

3 Кумитэ  52  52 Промежуточная 

Квалификационная 

аттестация  

4 Самооборона 24  24 Сдача нормативов 

 

Учебно-тематический план. 4 год обучения 

№  

Название раздела, 

темы 

 

 

Количество часов 

 

 

Формы 

аттестации/контроля 

Всего  Теория  Практика  

1 Кихон 68 1 67 Контрольное 

занятие 

2 Ката  72  72 Промежуточная 

Квалификационная 

аттестация 

3 Кумитэ  52  52 Сдача нормативов 



4 Соревновательные 

кумитэ /ката 

24  24 Соревнования 

 

Учебно-тематический план. 5 год обучения 

№  

Название раздела, 

темы 

 

 

Количество часов 

 

 

Формы 

аттестации/контроля 

Всего  Теория  Практика  

1 Кихон 68 1 67 Сдача нормативов 

2 Ката  72  72 Соревнования / 

Промежуточная 

Квалификационная 

аттестация  

3 Кумитэ  52  52 Сдача нормативов 

4 Соревновательные 

кумитэ /ката 

24  24 Соревнования 

 

Содержание программы: 

 

     Программа состоит из трех этапов и реализуется в течении пяти лет. На всех 

этапах обучения необходимо большое внимание уделять соблюдению этикета, 

воспитывать у занимающихся чувство ответственности за свои действия. Выполнение 

всех требований этикета традиционного каратэ позволяет формировать полноценную 

личность. 

 

Подготовительный этап обучения 

1 -2 год обучения 

Обучение детей на первом этапе необходимо проводить в комбинированной форме, 

сочетая групповые занятия и индивидуальный подход, с целью наибольшего раскрытия 

таланта у занимающихся. 

 

Раздел №1 Кихон 

Кихон - это выделенные из ката базовые атакующие и защитные движения и их 

комбинации на основе различной техники перемещений.  



Обучающиеся знакомятся со -стойками (мусуби-дачи, хэйко-дачи, киба-дачи, 

зенкутсу-дачи, кокутсу-дачи, камаэ); 

-блоками (агэ-уке, гедан-барай, учи-уке, сото-уке, шуто-уке); 

-удары руками (чоку-цуки, ой-цуки, гяку-цуки, рен-цуки, самбон-цуки); 

-ударами руками (уракен-учи, шуто-учи, тэцуи-учи, нукитэ-учи); 

-ударами ногами (маэ-гири, йоко-кэагэ-гири, йоко-кэкоми-гири, маваши-гири, 

микадзуки, ура-микадзуки, аши-барай, фумикоми); 

Работа со связками технических элементов (блок/удар, удар/блок, усложненные 

связки): 

Дзэнкуцу-дачи. Вперёд ой-дзуки-чудан. Поворот. Вперёд то же самое. 

 Вперёд аге-укэ. Поворот. Вперёд то же самое. 

Вперёд сото-укэ. Поворот. Вперёд то же самое.  

Вперёд учи-укэ. Поворот. Вперёд то же самое. 

Кокуцу-дачи. Вперёд шуто-укэ. Поворот. Вперёд то же самое, шизэнтай. 

Дзэнкуцу-дачи. Вперёд маэ-гери-джодан. Поворот. Вперёд то же самое. 

Киба-дачи. Ёко-гери-кеагэ. Поворот. То же самое. 

Шизэн-тай. Чоку-дзуки-чудан (5 раз). 

 

Раздел №2 Ката 

Ката - формализованные комплексы, исполнение которых в карате стандартизовано 

 

Основой изучения ката является кихон и подготовительные ката: 

-Тайкиоку-Шодан; 

-Тайкиоку-Нидан; 

-Тайкиоку-Сандан. 

         После знакомства с выше перечисленными техниками происходит переход на 

катк серии хейянов. 

           Ката серии Хейан 

Ката серии хэйан были созданы специально для начинающих известным мастером 

каратэ Ясуцунэ Итосу на основе сложных ката, таких, как канку, бассай, дзион и другие. 

Исходно ката хэйан были предназначены для обучения школьников на острове Окинава, 

поскольку очень хорошо подходили для групповых занятий и удачно дополняли 

программу общей физической подготовки. 

По воспитательным соображениям здесь не используются опасные удары, такие, 



как, например, в глаз или в пах. 

Другое название этой серии ката - пинан. Под этим названием их изучали на 

острове Окинава, и оно сохранилось до нашего времени в других стилях каратэ, например 

в вадо рю. 

Изначально серия хэйан начиналась с ката, которое сейчас идет вторым (хэйан 

нидан). Фунакоси поменял порядок ката в серии, сделав первым самое простое из них.                                                                                                                                     

Хейан-Шодан; 

Следует также заметить, что в первых двух связках ката колено в kokutsu-

dachi должно оставаться на месте (у новичков заднее колено в kokutsu-dachi часто 

«гуляет»), работают только руки. Важно полностью овладеть движением в 

противоположную сторону и движениями бедра при исполнении блока изнутри наружу. 

В Хейан Нидан присутствуют два киай. Первый – chuda-nukite-zuki в конце первой 

дорожке, второй - jodan-age-uke в конце ката. Хейан Нидан содержит 26 движений и 

исполняется приблизительно 40 секунд. 

Хейан-Сандан; 

Третье ката в ряду Хейанов. Многие ученики находят его особенно 

привлекательным. 

В ката используется жёсткая стойка kiba-dachi (железный всадник). Впервые встречается 

одновременное исполнение двух блоков – gedan-barai и chudan-uchi-uke – во втором и 

четвёртом движениях этого ката. Введены новые блок и удар – chudan-haishu-

uke и jodan-mawashi-zuki. 

