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Аннотация к дополнительной общеразвивающей образовательной программе по виду 

спорта «КАРАТЭ» «Белый пояс» 

 

          Дополнительная общеразвивающая образовательная программа по КАРАТЭ разработана 

Спириным Владимиром Георгиевичем - тренером-преподавателем по каратэ высшей квалифи-

кационной категории и Михеевой Надеждой Викторовной – заместителем директора по учебно-

методической работе в соответствии с:   

• Федеральным Законом Российской Федерации «Об образовании в Российской Федерации», 

от 29 декабря 2012 года №273-фз; 

• Федеральным Законом "О физической культуре и спорте в Российской Федерации" от                     

4 декабря 2007 года N 329-ФЗ (ред. от 23.06.2014);  

• Федерального закона РФ от 24 июля 1998 г. № 124-ФЗ «Об основных гарантиях прав 

ребёнка в Российской Федерации» (в редакции 2013 г.); 

• Федерального закона РФ от 31.07.2020 г. № 304-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный 

закон «Об образовании в Российской Федерации» по вопросам воспитания обучающихся»; 

• Федерального закона РФ от 29.10.2010 г. № 436-ФЗ (ред. от 18.12.2018) «О защите детей от 

информации, причиняющей вред их здоровью и развитию»; 

• Приказа Министерства просвещения Российской Федерации от 27 июля 2022 г. № 629 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополни-

тельным общеобразовательным программам»; 

• Паспорта федерального проекта «Успех каждого ребёнка» (утверждён на заседании 

проектного комитета по национальному проекту «Образование» 07 декабря 2018 г., протокол 

№3); 

• Паспорта стратегии «Цифровая трансформация образования» от 15.07 2021 г.; 

• Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 23 августа 2017 г. № 

816 «Об утверждении порядка применения организациями, осуществляющими образовательную 

деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при 

реализации образовательных программ»; 

• Приказа Минпросвещения России от 03 сентября 2019 г. № 467 «Об утверждении Целевой 

модели развития региональных систем дополнительного образования детей» (зарегистрировано в 

Минюсте России 06.12.2019 г. № 56722); 

• Методическими рекомендациями «Механизм формирования здорового образа жизни и 

антидопингового мировоззрения среди всех участников образовательных отношений» разрабо-

таны ФГБУ «Федеральный центр организационно-методического обеспечения физического 

воспитания» совместно с Российским антидопинговым агентством «РУСАДА», 2020 г.; 
• Постановлением Главного санитарного врача РФ от 28.09.2020 г. № 28 «Об утверждении 

санитарных правил СП 2.4. 36-48-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организа-

циям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодёжи»; 
• Приказа Министерства просвещения Российской Федерации от 13 марта 2019 г. № 114 

«Об утверждении показателей, характеризующих общие критерии оценки качества условий 

осуществления образовательной деятельности организациями, осуществляющими образова-

тельную деятельность по основным общеобразовательным программам, образовательным 

программам среднего профессионального обучения, дополнительным общеобразовательным 

программам»;  
• Методическими рекомендациями по разработке программ воспитания и их реализации с 

обучающимися организаций дополнительного образования физкультурно-спортивной направ-

ленности Федерального государственного бюджетного учреждения «Федеральный центр 

организационно-методического обеспечения физического воспитания» от 29.09.2021 г.; 
• Концепцией развития дополнительного образования детей до 2030 года, утвержденной 

распоряжением Правительства РФ от 31 марта 2022 г. № 678-р. 
• Уставом КСШ(к) 
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             Данная программа носит общеразвивающий характер, направлена на отбор одарённых 

детей, формирования знаний, умений и навыков в области физической культуры и спорта, в том 

числе в избранном виде спорта, подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, форми-

рованию здорового образа жизни, профилактику вредных привычек и правонарушений.  

         Цель программы: осуществление спортивно-оздоровительной и воспитательной работы 

среди детей и подростков групп заключается в дополнительном охвате детей и подростков, 

направленной на формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, всестороннее 

физическое и личностное развитие, подготовка спортивного резерва. 

          Основные задачи:  

- формирование и развитие творческих способностей детей; 

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни; 

- укрепление здоровья обучающихся; 

- профессиональной ориентации; 

- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте; 

- обеспечение духовно-нравственного, гражданско-патриотического и трудового воспитания; 

- создание и обеспечение необходимых условий для личностного развития, профессионального 

самоопределения и творческого труда обучающихся. 

            Данная программа является актуальной и педагогически целесообразной. 

            Структура Программы: 

            Нормативная часть программы представлена рекомендациями по составу занимающихся, 

по содержанию основных видов подготовки, участия в соревнованиях. 

            Методическая часть программы включает содержание учебного материала, его распреде-

ления, рекомендации по методике тренировки при технической, тактической, общей и специаль-

ной физической и психологической подготовке, темам теоретических занятий. Отдельные 

разделы посвящены воспитательной работе, методам контроля и нормативам по уровню 

физической подготовленности обучающихся, мерам безопасности при проведении занятий, 

ресурсному обеспечению программы. 

             В Программе даны конкретные методические рекомендации по организации и планиро-

ванию тренировочной работы на спортивно-оздоровительном этапе подготовки, отбору и 

комплектованию учебных групп в зависимости от возраста, уровня развития физических и 

психофизических качеств и от спортивных способностей обучающихся. 

             Основная направленность данной программы заключается в объединении задач по 

укреплению здоровья обучающихся, приобщению их к здоровому образу жизни и усвоению 

основ избранного вида спорта. 

