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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«всестилевое каратэ» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке во всестилевом каратэ с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «всестилевое каратэ», утвержденным приказом Минспорта 

России от 23 ноября 2022 г. № 1068 (зарегистрированный Министерством Юстиции Российской 

Федерации от 20.12.2022г. № 71696), (далее - ФССП) и Приказом Минспорта России от 3 августа 

2022 г. № 634 "Об особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки". 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе соблюдения 

спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 

многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки, подготовка 

спортивного резерва для спортивных сборных команд Брянской области и вовлечение максимально 

возможного числа населения города Брянска в систематическое занятие физической культурой и 

спортом. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки представлены в таблице 1, с учетом приложения 1 к ФССП. 

Таблица 1 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость (человек) 

минимальная максимальная 

Этап начальной 

подготовки 
2 10 12 24 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

4 12 8 16 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 16 3 не ограничивается 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не ограничивается 18 2 не ограничивается 

Для спортивных дисциплин «ОК–ката-годзю-рю», «ОК-ката-вадо-рю», «ОК-ката-ренгокай», «ОК-

ката-группа» 

Этап начальной 

подготовки 
3 7 12 24 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

4 10 10 20 
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Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 3 не ограничивается 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не ограничивается 16 2 не ограничивается 

 

4. Объем Программы представлен в таблице 2, с учетом приложения 2 к ФССП. 

 

Таблица 2 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5 6 10 14 20 24 

Общее 

количество 

часов в год 

234 312 520 728 1040 1248 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 

- учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные, смешанные, 

самостоятельные и иные; 

- учебно-тренировочные мероприятия, представленные в таблице 3 с учетом приложения № 

3 к ФССП; 

Таблица 3 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 

по этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

- - 21 21 
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по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам 

России, кубкам 

России, первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. Учебно- До 21 суток подряд и не более - - 
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тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

- спортивные соревнования, с учетом главы III ФССП с приложения № 4 к ФССП. 

Требования к объему соревновательной деятельности представлены в таблице 4. 

 

Таблица 4 

Объем соревновательной деятельности 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 
спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольные - 2 3 2 3 3 

Отборочные - - 1 2 2 2 

Основные - - 1 2 2 2 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям 

(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации и правилам вида спорта «всестилевое каратэ»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на 

спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных 

мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий, и спортивных 

мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

6. Годовой учебно-тренировочный план, с учетом пункта 15 ФССП, приложений № 2 и № 5 

к ФССП представлен в таблицах 5, 5.1. Требования к соотношению видов спортивной подготовки 

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

подготовки представлены в таблице 6. 



7 
 

 

Таблица 5 

Годовой учебно-тренировочный план 

 

№ 

п/п 
Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
 До года Свыше года До трех лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 10 14 20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

12 8 3 2 

1. Общая физическая подготовка 98-136 131-162 177-218 130-161 187-229 225-275 

2. Специальная физическая подготовка 26-49 50-62 104-125 114-135 229-270 275-324 

3. Участие в спортивных соревнованиях - - 21-26 31-36 83-104 150-175 

4. Техническая подготовка 47-66 62-87 104-146 130-161 281-343 337-412 

5. Тактическая подготовка 

16-28 22-44 52-114 73-135 156-281 187-337 6. Теоретическая подготовка 

7. Психологическая подготовка 

8. Инструкторская практика 
- - 5-10 16-21 42-52 50-62 

9. Судейская практика 

10. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 

2-5 3-6 10-21 10-21 42-62 75-100 11. 
Медицинские, медико-биологические 

мероприятия 

12. Восстановительные мероприятия 

Общее количество часов в год 234 312 520 728 1040 1248 
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Таблица 5.1 

Годовой учебно-тренировочный план 

(для спортивных дисциплин «ОК–ката-годзю-рю», «ОК-ката-вадо-рю», «ОК-ката-ренгокай», «ОК-ката-группа») 

 

№ 

п/п 
Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
 До года Свыше года До трех лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 10 14 20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

12 10 3 2 

1. Общая физическая подготовка 70-84 94-112 120-151 153-197 166-187 200-225 

2. Специальная физическая подготовка 30-40 41-53 94-114 138-167 166-208 200-250 

3. Участие в спортивных соревнованиях - - 21-26 44-51 83-104 150-175 

4. Техническая подготовка 89-112 119-150 198-250 277-349 406-510 487-612 

5. Тактическая подготовка 

12-26 16-34 36-78 66-109 104-177 125-212 6. Теоретическая подготовка 

7. Психологическая подготовка 

8. Инструкторская практика 
- - 5-10 22-29 42-52 50-62 

9. Судейская практика 

10. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 

2-5 3-6 10-21 15-29 42-62 75-100 11. 
Медицинские, медико-биологические 

мероприятия 

12. Восстановительные мероприятия 
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Общее количество часов в год 234 312 520 728 1040 1248 
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Таблица № 6 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

 

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовкии иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

До 

года  

Свыше 

года  

До 

трех 

лет  

Свыше 

трех лет  

1.  
Общая физическая 

подготовка (%)  
42-58 42-52 34-42 25-31 18-22 18-22 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

11-21 16-20 20-24 22-26 22-26 22-26 

3.  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%)  

- - 4-5 6-7 8-10 12-14 

4.  
Техническая 

подготовка (%)  
20-28 20-28 20-28 25-31 27-33 27-33 

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

7-12 7-14 10-22 14-26 15-27 15-27 

6.  

Инструкторская и 

судейская практика 

(%)  

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

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

1-2 1-2 2-4 2-4 4-6 6-8 

Для спортивных дисциплин «ОК–ката-годзю-рю», «ОК-ката-вадо-рю», «ОК-ката-ренгокай»,  

«ОК-ката-группа» 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%)  
30-36 30-36 23-29 21-27 16-18 16-18 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

13-17 13-17 18-22 19-23 16-20 16-20 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%)  

- - 4-5 6-7 8-10 12-14 

4. 
Техническая 

подготовка (%)  
38-48 38-48 38-48 38-48 39-49 39-49 

5. 
Тактическая, 

теоретическая, 
5-11 5-11 7-15 9-15 10-17 10-17 
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психологическая 

подготовка (%)  

6. 

Инструкторская и 

судейская практика 

(%)  

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

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

1-2 1-2 2-4 2-4 4-6 6-8 

 

6.1. К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-

тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

6.2. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 

52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным 

планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее 

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

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

6.2. Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и не 

должна превышать: 

на этапе начальной подготовки - двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

6.3. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на 

всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия в спортивных соревнованиях. 

7. Календарный план воспитательной работы представлен в таблице 7. 

 

Таблица 7 

Календарный план воспитательной работы 

 
№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1.  Профориентация деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

В течение года 
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предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и (или) 

помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей; 

- состав и обязанности судейской коллегии 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам;  

- формирование склонности к педагогической 

работе; 

- освоение методики проведения учебно-

тренировочных занятий. 

В течение года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима 

дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета) 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 
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3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости 

за свой край, свою 

Родину, уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура 

поведения болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки 

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, 

способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные 

на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов 

В течение года 

5. Другое направление работы, определяемое организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки 

5.1. Совместная деятельность 

с органами 

исполнительной власти 

Участия и взаимодействие при организации 

городских, областных, тематических 

мероприятий 

В течение года 

 

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

представлен в таблице 8. 
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Таблица 8 

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

 
Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма 

Сроки 

проведения 
Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Виды и ответственность за нарушения 

антидопинговых правил.  

Семинар и (или) вебинар 

Март Определение допинга. Суть антидопинговых правил как 

инструмента честной спортивной борьбы. 11 

антидопинговых правил, виды их нарушений, 

ответственность 

Принципы и ценности, связанные с чистым 

спортом. Последствия применения допинга, в 

том числе для физического и психического 

здоровья спортсмена, социальные и 

экономические последствия и санкции. 

Семинар и (или) вебинар 

Май 

Определение персонала спортсмена. Роль тренера в 

процессе антидопингового обеспечения и формирование 

культуры противодействия допингу в спорте.  

Процедура прохождения допинг контроля. 

Права и обязанности спортсмена. 

Терапевтическое использование.  

Семинар и (или) вебинар 

Сентябрь Видео-материалы с подробной процедурой прохождения 

допинг-контроля. Особенности процедуры для 

несовершеннолетних спортсменов. Права и обязанности 

спортсмена. Основания и процедура получения 

разрешения на терапевтическое использование.  

Сервисы по проверке лекарственных 

препаратов на наличие в составе 

запрещенных субстанций. 

Знакомство с информационными ресурсами 

РУСАДА и онлайн-курсом. 

Семинар и (или) вебинар 

Ноябрь Сервисы по проверке лекарственных препаратов на 

наличие в составе запрещенных субстанций, в т.ч. 

https://list.rusada.ru/, https://globaldro.com/. 

Знакомство с информационными ресурсами РУСАДА и 

онлайн-курсом. 

Участие в образовательных мероприятиях, 

проводимых РАА «Русада».  

Вебинар 

В соответствии с 

графиком 

проведения 

В соответствии с темой мероприятия 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Современное устройство мировой системы 

борьбы с допингом. 

Семинар и (или) вебинар 

Февраль Основные организации, определяющие структуру 

мировой антидопинговой системы: ЮНЕСКО, Совет 

Европы, ВАДА. Основные функции. 

Международные стандарты ВАДА. Организации-

подписанты ВАК. 

https://list.rusada.ru/
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Виды и ответственность за нарушения 

антидопинговых правил.  

Семинар и (или) вебинар 

Март Определение допинга. Суть антидопинговых правил как 

инструмента честной спортивной борьбы. 11 

антидопинговых правил, виды их нарушений, 

ответственность 

Принципы и ценности, связанные с чистым 

спортом. Последствия применения допинга, в 

том числе для физического и психического 

здоровья спортсмена, социальные и 

экономические последствия и санкции. 

Семинар и (или) вебинар 

Май 

Определение персонала спортсмена. Роль тренера в 

процессе антидопингового обеспечения и формирование 

культуры противодействия допингу в спорте.  

Процедура прохождения допинг контроля. 

Права и обязанности спортсмена. 

Терапевтическое использование. Пулы 

тестирования. Система ADAMS. 

Семинар и (или) вебинар 

Сентябрь Видео-материалы с подробной процедурой прохождения 

допинг-контроля. Особенности процедуры для 

несовершеннолетних спортсменов. Права и обязанности 

спортсмена. Основания и процедура получения 

разрешения на терапевтическое использование. Виды и 

особенности пулов тестирования. Порядок и 

ответственность за заполнение системы ADAMS. 

Сервисы по проверке лекарственных 

препаратов на наличие в составе 

запрещенных субстанций. 

Информационные ресурсы РУСАДА и 

онлайн-курс. 

Семинар и (или) вебинар 

Ноябрь Сервисы по проверке лекарственных препаратов на 

наличие в составе запрещенных субстанций, в т.ч. 

https://list.rusada.ru/, https://globaldro.com/. 

Знакомство с информационными ресурсами РУСАДА и 

онлайн-курсом. 

Участие в образовательных мероприятиях, 

проводимых РАА «Русада».  

Вебинар 

В соответствии с 

графиком 

проведения 

В соответствии с темой мероприятия 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

 

Нормативные правовые акты в Российской 

Федерации в сфере борьбы с допингом в 

спорте. 

Семинар и (или) вебинар 

Февраль Основные НПА: ФЗ от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ "О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации", 

ТК РФ, УК РФ, КоАП, Указы Президента, 

Постановление Правительства, приказы Минспорта. 

Субъекты антидопингового обеспечения. Обязанности и 

полномочия.  

Виды и ответственность за нарушения 

антидопинговых правил.  

Семинар и (или) вебинар 

Март Определение допинга. Суть антидопинговых правил как 

инструмента честной спортивной борьбы. 11 

антидопинговых правил, виды их нарушений, 

ответственность 

https://list.rusada.ru/
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Принципы и ценности, связанные с чистым 

спортом. Последствия применения допинга, в 

том числе для физического и психического 

здоровья спортсмена, социальные и 

экономические последствия и санкции. 

Семинар и (или) вебинар 

Май 

Определение персонала спортсмена. Роль тренера в 

процессе антидопингового обеспечения и формирование 

культуры противодействия допингу в спорте.  

Обработка результатов. Санкции. 

Семинар и (или) вебинар 

Июнь Процесс уведомления о нарушении до обвинения и выдачи 

решения. Уголовная и административная ответственность. 

Порядок и принципы проведения расследований. 

Процедура прохождения допинг контроля. 

Права и обязанности спортсмена. 

Терапевтическое использование. Пулы 

тестирования. Система ADAMS. 

Семинар и (или) вебинар 

Сентябрь Видео-материалы с подробной процедурой прохождения 

допинг-контроля. Особенности процедуры для 

несовершеннолетних спортсменов. Права и обязанности 

спортсмена. Основания и процедура получения 

разрешения на терапевтическое использование. Виды и 

особенности пулов тестирования. Порядок и 

ответственность за заполнение системы ADAMS. 

Сервисы по проверке лекарственных 

препаратов на наличие в составе 

запрещенных субстанций. 

Информационные ресурсы РУСАДА и 

онлайн-курс. 

Ноябрь Сервисы по проверке лекарственных препаратов на 

наличие в составе запрещенных субстанций, в т.ч. 

https://list.rusada.ru/, https://globaldro.com/. 

Знакомство с информационными ресурсами РУСАДА и 

онлайн-курсом. 