Хейан Сандан тренирует умение сохранять очень низко и прочно центр тяжести (обратная 

дорожка с kokutsu-dachi), развивает умение работать на близкой дистанции, совершая 

одновременно блокирующую и атакующую технику. Один из наиболее сложных 

элементов Хейан Сандан – одновременное блокирование и нанесение удара в стойке kiba-

dachi. Важным моментом ката является овладениеjori-ashi (скользящий шаг). 

В Хейан Сандан присутствуют два киай. Первый – последний chudan-oi-zuki в конце 

первой дорожке, второй - jodan-mawashi-zuki в конце ката.  

                      Хейан-Йондан; 

Четвёртое Ката в ряде Хейан. Самое длинное из начальных ката, которые изучают 

ученики. Акцент в этом ката сделан на технику Гери-Ваза (техника ударов ногами). 

Задействованы следующие элементы – три chudan-mae-geri-keages , два chudan-yoko-

geri-keages. Введены новые блоки – gedan-juji-uke (нижний Х-образный блок) и kake-

wake-uke (обратный клиновидный блок) и новый удар – chudan-empi-zuki (удар локтем). 

Появляется новая стойка – kosa-dachi. 



В Хейан Йондан также впервые рассматривается «прыгающий шаг» - ученик, развивая 

свои навыки, должен выполнить jodan-mae-geri-keage с прыжком вперёд с последующей 

чёткой фиксацией в стойке kosa-dachi. Расстояние прыжка соответствует длине 

стойки zenkutsu-dachi. 

Отработка умения двигаться и действовать в стойке kokutsu-dachi является ключевым 

моментом Хейан Йодан. 

В Хейан Йодан присутствуют два киай. Первый – chudan-urake-zuki в конце первой 

дорожке, второй - chudan-hiza-geri (удар коленом) на предпоследнем движении ката. 

Хейан-Годан. 

Пятое и последнее ката в ряду Хейан. Это ката без сомнения не только самое 

красивое из всех пяти Хейанов, но и самое популярное. Самым эффектным моментом ката 

является прыжок из teidj-dachi в kosa-dachi с блоком gedan-juji-uke. Следует также 

упомянуть об ударе ногой chudan-mika-zuki-geri, новом блоке jodan-shuto-juji-uke и 

новом ударе chudan-mawashi-zuki. 

Именно в Хейан Годан наиболее полно раскрываются все принципы, изучавшиеся в 

предыдущих четырёх Хейанах. Здесь одновременно важны и работа бедёр, и 

передвижение в стойках, и чёткое выполнение базовых элементов. Сочетание ясного 

понимание ритма и характера ката, хорошей координации, чувства пространства и 

действительно красивых связок раскрывают подлинную красоту Хейан Годан. 

В Хейан Годан два киай распределены следующем образом: первый – chudan-oi-

zuki в конце первой дорожке, второй – в момент прыжка (начинается киай в прыжке, а 

заканчивается в момент приземления с блоком). 

Раздел №3. Кумитэ  

 

Кумите - упражнение с партнером, бой с противником.  

-Гохон-кумитэ (условный пятишаговый спаринг); 

-Санбон- кумитэ (условный трехшаговый спаринг); 

-Иппон- кумитэ (условный одношаговый спаринг). 

 

Раздел №4. Самооборона 

В обучении детей самообороне присутствуют игровые элементы, ОФП, различные 

специальные упражнения для координации движений, подвижности, необходимой для 

боя, сохранения равновесия, вырабатывания реакции, даются в различном объеме основы 



ударов, основы захватов и освобождения от захватов, основы спортивной борьбы и 

выведений из равновесия: 

-Выйти из захвата за рукав, плечо и ворот; 

-Выйти на подножку или бросок; 

-Выйти на удерживающий прием в стойке, партере (вариант удушающий, болевой). 

 

Начальный этап 

2-3 год обучения 

На данном этапе обучения сохраняется тот же подход к обучению, лишь на 

наиболее поздних этапах обучения можно разделить группу по мастерству на подгруппы 

и углубить программу. 

 

 Раздел №1. Кихон 

Кихон - это выделенные из ката базовые атакующие и защитные движения и их 

комбинации на основе различной техники перемещений.  

Обучающиеся отрабатывают: 

-стойки (реноджи-дачи, коса-дачи, неко-аши-дачи, шико-дачи, фудо-дачи хайсоку-

дачи,-санчин-дачи); 

-блоки (джуджи-уке, нагаси- уке, татэ-шуто-уке, кокен-уке, моротэ-уке, теосай- 

уке); 

-удары руками (кагэ-цуки, ура-цуки моротэ-цуки отоши-цуки, хайто-учи); 

-удары руками (сото-шуто-учи, маэ-эмпи-учи, агэ-эмпи-учи, йоко-эмпи-учи, уширо-

эмпи-учи, отоши-эмпи-учи, иппон-кен-учи, камадэ-учи, татэ-учи); 

- удары ногами (ура-маваши-гири, уширо-гири, уширо-маваши-гири, де-аши-барай, 

хиза-гири, тоби-маэ-гири, тоби-йоко-гири, тоби-маваши-гири, тоби-уширо-маваши-гири);  

 

    Обучение связок технических элементов (блок/блок/удар, блок /удар/блок, 

удар/блок/удар, удар/удар/блок блок/удар/удар, удар/блок/блок, усложнённые связки (4 и 

более эл-тов). 