 

             Программа была разработана в 2023 году, рассмотрена и утверждена протоколом №____ 

заседания Педагогического совета ГБУ ДО КСШ(к) от «____»____________2025 года,                    

утверждена приказом №____ от «____»_____________ 2025 года и реализуется в 2025 учебном 

году. 
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1. Пояснительная записка 

           Дополнительная общеразвивающая образовательная   программа по КАРАТЭ является 

дополнительной образовательной программой физкультурно-спортивной направленности. 

Программа предназначена для тренеров-преподавателей ГБУ ДО «Краевая спортивная школа 

(комплексная)» (далее – КДШ(к)). 

           Педагогическая целесообразность создание спортивно-оздоровительных 

групп заключается в дополнительном охвате детей и подростков, которые по своему физическо-

му развитию не могут попасть в спортивные основные группы. На данном этапе появляется 

дополнительное время и возможности для поиска перспективных спортсменов. Именно с этими 

характеристиками обучающихся сообразуются ближайшие и отдалённые цели образовательного 

акта и всего учебного курса содержание образования в программе. Диагностика возможностей и 

способностей обучающихся предшествует образовательному процессу и осуществляется на всём 

его протяжении. 

          Физическая культура и спорт призваны сыграть ведущую роль в формировании здорового 

образа жизни детей, подростков и молодежи, поэтому развитие массового спорта среди детей и 

молодежи является приоритетным направлением молодежной политики. Известно, что суще-

ствует большое количество детей, имеющих слабое физическое развитие, но желающих зани-

маться в спортивной школе в основных спортивных группах. Спортивно-оздоровительные 

группы помогают решить эту задачу и привлечь к активным занятиям физической культурой и 

спортом большее количество детей и подростков. Дети и подростки, не прошедшие тестирование 

в спортивные группы начальной подготовки, учебно-тренировочные группы, но имеющие 

допуск медицинского учреждения зачисляются в спортивно-оздоровительные группы. 

            Занятия в спортивно-оздоровительных группах способствуют увеличению объема 

двигательных возможностей и восполнению дефицита двигательной активности. 

            Программа направлена на приобщение детей и подростков к искусству спортивного 

каратэ. Данная программа предоставляет возможности для удовлетворения интересов детей и 

подростков, развития их способностей и талантов через взаимодополняемые блоки: образова-

тельный и воспитательный. Срок реализации программы: весь период обучения. Возраст 

обучающихся: от 7 до 18 лет. 

            Данная программа содействует более гармоничному развитию обучающихся, предостав-

ляя широкие и разнообразные возможности для их положительной социализации. 

 

2. Характеристика вида спорта «каратэ» 

           Каратэ – японское боевое искусство. На начальном этапе предназначался исключительно 

для развития координации, ловкости, чувства дистанции, времени и силы. В арсенале каратэ 

имеются удары руками и ногами, удерживающие захваты, броски. Удары в каратэ наносятся в 

зачётные области тела противника, но сила контакта строго дозированная, не причиняющая 

травмы оппоненту.  

          Тренировка в каратэ состоит из трех частей: кихон, ката и кумитэ. Кихон – многократное   

повторение основ базовой техники каратэ. Кумитэ – тренировка с партнером, спарринг. Здесь 

спортсмены отрабатывают навыки ведения боя. Ката – комплекс сложных базовых движений, 

которые выполняются в строгой последовательности. 

          Соревнования по каратэ проводятся по двум дисциплинам: ката и сиай-кумитэ (весовая 

категория). В первой дисциплине судьи оценивают качество исполнения движений. Вторая 

дисциплина представляет из себя спортивные поединки. 

          Особенностями каратэ, как вида спорта являются: разносторонние требования к физиче-

ской, технической и тактической подготовленности спортсменов; высокая динамика и разнооб-

разная вариативность ситуаций в ходе поединков; высокие требования к уровню психической 

готовности спортсменов (стремлению упорно биться за победу, уверенностью в силах, уравно-

вешенностью и стабильностью эмоций, умению регулировать психическую напряженность и 

поведение). 
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3.Специфика организации обучения 

  Программа по каратэ направлена на отбор одаренных детей, создание условий для их 

физического образования, воспитания и развития, формирование знаний, умений, навыков в 

области физкультуры и спорта, освоение спортивно-оздоровительного этапа, подготовку к 

переводу на дополнительные образовательные программы спортивной подготовки в указанной 

сфере, организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа 

жизни. 

Цель программы: Создание оптимальных условий для физического и психического 

развития, самореализации, укрепления здоровья и формирования позитивных жизненных 

ценностей обучающихся посредством систематических занятий каратэ. 

  Результатом освоения Программ по спортивным единоборствам является приобретение 

обучающимися знаний, умений и навыков в предметных областях. 

Программа состоит из трёх взаимосвязанных и взаимодополняемых блоков:  

обучающего, воспитательного и социально-психологический. 

Обучающий блок 

Интерес к единоборствам у детей и подростков довольно высок и устойчив, так как они привле-

кательны и зрелищны. Культура единоборств разных континентов имеет свои традиции, 

формировавшиеся веками под влиянием множества факторов. Некоторые из них становятся 

широко известными за пределами своей исторической родины. Так случилось с японским 

единоборством - каратэ. 