Участие в образовательных мероприятиях, 

проводимых РАА «Русада».  

Вебинар 

В соответствии с 

графиком 

проведения 

В соответствии с темой мероприятия 

 

https://list.rusada.ru/
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9. Планы инструкторской и судейской практики по этапам спортивной подготовки 

представлены в таблице 9. 

Таблица 9 

План инструкторской и судейской практики 

 
№ 

п/п 

Задачи Виды практических заданий Сроки 

реализации 

Ответственный 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

1 Освоение методики 

проведения 

тренировочных занятий 

по избранному виду 

спорта с начинающими 

спортсменами 

1.Самостоятельное 

проведение подготовительной 

части тренировочного занятия.  

2. Составление комплексов 

упражнений для развития 

физических качеств.  

3.Ведение дневника 

самоконтроля 

тренировочных занятий. 

В соответствии 

с планом 

спортивной 

подготовки 

Тренер 

2 Освоение методики 

проведения спортивно-

массовых мероприятий в 

учреждении 

Организация и проведение 

спортивно-массовых 

мероприятий под 

руководством тренера 

В соответствии 

с планом 

спортивной 

подготовки 

Тренер 

Инструктор-

методист 

3 Освоение обязанностей 

ассистентов 

Судейство соревнований в 

организации 

В соответствии 

с планом 

спортивной 

подготовки 

Тренер 

Этап совершенствования спортивного-мастерства 

1 Освоение методики 

проведения 

тренировочных занятий 

по избранному виду 

спорта с начинающими 

спортсменами 

1.Самостоятельное 

проведение подготовительной 

части тренировочного занятия.  

2.Самостоятельное 

проведение занятий по 

физической подготовке. 

3.Обучение основным 

техническим элементам и 

приемам.  

4. Составление комплексов 

упражнений для развития 

физических качеств.  

5.Ведение дневника 

самоконтроля тренировочных 

занятий 

В соответствии 

с планом 

спортивной 

подготовки 

Тренер 

2 Освоение методики 

проведения спортивно-

массовых мероприятий в 

учреждении 

Организация и проведение 

спортивно-массовых 

мероприятий под 

руководством тренера 

В соответствии 

с планом 

спортивной 

подготовки 

Тренер 

Инструктор-

методист 

3 Освоение обязанностей 

судьи, секретаря 

Судейство соревнований в 

организации 

В соответствии 

с планом 

спортивной 

подготовки 

Тренер 

Этап высшего спортивного мастерства 

1 Освоение методики 

проведения 

тренировочных 

занятий по избранному 

виду спорта с 

начинающими 

1.Самостоятельное 

проведение подготовительной 

части учебно-тренировочного 

занятия. 

2.Самостоятельное 

проведение занятий по 

В 

соответствии 

с планом 

спортивной 

подготовки 

Тренер 



18 
 

 

спортсменами. 

Выполнение 

необходимых требований 

для присвоения звания 

инструктора 

физической подготовке. 

3. Обучение основным 

техническим элементам и 

приемам. 

4. Составление комплексов 

упражнений для развития 

физических качеств. 

5. Подбор упражнений для 

совершенствования техники. 

6. Ведение дневника 

самоконтроля 

тренировочных занятий. 

2 Освоение методики 

проведения спортивно-

массовых мероприятий в 

учреждении 

Организация и проведение 

спортивно-массовых 

мероприятий под 

руководством тренера 

В соответствии 

с планом 

спортивной 

подготовки 

Тренер 

Инструктор-

методист 

3 Освоение обязанностей 

судьи, секретаря 

Судейство соревнований в 

организации 

В соответствии 

с планом 

спортивной 

подготовки 

Тренер 

 

Программа имеет целью подготовить не только спортсменов высокого уровня, но и 

грамотных спортсменов, досконально знающих правила всестилевого каратэ, правила поведения на 

татами и вне его, а также начинающих судей. 

Важным моментом является возможность спортсменов ознакомится со спецификой работы, 

что может послужить толчком к выбору данных профессий в дальнейшем. 

Одной из задач спортивной организации является подготовка спортсменов к роли 

помощника тренера, инструктора и участие в организации и проведении спортивных соревнований 

в качестве судей. 

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и продолжать 

инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. Занятия следует 

проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических 

занятий. 

Спортсмены тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта терминологией 

и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых 

упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминка, 

основная и заключительная части; обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, 

получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). 

Во время проведения занятий необходимо развивать способность спортсменов наблюдать за 

выполнением упражнений, технических приемов другими спортсменами, находить ошибки и 

исправлять их. Спортсмены должны вместе с тренером проводить разминку; участвовать в 

судействе. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, 

привлечения спортсменов к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в 

своей и других группах, ведение протоколов соревнований. 

Во время тренировочного процесса на любом этапе необходимо обязать занимающихся 

самостоятельно вести дневник: учитывать тренировочные и соревновательные нагрузки, 

регистрировать спортивные и результаты тестирования, анализировать выступления в 

соревнованиях. 

Спортсмены этапа совершенствования спортивного мастерства должны самостоятельно 

составлять конспект занятия и комплексы тренировочных занятий для различных частей 

тренировки: разминки, основной и заключительной части; проводить тренировочные занятия в 

группах начальной подготовки; принимать участие в качестве судьи в спортивных соревнованиях. 
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10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств по этапам и годам спортивной подготовки представлены в таблице 10. 
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Таблица 10 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств 

 
Мероприятия Содержание 

мероприятия 

Уровни 

мероприятий 

Сроки проведения 

мероприятий 

Этапы подготовки  

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

2- х лет 

Свыше 

2-х лет 

До 

3-х лет 

Свыше 

3-х лет 

Медицинские и 

медико-

биологические 

мероприятия 

Периодические 

медицинские осмотры 

Основной 1 раз в 12 месяцев + +     

Углубленные 

медицинские осмотры 

Основной 1 раз в 12 месяцев   + +   

1 раз в 6 месяцев      +  + 

Дополнительные 

медицинские осмотры 

перед участием в 

спортивных 

соревнованиях, после 

болезни или травмы 

Оперативный В течение учебно-

тренировочного 

года, согласно 

календарного план 

спортивно-

массовых 

мероприятий 

 + + + + + 

Педагогические 

наблюдения в процессе 

спортивной подготовки с 

целью определения 

индивидуальной реакции 

спортсменов на 

тренировочные и 

соревновательные 

нагрузки 

Текущий В течение учебно-

тренировочного 

года 

+ + + + + + 

Санитарно-гигиенический 

контроль за режимом дня, 

местами проведения 

тренировок и спортивных 

Текущий В течение учебно-

тренировочного 

года 

+ + + + + + 
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соревнований, одеждой и 

обувью 

Медико-

фармакологическое 

сопровождение в период 

спортивной подготовки и 

при развитии заболевания 

или травмы 

Текущий В течение учебно-

тренировочного 

года 

+ + + + + + 

Педагогические 

средства 

восстановления 

Рациональное 

планирование тренировки 

соответственно 

функциональным 

возможностям организма 

Основной В течение учебно-

тренировочного 

года 

+ + + + + + 

Волнообразность и 

вариативность нагрузки на 

занятиях; широкое 

использование 

специфических, а также 

неспецифических серий и 

отдельных упражнений, 

для активного отдыха и 

расслабления 

Оперативный В течение учебно-

тренировочного 

года 

+ + + + + + 

Психологические 
средства 

восстановления 

Психотерапевтические 

средства восстановления: 

- самовнушение; 

- мышечная релаксация; 

-специальные 

дыхательные упражнения 

Текущий В течение учебно-

тренировочного 

года 

+ + + + + + 

Психопрофилактические 

средства восстановления: 

- в тренировочных 

процессах, в которых 

запланировано 

выполнение интенсивных 

нагрузок различной 

направленности, 

Основной В течение учебно-

тренировочного 

года 

+ + + + + + 
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использование метода 

произвольного 

мышечного расслабления, 

что способствует 

положительному влиянию 

на состояние нервно-

мышечного аппарата, а 

также снижению 

возбудимости 

центральной нервной 

системы 

Психогигиенические 

средства восстановления: 

-включение в 

тренировочный и 

соревновательный 

процессы положительных 

стрессов и исключение 

отрицательных стрессов; 

-оптимизация условий 

тренировки и 

соревнований; 

-создание в коллективе 

благоприятного 

психологического 

климата; 

-учет совместимости 

спортсменов; 

-индивидуальные и 

групповые беседы 

Основной В течение учебно-

тренировочного 

года 

+ + + + + + 

Медико-

биологические 

средства 

восстановления 

Гигиенические средства - 

рациональный и 

стабильный распорядок 

дня; полноценный отдых и 

сон; соответствие одежды 

и инвентаря задачам и 

Текущий В течение учебно-

тренировочного 

года 

+ + + + + + 
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условиям тренировки; 

состояние и оборудование 

спортивных сооружений 

Физические средства:  

- ручной массаж и др. 

- термовоздействие- 

суховоздушная (сауна) и 

парная, бани 

Оперативный 

Основной 

В течение учебно-

тренировочного 

года 

  + + + + 

Рациональное питание: 

- сбалансированность по 

энергетической ценности; 

- сбалансированность по 

составу (белки, жиры, 

углеводы) 

Текущий В течение учебно-

тренировочного 

года 

+ + + + + + 

Фармакологические 

средства: 

-вещества, 

способствующие 

восстановлению запасов 

энергии;  

-витамины и минеральные 

вещества;  

-адаптогены 

растительного 

происхождения;  

-адаптогены животного 

происхождения;  

-согревающие 

обезболивающие и 

противовоспалительные 

препараты 

Текущий В течение учебно-

тренировочного 

года 

  + + + + 
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Неотъемлемой составной частью каждого плана тренировки должно быть использование 

средств восстановления. 

Для восстановления работоспособности спортсменов используется широкий круг средств и 

мероприятий (педагогических, психологических, медико-гигиенических) с учетом возраста, этапа 

подготовки, интенсивности тренировочных нагрузок и индивидуальных особенностей 

спортсменов. 

Восстановительные процессы подразделяются на: 

- текущее восстановление в ходе выполнения упражнений; 

- срочное восстановление, которое наблюдается в течение длительного времени после 

выполнения тренировочной нагрузки; 

- стресс-восстановление – восстановление перенапряжений. 

Восстановительный период характеризуется гетерохронностью нормализации как 

отдельных функций организма, так и организма в целом. Эта особенность объясняется 

избирательностью тренировочных воздействий и индивидуальными особенностями 

функционирования различных систем и органов у конкретного спортсмена. 

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном тренировочном процессе в 

ходе совершенствования общей и специальной работоспособности; в условиях соревнований, когда 

необходимо быстрое и, по возможности, полное восстановление физической и психологической 

готовности к следующему этапу; после тренировочного занятия, соревнования; в середине 

микроцикла в соревнованиях и в свободный от соревнований день; после микроцикла 

соревнований; после макроцикла соревнований; перманентно. 

Восстановительные мероприятия делятся на группы: 

- педагогическое; 

- естественные и гигиенические; 

- психологические; 

- медико-биологические. 

Каждое средство является многофункциональным. Совокупное их использование должно 

составлять целостную систему методов восстановления. При этом на уровне высшего спортивного 

мастерства необходимо как можно более полное представительство разных групп 

восстановительных средств с увеличением доли медико-биологических и психологических средств, 

а для начинающих спортсменов требуется минимальное количество медико-биологических средств 

с относительным увеличением доли естественных, гигиенических и психологических факторов. 

Основным критерием выбора конкретных восстановительных средств является 

индивидуальная реакция спортсмена на процедуры и их связь с особенностями тренировочной 

нагрузки. 

Рекомендуемый суммарный объем восстановительных мероприятий в тренировочном дне 

колеблется от 0,5 до 3 часов. 

Планирование объема и средств восстановительных мероприятий имеет такие же принципы, 

как и планирование нагрузки – систематичность, вариативность, учет индивидуальных 

особенностей организма спортсменов и др.   

Педагогические средства восстановления включают в себя:  

- рациональное планирование тренировки в соответствии с функциональными 

возможностями организма спортсмена, правильное сочетание общих и специальных средств, 

оптимальное построение тренировочных и соревновательных нагрузок микро- и макроциклов, 

широкое использование переключения, четкую организацию работы и отдыха; 

- правильное построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств для 

снятия утомления (полноценная индивидуальная разминка, мест для занятий, упражнения для 

активного отдыха и расслабления, создание положительного эмоционального фона). Сюда входит 

и общая организация режима дня спортсмена; 

- варьирование интервалов отдыха между выполнением отдельных упражнений и 

тренировочных занятий; 
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- разработка системы планирования и использования различных восстановительных средств 

в месячных и годовых циклах тренировки; 

- разработка методики физических упражнений, направленной на ускорение 

восстановительных работоспособности спортсменов, совершенствование двигательных навыков, 

обучения тактическим действиям. 

Правильное распределение нагрузки на организм и системы в процессе отдельного занятия 

и различных по длительности тренировочных циклов способствует активизации процессов 

восстановления и повышению эффективности тренировки. 

Педагогические средства – основные, поскольку  нерациональное планирование тренировок 

нивелирует воздействие любых естественных, медико-биологических и психологических средств. 

Большое значение, как активный отдых и переключения, помогающее восстановлению, 

имеет общая физическая подготовка. Она должно способствовать расширению функциональных 

возможностей, освоению более высокой специальной нагрузки и не наносить ущерба специальной 

подготовки. 

Естественные и гигиенические средства восстановления включают в себя: 

- рациональный режим дня; 

- правильное, то есть калорийное и сбалансирование питание; 

- естественные факторы природы. 