Дзенкуцу дачи – ой дзуки чудан (вперед) 

Дзенкуцу дачи – ой дзуки дзедан (вперед) 

Дзенкуцу дачи – аге уке (назад) 

Дзенкуцу дачи – учи уке (вперед) 

Кокуцу дачи – шуто уке (вперед, назад) 



Дзенкуцу дачи – мае гери чудан (вперед) 

Дзенкуцу дачи – мае гери дзедан (вперед) 

Киба дачи – еко гери кеаге (вправо, влево) 

Киба дачи – еко гери кекоми (вправо, влево) 

КИХОН ГОХОН КУМИТЭ (чудан, дзедан) 

ШО КЮ САН, ШО КЮ ЁН 

Кихон 

Дзенкуцу дачи – ой дзуки чудан (вперед) 

Дзенкуцу дачи – ой дзуки дзедан (вперед) 

Дзенкуцу дачи – гьяку дзуки (вперед) 

Дзенкуцу дачи – аге уке-гьяку дзуки (назад) 

Дзенкуцу дачи – сото уке-гьяку дзуки (вперед) 

Дзенкуцу дачи – учи уке-гьяку дзуки (назад) 

Кокуцу дачи – шуто уке (вперед, назад) 

Дзенкуцу дачи – мае гери чудан (вперед) 

Дзенкуцу дачи – мае гери дзедан (вперед) 

Киба дачи – еко гери кеаге (вправо, влево) 

Киба дачи – еко гери кекоми (вправо, влево) 

Раздел №2. Ката 

Тэкки-Шодан; 

Ката серии текки, которые относят к ката уровня кю, характеризуются некоторыми 

общими чертами.Траектория перемещения-это одна прямая линия, единственная стойка - 

киба-дати. Качество этой стойки очень важно, для хорошего исполнения ката она должна 

быть достачно широкой и низкой. Еще одна особенность этого ката- частая смена 

направления защиты от воображаемых противников. Каждая смена направления должна 

быть четкой и акцентированной за счет поворота головы. 

Бассай-Дай; 

Бассай- ката карате шотокан. Эта ката восходит к итосу-но-пассай. Известный 

нам  вид она приняла в Японии. В наше время в шотокан практикуют две ката-бассай-дай 

и бассай-шо. Обе ката отличаются решительным боевым духом  и огромным запасом 

жизненной энергии. Демонстрировать их надлежит с подчеркнутым достоинством. В них 

придается большое значение умение спокойно владеть собой, совершая движения, и 

внезапно переходить к решительным действиям. Каратисты, практикующие эти ката, 

призваны обнаруживать в себе решительный дух и пробуждать его. Исполняя его, всем 



своим видом выказывают, что нужно преодолеть серьезное препятствие. Когда каратист 

упорно старается обрести подобное состояние души, он учиться постигать ката и 

проникаться ее духом. Во время тренировок он приучается преодолевать любые трудности 

благодаря сильной воле и умению сосредоточивать всю силу. Бассай помогает пробудить 

силу. 

Когда знаток этой ката демонстрирует свои возможности, явственно ощущается его 

железная воля, решительная сила и неукротимый боевой дух. Именно поэтому данная ката 

и получила в Японии название "бассай", то есть "штурм крепости". 

Канку-Дай. В Японии осноная форма старинной кта кусанку. В японских стилях 

карате утвердилась ката  итосу-но кусанку. В Японии ее популяризовали прежде всего 

такие мастера карате, как Гитин Фунакоси и Мабуни Кэнва. Впоследствии оно 

укоренилось во всех стилях карате, родственных стилям Шотокан и Сито-рю; впрочем она 

притерпела при этом некоторые изменения. Название Канку ввел в 1930 гг. мастер 

Фунакоси. Помимо Канку Дай в Японии стали практиковать также ката Канку Шо, однако 

мастер Фунакоси не считал ее характерной для данного стиля карате. КАНКУ (изначально 

кусянку)- это очень старое ката. Оно было любимым ката Гитина Фунакоси. В нем 

представлены все элементы шотокан карате. На базе этого ката были созданы ката серии 

пинан(хэйан).Это самая продолжительная ката по времени, остоит из 65 движений и 

выполняется приблизительно 1,5 минуты. 

 Дзион. 

Окинавская ката карате. Дзион- типичное ката стиля Шотокан. В большенстве 

других стилей она неизвестна. История этого ката и ее происхождение мало известно. 

Установлено лишь, что это старинная ката, практивавшееся в Китае. Неизвестно точно, 

какие изменения были внесены в нее на Окинаве.Ката дзион,дзиттэ и дзитин относятся к 

одной группе. Их объединяют резкие акцентированные движения с большим 

колличеством  разворотов и двойных блоков (впервые вы встречали подобную технику в 

хэйан сандан). Название Дзион идентично названию Шаолинь, так называется старинный 

китайский монастырь, прославленный боевыми искусствами, которые практиковали 

жившие там монахи. Вторая исходная стойка Дзион представляет собой форму 

приветствия, которым обменивались Шаолинские монахи. Поскольку ката носит тоже 

название, предполагают, что она демонстрирует боевой стиль монахов. Очевидно, она 

унаследовала давние традиции боевых искусств. В другом переводе слово Дзион означает 

любовь и милость.Этой ката предписывают глубокий психологический смысл и 

говорят,что правильное ее исполнение делает человека похожим на Будду, достигнувшего 



совершенства. Занятия ката Дзион придают движениям тела идеальную гармонию, 

позволяют обрести равновесие духа и способствуют становлению атакующего 

эффективного боевого стиля. Слог Дзи свидетельствует о том, что ката Дзион схоже с ката 

Дзиттэ и Дзитин. 