Обучающий блок представлен следующими направлениями: 

философия – изучение духовно-нравственных основ каратэ (кодекс каратэ, приобщение к 

системе общечеловеческих ценностей и т.д.); 

искусство – изучение истории единоборств и каратэ, знакомство с культурой Японии; 

физическая культура – общая и специальная физическая подготовка, овладение каратэ, выход на 

спортивный уровень; 

основы безопасной жизнедеятельности – предупреждение травматизма, оказание первой 

помощи, овладение способами восстановления дыхания, элементами медитации и т.д. 

В результате обучения достигается, прежде всего, оздоровительный эффект, а также появляется 

возможность овладения обучающимися различных ступеней спортивного мастерства в 

совокупности с навыком самообороны. 

Овладение основами медитации – эффективное средство саморегуляции, самовоспитания, 

предотвращения и снятия стресса. 

С младшими обучающимися (до 12 лет) акцент делается на общую физическую подготовку, 

широко используются в учебно-тренировочном процессе игровые технологии.  

Основное требование к занятиям - дифференцированный подход к обучающимся с учетом их 

здоровья, физического развития, двигательной подготовленности, формирование навыков для 

самостоятельных занятий. 

Учебно-тренировочные занятия начинаются с медитации комплекса и упражнений общеразви-

вающего характера. Медитация помогает плавно перейти к учебному занятию. После выполне-

ния медитации можно приступать к выполнению разогревающих и растягивающих упражне-

ний. Этот комплекс призван увеличить объем движений в суставах тела. Силовые упражнения 

благотворно влияют на сердечно - сосудистую и дыхательную систему организма. 

После того, как тело разогрето и мышцы проработаны, можно приступить к следующим этапам: 

кихон. Это комплекс динамической техники, призван повысить потенциал выносливости 

обучающегося. Основная часть учебных занятий включает в себя изучение защиты, ударов, 

передвижений в стойках. Упражнения необходимо выполнять с резкими движениями. 

Затем следует переходить к оттачиванию техники ката. Несмотря на отсутствие противника, 

обучающийся должен ставить блоки, наносить удары, перемещаться столь же реально, как если 

бы перед ним находился реальный соперник. Резкость, концентрация, сила, скорость движений, 

понимание исполняемой техники - все это тщательно оценивается тренером-преподавателем. 

После отработки базовой техники и ката переходим к кумитэ (поединки). 
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  Воспитательный блок 

КСШ(к) – это место для самовыражения, развития и выявления способностей ребенка не только 

на основе каратэ, но и вне его. Воспитательный блок представлен следующими направлениями: 

каникулярный отдых; 

работа с детским активом; 

работа с родителями; 

взаимодействие с социумом. 

Социально - психологический блок. 

В работе с подростками, вовлеченными в спортивно-оздоровительную деятельность, необходи-

мо создать условия для самовыражения, разумного проявления внешней и внутренней активно-

сти, занять их полезными и практически важными видами деятельности, с целью своевремен-

ной профилактики отклонений в социальном развитии личности. Предупреждение отклонений 

в развитии личности и поведении подростков требует обучения их психологическим навыкам 

поведения, умению делать здоровый выбор, укрепления коммуникативных навыков. Задачи, 

выявляющие своевременные причины и факторы девиантного поведения подростков включают 

в себя следующие направления: выявление распространенности различных типов и форм 

отклоняющегося поведения, факторов их провоцирующих; создание в объединении психолого-

педагогических условий, помогающих развитию эффективного взаимодействия со всеми 

участниками учебно-воспитательного процесса; организация эффективного дополнительного 

образования, удовлетворяющего интересы и потребности подростка, повышающего его 

позитивную мотивацию. Для контактного взаимодействия и доверительного общения в группе 

первые недели формирования детского коллектива проводится тренинг по развитию коммуни-

кативных навыков и снятию психологического барьера. 
 

4. Условия реализации программы. 

Программа рассчитана на обучение и воспитание детей и подростков от 7 до 18 лет. 

Количество воспитанников в группах: от 15 человек. 

При необходимости могут формироваться разновозрастные группы. 

Время реализации программы – весь период обучения. 

Спортивно-оздоровительная (СО) группа формируется как из вновь зачисляемых обучающих-

ся, так и из обучающихся, не имеющих по каким-либо причинам возможности продолжать 

занятия на других этапах подготовки, но желающих заниматься избранным видом спорта. 

Возраст с 7 лет. 

Особенности усвоения программы: 

Обучающийся не должен форсировать данный процесс обучения. Ему следует, 

насколько возможно, осознать и понять каждое отдельное движение. В каратэ, следуя 

международным традициям, обучение проводится с использованием терминов на японском 

языке. Тренировка обучающихся включает в себя два направления для профессионально-

личностного роста. Первое направление включает в себя освоение традиционной техники по 

международным требованиям. По истечению определённого времени каратисты могут 

принимать участие в техническом экзамене, согласно установленным временным и техниче-

ским нормативам. Любой обучающийся может развивать и совершенствовать свой морально-

волевой, эмоциональный, технический и физический уровень на протяжении многих лет, где 

возможности развития личности через каратэ неограниченны. 

Второе направление - это спортивный раздел, где обучающиеся участвуют в соревновани-

ях различного уровня и ранга по правилам каратэ и других единоборств. В настоящее время 

введена классификация для выполнения спортивных разрядов. В каратэ оценивается 

качество движений, наиболее высокая оценка «иппон» в соревновательной технике даёт 

преимущество перед оценкой «вазари». В каратэ – программа ката существует «бальная» 

система, и там предусмотрены различные оценки за технические действия. Процесс 

обучения сводится к освоению базовых техник, и на их основе построение учебно-

тренировочного процесса. Учебно-тренировочный процесс включает в себя несколько 
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этапов подготовки: базовый, предсоревновательный и соревновательный. Все этапы носят 

разноплановый характер и включают в себя все аспекты специальной и общей физической 

подготовки.  