Режим дня следует составлять с учетом правильной смены различных видов деятельности, 

дифференцированного подхода к разным группам занимающихся (в зависимости от возраста, 

закономерностей восстановления организма) и имеющихся условий. При этом должна быть 

соблюдена рациональная организация тренировочных занятий, питания, специальных 

профилактических восстановительных мероприятий, свободного времени. 

Организация питания. Питание спортсмена должно быть строго подчинено определенному 

режиму. В период напряженных тренировок целесообразно многократное питание, до 5-6 раз в 

сутки, включая и употребление специальных пищевых восстановительных средств (продукты и 

напитки с повышенной биологической активностью). 

Выезды на природу также должны рассматриваться как часть восстановительных 

мероприятий. 

Психологические средства восстановления 

В современном спорте нагрузка на психологическую сферу спортсменов очень велика. 

Соревнуясь, иной раз – на пределе человеческих возможностей, в спорте равных побеждают те, у 

кого крепче нервы, лучше эмоционально-волевая подготовка, кто способен более качественно 

восстановить свою психологическую работоспособность, устранить избыточное нервное 

напряжение. Необходимо постоянно преодолевать большие не только физические, но 

психологические нагрузки, приводящие к повышенной нервно-психической активности, а затем и 

к эмоциональному стрессу. 

Психологические средства восстановления включают в себя: 

 - создание положительного эмоционального фона тренировки;  

- переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия;  

- внушение; 

 - психорегулирующая тренировка. 

С помощью этих средств снижается уровень нервно-психологического напряжения и 

уменьшается психическое утомление, что способствует быстрейшему восстановлению 

двигательной сферы, физиологических функций организма. 

Медико-биологические средства восстановления 

Особое место среди средств восстановления, способствующих возникновению различных 

отрицательных последствий от физических нагрузок, занимают медико-биологические средства, к 

числу которых относятся: фармакологические препараты, белковые препараты, спортивные 

напитки, кислородные коктели, физио- ии гидротерапия, различные виды массажа, бальнеотерапия, 

баровоздействие, локальное отрицательное давление (ЛОК), оксигенотерапия, 

физиотерапевтические средства (душ: теплый (успокаивающий) при температуре 36-38° и 
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продолжительности 12-15 минут; прохладный, контрастный и вибрационный (тонизирующие) при 

температуре 23- 28° и продолжительности 2-3 минуты; ванны: хвойные, жемчужные, солевые; бани 

1-2 раза в неделю: парная или суховоздушная при температуре 80-90°, 2-3 захода по 5-7 минут 

(исключая предсоревновательный и соревновательный микроциклы); ультрафиолетовое облучение; 

аэронизация, кислородотерапия). 

Используя различные средства, ускоряющие процесс восстановления, следует иметь в виду, 

что естественные пути восстановления предпочтительнее искусственных, что ускорение 

восстановления не обеспечивающееся естественными ресурсами организма может спровоцировать 

перегрузку. 

Поэтому средства восстановления не должны иметь ничего общего с искусственной 

стимуляцией, т.е. допингами, и должны всегда оцениваться с позиции сохранения здоровья 

спортсмена. 

 

III. Система контроля 

11.По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить следующие 

требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «всестилевое каратэ»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки. 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «всестилевое каратэ» и успешно 

применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных 

соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «всестилевое каратэ»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «всестилевое каратэ»; 
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выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в 

мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер спорта 

России» или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного звания 

«мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской Федерации 

и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации или спортивной сборной команды 

Российской Федерации; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов 

контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с 

физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия, обучающихся в 

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

13.Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки (с учетом приложений №№ 6-9 к ФССП и тесты), и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки (с учетом приложений №№ 7-9 к ФССП) 

представлены в таблицах 11-14. 

Тестовые задания для проверки знаний обучающихся по видам подготовки, не связанных с 

физическими нагрузками, по виду спорта «всестилевое каратэ» представлены ниже. Каждый вопрос 

содержит 3 варианта ответа, из которых только 1 правильный. Время на выполнение теста не 

превышает 30 минут.  

Тест для этапа начальной подготовки содержит вопросы на темы: 

- основы безопасности при занятиях спортом; 

- основы техники вида спорта «всестилевое каратэ»; 

- общие знания об антидопинговых правилах. 

Тест для учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) содержит вопросы 

на темы: 

- правила техники безопасности при занятиях всестилевым каратэ; 



28 
 

 

- режим учебно-тренировочных занятий; 

- основные методы саморегуляции и контроля; 

- общие знания о правилах вида спорта «всестилевое каратэ»; 

- антидопинговые правила. 

Тест для этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства содержит вопросы по темам: 

- режим учебно-тренировочных занятий, спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

- оказание первой доврачебной помощи; 

- общие знания о правилах вида спорта «всестилевое каратэ»; 

- антидопинговые правила. 

Тест для зачисления обучающихся на этап начальной подготовки по виду спорта 

«всестилевое каратэ» не проводится. 

Таблица 11 

Норматив общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода на 

этап начальной подготовки по виду спорта 

«всестилевое каратэ» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативны общей физической подготовки  

1.1.  Бег на 30 м с 
не более не более 

6,2 6,4 6,0 6,2 

1.2.  Бег на 1000 м мин, с 
не более не более 

6.10 6.30 5.50 6.20 

1.3.  
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.4.  

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

от уровня скамьи 

см 
не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

1.5.  Челночный бег 3х10 м с 
не более не более 

9,6 9,9 9,3 9,5 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 140 130 

1.7. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее не менее 

27 24 32 27 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин  

«ОК - ката - годзю-рю», «ОК - ката - вадо-рю», «ОК - ката - ренгокай», «ОК - ката - группа» 

2.1.  Бег на 30 м с 
не более не более 

6,9 7,1 6,7 6,8 

2.2.  
Смешанное передвижение  

на 1000 м 
мин, с 

не более не более 

7.10 7.35 6.40 7.05 

2.3.  
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

2.4.  

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье от уровня скамьи 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

2.5.  Челночный бег 3х10 м с 
не более не более 

10,3 10,6 10,0 10,4 
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Тест для проверки знаний обучающихся по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками, 

этапа начальной подготовки до года обучения по виду спорта «всестилевое каратэ» 

 

(Выберете один вариант ответа) 

1. Порядок действий если оборудование неисправно? 
А. При неисправности спортивного оборудования прекратить занятия, сообщить об этом тренеру. 

Б. При неисправности спортивного оборудования сделать упражнение до конца и сообщить об этом тренеру. 

В. При неисправности спортивного оборудования прекратить занятия и сообщить об этом другу. 

2. Когда можно заходить и выходить из спортивного зала? 

А. Только с разрешения тренера. 

Б. Если предупредил об этом друга. 

В. При желании. 

3. Когда можно приходить на учебно-тренировочное занятие? 
А. По расписанию, с хорошим самочувствием, имея при себе тренировочную одежду и обувь. 

Б. По желанию, с хорошим самочувствием, тренироваться одежде и обуви, в которых пришел. 

В. По расписанию, с плохим самочувствием, имея при себе тренировочную одежду и обувь. 

3. Какие дисциплины содержит вид спорта «всестилевое каратэ»? 

A. Ограниченный контакт.  

Б. Полный контакт. 

В. Полный контакт в средствах защиты. 

Г. Все вышеперечисленные. 

4. Родиной всестилевого каратэ как вида спорта считается: 

А. Англия.  

Б. Россия. 

В. Египет. 

5. В чём тренируются спортсмены вида спорта «всестилевое каратэ»? 

А. В спортивном костюме, кроссовках, поясе. 

Б. В кимоно, кроссовках, поясе.  

В. В кимоно, босиком, поясе.  

6. Где тренируются спортсмены вида спорта «всестилевое каратэ»? 

А. На татами. 

Б. На ковре. 

В. На помосте.  

8. Выход обучающихся из спортивного зала возможен: 
А. После разрешения тренера-преподавателя.  

Б. По желанию спортсмена. 

В. При необходимости. 

9. Начинать упражнение, делать остановки в упражнении и заканчивать упражнение нужно: 
А. По желанию спортсмена. 

Б. По желанию друга.  

В. После разрешения тренера-преподавателя.  

10. Допинг - это: 
А. Одно или несколько нарушений антидопинговых правил. 

Б. Таблетки, БАДы, витамины. 

В. Специальная программа для спортсменов.  

11. Первая помощь при ушибах: 

А. Обеспечить полный покой, приложить холод.  

Б. Растереть ушибленное место. 

В. Приложить тепло. 

 

 

Тест для проверки теоретических знаний обучающихся этапа начальной подготовки свыше года обучения 

по виду спорта «всестилевое каратэ» 

 

(Выберете один из трех вариантов ответа) 

1. Под физической культурой понимается: 
А. Система нагрузок и упражнений. 
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Б. Область деятельности человеческого общества, направленная на сохранение и укрепления здоровья 

человека.  

В. Регулярное занятия спортом. 

2. В спорте выделяют: 

А.Инвалидный, массовый, детский, юношеский, высших достижений.  

Б. Олимпийский, дворовый, любительский. 

В.Любительский, профессиональный, массовый.  

3. Олимпийцами называли людей, которые: 
А. Выиграли Олимпийские игры.  

Б. Были меценатами для Олимпийских игр. 

В. Помогали в организации Олимпийских игр. 

4. Запрещенные действия во всестилевом каратэ: 

А. Удары в голову, шею, спину выполненные с чрезмерным контактом.  

Б. Удары и обозначения ударов пальцами. 

В. Броски на голову, броски с амплитудой без страховки, броски с падением всем телом на соперника. 

Г. Все вышеперечисленное. 

5. Спортсменам разрешено: 

А. Нанесение ударов кулаком и ребром ладони.  

Б. Уважительно относиться к сопернику.  

В. Разговаривать. 

6. Личная гигиена спортсмена – это: 

А. Рациональный распорядок дня, уход за телом.  

Б. Избавление от вредных привычек. 

В. Режим труда и отдыха. 

7. Как занятия всестилевым каратэ влияют на строение и функции организма спортсмена: 

А. Эстетическое развитии. 

Б. Умственное развитие.  

В. Развитие физических качеств.  

8. Моральная и психологическая подготовка: 

А. Умение терпеть как основное проявление воли.  

Б. Соблюдение правил поведения. 

В. Победа над соперником.   

9.  Для профилактики травматизма при занятиях всестилевым каратэ необходимо: 

А. Правильная техника выполнения упражнений.  

Б.  Систематически пропускать занятия.  

В. Проявить много упорства, преодолевать значительные по объему и интенсивности тренировочные 

нагрузки. 

10. При выполнении другими обучающимися физических упражнений, необходимо стоять: 
А. На безопасной дистанции от лиц, выполняющих упражнения, не создавать им препятствий. 

Б. Возле тренера-преподавателя. 

В. Возле снаряда, на котором выполняются упражнения. 

11. Первая помощь при ушибах: 

А. Обеспечить полный покой, приложить холод.  

Б. Растереть ушибленное место. 

В. Приложить тепло. 

12. Какой разряд/звание считается наиболее значимый в виде спорта всестилевое каратэ: 

А. Мастер спорта. 

Б. Мастер спорта международного класса.  

В. Кандидат в мастера спорта. 

 

Таблица № 12 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) по виду спорта 

 «всестилевое каратэ» 
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№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,5 5,8 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

18 9 

1.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье от уровня скамьи 

см 

не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,7 9,1 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

160 145 

1.7. 

Поднимание туловища 

из положения лежа на спине 

(за 1 мин) 

количество раз 

 

не менее 

36 30 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин  

«ОК - ката - годзю-рю», «ОК - ката - вадо-рю», «ОК - ката - ренгокай», «ОК - ката - группа» 

2.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,0 6,2 

2.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

5.50 6.20 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

13 7 

2.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье от уровня скамьи 

см 

не менее 

+4 +5 

2.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,3 9,5 

2.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

140 130 

2.7. 

Поднимание туловища 

из положения лежа на спине 

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

32 27 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

3.1. 
Удары по снаряду руками 

за 10 с 
количество раз 

не менее 

10 8 

3.2. 
Удары по снаряду ногами 

за 10 с 
количество раз 

не менее 

8 6 

3.3. 
Удары по снаряду руками 

за 30 с 
количество раз 

не менее 

30 20 

3.4. 
Удары по снаряду ногами 

за 30 с 
количество раз 

не менее 

20 15 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин 

«ОК - ката - годзю-рю», «ОК - ката - вадо-рю», «ОК - ката - ренгокай», «ОК - ката - группа» 

4.1. количество раз не менее 
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Тест для проверки теоретических знаний обучающихся учебно-тренировочного этапа до трех лет по виду 

спорта «всестилевое каратэ» 

 

(Выберете один вариант ответа) 

1. В каком году прошел первый чемпионат России по всестилевому каратэ? 

А. 2000.  

Б. 2015. 

В. 2010. 

Г. 2007. 

2. Всестилевое каратэ является …. 

А. скоростно-силовым видом спорта  

Б. единоборством 

В. циклическим видом спорта 

3. Физическая культура представляет собой: 
А. Область деятельности человека, поддерживающую и укрепляющую его здоровье.  

Б. Различные занятия в спортивных секциях. 

В. Учебную активность. 

Г. Культуру здорового духа и тела. 

4. Физическими упражнениями называются: 

А.  Двигательные действия, дозируемые по величине и продолжительности нагрузки. 