Эмпи; 

ЭНПИ(изначально вансю)-одно из самых древних ката. Оно родилось в районе 

Томари. Название переводится как "полет ласточки". Для ката характерны легкие быстрые 

движения, напоминающие движения летящей ласточки, прыжки вверх и уходы вниз. 

Время выполнения ката около 60 секунд. 

Раздел №3. Кумитэ  

 Для подготовки к спаррингу-поединку отрабатываются следующие 

движение/комбиннации, позводяющие разработать тактику поединка: 

-Кизами-дуки, гьки- цуки; 

-Уракен- учи, гьяку- цуки; 

-Кизами- цуки, хайто- учи; 

-Гьяку- цуки, маваши- кизами- гери; 

-Кизами- цуки, фра- маваши- гери (с передней и задней ноги) ; 

-Кизами- цуки, уширо- гери. 

Воспитанникам представляются следующие рекомендации и правили ведения боя: 

Не оставаться неподвижными в течение слишком долгого времени, потому что 

противник отыщет уязвимую зону. Не сохранять в течение длительного времени одно и то 

же положение или один и тот же ритм схватки, чтобы противник не привык и не нашел, 

естественно, ответа. Помнить, что самая лучшая связка может встретить ответные 

действия, если вы выполняете ее слишком медленно или применяете слишком часто. 

Менять ваши действия и остерегайтесь иметь токуи-ваза (излюбленные комбинации), 

которые, в конце концов, станут известными. Н показывать  намерения; они всякий раз 

должны быть иными. приучатьк ним противника частыми повторами, намекая ему на 

возможность последующих действий, и в последний момент неожиданно изменяйте 

их.Если противник опытен, опуститесь на месте в прочную позицию и защищайтесь, 

показывая намерение не заходить очень далеко в атакующих действиях. 

Раздел №4. Самооборона 

По сравнению с предыдущим этапом добавляется постановка прямых и боковых 

ударов руками, ударов ногами, изучение выведений из равновесия, страховки от падений 



и спортивной борьбы (броски, подножки, болевые), основ защит. Игровая составляющая 

сокращается на 40-50 %. 

Обучаются техникам: 

-Сформировать блоки от ударов палкой, другим предметом;  

-Произвести последующее техническое действие (атака); 

-Выйти на бросок или подножку, выполнения приема; 

-Выйти на удержание в партере; 

 

 

Соревновательный этап 

4-5 год обучения 

На 4-5 году обучения формируются навыки участия в соревнованиях разного 

уровня (городские, областные, всероссийские), навыки активности и самостоятельности в 

решении тактических задач, коммуникативные навыки учащихся. 

 

Раздел №1.  Кихон 

Кихон - это выделенные из ката базовые атакующие и защитные движения и их 

комбинации на основе различной техники перемещений.  

Обучающиеся отрабатывают: 

-стойки (реноджи-дачи, коса-дачи, неко-аши-дачи, шико-дачи, фудо-дачи хайсоку-

дачи, санчин-дачи); 

- блоки (джуджи-уке, нагаси- уке, татэ-шуто-уке, кокен-уке, моротэ-уке, теосай- 

уке); 

-удары руками (кагэ-цуки, ура-цуки моротэ-цуки отоши-цуки, хайто-учи); 

- удары руками (сото-шуто-учи, маэ-эмпи-учи, агэ-эмпи-учи, йоко-эмпи-учи, 

уширо-эмпи-учи, отоши-эмпи-учи, иппон-кен-учи, камадэ-учи, татэ-учи); 

-удары ногами (ура-маваши-гири, уширо-гири, уширо-маваши-гири, де-аши-барай, 

хиза-гири, тоби-маэ-гири, тоби-йоко-гири, тоби-маваши-гири, тоби-уширо-маваши-гири);  

-связки технических элементов (блок/блок/удар, блок /удар/блок, удар/блок/удар, 

удар/удар/блок блок/удар/удар, удар/блок/блок, усложнённые связки (4 и более эл-тов) 

 

Отрабатываются: Дзэнкуцу-дачи. Ой-дзуки-чудан вперёд. Назад: гияку-дзуки. 

 Киба-дачи. Тэйшо-дзуки. Назад: (Дзэнкуцу-дачи) аге-укэ + шуто-учи. 

Дзэнкуцу-дачи. Сото-укэ + кидзами-дзуки+ гияку-дзуки вперёд. Назад: сото-укэ 



в Дзэнкуцу-дачи + Ёко-энпи в киба-дачи + уракен-учи в Дзэнкуцу-дачи. 

 Дзэнкуцу-дачи. Учи-укэ + кидзами-дзуки+ гияку-дзуки вперёд. Назад: Учи-укэ + 

кидзами-дзуки (кокуцу-дачи) + гияку-дзуки в дзэнкуцу-дачи.  

Шуто-укэ в кокуцу-дачи + маэ-кидзами-гери + нукитэ в Дзэнкуцу-дачи вперёд. 

Назад: то же самое. 

Дзэнкуцу-дачи. Маэ-гери-джодан + гияку-дзуки. Поворот. Маэ-гери-чудан + гияку-

дзуки. 

 Киба-дачи. Ёко-гери-кеагэ + Ёко-гери-кекоми другой ногой с поворотом на 180°. 

Поворот. Вперёд то же самое. 

Дзэнкуцу-дачи. Маваши-гери-джодан. Поворот. Маваши-гери-чудан. 

 Хэйсоку-дачи. Ёко-гери-кеагэ + Ёко-гери-кекоми гедан одной и той же ногой. 2 

раза правой, 2 раза левой. Шизэнтай. 