В программе предусмотрены вопросы профессионального и личностного становле-

ния обучающихся контактных единоборств с учётом индивидуальных особенностей: 

-анатомо-физиологических (рост, вес, анатомическое строение); 

-психических (тип нервной деятельности, и т.д.); 

-психологические (особенности мотивации, рефлексии, конфликтность, конформизм,  

ценностные ориентации, и т.д.) 

-социально-бытовых (условия   жизнедеятельности, социальная   среда, материальное  

обеспечение учебно-тренировочного процесса). 

Так же учтены сенситивные периоды развития ребенка. Преимущественная направлен-

ность тренировочного процесса по годам обучения определяется с учетом сенситивных 

периодов развития физических качеств у юных спортсменов. Вместе с тем нельзя оставлять 

без внимания развитие тех качеств, которые в данном возрасте не совершенствуются. 

Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей выносливости и скоростных 

качеств, в развитии общей выносливости и силы, т.е. тех из них, которые имеют под собой 

разные физиологические механизмы. 

 

 

Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития двигательных качеств  

 
Морфункциональные показатели,  
физические качества 
 

 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

1. Рост     + + + + +   

2. Мышечная масса     + + + + +   

3. Быстрота   + + + + + +    

4. Скоростно-силовые качества     + + + + +   

5. Сила      + + + + + + 

6. Статическая сила        + + + + 

7. Скоростная сила       + +  + + 

8. Динамическая сила        + +  + 

9. Выносливость (аэробные 
возможности) 

 + + +     + + + 

10. Анаэробные возможности   + + +    + + + 

11. Гибкость + + + + + + + +    

12. Координационные способности  + + + + + + + + +  

13. Равновесие + +  + + + + +    

14. Точность + + +     + + +  

Указан минимальный возраст зачисления в детско-юношескую спортивную школу. Разница в воз-

расте в группе не должна превышать два года, за исключением случаев выполнения учащимся кон-

трольных и переводных нормативов. 

Следует обратить внимание на основные компоненты единоборств; 

• базовая техника (основы школы движений, кихон) подразумевает изучение основных 

движений единоборств. Выполнение традиционных стоек, перемещения, в них; защитных, 

блокирующих действий; ударных, атакующих действий; 

• формальные упражнения (ката) используются для совершенства техники ударов и защит, 

постановки дыхания, умения концентрироваться, развития ловкости и точности движений; 

• кумитэ (спарринги и соревнования) необходимы для формирования морально -волевых 

качеств, выполнения спортивных разрядов. 

Укрепление психофизического здоровья обучающихся. 

Овладение основами знаний и умений в области каратэ. 
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Сплочение детско-подросткового коллектива учебных групп. 

Передача и усвоение подростками положительного социального опыта через совместную 

деятельность детей и взрослых. 

Снижение асоциальных проявлений в детско-подростковой среде. 

Повышение имиджа учебных групп и популяризация занятий каратэ. 

Обучение технике каратэ на спортивно-оздоровительном этапе носит ознакомительный 

характер и осуществляется на основе обучения базовым элементам: 

- стойкам (киба-дачи, дзенкуцу-дачи, хансоку-дачи, кокутцу-дачи); 

- передвижениям: по прямой, по треугольнику, по квадрату, по кругу из одной стойки в другую 

(таи-собаки:-шаг в сторону, вперед, назад); 

- приемам самостраховки при падениях; 

- удары руками и ногами на месте, в стойках и в движении; 

- способам защиты (блокировки: учи-уке, аге-уке, гедан-барай) - базовым элементам техниче-

ских действий (защита + контратака, атака + защита, атака + защита + контратака); 

Методика контроля на спортивно оздоровительном этапе включает использование ком-

плекса методов: педагогических, медико-биологических. 

Способы проверки результатов: 

В целях контроля и оценки результативности занятий проводятся каждые 2 месяца тесты 

по ОФП: 

1. челночный бег; 

2. подтягивание; 

3. отжимание; 

4. выпрыгивание из приседа; 

5. сгибание туловища (пресс); 

6. контроль за переносимостью физических нагрузок (20 приседаний за 30 с) 

Итоги проведенных мероприятий анализируются и обсуждаются с обучающимися и их 

родителями на родительских собраниях. Тематика родительских собраний включает в себя 

вводное собрание «Ознакомление с родительским коллективом»; знакомство с требованиями 

и правилами программы обучения; «Наши достижения» (показательные выступления для 

родителей; «История каратэ. Истоки. Основы»; «Организация подготовки ребенка к соревно-

ваниям»; «Гигиена и питание юных единоборцев»; «Воспитание характера и воли».  

Для успешной реализации данной программы необходимо 

Минимальное количество необходимого спортинвентаря: 

· Кимоно, защитная амуниция (накладки на руки и голеностоп, паховая раковина и капа); 

· Боксерские мешки; 

· Боксерские лапы; 

- Макивары; 

· Гантели разного веса (от 0.5 кг до 4 кг); 

· Жгут резиновый (4 –х метровый); 

· Силовые тренажеры – 2 штуки 

·Татами (100 кв.м.); 

·Гимнастическая скамейка; 

· Перекладина; 

Необходимое количество спортинвентаря для более полной реализации программы: 

· Электронные приборы, для расчета силовых и скоростных качеств спортсмена. 