Б. Движения, выполняемые на уроках физкультуры. 

В. Двигательные действия, решающие задачи физического воспитания. 

5.Физическая подготовка – это: 

А. Достижение высоких спортивных результатов. 

Б. Степень совершенства двигательных умений и навыков.  

В. Развитие только физических качеств.  

6. Результатом физической подготовки является: 
А. Количество разученных упражнений. 

Б. Степень физической подготовленности.  

В. Физическое совершенство. 

7. Двигательные физические способности это: 
А. Способности двигаться и принимать нагрузки.  

Б. Способности, помогающие обеспечить оптимальный уровень двигательной активности.  

В. Умения выполнять сложные комплексы физических упражнений без подготовки. 

8. Уровень развития двигательных способностей человека определяется: 
А. Ответной реакцией организма на внешние физические раздражители. 

Прыжки через скакалку  

(за 1 мин) 
60 

4.2. 

Исходное положение – стоя, 

ноги на ширине плеч, 

согнуты в коленях. 

Бросок набивного меча весом 

2 кг снизу-вперед двумя 

руками 

м 

не менее 

5 4 

5. Уровень спортивной квалификации  

5.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

5.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 
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Б. Способностью неоднократно выполнить требования спортивных разрядов. 

В. Личными спортивными достижения человека.  

9. Способность противостоять физическому утомлению в процессе мышечной деятельности 

называется: 
А. Выносливость.  

Б. Тренированность. 

В. Второе дыхание. 

10. Размеры татами: 
А. Максимум 12 на 12 метров. 

Б. Минимум 6 на 6 метров.  

В. 8 на 8 метра. 

11. Продолжительность поединка на соревнованиях по всестилевому каратэ?? 
А. до 5 мин. чистого времени.  

Б. до 4 минут чистого времени.  

В. 5 минут. 

12. Рефери во всестилевом каратэ - это: 

А. Судьи.  

Б. Секретари соревнований. 

В. Жюри.  

13. Чистая победа присуждается спортсмену, который: 

А. Первым набрал требуемое количество баллов в соответствии с Положением о соревновании. 

Б. Набрал большее количество баллов за время поединка. 

В. При дисквалификации соперника. 

Г. В случае неявки соперника на поединок.  

Д. Все вышеперечисленное 

14. Замечания объявляются за: 

А. Пренебрежение собственной защитой. 

Б. Невыход на татами в течение 1 минуты с момента вывоза спортсмена на поединок. 

В. Неэтичное поведение спортсмена.  

15. Как правильно обработать рану при оказании первой помощи? 

А. Продезинфицировать рану спиртом и туго завязать.  

Б. Смочить йодом марлю и наложить на рану. 

В. Обработать рану перекисью водорода. 

Г. Смазать саму рану йодом. 

 

Тест для проверки теоретических знаний обучающихся учебно-тренировочного этапа свыше трех лет по 

виду спорта «всестилевое каратэ» 

 

(Выберете один вариант ответа) 

1. Возможно ли членство стилевых федераций в Федерации всестилевого каратэ России? 

А. Да. 

Б.  Нет. 

2. В каком году Федерация всестилевого каратэ России получила государственную аккредитацию? 

А. 2014 

В. 2010 

Б. 2016 

3. Допинг - это? 
А. Нарушение одного или нескольких антидопинговых правил. 

Б.  Таблетки, БАДы, витамины. 

В. Выписанные врачом лекарства. 

4. В каком году всестилевое каратэ признал Минспорт России и включил во Всероссийский реестр 

видов спорта? 

А. 2014. 

Б. 2009. 

В. 2015. 

5 В соревнованиях по Киокусинкай разрешены следующие действия: 

А. Толчки открытой рукой. 
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Б. Подсечки («Аси-барай») без захватов с обозначением контрольного удара. 

В. Амплитудные броски с обозначением контрольного удара.  

6.  Как правильно в японской терминологии называется «Разноименный удар кулаком»: 

А. Гяку-дзуки. 

Б. Дзюн-цуки. 

В. Ой-дзуки. 

7. Подготовка спортсмена - это 

А. процесс направленного использования всей совокупности факторов, с помощью которых обеспечивается 

готовность спортсмена к спортивным достижениям.  

Б. обучение спортсмена двигательным действиям, которые служат средством ведения спортивной борьбы. 

В. педагогический процесс управления развитием спортсмена для подготовки к соревнованиям. 

8. Часть занятия, в которой решаются следующие задачи: повысить работоспособность 

занимающихся, подготовить их к основной части занятия, с помощью общеразвивающих и 

специальных упражнений развить и усовершенствовать физические качества? 

 А. Вводная часть. 

 Б. Подготовительная часть.  

 В. Основная часть. 

 Г. Заключительная часть. 

9. Выносливость – это: 

А. Комплекс свойств, обуславливающий возможность выполнять разнообразные физические нагрузки. 

Б. комплекс свойств, определяющих способность противостоять утомлению.  

В. способность сохранять занятые параметры работ. 

10. Термин «Дзю-Кумитэ» означает: 

А. Условный тренировочный бой. 

Б. Свободный тренировочный бой. 

В. Соревновательный бой. 

11. Изначально каратэ имело три цвета пояса: черный, коричневый и: 

А. Белый. 

Б. Зеленый. 

В. Красный.  

Таблица № 13 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства по виду спорта «всестилевое каратэ» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/юниоры девушки/юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

4,7 5,5 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

– 11.20 

1.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

14.30 – 

1.4. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

31 11 

1.5. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье от уровня 

скамьи 

см 

не менее 

+8 +9 

1.6. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,6 8,7 

1.7. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

210 170 

1.8. Поднимание туловища не менее 
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Тест для проверки теоретических знаний обучающихся этапа совершенствования спортивного мастерства 

по виду спорта «всестилевое каратэ» 

 

(Выберете один вариант ответа) 

1. Выход за пределы татами классифицируется как: 

из положения лежа на спине (за 1 мин) количество 

раз 
40 36 

1.9. 
Кросс на 3 км (бег  

по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

– 18.00 

1.10. 
Кросс на 5 км (бег  

по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

25.30 – 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин 

«ОК - ката - годзю-рю», «ОК - ката - вадо-рю», «ОК - ката - ренгокай», «ОК - ката - группа» 

2.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,1 5,4 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

9,40 11,40 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

24 10 

2.4. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье от уровня 

скамьи 

см 

не менее 

+6 +8 

2.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,8 8,8 

2.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

190 160 

2.7. 
Поднимание туловища 

из положения лежа на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

 

не менее 

39 34 

2.8. 
Кросс на 3 км 

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

16.00 18.30 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

3.1. 
Удары по снаряду руками 

за 10 с 

количество 

раз 

не менее 

12 10 

3.2. 
Удары по снаряду ногами 

за 10 с 

количество 

раз 

не менее 

10 8 

3.3. 
Удары по снаряду руками 

за 60 с 

количество 

раз 

не менее 

70 60 

3.4. 
Удары по снаряду ногами 

за 60 с 

количество 

раз 

не менее 

40 30 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин 

«ОК - ката - годзю-рю», «ОК - ката - вадо-рю», «ОК - ката - ренгокай», «ОК - ката - группа» 

4.1. 

Запрыгивание и спрыгивание с 

гимнастической скамейки  

за 30 с 

количество 

раз 

 

не менее 

20 16 

4.2. 

Исходное положение – стоя, ноги на 

ширине плеч, согнуты в коленях. 

Бросок набивного меча весом 2 кг 

снизу-вперед двумя руками 

м 

не менее 

7 6 

5. Уровень спортивной квалификации  

5.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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А. Вадзари. 

Б. Дзёгай. 

В. Гентен. 

2. Стандартный срок дисквалификации: 

А. 4 года 

Б. 2 года 

В. 1 год 

3. Запрещенный список - это 

A. Международный стандарт, являющийся частью Всемирной антидопинговой программы. 

Б. Список спортсменов, которым запрещено выступать. 

В. Список субстанций и методов, применение которых отслеживается с целью выявления случаев 

злоупотребления в спорте. 

4.Какие физические качества развивает всестилевое каратэ? 

А. Выносливость. 

Б. Скорость, силу.  

В. Гибкость 

5. Сколько существует нарушений антидопинговых правил? 

A. 10. 

Б.11. 

В. 9 

6. Часть занятия, в которой решаются следующие задачи: постепенно снизить нагрузку, 

активизировать восстановительные процессы в организме, подвести итоги занятия. 

А. Вводная часть. 

Б. Подготовительная часть. 

В. Основная часть. 

Г. Заключительная часть  

7. Подготовка спортсмена: 

А. это процесс направленного использования всей совокупности факторов, с помощью которых 

обеспечивается готовность спортсмена к спортивным достижениям.  

Б. это обучение спортсмена двигательным действиям, которые служат средством ведения спортивной 

борьбы. 

В. это педагогический процесс управления развитием спортсмена для подготовки к соревнованиям. 

8. Возможности человека, обеспечивающие ему выполнение двигательных действий, называются: 
А. Скоростная способность. 

Б. Двигательный рефлекс. 

В. Физическая возможность.  

9. Влияние физических упражнений на организм человека: 
А. Положительное, если эти упражнения выполняются регулярно, в правильном темпе, верной 

последовательности, а занимающийся не имеет противопоказаний, исключающих данные занятия. 

Б. Нейтральное, даже если заниматься усердно. 

В. Положительное, только в случае, если заниматься ими на пределе своих физических возможностей. 

10. Как называется традиционная для многих стилей и школ, мощная и динамичная ката с 

постоянной, быстрой сменой рук в блоках и ударах, подобно действиям при осаде замка ката: 

А. Неко Ачи Дачи. 

Б. Додзё. 

В. Бассай-дай.  

11. В соответствии с правилами соревнований проводящая организация на месте проведения 

соревнований обязана обеспечить? 

А. Место тренировок спортсменов.  

Б.  Комнату мать и дитя. 

В.  Чайную. 

 

Таблица № 14 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства по виду спорта «всестилевое каратэ» 

https://kzref.org/ona-vsegda-gotovit-jestkie-nevkusnie-kotleti.html
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№  

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юниоры/ 

мужчины 

юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

4,3 5,1 

1.2. Бег 2000 м мин, с 
не более 

– 10.50 

1.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.00 – 

1.4. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

44 17 

1.5. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

от уровня скамьи 

см 

не менее 

+13 +16 

1.6. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,1 8,2 

1.7. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

240 195 

1.8. 

Поднимание туловища 

из положения лежа на спине 

(за 1 мин) 

количество 

раз 

 

не менее 

48 43 

1.9. 
Кросс на 3 км (бег  

по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

– 17.30 

1.10. 
Кросс на 5 км (бег  

по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

22.00 – 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин 

«ОК - ката - годзю-рю», «ОК - ката - вадо-рю», «ОК - ката - ренгокай», «ОК - ката - группа» 

2.1. Бег на 30 м с 
не более 

4,4 5,0 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

– 9,50 

2.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12,40 – 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

42 16 

2.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

от уровня скамьи 

см 

не менее 

+13 +16 

2.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

6,9 7,9 

2.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

230 185 

2.7. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине 

за 1 мин 

количество 

раз 

 

не менее 

50 44 

2.8. 
Кросс на 3 км (бег  

по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

– 16.30 

2.9. мин, с не более 
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Тест для проверки теоретических знаний обучающихся этапа высшего спортивного мастерства по виду 

спорта «всестилевое каратэ» 

 

(Выберете один вариант ответа) 

1. Кто основал стиль каратэ Кёкусинкай: 

А. Марико Варина. 

Б. Окано Ниона. 

В. Масутацу Ояма. 

2. Первый Чемпионат мира по Киокусинкай прошёл в этом году: 

А. 1980. 

Б. 1975. 

В. 1985. 

3. Предупреждение без срока дисквалификации. Может ли быть такая санкция? 

А. Да. 

Б. Да, только в отношении спортсменов-любителей и незащищенных лиц. 

В. Нет. 

4. Возможно ли уголовная ответственность за применение допинга в отношении спортсменов? 

А. Да. 

Б.  Нет.  

5. Под определением «состояние полного духовного, физического и социального благополучия, а не 

только отсутствие болезней и физических дефектов» понимают: 
А. выносливость; 

Б. здоровье; 

В. работоспособность; 

Г. счастье. 

 6. В чем проявляется утомление? 
 А. Ощущается прилив сил. 

 Б. Улучшается память. 

 В. Уменьшается сила и выносливость мышц. 

7. Какая мышца сокращается самопроизвольно? 

Кросс на 5 км (бег  

по пересеченной местности) 
23.30 – 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

3.1. 
Удары по снаряду руками 

за 10 с 

количество 

раз 

не менее 

20 16 

3.2. 
Удары по снаряду ногами 

за 10 с 

количество 

раз 

не менее 

12 10 

3.3. 
Удары по снаряду руками 

за 60 с 

количество 

раз 

не менее 

80 60 

3.4. 
Удары по снаряду ногами  

за 60 с 

количество 

раз 

не менее 

60 50 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин 

«ОК - ката - годзю-рю», «ОК - ката - вадо-рю», «ОК - ката - ренгокай», «ОК - ката - группа» 

4.1. 

Запрыгивание и спрыгивание  

с гимнастической скамейки  

за 30 с 

количество 

раз 

не менее 

30 24 

4.2. 

Исходное положение – стоя, 

ноги на ширине плеч, согнуты  

в коленях. Бросок набивного 

меча весом 2 кг снизу-вперед 

двумя руками 

м 

не менее 

10 8 

5. Уровень спортивной квалификации  

5.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 
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А. Сердечная мышца.  