Раздел №2. Ката 

Дзион 

Дзион- типичное ката стиля Шотокан. В большенстве других стилей она 

неизвестна. История этого ката и ее происхождение мало известно. Установлено лишь, что 

это старинная ката, практивавшееся в Китае. Неизвестно точно, какие изменения были 

внесены в нее на Окинаве.Ката дзион,дзиттэ и дзитин относятся к одной группе. Их 

объединяют резкие акцентированные движения с большим колличеством  разворотов и 

двойных блоков (впервые вы встречали подобную технику в хэйан сандан). Название 

Дзион идентично названию Шаолинь, так называется старинный китайский монастырь, 

прославленный боевыми искусствами, которые практиковали жившие там монахи. Вторая 

исходная стойка Дзион представляет собой форму приветствия, которым обменивались 

Шаолинские монахи. Поскольку ката носит тоже название, предполагают, что она 

демонстрирует боевой стиль монахов. Очевидно, она унаследовала давние традиции 

боевых искусств. В другом переводе слово Дзион означает любовь и милость. Этой ката 

предписывают глубокий психологический смысл и говорят,что правильное ее исполнение 

делает человека похожим на Будду, достигнувшего совершенства. Занятия ката Дзион 

придают движениям тела идеальную гармонию, позволяют обрести равновесие духа и 

способствуют становлению атакующего эффективного боевого стиля. Слог Дзи 

свидетельствует о том, что ката Дзион схоже с ката Дзиттэ и Дзитин. 

Эмпи.  

одно из самых древних ката. Оно родилось в районе Томари. Название переводится 

как "полет ласточки". Для ката характерны легкие быстрые движения, напоминающие 



движения летящей ласточки, прыжки вверх и уходы вниз. Время выполнения ката около 

60 секунд. 

Дзиттэ; 

Дзитте- "десять рук" относится к группе ката,включающей дзион,дзитте,дзиин. 

Для этих ката характерны быстрые резкие движения и топчущие шаги (фумикоми) 

Окинавская ката каратэ. Дзиттэ- это ката, сложившаяся в окрестностях Томари и 

включенная вначале в стиль сюри-те, а затем -в шотокан. Это ката восходит к китайскому 

искусству лоханьцюань. 

Предполагают , что она связана с  такими ката,  как Дзион  и Дзиин. В стиле 

Шотокан приемами этой ката пользуются, чтобы защитить себя от удара палкой. Она 

состоит из защитных приемов. При занятиях ей придают особое значение координации 

движений рук и бедер, положению локтей в конечных позициях, а также правильному 

напряжению боковых мышц корпуса, что позволяет сочитать технику и хара.  

Занятия этой ката помагает научиться правильно защищаться. В наше время слово 

дзиттэ переводится как "десять рук". Однако данные интерпритации этого слово 

появилась лишь в Японии. Если же вспомнить, что "дзи" означает "милость" или 

"любовь", то перевод этого названия должен гласить "техника милосердия".  

"Дзиттэ"- это первоначальное окинавское название этой ката. В Японии ее 

переименовали в "дзюттэ", однако это название- в отличии от других японских 

наименований ката- не прижилось. В наше время вновь вошло в обиход первоначальное 

название этой ката. У многих мастеров ее название пробуждает в памяти наименование 

старинного японского оружия "дзиттэ", напоминавшего сай. Однако эта ассоциация 

возникла сравнительно недавно из-за случайного совпадения, ведь до прибытия Фунакоши 

в Японию ката дзиттэ было здесь неизвестно.  

В настоящее время эта ката почти в неизмененном виде входит в состав многих 

стилей, хотя варианты ее исполнения разнятся. Лишь в стиле Шотокан существует вариант 

применения этой ката против человека, вооруженного бо. 

 Канку-Шо 

Канку Шо разновидность ката кусанку, созданная мастером Итосу Ясуцунэ. Мастер 

Тибана Тёсин перенял ката Кусанку Шо и усовершенствовал ее. В настоящее время она 

является одной из основных ката стиля Кобаиси-рю. Для стиля Шотокан эта ката  не так 

характерна, как Канку Дай. Она была включена в этот стиль лишь учениками Фунакоси. 

Раздел №3. Кумитэ  



Для подготовки к спаррингу-поединку отрабатываются следующие 

движение/комбиннации: 

 

-Гьяку-цуки- от удара кизами в голову, от гьяку- цуки в корпус и голову, от аши- 

барай, от маваши- гери по корпусу и голове; 

-Суриаши назад по прямой линии, смещение корпуса внутри стойки, забегание на 

встречу и в сторону, скрутка на передней ноге наружу с блоком + удар, скрутка на 

передней ноге наружу с ударом (кизами-цуки, уракен- учи, хайто- учи); 

-Аши - барай под переднюю ногу своей передней ногой (изнутри наружу), 

одновременно по такой же траектории сбив передней руки своей передней + удар; аши- 

барай задней ногой под переднюю с одновременной накладной на переднюю руку и гьяку- 

цуки в голову; аши- барай под обе ноги в ближнем бою.-Атака гьяку-цуки, уракен- учи, 

хайто- учи; гьяку- цуки, уракен- учи, гьяку- цуки; кизами- цуки, гьяку- цуки, кизами- 

маваши- гери; кизами- цуки, гьяку- цуки, гьяку- маваши- гери; гьяку- цуки, кизами- цуки, 

кизами- маваши- гери; кизами- цуки, гьяку- цуки, кизами- ура- маваши- гери; кизами- 

цуки, гьяку- цуки, гьяку- ура- маваши- гери; кизами- мая- гери, кизами- цуки, гьяку- цуки; 

кизами- маваши- гери, кизами- цуки, гьяку- цуки; обманное движение на аши-барай с 

задней ноги, маваши- гери в голову, гьяку- цуки; обманное движение на аши- барай с 

передней ноги  кизами- маваши- гери, гьяку- цуки; маваши- гери в голову, этой же ногой 

йоко- гери в корпус, уракен- учи в голову. 