· Груша боксерская. 

· Мешок боксерский «горизонтальный. 

· Видеопроектор. 

· Футы. 

· Бинты эластичные. 

· Аптечка универсальная. 
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· Кувалда металлическая (от 3 до 12 кг) . 

Спортивный инвентарь: перчатки, малые лапы, большие лапы, груши, малые мячи, скакалки, 

гимнастическая палка; 

 

5. Учебно-тематический план 

Годовой учебный план график с расчетом реализации программы в течение 52 недель в году 

из которых 46 недель аудиторных занятии и 6 недель самостоятельной работы по индивиду-

альным планам в дни каникул. 

 

Разделы подготовки Этап подготовки 

СО 

Год обучения  1 
Количество часов в неделю  6 

Физическая подготовка ( в том числе ОФП и СФП), час 122 

Техническая подготовка, час 87 

Тактическая подготовка, час 52 

Теоретическая подготовка , час 11 

Кол-во ауд.занятий,час 272 

Самостоятельная работа,час 34 

Восстановительные, медицинские и медико-биологические мероприятия, контрольно-

переводные испытания, инструкторская и судейская практика, участие в соревновани-

ях, тестирование и контроль, час 

6 

Всего за год, час 312 

 

Планирование программного материала по этапам подготовки 
 

Для групп СО (6 часов) 

Месяцы 

Разделы подготовки I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII Итого 
Физическая подготовка ( в том 

числе ОФП и СФП), час 
10 12 12 12 12 7 - 8 13 12 12 12 122 

 
Техническая подготовка, час 6 8 8 9 8 7 - 8 8 9 8 8 87 
Тактическая подготовка, час 5 5 5 5 5 4 - 3 5 5 5 5 52 
Теоретическая подготовка , 

час 
1 1 1 1 1 1  1 1 1 1 1 11 

Кол-во ауд.занятий,час 22 26 26 27 26 19 - 20 27 27 26 26 272 

Самостоятельная работа,час      5 24 5     34 
Восстановительные, медицин-

ские и медико-биологические 

мероприятия, контрольно-

переводные испытания, ин-

структорская и судейская 

практика, участие в соревно-

ваниях, тестирование и кон-

троль, час 

 1   1 1   1  1 1 6 

Всего за год, час 22 27 26 27 27 25 24 25 28 27 27 27  312 
 

6. Методическая часть 

При построении многолетнего учебно-тренировочного процесса необходимо ориентиро-

ваться на оптимальные возрастные границы, в пределах которых обучающиеся добиваются 

своих высших достижений. Как правило, способные спортсмены достигают первых успехов 

через 4-6 лет. Если обучающийся при сдаче контрольно-переводных испытаний, выполняет 



11 

 

необходимые требования, он может быть зачислен на этап начальной подготовки или учебно-

тренировочный этап, со следующего года обучения. 

В настоящей программе мы исходим из общепринятых методических положений спор-

тивной педагогики: 

-строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков, юниоров и 

взрослых спортсменов; 

-возрастание объёма средств общей и специальной физической подготовки, соотношение 

между которыми постепенно изменяется: из года в год увеличивается удельный вас объёма 

СФП (по соотношению к общему объёму тренировочной нагрузки) и соответственно умень-

шается удельный вес ОФП; 

-непрерывное совершенствование качества технических действий (техники); 

соблюдения принципа постепенности применения тренировочных и соревновательных 

нагрузок в процессе тренировки; 

-правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок с учётом физиологи-

ческих особенностей возраста обучающихся (половое созревание юных спортсменов); 

-развитие основных физических качеств на всех этапах многолетней подготовки в сочетании с 

преимущественным развитием отдельных физических качеств в наиболее благоприятные 

возрастные периоды. 

В технической подготовке могут быть использованы различные методы: 

-целостный (обучение движению в целом в облегчённых условиях с последующим овладени-

ем отдельными фазами и элементами) 

-расчленённым (раздельное обучение фазам и элементам движения и их сочетание в единое 

целое). 

 В данной программе используются оба принципа обучения. 

 Значительное омоложение, происшедшее в спорте в последние годы, создало предпосыл-

ки для обязательного осуществления начальных занятий на спортивно-оздоровительном этапе. 

 Основная цель этого этапа – обеспечение отбора, физической и координационной готов-

ности к простейшим упражнениям (общеразвивающих и специальных упражнений своего 

вида). На протяжении спортивно-оздоровительного этапа подготовки начинающие юные 

спортсмены должны познакомиться с техникой нескольких видов; лёгкой атлетики, акробати-

ки, спортивных игр и единоборств. 

Основные задачи данного этапа: 

-укрепление здоровья и гармоничное развитие всех органов и систем организма обучающихся; 

-формирование стойкого интереса к занятиям спортом; 

-овладение основами техники выполнения обширных комплексов физических упражнений и 

освоение техники подвижных игр; 

-воспитание трудолюбия; 

-воспитание и совершенствование физических качеств (с преимущественной направленностью 

на развитие быстроты, силы, ловкости, гибкости); 

-отбор перспективных детей для дальнейших занятий каратэ; 

Школы в настоящее время ограничиваются двумя обязательными уроками физкультуры в 

неделю. При таком объёме физическая работоспособность практически не растёт. Только 

насыщенный двигательный режим в спортивно-оздоровительных группах даст благоприятные 

изменения в состоянии здоровья и адаптации организма детей к физическим нагрузкам, 

усилит их интерес к занятиям спортом. 