Б. Ромбовидная мышца. 

В. Икроножная мышца. 

Г. Трапециевидная мышца. 

8. Соревнования в структуре подготовки спортсмена: 

А. Это деятельность по выявлению сильнейших спортсменов и распределение их по занятым местам.  

Б. Это официальные и неофициальные состязания, входящие в систему подготовки спортсмена.  

В. Это факторы, дополняющие тренировку и оптимизирующие ее эффект. 

9. Техническая подготовка: 

А. это способ ведения соревновательной борьбы. 

Б.  это освоение спортсменами определенных умений, знаний и навыков, без наличия которых невозможно 

проявить свои способности во время соревнований. + 

В. это степень приспособленности организма спортсмена к специфическим требованиям избранного вида 

спорта. 

10. Часть занятия, в которой решаются следующие задачи: изучать технику и тактику избранного вида 

спорта, усовершенствовать физические и волевые качества: 

А. Вводная часть. 

Б. Подготовительная часть. 

В. Основная часть. 

Г. Заключительная часть. 

11. Что является основными задачами специальной физической подготовки (СФП)? 
А. Развитие силы 

Б. Развитие выносливости. 

В. Совершенствование физических качеств, характерных для данного вида спорта.  

12. Способность спортсмена совершать эффективную работу определенной интенсивности в течение 

времени, предусмотренного спецификой соревнований это … 

А. Выносливость. 

Б.Быстрота. 

В. Сила. 

Г. Координация. 

13. Способность спортсмена осваивать новые движения, а также своевременно и правильно 

действовать в соответствии с меняющейся  

обстановкой:  

А.Выносливость. 

Б. Ловкость.  

В. Сила. 

Г. Координация. 

14. Кто не входит в категорию «персонал спортсмена»: 
А. Спортивный врач. 

Б. Тренер. 

В. Родители спортсмена. 

Г. Врач поликлиники, где наблюдается спортсмен. 

16. На какие соревнования допускаются юниоры, юниорки 16 - 17 лет: 

А. На соревнования муниципального образования, субъекта Российской Федерации, межрегиональные 

соревнования, всероссийские соревнования, международные соревнования, континентальные первенства, 

мировые первенства.  

Б. На соревнования не выше межрегиональных. 

В. На соревнования не выше всероссийских. 

17. Судейская бригада на площадке с 1-го по 3-й круг состоит: 

А. Судья информатор (за судейским столом) – 1, судья-секретарь (для подсчета очков) – 1, старший судья 

площадке - рефери (в центре татами) – 1, судьи на площадке (по углам татами) – 4. 

Б. Судья информатор (за судейским столом) – 2, судья-секретарь (для подсчета очков) – 2, старший судья 

площадке - рефери (в центре татами) – 1, судьи на площадке (по углам татами) – 4. 

А. Судья информатор (за судейским столом) – 1, судья-секретарь (для подсчета очков) – 4, судьи на площадке 

(по углам татами) – 4. 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта «всестилевое каратэ» 
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14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки. 

На практических занятиях решаются вопросы обучения двигательным действиям, овладения 

техникой тяжелоатлетических упражнений и развития необходимых физических качеств, 

приобретения инструкторских и судейских навыков, выполнения контрольных нормативов 

Содержание и структура подготовки на этапе отбора и начальной подготовки  

Работа с юными спортсменами начинается с 10-летнего возраста (7-летнего возраста для 

дисциплин «ОК - ката - годзю-рю», «ОК - ката - вадо-рю», «ОК - ката - ренгокай», «ОК - ката - 

группа») в группах НП и ведется 2 года, затем спортсмены переходят в тренировочные группы.  

Этап начальной подготовки 

Основная цель этапа начальной подготовки – овладение основами техники всестилевого 

каратэ. В ходе достижения цели решаются задачи: укрепление здоровья и обеспечение 

всестороннего физического развития, создание прочной базы для перехода от общефизической 

подготовки к изучению техники и тактики всестилевого каратэ, формирование устойчивой 

мотивации к дальнейшим занятиям, спортивный отбор. 

Применяются средства: ОРУ, бег, прыжки, метания, кувырки, перевороты, упражнения для 

развития гибкости, для развития координации (особенно важно развитие чувства равновесия), игры 

подвижные и спортивные, силовые упражнения и комплексы, технические элементы и комплексы, 

специфичные для всестилевого каратэ (отдельные приемы и ката начального уровня).  

Методы: игровой, повторный, равномерный, круговой, контрольный и соревновательный. 

Рекомендуется сочетание различных методов (включение в игровые задания элементов 

соревнования, контроль времени выполнения заданий на координацию и т.п.). 

Наивысшая спортивная форма во всестилевом каратэ достигается в возрасте от 21 до 40 лет, 

то есть высококвалифицированный спортсмен-каратист – достаточно зрелый человек. Возраст 

учащихся на этапе начальной подготовки дает возможность наиболее полно использовать 

сенситивные периоды развития координации и гибкости, а также скорости одиночного движения, 

что особенно важно при изучении приемов всестилевого каратэ и проведении мероприятий 

спортивного отбора и ориентации. 

Единство общей и специальной подготовки достигается путем применения комплексов 

упражнений, включающих элементы технической подготовки, игровые задания, упражнения для 

развития быстроты и силы. Процесс обучения на данном этапе нецелесообразно подразделять на 

периоды (подготовительный, соревновательный, переходный), так как, во-первых, участие в 

спортивных соревнованиях не является обязательным для начинающего спортсмена-каратиста, и, 

во-вторых, сам этап НП представляет собой подготовительный период, в ходе которого 

формируется основа для дальнейшей углубленной тренировки. Формирование двигательных 

умений и навыков создает основу для дальнейшего развития двигательного аппарата. 

Особенности обучения. На этапе начальной подготовки одной из основных задач является 

овладение основами техники всестилевого каратэ. Упражнения даются в облегченном варианте 

целостно. В дальнейшем, по мере роста уровня технической подготовленности, находит 

применение метод расчлененного упражнения, что дает возможность углубленной отработки 

ключевых элементов техники. В связи с тем, что для технических действий во всестилевом каратэ 

характерна высокая скорость выполнения, целесообразно на этапе начального обучения в 

физической подготовке делать акцент на развитие быстроты. С учетом возрастных особенностей 

юных спортсменов, неспособных к длительной концентрации внимания, оптимальна игровая форма 

подачи учебного материала.  

Контроль. Применяются педагогические и медико-биологические методы. Эффективность 

физической подготовки оценивается путем выполнения тестовых заданий – контрольных 

переводных нормативов по годам обучения. В программе тестирования задания на скорость 

предшествуют заданиям на силу и выносливость. 

Медико-биологический контроль предполагает следующие мероприятия: ежегодные 

врачебные осмотры обучающихся с проведением антропометрических исследований; обследование 

при получении врачебного допуска к участию в соревнованиях; контроль соблюдения 
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гигиенических норм режима дня, питания, тренировок и отдыха, состоянием спортивной 

экипировки. Главная цель врачебного контроля – допуск к тренировочным занятиям и к участию в 

соревнованиях только здоровых спортсменов.  

Соревнования. Заключение о возможности участия юного спортсмена в соревнованиях 

дается после всестороннего медицинского обследования. Для развития морально-волевых качеств 

занимающихся следует включать задания в соревновательной форме в состав тренировки. 

Учебно-тренировочный этап 

Основная цель тренировки – углубленное овладение техникой и тактикой всестилевого 

каратэ. В ходе обучения на учебно-тренировочном этапе решаются задачи: расширение арсенала 

технико-тактических действий, дальнейшее повышение уровня физической и морально-волевой 

подготовленности обучающихся, укрепление здоровья, спортивный отбор. 

Средства тренировки: ОРУ, специальные упражнения и технические элементы всестилевого 

каратэ в составе комплексов (кихон, ката и кумитэ); дополнительно: бег, элементы акробатики, 

упражнения для развития и поддержания гибкости, игры подвижные и спортивные, силовые 

упражнения и комплексы с использованием тренажеров, собственного веса и веса партнера, 

свободных отягощений. 

Методы: повторный, переменный, круговой, игровой, контрольный и соревновательный. 

Рекомендуется сочетание различных методов (повторнопеременный и т.п.). 

Основные направления тренировки на учебно-тренировочном этапе. Данный этап является 

базовым для формирования специальных навыков спортсменов, специализирующихся во 

всестилевом каратэ. Существенно увеличивается объем и интенсивность тренировочной нагрузки. 

В объеме физической подготовки постепенно возрастает доля специальной. Участие в 

соревнованиях обязательно для юных спортсменов на данном этапе обучения. 

Особенности занятий на учебно-тренировочном этапе. Увеличивается объем средств 

силовой подготовки и развития специальной выносливости. При этом нагрузка ограничивается 

рядом факторов: физиологические особенности организма в подростковом возрасте, связанные с 

половым созреванием; неравномерность развития сердечно-сосудистой системы и опорно-

двигательного аппарата; значительные различия в индивидуальных темпах развития подростков. 

Учитывая перечисленные особенности, при формировании комплексов упражнений для развития 

силы и специальной выносливости, следует: индивидуально контролировать соответствие нагрузки 

возможностям юных спортсменов; регулировать нагрузку путем учета числа упражнений в 

комплексе, количества повторов каждого упражнения, массы отягощения или интенсивности 

выполнения в % от максимального для данного возраста, обеспечить гармоничное развитие 

мускулатуры применением комплексов упражнений для всех мышечных групп; исключить 

рывковые и ударные воздействия на суставы и позвоночник при работе с отягощениями; до 

достижения возраста 14-15 лет исключить применение штанги и гирь, использовать тренажеры и 

различного рода амортизаторы, из свободных отягощений – гантели, мячи набивные. 

Особенности углубленной технической подготовки. При изучении формальных боевых 

комплексов учитывать, что различные элементы ката характеризуются различной сложностью и 

требуют разных затрат времени для качественного освоения. Уделять достаточно внимания связкам 

и переходам между отдельными приемами. При возникновении затруднений рекомендуется 

организация индивидуальной углубленной отработки технико-тактических действий.  

Контроль. Важна комплексность проводимых мероприятий контроля. Методы: 

педагогические – уровень развития двигательных качеств, объем и интенсивность выполненной 

работы, основной метод педагогического контроля на данном этапе –контрольные переводные 

нормативы; медико-биологические – морфологические особенности учащегося, индивидуальные 

темпы биологического развития. На данном этапе обучающиеся осваивают основы самоконтроля: 

подсчет ЧСС, анализ самочувствия, организацию и ведение дневников самоконтроля. Результаты 

комплекса мероприятий контроля служат основой для планирования следующих циклов 

подготовки.  

Соревнования. Участие юных спортсменов в соревнованиях планируется с учетом их 

возраста, стажа занятий и уровня подготовленности. На учебно-тренировочном этапе в программу 
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соревнований входят: ката – индивидуальное и командное (3 чел.) выступление, кумитэ. Главным 

критерием оценки при индивидуальном выполнении ката является четкость каждого элемента, 

соответствие скоростно-силовых характеристик приемов условиям реального поединка. В 

командном выступлении оценивается также синхронность действий всех участников. При 

подготовке юных спортсменов к участию в соревнованиях по кумитэ помимо обеспечения 

эффективности проводимых технико-тактических действий важно также формирование навыка 

самоконтроля. Особенностью всестилевого каратэ является дозированность ударов 

(контролируемость прилагаемой силы), выполняемых во время спортивных поединков. Важной 

задачей тренера-преподавателя является исключение проявлений агрессивности обучающихся, 

воспитание у юных спортсменов понимания спортивных единоборств как средства самозащиты.  

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Основная цель тренировки – углубленное овладение техникой и тактикой всестилевого 

каратэ. В ходе обучения на учебно-тренировочном этапе решаются задачи: расширение арсенала 

технико-тактических действий, дальнейшее повышение уровня физической и морально-волевой 

подготовленности обучающихся, укрепление здоровья, спортивный отбор. 

Средства тренировки: специальные упражнения и технические элементы всестилевого 

каратэ, упражнения для развития выносливости, силовые упражнения.Применяются все методы 

предыдущих этапов: повторный, переменный, круговой, контрольный, соревновательный и др. 

Увеличивается доля контрольного и соревновательного методов.  

Основным направлением тренировки на этапе совершенствования спортивного мастерства 

является дальнейшее совершенствование скоростно-силовых качеств и специальной выносливости, 

совершенствование техники выполнения специальных элементов всестилевого каратэ. 

Осуществляется специализированная подготовка на основе учета индивидуальных особенностей 

юных спортсменов. Повышается объем и интенсивность учебно-тренировочной нагрузки по 

сравнению с предыдущим этапом обучения. В общем объеме учебно-тренировочной работы 

преобладающей становится технико-тактическая и специальная физическая подготовка. Основным 

средством выявления уровня спортивной подготовленности является участие в соревнованиях.  

Особенностью тренировки на этапе совершенствования спортивного мастерства является 

увеличение объема специальной физической подготовки. Обучение становится более 

индивидуализированным по сравнению с предыдущими этапами. В программе силовой подготовки 

применяются свободные отягощения: штанга, гантели. Важнейшее значение приобретает 

самостоятельная подготовка обучающихся. Формируются основы инструкторских и судейских 

знаний и умений. На данном этапе подготовки осуществляется завершающий этап спортивного 

отбора – комплектование команд. 

Контроль. Как и на предыдущих этапах, применяются педагогические и медико-

биологические методы, а также методы психологического контроля (тестирование). В полной мере 

применяется самоконтроль обучающихся с ведением дневников самоконтроля.  