 

Раздел №4. Соревновательныные кумите/ката 

 Воспитанникам представляются и отрабатываются следующие рекомендации и 

правила ведения боя: 

не играть с противником в игру, допускающую знакомые для него Ваши действия. 

Запутывайте его, маневрируя для отвлечения его внимания. 

 Не оставаться неподвижными в течение слишком долгого времени, потому что 

противник отыщет уязвимую зону. 

Не сохранять в течение длительного времени одно и то же положение или один и 

тот же ритм схватки, чтобы противник не привык и не нашел, естественно, ответа. 

 Не забывать, что самая лучшая связка может встретить ответные действия, если вы 

выполняете ее слишком медленно или применяете слишком часто. Менять ваши действия 

и остерегайтесь иметь токуи-ваза (излюбленные комбинации), которые, в конце концов, 

станут известными. 



Скрывать ваши намерения; они всякий раз должны быть иными.  приучать к ним 

противника частыми повторами, намекая ему на возможность последующих действий, и в 

последний момент неожиданно изменяйте их. 

Если противник опытен, опуститься на месте в прочную позицию и защищайтесь, 

показывая намерение не заходить очень далеко в атакующих действиях. Если он отступает, 

следовать за ним, не попадаясь на финты: не раскрывайте вашу стойку. Часто 

поворачиваться, прыгать в стороны, меняйте направление, вынуждая противника чаще 

менять свои намерения относительно атаки. Если противник в левосторонней стойке 

имеет обыкновение атаковать, даже с финтами, с левой стороны, обходить его слева и 

наоборот, чтобы оказаться под "мертвым" углом. Если он стоит или если он выше вас 

ростом, беспокойте его, опускаясь в низкую стойку. Если он ниже вас ростом, держите его 

на почтительном расстоянии короткими сериями ударов ногами или выдвижением кулака 

вперед. Часто менять ритм, обыгрывать противника неожиданными остановками, 

ускоряйтесь в момент, когда он считает, что вы запыхались, замедляйтесь, когда вы 

чувствуете, что он способен остановить развиваемую вами атаку.  Чередуйте (смешивайте) 

удары с отскоком и удары с давлением (кекоми), или толчки, чтобы на длительное время 

сковать защиту противника. Сохранять точность своих действий; проводите их быстро, 

создавайте кимэ только для верных ударов или тогда, когда существует реальный шанс для 

того, чтобы его привести, или же тогда, когда вы хотите придать вашему удару видимость 

подлинности для лучшего обмана (финт).Привыкать дублировать удар, если он не 

проходит, а, смотря по обстоятельствам - и проводить его трижды. Поворачиваться, но и 

позволять противнику ходить вокруг вас; оставайтесь зрительно на одном и том же месте 

и вынуждайте противника терять дыхание и покрывать всю зону схватки. Если противник 

нервничает и если он с ходу ищет способ выплеснуть на вас лавину ударов, немедленно 

противопоставьте ему останавливающий удар или жесткий блок, чтобы заставить его 

смешаться. Если нет другого выхода, необходимо отступить прикрываясь, но выжидайте, 

подстерегайте и при малейшей возможности дождитесь "мертвого" периода в его атаке, 

чтобы ответить с силой (и это окажется тем более легко, потому что противник забудет о 

своей защите).Если противник бежит, не спешите, а подберитесь к нему поближе и 

наступайте с осторожностью. Если он много перемещается, перемещайтесь меньше, лишь 

по необходимости, чтобы всякий раз противодействовать осуществлению его намерений. 

Если вы намерены заманить его, делайте это правдоподобно: финты и ловушки должны 

быть похожи на настоящие действия, чтобы противник мобилизовал свои резервы и 

изменил свое положение. 

Если противник вкрадчив, быстр и гибок, ищите пути пресечения его действий 



энергичным движением, мощным блоком; если он, напротив, подобен монолиту и 

двигается с мощью, избегайте атаки в лоб. 

Никогда не рассчитывайте на то, что вам удастся провести всю комбинацию с 

начала до конца, а допускайте возможность ее интуитивного развития в зависимости от 

обстоятельств; избегайте любых умственных стереотипов. Следите за внешними 

проявлениями вашей усталости и контролируйте свое дыхание; они могут вас выдать. Вы 

можете равным образом сделать эти проявления приманкой, но такой ловушкой можно 

воспользоваться в ходе схватки не более одного раза. 

Не атакуйте в лоб и до конца противника с хорошо организованной защитой, 

сначала предположите, чем он вам может ответить. Ваш первый прием должен быть 

предназначен, по меньшей мере, для того, чтобы заставить его пошевелиться и, в конце 

концов, раскрыться. 

 Финтите в одном направлении, а атакуйте в другом (или дублируйте финт!); 

варьируйте уровни и атакующие действия. Включайте в комбинации удары руками и 

ногами, чтобы иметь возможность маневра на коротких и длинных дистанциях. 

 Не настаивайте на своем, если ваша тактика встречается атакой противника; дайте 

возможность противнику провести удар - это даст вам фору при продолжении схватки. 

 

Методическое обеспечение Программы 

Методы обучения: 

• Словесные: беседа, объяснение; 

• Наглядные: демонстрация, показ; 

• Практические: тренировочные упражнения; 

• Аналитические: наблюдение, сравнение, самоконтроль, самоанализ. 