Для того чтобы значительно повысить работоспособность (физическую и умственную), 

создать надёжные предпосылки для укрепления здоровья, необходимо заниматься не менее 

шести часов в неделю, с учётом факторов ограничивающих физическую нагрузку: 

отсутствие специфических двигательных навыков и адаптации к физическим нагрузкам 

(вообще). 

Основные тренировочные средства: 
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-общеразвивающие упражнения (с целью формирования общих двигательных навыков и 

умений); 

-подвижные игры и игровые упражнения; 

-элементы акробатики (кувырки, обороты и др.); 

-прыжки и прыжковые упражнения; 

-метание лёгких снарядов (теннисных и набивных мячей); 

-силовые упражнения (в виде комплексов тренировочных занятий). 

Основные методы выполнения упражнений 

-игровой; 

-повторный; 

-равномерный; 

-круговой; 

-соревновательный (в контрольно-педагогических испытаниях).   

Основные направления тренировки: 

-спортивно-оздоровительный этап подготовки необходим для создания предпосылок к успеш-

ной специализации в каратэ. На этом этапе происходит отбор детей для дальнейших занятий 

спортом; 

-на данном этапе подготовке существует опасность перегрузки еще неокрепшего детского 

организма, поэтому дозировать нагрузку следует очень осторожно. Особенно это относится к 

упражнениям с отягощениями. Так, детям 7-10 лет доступны упражнения с весом, равным 

около 20% собственного веса; 

-упражнения скоростно-силового характера следует давать небольшими дозами (по 5-8 мин), с 

чередованием промежутков активного отдыха. 

Основные средства и методы тренировки: 

-главное средство в занятиях с детьми младшего школьного возраста – подвижные игры; 

-для обеспечения технической и физической подготовки начинающих спортсменов лучше 

применять упражнения в комплексе, что дает возможность проводить занятия и тренировки 

более организовано и целенаправленно; 

-комплексы желательно сочетать с проведением игр и игровых упражнений. 

 Применение названных средств при преимущественном использовании упражнений, 

направленных на развитие быстроты (50% основной части урока), позволяет достигнуть более 

высокого уровня физической подготовленности. 

 Выполнение упражнений, нацеленных на развитие быстроты, требует интенсивных 

движений и большого нервного напряжения. Комплексы упражнений для развития быстроты 

применяют в начале основной части тренировки  после разминки, когда степень возбуждения 

центральной нервной системы оптимальна и способствует усвоению двигательных навыков, 

наиболее трудных по координации. Вслед за комплексами для развития быстроты включают 

игровые упражнения, способствующие совершенствованию этого качества. 

 Комплексы упражнений, направленные на развитие силы, используют во второй половине 

тренировки, так как к этому времени наиболее полно проявляются функциональные возмож-

ности дыхания, кровообращения и других систем организма. Комплексы упражнений силовой 

направленности дополняют силовыми играми и игровыми упражнениями. 

 В спортивно-оздоровительных группах с ориентацией на каратэ большое внимание 

необходимо уделять акробатике, направленной, с одной стороны, на координационные, 

специфические требования выполнения технических действий, с другой – на обеспечение 

определенных навыков самостраховки, при обучении и выполнении технических действий. 

Особенности обучения на спортивно-оздоровительном этапе: 

В большей степени используются методы обеспечения наглядности (показ упражнения, 

демонстрация наглядных пособий); 

Методы упражнений - игровой и соревновательный. 

При изучении общеразвивающих упражнений, комплексов и игр, показ должен быть целост-

ным и образцовым, а объяснение – элементарным и простым. 
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Обучающимся необходимо ставить двигательную задачу в конкретной форме, с наглядным 

объяснением: поймать, догнать, бросить в кольцо, прыгнуть через препятствие т.д. Тренеру-

преподавателю нецелесообразно подробно анализировать детали. 

Обучение технике каратэ на этом этапе подготовки носит ознакомительный характер и 

осуществляется на основе обучения базовым элементам: 

стойкам; передвижениям; ударам руками и ногами; приемам самостраховки при падениях; 

способам защиты; формам и способам захвата соперника; способам выведения из равновесия; 

ведущим элементам технических действий. 

 Методика контроля на этом этапе тренировки включает использование комплекса методов 

– педагогических, медико-биологических и пр.  

Комплекс методик позволит определить: 

состояние здоровья юного спортсмена; 

уровень физического развития (по показателям телосложения); 

степень тренированности; 

Уровень подготовленности; 

величину выполненной тренировочной нагрузки. 

На основе полученной информации тренер-преподаватель должен выносить соответству-

ющие коррективы в тренировочный процесс. 

Тренеру-преподавателю нецелесообразно подробно анализировать детали. Обучение тех-

нике каратэ на этом этапе подготовки носит ознакомительный характер и осуществляется на 

основе обучения базовым элементам: 

-стойкам; 

-передвижениям на один шаг вперед и назад; 

-ударам руками и ногами на месте; 

-приемам самостраховки при падениях; 

-способам защиты на месте; 

-формам и способам захвата соперника; 

-способам выведения из равновесия; 

-ведущим элементам технических действий. 

Методика контроля на этом этапе тренировки включает использование комплекса методов – 

педагогических, медико-биологических и пр. 