Учебный материал для групп этапа начальной подготовки. 

Основы техники и тактики. 

Техника 

Kихон: гедан барай, аге уке, сото уке, чоко-цуки, ой-цуки, гияку-цуки, мае гери, йоко гери, 

шуто уке в кокуцу дачи, тетсуи учи, йоко цуки, тэтсуи учи, нидан гери, йоко гери кеаге, йоко гери 

кекоми, ой цуки уракен учи, аге уке гияку цуки, сото уке эмпи учи уракен учи, шуто уке нукитэ, учи 

уке уракен учи, мае гери уракен учи, йоко гери кекоми, маваши гери. 

Основы самообороны. Освобождение от захватов рук, туловища, шеи. 

Контрприемы. Ката: кихон ката (теки йоки шодан), хиян шодан, хиян нидан, хиян сандан.  

Kумитэ: кихон кумитэ (хачидзи дачи), кихон кумитэ (дзенкуцу дачи), гохон  

кумитэ, санбон кумитэ, кихон иппон кумитэ . 

Все методы обучения кумитэ начинать с левосторонней и правосторонней стойки в 

нападении и защите. 

Тактика 

Тактика участия в соревнованиях: 
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- получение информации о соперниках; 

- определение цели участия в соревнованиях (дебютировать, дойти до финала, войти в число 

призеров, победить в соревнованиях, победить определенного соперника и др.) и тактики ведения 

спортивной борьбы; 

- организация предсоревновательного и соревновательного дней спортсмена (отдых, 

питание, действия до прибытия и по прибытии к месту проведения соревнований). 

Практическая отработка технико-тактических приемов кумитэ. 

Физическая подготовка. 

Общая физическая подготовка: 

Развитие быстроты: пробегание отрезков по 10м, 20м, 30м, бег на месте в максимальном 

темпе, приседания за 20 и за 30с в максимальном темпе, сгибания и разгибания рук в упоре лежа за 

20 и за 30с, эстафетный бег, прыжки через гимнастическую скамью, подвижные игры. 

Развитие силы: подтягивания на перекладине, сгибания и разгибания рук в упоре лежа, 

сгибания туловища лежа на спине с закрепленными ногами, поднимание ног в висе на 

гимнастической стенке, упражнения с сопротивлением партнера. 

Развитие ловкости: бег челночный, кувырки, подвижные игры с элементами поражения цели, 

с преодолением препятствий и с захватами. 

Развитие гибкости и подвижности в суставах: упражнения в парах, упражнения на 

гимнастической стенке, упражнения на растягивание. 

Развитие выносливости: бег кроссовый 800-1000м, плавание 25-50м, туризм пеший. 

Специальная физическая подготовка: 

Развитие физических качеств средствами вида спорта. 

Быстроты: выполнение боевых приемов в быстром темпе, максимальное число раз за 

контрольное время. 

Силы: работа в парах с преодолением сопротивления партнера. 

Ловкости: отработка отдельных приемов и ката, назначаемый спарринг (на 3 и на 5 шагов), 

основы свободного спарринга. 

Гибкости и подвижности в суставах: выполнение приемов с максимальной амплитудой 

(удары ногами по верхнему уровню и т.п.). 

Выносливости: выполнение отдельных приемов и ката в течение заданного времени. 

Морально-волевая подготовка. 

Развитие морально-волевых качеств средствами физической культуры, всестилевого каратэ, 

других видов спорта, учебной, трудовой и других видов деятельности. 

Дисциплинированности: соблюдение времени начала тренировок, исключение опозданий в 

школу, соблюдение правил поведения в школе, дома, в общественных местах, в местах 

тренировочных занятий, выполнение требований тренера, соблюдение субординации и традиций 

вида спорта.  

Трудолюбия: самостоятельное поддержание в чистоте и порядке спортивной экипировки и 

инвентаря, поддержание порядка в спортивном зале, дома, в школе. 

Инициативности: стремление к выполнению порученной работы с наилучшим результатом, 

самостоятельность при закреплении технических и тактических навыков, выполнение отдельных 

обязанностей помощника тренера при работе с младшими учащимися, стремление к поиску новых 

и нестандартных тактических действий. 

Настойчивости: стремление к качественному освоению сложных действий, не удающихся с 

первой попытки, преодоление усталости. 

Смелости: работа с сильным соперником, выполнение заведомо сложных задач. 

Решительности: приучение к выполнению сложной деятельности, результат которой 

заведомо непредсказуем, преодоление чувства страха. 

Честности: поощрение способности говорить правду тренеру, родителям, товарищам по 

учебе и тренировкам, исключить возможность применения запрещенных приемов и неспортивных 

средств ведения борьбы. 
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Доброжелательности: воспитание способности к поддержанию дружеских отношений как с 

партнерами по тренировке, так и с соперниками. 

Теоретическая и методическая подготовка. 

Проводится в форме бесед с обучающимися. Также используются наглядные пособия, фото- 

и видеоматериалы, демонстрация изучаемой деятельности тренером-преподавателем и старшими 

обучающимися. 

Примерный перечень тем теоретической подготовки: 

1. История возникновения всестилевого каратэ. Появление каратэ в России. Первые 

соревнования. 

2. Понятие о до-дзе, основы этики: 

- до-дзе – место для занятий (спортивный зал, открытая площадка), где приняты особые 

правила поведения; 

- выполнять поклоны перед входом в до-дзе, перед началом и по окончании работы в парах, 

при обращении к обучающемуся тренера-преподавателя и старших спортсменов; 

- точно выполнять указания тренера-преподавателя и старших спортсменов; 

- находясь в до-дзе, избегать опираться о стены и оборудование, разговаривать, выходить из 

спортивного зала, садиться или ложиться на пол только с разрешения тренера-преподавателя; 

- допустив ошибку или неловкость, попросить прощения; 

- проявлять уважение к тренерам-преподавателям и другим обучающимся, ко всем 

посетителям до-дзе; 

- вести себя с достоинством; 

- быть скромным. 

3. Основы правил соревнований: 

- термины во всестилевом каратэ (счет, команды, названия приемов и оборудования); 

- понятие о квалификации; 

- соревнования начального уровня во всестилевом каратэ– правила, команды и жесты судей. 

4. Понятие о гигиене, правила гигиены личной и общественной, режим дня спортсмена. 

5. Основы безопасного поведения: 

- техника безопасности при занятиях в спортивном зале, на открытых площадках, в 

плавательном бассейне, во время соревнований, в пути, в спортивно-оздоровительном лагере и во 

время учебно-тренировочных сборов; 

- действия обучающихся и тренера-преподавателя в опасных ситуациях (пожар, угроза 

взрыва, стихийное бедствие и др.); 

- первая помощь при травме – алгоритм действий (само- и взаимопомощь).  

Учебный материал для групп учебно-тренировочного этапа. 

Основы техники и тактики. 

Техника  

1 – 3 год обучения 

Кихон: ой цуки уракен учи, аге уке гяку цуки, сото уке эмпи учи уракен учи, шуто-уке нукитэ, 

учи уке уракен учи, мае гери уракен учи, йоко гери кэкоми, маваши гери, ой цуки шуто учи, аге уке 

уракен учи, сото уке эмпи учи йоко цуки, шуто уке нукитэ шуто учи, моротэ уке кизами цуки гяку 

цуки, мае гери ой цуки, маваши гери гяку цуки, мае нидан гери, йоко гери, кекоми ой цуки, маваши 

гери ой цуки, ой цуки хайто учи. 

Ката: хиян шодан, хиян нидан, хиян сандан, хиян йодан, хиян годан. 

Kумитэ: кихон иппон кумитэ (ой цуки дзёдан, ой цуки чудан, мае гери, йоко гери, маваши 

гери), иппон кумитэ (ой цуки дзёдан, ой цуки чудан, мае гери, йоко гери кекоми, маваши гери) 

Дополнительно:  

- работа в парах: выведение партнера из равновесия с использованием его собственной силы; 

- захваты и броски; 

- подсечки; 

- самостраховка.  

4 год обучения 
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Кихон: ой цуки хайто учи, аге уке шуто учи, сото уке хайто учи, шуто уке кизами мае гери 

шуто учи, учи уке кизами цуки хайто учи, мае нидан гери,йоко гери кекоми ой цуки, маваши гери 

ой цуки, нидан цуки, аге уке татэ цуки, сото уке уракен учи, гяку-цуки, шуто уке кизами нуките, мае 

гери ой цуки гяку цуки, йоко гери гяку цуки, маваши гери гяку цуки, тетсуи учи, уракен учи, шуто 

учи, хайто учи, шуто уке, кизами мае гери шуто учи, уширо гери гяко цуки. 

Ката: хиян годан, хиян нидан, хиян шодан, хиян сандан, хиян йодан, хиян ой, теки шодан, 

бункай, бассай дай. 

Kумитэ: иппон кумитэ (ой цуки дзёдан, ой цуки чудан, мае гери, йоко гери, маваши гери ), 

дзю иппон кумитэ (кизами цуки дзёдан, ой цуки чудан, мае гери, йоко гери кэкоми, маваши гери, 

цуки ваза), сёбу иппон кумитэ. 

Дополнительно – самооборона: 

- защита от ударов рукой – прямого, сбоку, снизу; 

- защита от ударов ногой; 

- защита от ударов локтем, коленом, головой; 

- захваты соперника. 

Тактика 

1-й год обучения 

Тактика участия в соревнованиях: 

- цель участия в соревнованиях; 

- получение информации о предполагаемых соперниках (просмотр тренировок и 

соревнований с их участием, беседы); 

- оценка возможностей соперника в сравнении с собственными возможностями (уровень 

физической и технической подготовленности, уровень морально-волевой подготовленности, 

излюбленные технические и тактические приемы, наиболее уязвимые компоненты индивидуальной 

манеры ведения спортивной борьбы); 

- получение информации о состоянии окружающей среды (место расположения спортивного 

зала, его размеры, температура воздуха, особенности покрытия пола, освещенность, расположение 

мест для зрителей и судейской бригады, ранг соревнований); 

- планирование распределения сил на предстоящую программу соревнований. 

Тактика проведения соревновательных поединков: 

- применение приобретенных навыков технико-тактических действий в соревнованиях по 

ката и кумитэ; 

- разминка перед началом соревнований, психологический настрой юного спортсмена перед 

стартом. 

2-й год обучения 

Тактика участия в соревнованиях: 

- цель участия в соревнованиях; 

- составление и корректировка плана действий на основе оценки условий соревнований; 

- управление процессом реализации плана. 

Тактика проведения соревновательных поединков: 

- показатели техники и тактики соперников (излюбленная тактика – нападающая, 

оборонительная, контратакующая); 

- результаты оценки ситуации (уровень подготовленности соперников, условия проведения 

поединков); 

- формирование модели соревнования с конкретным соперником, корректировка модели на 

основе пополнения информации; 

- подавление тактики соперника, реализация собственной тактики. 

3-й год обучения 

Тактика участия в соревнованиях: 

- цель и средства ее достижения; 

- реализация выбранного плана действий и его корректировка в ходе соревнований; 
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- учебные соревнования по ката и кумитэ как средство совершенствования тактики 

спортивной борьбы. 

Тактика проведения соревновательных поединков: 

- ритм и содержание поединка, паузы в нем; 

- возможные модели поединков на основе их содержания; 

- возможность анализа ситуации спортсменом и корректировка модели технико-тактических 

действий в ходе поединка; 

- влияние положения соперников на татами на выбор технико-тактических приемов. 

4-й год обучения  

Тактика участия в соревнованиях: 

- совершенствование навыков ведения поединков; 

- накопление соревновательного опыта; 

- индивидуализация процесса подготовки к соревнованиям; 

- поиск и принятие решений в ходе поединка в условиях недостатка времени; 

- апперцепция (предугадывание) действий соперника; 

- требования к решению двигательных задач (точность, быстрота, экономичность, 

творчество). 

Тактика проведения соревновательных поединков: 

- изучение внешних условий проведения поединков в ходе учебных (тренировочных) встреч 

(температура, освещенность, качество татами и др.); 

- изучение особенностей партнеров, влияющих на технику и тактику проведения схватки 

(длина и масса тела, подвижность, особенности темперамента, манера ведения борьбы); 

- способы выигрыша дистанции в поединке (уход от захвата, обманное действие, смена 

стойки); 

- способы утомления противника (захваты, активное маневрирование, обманные движения). 

Физическая подготовка. 

Общая физическая подготовка: 

Развитие быстроты: бег на 30м и на 60м, ускорения на 30-60 м с хода, бег на месте в 

максимальном темпе, эстафеты, подвижные игры с элементами преследования, спортивные и 

подвижные игры, связанные с опережением или преследованием соперников.  

Развитие силы: упражнения с весом собственного тела (подтягивания на перекладине, 

лазание по канату, сгибания и разгибания рук в упоре лежа, сгибания туловища, лежа на спине с 

закрепленными ногами, поднимание ног в висе на гимнастической стенке), упражнения с весом 

партнера (подъемы на носки, наклоны, полуприседы с партнером на плечах, перенос партнера на 

спине), упражнения с набивными мячами, на силовых тренажерах и со свободными отягощениями 

(гири, штанга, гантели) массой до 20-25 кг, подвижные игры с элементами борьбы, вытеснения 

соперника. 

Развитие ловкости: бег челночный 3х10м, упражнения акробатики, метания в цель, стойки 

на лопатках, на руках, упражнения со скакалкой в различных вариантах, игровые задания, 

включающие поражение цели. 