В процессе занятия педагогу постоянно приходится объяснять учащимся как 

исполнять то или иное упражнение, как оно называется, как его использовать в спарринге, 

рассказывать философию и этику каратэ, кроме того, приходится комментировать 

исполнение упражнений учащимися и т.д. Поэтому объяснение и беседа являются 

необходимыми методами преподавания. 

Метод демонстрации и показ – это так же необходимые методы, т.к. на каждом 

занятии педагог сам демонстрирует неоднократно те упражнения, которые на тот момент 

изучаются и осваиваются.  

Тренировка – это основной метод, т.к. большую часть времени занятия учащиеся 

тренируются под наблюдением тренера. 



Без аналитических методов невозможен профессиональный рост учащихся, т. к. 

спортсмен должен анализировать свои ошибки и достоинства, проводить сравнительный 

анализ спаррингов и боев своих товарищей, это возможно только если учащийся 

постоянно анализирует, наблюдает, сравнивает и контролирует себя. 

 

Формы занятий: 

1. Групповая; 

2. Соревновательная форма; 

3. ОФП; 

4. Дистанционная. 

 

Групповые занятия проводятся по твердо установленному расписанию с 

ограниченным, но относительно постоянным составом занимающихся, объединенных в 

учебные группы или секции ОФП. Эта форма лучше всего подходит для занятий каратэ и 

является основной формой. 

Соревновательные формы занятий, т. е. формы физкультурно-спортивной 

деятельности, где в соревновательной борьбе определяются победитель, место, 

физическая или техническая подготовленность и т. п. Эта форма очень важна для 

спортивной секции, т.к. развивает соревновательный дух учащихся, обогащает их 

соревновательный опыт, заставляет задуматься над ошибками и т.д. 

Уроки ОФП используются практически для всех возрастных групп. Их основная 

направленность связана со всесторонней физической подготовкой занимающихся, 

использованием разнообразных средств и методов, комплексности, средних и умеренных 

нагрузок на организм. 

Дистанционная форма предполагает работу с учащимися с использованием 

интернет платформ Zoom, WhatsApp, Googl-диск и т.д. 

 

Формы подведения итогов по разделам и темам: 

1. Промежуточная аттестация; 

2.  Контрольное занятие; 

3.  Итоговое занятие; 

4.  Соревнование; 

5.  Сдача нормативов; 



Промежуточная аттестация проводится три раза за учебный год: в начале 

учебного года – в сентябре, в середине учебного года – в декабре и в конце учебного года 

– в мае. Параметры и критерии оценки промежуточной аттестации представлены в пункте 

«Ожидаемые результаты и способы определения их результативности». Результаты по 

трехбалльной системе заносятся в «Диагностическую карту» три раза в год. Основным 

методом здесь является метод наблюдения в процессе итоговых занятий и сдачи 

нормотивов. 

Задачей промежуточной аттестации является определение уровня начальной 

подготовленности учащихся в сфере каратэ, а также уровня их психомоторного развития, 

она так же преследует цель определения эффективности педагогического воздействия. 

Основным методом является наблюдение за учащимися в процессе тренировки. 

 

Диагностическая карта 
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При подсчете баллов по каждому учащемуся можно определить уровень освоения 

программы в общем по каждой группе и по объединению в целом. 

Определение общего уровня каждого учащегося, после подсчета баллов по всем 

параметрам: 

от 1 до 12 баллов – низкий уровень освоения программы учащимся; 

от 13 до 21 баллов – средний уровень освоения программы учащимся; 

от 22 до 27 баллов – высокий уровень освоения программы учащимся. 

После этого подсчитывается процентное соотношение уровней освоения по 

группам и по объединению и результат заносится в сводную таблицу. 

 

Сводная таблица 



 Высокий уровень 

% 

Средний уровень 

% 

Низкий уровень 

% 

На начало учебного 

года 

   

На середину 

учебного года 

   

На конец учебного 

года 

   

 

По этой таблице можно провести анализ результативности данной программы. 

 

Контрольное занятие – проводится в конце каждой темы, для определения уровня 

результативности по конкретной теме. 

Итоговое занятие – проводится в конце каждого раздела, для определения уровня 

результативности по конкретному разделу. 

Сдача нормативов – проводится два раза в год – в декабре и в мае. 

материально-техническое (описание необходимых материалов, оборудования и пр.); 

 

Календарный учебный график на 2023-2024 учебный год 

 

Учебный 

период 

Количество 

учебных 

недель 

Дата 

начала 

учебного 

периода 

Каникулы 

Продолж

ительнос

ть 

Организация деятельности 

по отдельному расписанию 

и плану 

1 полугодие 17 недель 01 сентября С 30.12 по 

09.01  

С 30.12.2023г. по 09.01.2024 

г. участие в организации 

новогодних мероприятий 

2 полугодие 19 недель 

 

9 января С 24 мая 

по 31 

августа 

27.05.2023 – 14.06.2024 – 

работа лагеря с дневным 

пребыванием детей с 

Работа загородных детских 

оздоровительно-

образовательных лагерей 

«Лукоморье» и «Солнечная 

республика». 

Подготовка и участие в 

турнирах, соревнованиях. 

 

Продолжительность учебного года – с 01.09.2023 по 23.05.2024 – 36 учебных недель 

 

 

 

 



Материально-техническое обеспечение программы 

 

 Информационное обеспечение программы.  