Комплекс методик позволит определить: 

-состояние здоровья юного спортсмена; 

-уровень физического развития (по показателям телосложения); 

-степень тренированности; 

-уровень подготовленности; 

-величину выполненной тренировочной нагрузки. 

На основе полученной информации тренер-преподаватель должен вносить соответствующие 

коррективы в учебно-тренировочный процесс. Учебный материал для каратистов, занимаю-

щихся в спортивно-оздоровительной группе, содержит следующие разделы: 
 

Теоретическая и практическая подготовка 

Теория каратэ рассматривает вопросы, связанные с содержанием каратэ как спортивно-

педагогической дисциплины, как предмета познания и практической деятельности с её 

задачами, местом и значением в системе физического воспитания людей. По всем изучаемым 

в курсе обучения каратэ темам проводится научная и научно-методическая работа. Изучаются 

потенциальные возможности каратэ в подготовке к здоровому образу жизни, к учебной, 

трудовой деятельности и воинской службе. 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в трени-

ровке, органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой подго-

товкой как элемент практических знаний и усложняется по уровню подготовленности обуча-

ющихся. 
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Развитие физической культуры и спорта в России. 

Физическая культура - важное средство физического развития и укрепления здоровья челове-

ка. 

Понятие «физическая культура». Физическая культура как составная часть общей культуры. 

Значение ее для укрепления здоровья, физического развития граждан России в их подготовке 

к труду и защите Родины. Формы физической культуры. Физическая культура в системе 

образования, во внеклассной и внешкольной работе. Роль физической культуры в воспитании 

трудолюбия, организованности, воли и жизненно важных умений и навыков. 

Состояние и развитие каратэ в России. 

История развития каратэ в мире и нашей стране. Достижения российских спортсменов на 

мировой арене. Количество занимающихся каратэ в России и в мире. Спортивные сооружения 

для занятий каратэ и их состояние. Итоги и анализ выступления сборных команд в со-

ревнованиях по каратэ. Союз организаций каратэ России. Документы, регламентирующие 

работу спортивных школ, спортивных клубов, национальных сборных команд. Права и обя-

занности спортсмена. 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека. 

Влияние физических упражнений на организм спортсмена. 

Функциональные системы организма. Костная система и её функции. Физиологические 

системы организма. Внешняя среда, её воздействие на организм и жизнедеятельность челове-

ка. Понятия об утомлении и переутомлении. Причины утомления. Влияние на организм 

нагрузок различной мощности. Субъективные и объективные признаки утомления. Пе-

реутомление. Перенапряжение. Возможности организма юного спортсмена. 

Общие представления об основных системах энергообеспечения человека. Дыхание. Значение 

дыхания для жизнедеятельности организма. Аэробные и анаэробный процессы энергообеспе-

чения. 

Сердечно сосудистая система. ЧСС как показатель напряженности работы сердца. 

Гигиена, закаливание, режим, питание. 

Понятие о гигиене и санитарии. Гигиеническое значение кожи. Уход за телом. Гигиенические 

требования к спортивной одежде и обуви. Правильный режим дня для спортсмена. 

Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте. Простудные заболевания у спортсме-

нов. Причины и профилактика. Закаливание организма спортсмена. Меры личной и обще-

ственной профилактики. 

Основы спортивной тренировки. Техника безопасности на занятиях. 

Основы техники каратэ и техническая подготовка. Основные сведения о технике каратэ. о её 

значении для роста спортивного мастерства. Средства и методы технической подготовки. 

Классификация приёмов техники каратэ. Анализ техники изучаемых приёмов каратэ. Методи-

ческие приемы и средства обучения технике каратэ. 

Основы тактики и тактическая подготовка. Характеристика подготовительных действий в 

каратэ и основное содержание тактики и тактической подготовки. Индивидуальные и команд-

ные тактические действия. Способности, необходимые для успешного овладения техникой 

каратэ. Техника безопасности на занятиях. Правила поведения на занятиях, внешний вид, 

правила работы со спортивным инвентарем, правила эвакуации при пожаре и других чрезвы-

чайных происшествиях. 

Темы теоретических занятий: 

Тема 1. Введение 

Теория: Краткая характеристика, цель и задачи курса каратэ. Этикет в каратэ. Правила 

гигиены, техника безопасности. 

Тема 2. История возникновения и становления борьбы каратэ. 

Теория: Сам термин каратэ возник сравнительно недавно, впервые его начали употреблять, в 

том виде, в каком он сейчас читается, в начале прошлого века, а официально он был принят в 

1936 г. на о. Окинава (Япония). 

Тема 3. Техника безопасности и спортивная терминология 
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Теория: Согласно традиции в каратэ используется японская терминология. Терминология и 

язык страны – носители традиции, тесно связанные с менталитетом народа, проживающего 

там. Так как многие японские термины не имеют адекватных аналогов в русском языке, то 

пользуются термины страны в которой зародилось это боевое искусство. 

Тема 4. Общеразвивающие упражнения. 

Теория: Разнообразные растяжки повышают гибкость мышц и увеличивают подвижность 

суставов; развивается сила основных мышечных групп и снижается риск получения травм, что 

позволяет учащимся постепенно переходить к изучению все более сложных движений. 

Практика: Разминка конечностей, ходьба по кругу в колоне, на носках, пятках, в полуприся-

де; бег по кругу, передвижение правым и левым боком вперед, движение спиной вперед, бег с 

ускорением; круговые и маховые движения руками и ногами, круговые и наклонные движения 

туловищем и головой; упражнения на гибкость, растяжку и формирование правильной осанки, 

кувырки вперед и назад. Отжимание на кулаках, приседание с выпрыгиванием, пресс, челноч-

ный бег, прыжки в длину с места, 6-минутный бег, подтягивание из виса. 