Развитие гибкости и подвижности в суставах: упражнения в парах, упражнения на 

гимнастической стенке, самостоятельные упражнения на растягивание. 

Развитие выносливости: бег кроссовый, плавание, бег на лыжах, туризм. 

Специальная физическая подготовка: 

Развитие физических качеств средствами вида спорта. 

Быстроты: выполнение приемов и связок из приемов максимальное число раз за контрольное 

время, выполнение ката в быстром темпе, кумитэ с более быстрыми соперниками. 

Силы: работа в парах над сохранением положения тела, над выведением партнера из 

устойчивого положения, захваты и удержания партнера. 

Ловкости: отработка отдельных приемов и ката, применение изученных технических 

приемов в свободном спарринге, кумитэ с более опытными соперниками. 
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Гибкости и подвижности в суставах: выполнение приемов с максимальной амплитудой 

(удары ногами по верхнему уровню и т.п.), использование в свободном спарринге оговоренных 

приемов с максимальной амплитудой, выполнение связок и комбинаций. 

Выносливости: выполнение отдельных приемов, связок из приемов, ката длительное время 

без остановок. 

Морально-волевая подготовка. 

1-й год обучения 

Воспитание и самовоспитание морально-волевых качеств в школе, дома, во время учебно-

тренировочных занятий по всестилевому каратэ, во время трудовой и других видов деятельности. 

Особое внимание уделить воспитанию: 

- инициативности – самостоятельное выполнение заданий тренера-преподавателя, 

проведение разминки с младшими обучающимися, поиск наиболее эффективных технико-

тактических действий; 

- настойчивости – стремление к выполнению нормативов по ОФП и СФП на максимально 

возможную оценку, многократное повторение сложного приема или комплекса до успешного его 

выполнения, преодоление сопротивления сильного соперника; 

- решительности и смелости – работа с более сильным соперником, выполнение элементов 

акробатики; 

- взаимопомощи и ответственности – взаимостраховка во время тренировок, поддержка 

партнеров по тренировкам во внеспортивной деятельности. 

2-й год обучения 

Дальнейшее развитие способности обучающихся соблюдать этические нормы. Воспитание у 

юных спортсменов стремления быть для окружающих примером поведения. Совершенствование 

личностных качеств старших при руководстве младшими обучающимися (ответственность, 

дисциплинированность, тактичность, честность, доброжелательность).  

Основы анализа состояния спортсменов перед соревнованиями: оптимальная боевая 

готовность, предстартовая лихорадка, апатия. Психологический настрой спортсмена с учетом 

характерных для него предстартовых состояний. Понятие о мотивах и потребностях. Мотив как 

осознаваемая потребность. Мотивы, сформированные собственным опытом и опытом окружающих, 

внешние и внутренние. Потребности – физиологические, психологические, социальные. 

Развитие волевых качеств: 

- настойчивости и терпеливости – в условиях активного сопротивления соперника 

продержаться длительное время; 

- смелости – победить или вытеснить с татами заведомо более сильного соперника; 

- находчивости – найти контрприемы для новых неожиданных приемов, применяемых в 

поединке соперником; 

- активности – применять весь арсенал изученных приемов спортивной борьбы; 

- сознательности – эффективно выполнять задание тренера-преподавателя без контроля с его 

стороны.  

3-й год обучения 

Анализ личностных качеств спортсмена, специализирующегося во всестилевом каратэ: 

уверенность в себе, тревожность, уровень самоконтроля, агрессивность, стремление к лидерству, 

коллективизм, способность к творчеству, обучаемость, эмоциональная устойчивость, уровень 

интеллекта, ориентированность на собственные чувства и переживания (интроверсия) или на 

окружающий мир (экстраверсия), других качеств. 

4-й и последующие года обучения  

Основы саморегуляции состояний спортсмена:  

- убеждение и самоубеждение; 

- внушение и самовнушение; 

- идеомоторная тренировка.  

Развитие и саморазвитие нравственных качеств личности спортсмена: стремления к 

творчеству, честности, следования принятым в обществе моральным нормам, способность к отказу 
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от личных приоритетов в интересах коллектива (спортивного, учебного и др.), стремления к 

повышению образовательного, спортивного и культурного уровня. 

Теоретическая и методическая подготовка. 

Проводится в форме бесед с обучающимися. Также используются наглядные пособия, фото- 

и видеоматериалы, демонстрация изучаемой деятельности тренером-преподавателем и старшими 

спортсменами. 

Примерный перечень тем теоретической подготовки на тренировочном этапе: 

1.Основные понятия в физической культуре и спорте: 

- физические качества; 

- физическая культура; 

- спорт; 

- спортивная квалификация – разряды и звания. 

2. Современное состояние всестилевого каратэ, ведущие спортсмены мирового рейтинга. 

3. Основы учебно-тренировочной и соревновательной деятельности каратиста: 

- обучение и тренировки во всестилевом каратэ – основные методы развития физических 

качеств, подготовка к соревнованиям; 

- продолжение изучения правил соревнований и специальных терминов; 

- понятие о технике, связь технической подготовленности спортсмена с физической; 

- характеристика изучаемых приемов с позиций физики – использование знаний о 

взаимосвязи силы и ускорения, о действии рычага, о площади опоры, об инерции, об устойчивости 

и равновесии. 

4. Спортивная честь, престиж страны, спортивной школы. 

5. Понятие о морали, о воле. Качества личности, влияющие на успешность спортивной 

деятельности. 

6. Гигиена: 

- здоровый образ жизни спортсмена;  

- основы спортивного питания. 

7. Основы врачебного контроля:  

- диспансеризация; 

- дневник самоконтроля спортсмена (объективные данные – масса тела, ЧСС, АД, показатели 

динамометрии, субъективные – сон, аппетит, желание тренироваться). 

8. Основы безопасного поведения: 

- беседа с занимающимися о возможных факторах риска при занятиях в спортивном зале, на 

открытых площадках, в плавательном бассейне, во время соревнований, в пути, в спортивно-

оздоровительном лагере и во время учебно-тренировочных сборов; 

- повторение правил действий обучающихся и тренера-преподавателя в опасных ситуациях 

(пожар, угроза взрыва, стихийное бедствие и др.).  

Инструкторская и судейская практика 

1-й год обучения: выполнение обязанностей углового судьи на первенствах и чемпионатах 

муниципального уровня, судьи при участниках, хронометриста на первенствах и чемпионатах 

муниципального уровня. 

2-й год обучения: судейство чемпионатов и первенств муниципального уровня в должности 

углового судьи или помощника секретаря, судьи при участниках, хронометриста на первенствах и 

чемпионатах муниципального уровня; руководство группой при построении к началу тренировки, 

выполнение строевых упражнений с группой, проведение разминки и комплекса общеразвивающих 

упражнений с группой начальной подготовки по заданию тренера-преподавателя. 

3-й год обучения: судейство чемпионатов и первенств муниципального уровня в должности 

углового судьи, арбитра или секретаря, судьи при участниках, хронометриста, помощника 

секретаря на первенствах и чемпионатах регионального уровня; проведение разминки и частей 

учебно-тренировочного занятия, проведение занятия в целом в соответствии с полученным 

заданием в группах начальной подготовки; участие в показательных выступлениях, в их подготовке 

и организации. 
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4-й и последующие года обучения: участие в организации, подготовке и судействе 

соревнований муниципального и регионального уровня; участие в показательных выступлениях, в 

их подготовке и организации; проведение учебно-тренировочных занятий и их частей. 

Восстановительные мероприятия. 

1-й и 2-й годы обучения 

Применять тепловые (сауна, баня) и водные (душ, бассейн) процедуры. Активный отдых – 

задания восстанавливающей направленности (бег умеренной интенсивности, ходьба, прогулки, 

туризм, упражнения на растягивание и др.).  

Пассивный отдых – сон. 

3-й, 4-й и последующие года обучения 

Средства восстановления, рекомендуемые на данном этапе: педагогические, 

психологические, медико-биологические. В число педагогических средств входят: рациональная 

структура учебно-тренировочных занятий, целесообразное чередование нагрузок и отдыха, 

средства активного отдыха (туризм, плавание, спортивные игры). 

Психологические средства включают в себя: беседы тренера-преподавателя со спортсменами 

(разбор ситуаций, имевших место в ходе учебно-тренировочных занятий и соревнований, создание 

благоприятного эмоционального фона у спортсменов), морально-волевую подготовку, основы 

релаксации, основы идеомоторной тренировки.  

К медико-биологическим относятся: закаливание, массаж, витаминизация, рациональное 

питание (изучение основ спортивного питания). 

По мере роста квалификации спортсмена более значительная роль отводится 

психологическим и медико-биологическим методам восстановления. 

Учебный материал для групп совершенствования спортивного мастерства 

Основы техники и тактики. 

Техника  

На данном этапе совершенствуется техника выполнения спортсменом действий, освоенных 

на предыдущих этапах; технические приемы выполняются в усложненных условиях (ограничение 

времени выполнения, дополнительные задания), с незнакомыми партнерами-соперниками, с 

меняющимися партнерами-соперниками. 

Кихон: ой цуки тетсуи учи уракен учи шуто учи хайто учи, ой цуки аге уке гяку цуки, ой 

цуки сото уке гяку цуки, шуто уке кизами мае гери шуто учи, ой цуки учи уке хайто учи,мае гери 

гяку цуки уракен учи, йоко гери гяку цуки шуто учи, маваши гери гяку цуки, уширо гери гяку цуки, 

аге уке тате цуки шуто учи, эмпи учи йоко цуки кайтен гери, шуто уке кизами мае гери хайто учи, 

мороте уке гяку цуки уракен учи, мае гери уширо гери йоко гери маваши гери. 

Kaтa: хиян годан, хиян нидан, хиян шодан, хиян сандан, хиян йодан, хиян ой, теки шодан, 

бассай дай, бункай, канку дай. 

Kумитэ: дзю иппон кумитэ (кизами цуки дзёдан, ой цуки чудан, мае гери, йоко гери кэкоми, 

маваши гери, цуки ваза, учи ваза, уширо гери, ура маваши гери, гери ваза), сёбу иппон кумитэ, дзю 

кумитэ. 

Тактика 

Индивидуальная тактика действий с учетом индивидуальных особенностей соперника 

(росто-весовые данные, манера ведения поединка). Тактический анализ поединков, 

прогнозирование вероятных действий известных соперников с учетом их индивидуальных 

особенностей, прогнозирование вероятных действий неизвестных соперников – алгоритм 

тактических действий. Введение соперника в заблуждение, психологическое давление на 

соперника, утомление соперника, навязывание своей манеры ведения боя. 

Физическая подготовка. 

Общая физическая подготовка: 

Развитие силы путем применения упражнений с отягощениями: штанга, гантели, тренажеры, 

вес партнера. Контроль правильности выполнения упражнений. Исправление ошибок в технике 

работы с отягощениями. Развитие взрывной силы: выпрыгивания из приседа, работа с упругими 

амортизаторами, с набивными мячами. Развитие общей (бег кроссовый, плавание, прыжки со 
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скакалкой) и силовой (работа с отягощением установленное время) выносливости. Поддержание 

подвижности в суставах: упражнения на растягивание самостоятельно и в парах, включение в 

программу тренировочных занятий заданий на гибкость активную и пассивную. 

Совершенствование координации: акробатические упражнения, упражнения с мячами. 

Специальная физическая подготовка: 

Развитие специальной выносливости: скоростной – выполнение отдельных упражнений и 

ката в быстром темпе, силовой – противоборство с партнером, координационной – выполнение 

отдельных технических приемов и ката установленное время при контроле техники. Развитие 

взрывной силы – выполнение ударов по боксерским мешкам и макиварам. 

Психологическая и морально-волевая подготовка. 

Основы идеомоторной тренировки. Формирование оптимального самонастроя спортсмена к 

предстоящим тренировкам и соревнованиям с учетом индивидуальных свойств его нервной 

системы (силы, подвижности) и внимания (широты,  

направленности, переключаемости). Развитие ответственности, лидерских качеств, умения работать 

в команде.  

Теоретическая и методическая подготовка. 

Основная задача тренера-преподавателя на данном этапе спортивной подготовки – научить 

обучающихся анализировать изученную тему, формировать собственное мнение и уметь его 

аргументировать. 

Примерный перечень тем для теоретической подготовки на этапе совершенствования 

спортивного мастерства: 

1. История развития физической культуры и спорта в России. Особенности национальной 

системы спортивной подготовки. 

2. Единая Всероссийская Спортивная Классификация. 

3. Понятие о тактике. Виды спортивной тактики. 

4. Судейство ката и кумитэ. Правила соревнований. 

5. Понятие о патриотизме. Патриотизм спортсмена.  

6. Воспитание морально-волевых качеств спортсмена. 

7. Пропаганда здорового образа жизни. Антидопинговая пропаганда. 

8. Виды врачебного контроля и их цель. 

9. Понятие о травме, виды травматических повреждений. Первая помощь при травме. 

Предупреждение травматизма. 

Инструкторская и судейская практика 

Понятие о компонентах и этапах процесса многолетней спортивной подготовки. 

Сенситивные периоды развития двигательных качеств. 

Понятие о планировании учебно-тренировочной и соревновательной деятельности 

спортсменов. Виды планов. 

Выполнение различных функций (в соответствии с индивидуальным уровнем 

подготовленности обучающегося и индивидуальной предрасположенности) во время проведения 

муниципальных и региональных соревнований. Участие в организации и проведении 

показательных выступлений, муниципальных соревнований, конкурсов и викторин на темы 

физической культуры, спорта, спортивных единоборств. 