Информационные ресурсы: 

1. https://www.herzen.spb.ru/main/activity/sport/karate/ 

2. http://karate.ru/luchshee_karate/ 

3. https://www.kubsu.ru/ru/node/22 

4. http://www.chgifkis.ru/ru/info/logistics/printed-and-electronic-resources.php 

5. http://mortalfite.narod.ru/karate.htm 

6. http://www.tsu.ru/university/culture/sport/sport/agat.php 

 

Информационно-компьютерная поддержка учебного процесса: мультимедийные 

учебные пособия, электронные издания энциклопедий;  

Электронные журналы: 

1. ПЕТЕРБУРГ. ИНТЕРНЕТ-ЖУРНАЛ «АТЭМИ», САНКТ-ПЕТЕРБУРГ. 

http://www.atemi.org.ru/ 

2. http://superkarate.ru/tags/%E6%F3%F0%ED%E0%EB/ 

 Дидактическое оснащение программы:  

1. Схемы, плакаты; 

2. Раздаточный материал; 

3. Комплекс упражнений. 

 Кадровое обеспечение – один педагог со специальным и педагогическим 

образованием. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.herzen.spb.ru/main/activity/sport/karate/
http://karate.ru/luchshee_karate/
https://www.kubsu.ru/ru/node/22
http://www.chgifkis.ru/ru/info/logistics/printed-and-electronic-resources.php
http://mortalfite.narod.ru/karate.htm
http://www.tsu.ru/university/culture/sport/sport/agat.php
http://www.atemi.org.ru/


        Основной список литературы для педагога: 

1. Акопян А.О., Долганов Д.И. Примерная программа рукопашного боя для 

ДЮСШ.- М.: Советский спорт 2004г 

2. Астахов С.А. Технология планирования тренировочных этапов скоростно-

силовой направленности в системе годичной подготовки 

высококвалифицированных единоборцев: Автореф. дис. кан.пед.наук.- М., 

2003. 

3. Войцеховский С.М. Книга тренера - М.: ФиС, 1971. 

4. Вихманн В.Д. Школа каратэ-до, библиотека боевых искусств, вып 1,2,3,4.- 

М.:Советский спорт, 1984 

5. Волков И.П. Спортивная психология. – СПб.;2002 

6. Галан В. «Каратэ-до для продвинутых учеников». БКО, 1998 

7. Дубровский В.И. Реабилитация в спорте М.: ФиС 1991 

8. Захаров Е.Н. Энциклопедия физической подготовки. М.: Лептос, 1994 

9. Коблев Я.К., Письменский И.А., Чермит К.Д. Многолетняя подготовка 

дзюдоистов.- Майкоп, 1990 

10. Макарова Г.А. Спортивная медицина. Учебник. М.: Советский спорт, 2003 

11. Макарова Г.А., Локтев С.А. Медицинский справочник тренера. М.: Советский 

спорт, 2005 

 

Основной список литературы для родителей учащихся: 

1. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры. (Учебник для 

институтов физической культуры). – М.: ФиС, 1991 

2. 16.Микрюков В.Ю. Каратэ. Учебное пособие для студ. высших учебных 

заведений.- М.: Издательский центр «Академия», 2003 

3. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера: Наука побеждать.- М.: ООО 

«Издательство Астрель», 2003 

4. Рудман Д.Л. Самбо, техника борьбы.- М.: ФиС, 1983. 

5.  Суханов В. Спортивное каратэ, книга-тренера,  М.; РИФ «Глория»,1995. 

6. Такэнбоу Н. Каратэ-до, входные ворота. Москва, 1992 

7. Физиология человека (общая, спортивная, возрастная) М.: Олимпия Пресс, 2005 

8. Хаберзетцер Р. Каратэ для черных поясов. .Тирасполь, 1994 

9. Хаберзетцер Р. Искусство каратэ. - Алма-Ата.,1991 

10. Хартманин Ю., Тюннеманн Х. Современная силовая тренировка. - Берлин: 

Шпортферлаг, 1988. - 336 с. 



11. Эймингас П.А. Самбо: первые шаги. - М.: 1992. 

12. Юшков О.П. Совершенствование методики тренировки и комплексный 

контроль за подготовленностью спортсменов в видах единоборств.- М.: МГИУ, 

2001 

 

Список литературы для учащихся: 

1. Барташ В.А. Развитие двигательных способностей в процессе становления 

спортивного мастерства. М. :2009 

2. Боевые и спортивные единоборства. / Под общ. Ред. А.Е.Тараса: Справочник - 

Минск: Харвест. 2005 

3. Васильков А., Васильков В. Вот игры - к спорту: Сборник эстафет и игровых 

заданий. - М.: ФиС - 2004 

4. Готовцев П.И., Дубровский В.И. Спортсменам в восстановлении. - М.:ФиС - 

2007 

5. Сборник нормативных актов и документов для детско-юношеских спортивных 

школ / Составители: И.П.Донцов, В.С.Корсунська, В.С.Степаненко/ ЦШВСМ 

ФСО - К. - 2009 

6. Карпман В.Л. Тестирование в спортивной медицине: ФиС - 2002 

7. Кошелев С. Вариации специальной физической подготовки в учебно-

тренировочном процессе по каратэ. М.: 1999 

8. Л.шер А. Маленькие игры для многих – Минск: 2004 

9. Питание спортсменов. / Под ред. Д.А.Полищука: Метод. Рекомендации. - К.:  

1. ГНИИФКиС - 2005 

10. Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийских видах 

спорта. - К. Олимпийская литература : 2007 

11. Теоретическая подготовка юных спортсменов. / Под ред.Ю.Ф.Буйлина, 

Ю.Ф.Курамшина: Пособие для тренеров ДЮСШ - М.: ФиС - 2003 
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