Восстановительные мероприятия. 

В течение данного этапа обучения в полной мере используются все методы восстановления 

работоспособности спортсмена с учетом характеристик применявшейся нагрузки и 

индивидуальных особенностей организма. 

15. Учебно-тематический план представлен в таблице 15 согласно приложению № 4 к 

примерной дополнительной образовательной программе спортивной подготовки. 
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Таблица 15 

Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного 

года обучения/ свыше 

одного года обучения: 

120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, 

воли, нравственных качеств и жизненно важных умений, и навыков. 

 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма 13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 

13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой 

и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта  

13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 
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спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
14/20 август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 

14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества 

личности 
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Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду спорта 

60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей 

и системы спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 
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различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных 

средств. 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 

эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, различающихся по 

результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 
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средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения различных 

восстановительных средств. Организация восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочных мероприятий 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам 

 

16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «всестилевое каратэ» с учетом главы V ФССП относятся: 

16.1. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «всестилевое каратэ», содержащим в своем 

наименовании слова и словосочетания «весовая категория», «абсолютная категория», 

«командные соревнования», «двоеборье», а также для спортивных дисциплин «ОК - ката - 

годзю-рю», «ОК - ката - вадо-рю», «ОК - ката - ренгокай», «ОК - ката - группа» основаны 

на особенностях вида спорта «всестилевое каратэ» и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 

«всестилевое каратэ», по которым осуществляется спортивная подготовка.  

16.2. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «всестилевое каратэ» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в том 

числе годового учебно-тренировочного плана. 

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

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

16.4. Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список 

кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду 

спорта «всестилевое каратэ» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду 

спорта «всестилевое каратэ» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

16.5. В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «всестилевое каратэ» 

16.6. Максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки, не превышает двукратного количества обучающихся, 

рассчитанного с учетом федерального стандарта спортивной подготовки. 

16.7. Объединяет (при необходимости) на временной основе учебно-тренировочные 

группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом тренера-

преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), 

его временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском. 

16.8. Проводит (при необходимости) учебно-тренировочных занятий одновременно 

с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих 

условий: 

непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий, в командных игровых видах спорта - трех спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий; 

непревышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 

обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

 
VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
17. Материально-технические условия реализации Программы, с указанием 

материально-технической базы и (или) объектами инфраструктуры, оборудования и 
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спортивного инвентаря, спортивной экипировки с учетом пункта 14 и приложений №№ 10-

11 к ФССП для реализуемых этапов спортивной подготовки. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

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

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-технической 

базой и (или) объектом инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

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

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

при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

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

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду 

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

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  для 

прохождения спортивной подготовки (таблица 16); 

обеспечение спортивной экипировкой (таблица 17); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий 

и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

Таблица № 16 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 

Наименование оборудования 

и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 
Количество 

1.  Весы электронные до 180 кг штук 2 

2.  Гири спортивные (6, 8, 16, 24, 32 кг) комплект 1 

3.  Зеркало настенное (1,6x2 м) штук 6 

4.  Конус тренировочный штук 10 

5.  Лапа боксерская пар 3 

6.  Лестница координационная штук 2 

7.  Макивара штук 8 

8.  Мат гимнастический штук 6 

9.  Мешок боксерский штук 8 

10.  Мяч баскетбольный штук 2 

11.  Мяч волейбольный штук 2 

12.  Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 4 

13.  Мяч теннисный штук 12 

14.  Мяч футбольный штук 2 

15.  Напольное покрытие татами комплект 1 

16.  Палка гимнастическая штук 12 
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17.  Платформа балансировочная штук 4 

18.  Подушка боксерская штук 4 

19.  Секундомер штук 3 

20.  Скакалка штук 12 

21.  Скамейка гимнастическая штук 4 

22.  Стенка гимнастическая штук 6 

23.  Турник навесной на гимнастическую стенку штук 6 

24.  Устройство для подвески боксерских мешков штук 8 

25.  Эспандер-жгут резиновый штук 12 
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Таблица № 17 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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1.  
Жилет защитный 

(для каратэ) 
штук на обучающегося 1 2 1 1 1 1 1 1 

2.  
Защитные накладки 

на ноги 
пар на обучающегося 1 2 1 2 1 2 1 2 

3.  
Защитные накладки 

на руки 
пар на обучающегося 1 2 1 2 1 2 1 2 

4.  Кимоно (для каратэ) штук на обучающегося 1 2 1 1 1 1 1 1 

5.  
Костюм спортивный 

ветрозащитный 
штук на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 

6.  
Костюм спортивный 

тренировочный 
штук на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 

7.  
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар на обучающегося – – 1 1 2 1 2 1 

8.  
Маска защитная для 

лица (для каратэ) 
штук на обучающегося 1 2 1 2 - - - - 
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9.  

Перчатки 

боксерские 

снарядные 

пар на обучающегося 1 2 1 1 1 0,5 1 0,5 

10.  
Перчатки снарядные 

(шингарды) 
пар на обучающегося 1 2 1 2 1 2 1 2 

11.  Пояс штук на обучающегося 2 2 2 3 2 3 2 3 

12.  
Протектор зубной 

(капа) 
штук на обучающегося 1 2 1 1 1 1 1 1 

13.  

Протектор 

нагрудный 

(женский) 

штук на обучающегося – – 1 2 1 1 1 1 

14.  
Протектор-бандаж 

для паха 
штук на обучающегося 1 2 1 2 1 2 1 2 

15.  
Футболка с 

коротким рукавом 
штук на обучающегося – – 2 1 2 1 2 1 

16.  
Шлем защитный  

(для каратэ) 
штук на обучающегося 1 2 2 2 2 2 2 2 

17.  Шорты спортивные штук на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 
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18. Кадровые условия реализации Программы: 

укомплектованность Учреждения педагогическими, руководящими и иными 

работниками: для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики 

вида спорта «всестилевое каратэ», а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися); 

уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом "Тренер-

преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом "Тренер", утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 

54519), профессиональным стандартом "Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта", утвержденным приказом Минтруда 

России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615) или Единым квалификационным справочником должностей 

руководителей, специалистов и служащих, раздел "Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта", утвержденным 

приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом 

России 14.10.2011, регистрационный № 22054); 

непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей Учреждения. 

19. Информационно-методические условия реализации программы  

Основная литература 

1. Федеральный закон РФ от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» (с последними изменениями и дополнениями от 23 июля 

2013 г.) 

2. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта всестилевое каратэ 

(утв. приказом Министерства спорта РФ от 23 ноября 2022 г. № 1068) 

3. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 30.10.2015г. № 999 «Об 

утвержде6нии требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для  

спортивных сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и 

дополнениями). 

4. Программа развития всестилевого каратэ в Российской Федерации. 

5. Вещиков Ф.А. Стилевое каратэ. Спортивная дисциплина «Ашихаракаратэ». Изд. 

«Советский спорт», 2011 – 195 с.  

6. Иванов С.А. Углубленная программа обучения сложным техническим действиям 

на основе подготовительных упражнений.- Москва: Гранд, 2000.-544с. 

7. Иванов – Катанский С.А. «Комбинационная техника Каратэ» - М.: 1998 – 576 с.  

8. Иванов – Катанский С.А. «Базовая техника каратэ. – М.: ФАИР ПРЕСС,1999 – 544 

с.  

9. Масатоши Н. «Динамика каратэ». – М.: Фант – 2003 – 304 с.  

10. Ояма М. Классическое каратэ / М. Ояма. - М.: Эксмо, 2006 – 256 с.  

11. Панченко Г.К. «История боевых искусств. Колыбель цивилизаций» – М.: Олимп, 

ООО «Издательство АСТ», 1996. – 480 с. 1996 – 480 с. 23  

12. Решетников И.В. Кислицын Ю.Л. Физическая культура: Учеб. Пособие для  

студентов сред.спец.учеб.заведений.- М.; Изд. центр «Академия», 1998.-160с. 

13. Рояма Х. Моя жизнь - каратэ. Кн. 1 / Х. Рояма. - М.: Городец, 2003 – 224 с.  

14. Рояма Х. Моя жизнь - каратэ. Кн. 2 / Х. Рояма. - М.: Городец, 2005 – 208 с. 

15. Травников А.А. Каратэ для начинающих. – Ростов-на-Дону:Феникс,2005 – 192с.  
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16. Травников А. Оперативное каратэ: боевое моделирование в обучении 

рукопашному бою / А. Травников. - Ростов-на-Дону: Феникс, 2006 – 192 с. 

Дополнительная литература  

1. Абрамова Г.С. Возрастная психология. М., Академия Проект, 2001. – 811 с. 

2. Арансон М.В. Питание для спортсменов. - М.: Физкультура и спорт, 2001 – 81 с.  

3. Башкиров В.Ф. Профилактика травм у спортсменов. - М.: ФиС, 1987 – 177 с. 

4. Белоцерковский З.Б. Эргометрические и кардиографические критерии физической 

работоспособности у спортсменов. - М.: Советский спорт, 2005 – 348 с.  

5. Берншнтейн Н.А. О ловкости и её развитии. М.: Физкультура и спорт,1991– 288с.  

6. Блудов Ю.М., Плахтиенко В.А. Надёжность в спорте. М.: Физкультура и спорт, 

1983 – 176 с.  

7. Божевич Л.И. Личность и ее формирование в детском возрасте. М., 1986 – 398 с.  

8. Боген М.М. Обучение двигательным действиям. М., ФиС, 2005 – 219 с.  

9. Бондарчук А.П. Периодизация спортивной тренировки. Киев. Олимпийская 

литература, 2005 – 157 с.  

10. Брукс Дуглас. Умный тренинг. М.: ACT, 2010 – 381 с.  

11. Волков Н.И., Олейников В.И. Биологические активные пищевые добавки в 

специализированном питании спортсменов. - М.: СпортАкадемПресс, 2001 – 158 с.  

12. Гиссен Л.Д. Психология и психогигиена в спорте. М.: Физкультура и спорт, 2010 

– 150 с.  

13. Гладков В.Н. Психопрессинг лидерства. К проблеме личности (опыт 

комплексного применения психотерапевтических методов в спорте высших достижений). 

М.: Советский спорт, 2007 – 186 с.  

14. Горбунов Г Д. Психопедагогика спорта. М.: М.: Советский спорт, 2006 – 326 с.  

15. Готовский П.И., Дубровский В.И. Спортсменам о восстановлении. - М.: Шаг, 

1993 – 144 с.  

16. Губа В.П. Основы распознавания раннего спортивного таланта. - М.: Терра-

Спорт, 2003 – 208 с.  

17. Гуревич И.А. 1500 упражнений для моделирования круговой тренировки. - 2-е 

изд., перераб. и доп. - Минск: Высшая школа 1980 – 255 с.  

18. Деркач А.А., Исаев А.А. Педагогическое мастерство тренера. М.: Физкультура и 

спорт, 1989 – 238 с.  

19. Зациорский В.М. Физические качества спортсмена: Основы теории и методики 

воспитания. М.: Совет, спорт, 2009 – 199 с.  

20. Корх А.Я. Тренер: деятельность и личность. - М.: Терра- спорт, 2000 – 367 с.  

21. Никитушкин В.Г. Многолетняя подготовка юных спортсменов. М., ФиС, 2010 – 

230 с.  

22. Озолин Н.Г. Молодому коллеге. - М.: Физкультура и спорт, 1998 – 286 с.  

23. Озолин Н.Г. Наука побеждать: Настольная книга тренера. М.: ACT, 2012 – 863 с.  

24. Платонов В.Н. Система подготовки в олимпийском спорте. - М.: Советский 

спорт, 2005 – 807 с.  

25. Роженцов В.В., Полевщиков М.М. Утомление при занятиях физической 

культурой и спортом: проблемы, методы, исследования. - М.: Советский спорт, 2006 – 278 

с.  

26. Организационно-методические основы подготовки спортивного резерва: 

монография / В. Г. Никитушкин, П. В. Квашук, В. Г. Бауэр. - М. : Совет. спорт, 2005 (ПИК 

ВИНИТИ). – 229 с. 

Перечень аудиовизуальных средств 

Аудиовизуальные средства обучения (АВСО) - особая группа технических средств 

обучения, получивших наиболее широкое распространение в учебном процессе, 

включающая экранные и звуковые пособия, предназначенные для предъявления 

зрительной и слуховой информации. 
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1. Видеозаписи с соревнований различного уровня. 

Перечень Интернет-ресурсов 

Международные 

1. Международный Олимпийский Комитет - https://www.olympic.org/ 

2. Всемирное антидопинговое агентство - https://www.wada-ama.org/ 

Всероссийские 

3. Министерство спорта Российской Федерации - «https://www.minsport.gov.ru/;  

4. Олимпийский Комитет России - https://olympic.ru/ 

5. Федерация всестилевого каратэ России - http://askarate.ru 

6. Российское антидопинговое агентство (РУСАДА) - https://rusada.ru 

Региональные 

7. Департамент физической культуры и спорта Брянской области - 
http://sportbryansk32.ru/ 

Дополнительные 

8.Комитет по физической культуре и спорту Брянской городской администрации - 
http://sportkbrn.ru/ 

https://www.olympic.org/
https://www.wada-ama.org/
https://www.minsport.gov.ru/
https://olympic.ru/
http://askarate.ru/
https://rusada.ru/
http://sportbryansk32.ru/
http://sportkbrn.ru/