Тема 5. Стойки и положения в каратэ. 

Теория: В каратэ термин стойка (дати) означает положение нижней части тела, бедер и ног, 

которые буквально несут верхнюю часть тела. Таким образом, качество выполняемых прие-

мов зависит от оптимально принятой формы. Это важно при выполнении приема. 

Практика: Правильная стойка, устойчивое равновесие и гармонично скоординированная 

работа всех частей тела являются основой успешного выполнения любого приема. Действия 

ступней, ног, рук, кистей рук должны хорошо контролироваться и все части тела работать 

синхронно. Только соблюдение этих требований позволяет проводить приемы быстро и 

мощно. 

Тема 6. Техника атак (семэ). 

Теория: Атакующие действия руками, локтями бывают двух видов проникающий прямой удар 

(цуки) и секущий удар рукой (учи). В каратэ удары ногами (гери) так же важны, как и техника 

рук; фактически удар ногой имеет большую силу и дистанцию, чем удар рукой. 

Практика: Удары руками: когда противник находиться перед вами, рука выпрямляется и удар 

наносится по цели суставами кулака. Предплечье вращается внутрь в момент нанесения удара. 

При ударе ногой у вас должно быть ощущение, что вы вкладываете в него весь вес вашего 

тела. Максимально используете бедра в ударе, но быстро отводите бьющую ногу назад, 

принимая нужную стойку для следующего приема, иначе противник может захватить вашу 

ногу. 

Тема 7. Техника защиты (укэ). 

Теория: Каратэ отличается от бокса и других видов единоборств своими приемами защиты. В 

каратэ существует много блоков против удара ногами, в которых применяются как ноги, так и 

руки. В этом отношении каратэ уникально. 

Практика: Достижение мастерства в данных аспектах необходимо. Для овладения эффектив-

ной техникой блока нужно совершенствовать следующее: направление силы; вращение 

предплечья и чувства ритма; работу бедра; положение локтя; недостатки проноса; блок-атака. 

Тема 8. Основные приемы (кихон). 

Теория: Передвижение в стойках с выполнением техники ударов и блоков. У каждого разряда 

(кю) своя техника выполнения. Занимаясь кихон (базовой техникой), ученик овладеет азами 

каратэ. Многократными повторами шлифуется техника исполнения и развивается специфиче-

ская молниеносная реакция. 

Практика: Кихон является важнейшим аспектом обучения каратэ. Задача базовой техники - 

научить принципам распределения силы и тактики, а малейшие отклонения от формы кихон 

ведут к тому, что эти принципы ускользают. Кихон не только форма исполнения базовой 

техники, но и пониманием того, что в этой технике заложено, а также использование этого на 

практике. 

Тема 9. Формальные упражнения (ката). 
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Теория: Ката предполагает условный поединок с несколькими противниками, существующи-

ми лишь в воображении ученика и наблюдателя. Цель данного упражнения – создание систе-

мы круговой обороны при помощи серии определенных приемов защиты и нападения. 

Практика: Основные положения: 

1. Каждая ката имеет определенное количество движений. Они должны выполняться в пра-

вильной последовательности. 

2. Ката имеют различный рисунок (схему передвижений). 

3. Для динамичного выполнения ката следует помнить и соблюдать три правила: правильное 

применение силы, скорость движения, расслабление и напряжение тела. 

5. В начале и в конце ката делается поклон, неотъемлемая часть ката. Выполняя несколько 

ката подряд, поклон делается в начале первого ката и в конце последнего. 

Тема 10. Работа с партнерами, схватка (кумитэ). 

Теория: В кумитэ начинающий спортсмен учится правильно и своевременно выполнять 

технические приемы. Только на этом этапе хорошо отработанные приемы становятся реально 

применимыми на практике. Дальнейшее совершенствование техники идет рука об руку с 

овладением работой с партнерами. При повышении разряда (кю) уровень техники усложняет-

ся. 

Практика: два человека встречаются лицом к лицу и демонстрируют приемы. Таким образом, 

кумитэ можно рассматривать как практическое использование основных приемов, изученных 

в ката, в некотором роде спарринг. Существует три вида кумитэ: базовое кумитэ (основные 

приемы с учетом индивидуальных способностей), иппон кумитэ (атакующие и оборонитель-

ные действия, технику передвижения и понимание) и дзию кумитэ (партнерам разрешается 

свободно использовать их духовные и физические силы, но с условием строгого контроля 

ударов руками и ногами). 

Тема 11.Упражнения на снарядах, грушах и лапах. 

Теория: В тренировочной практике боевых искусств используется самые разнообразные 

снаряды. У каждого из его видов свое назначение и функции. Перчатки для отработки точных 

ударов (нанося удары руками и ногами по перчаткам, спортсмен отрабатывает их точность и 

мощь); ручные мишени (современные ручные мишени подобны по форме своим предше-

ственницам и бывают одинарными или двойными, благодаря своей гибкости они очень 

удобны для тренировки скорости и ловкости, особенно при выполнении хлестких ударов); 

тяжелые груши (на тяжелых грушах тренируют силу и мощь, выполнения всех линейных и 

угловых техник); подвижные груши (бывают односторонним или двухсторонним креплением, 

применяют для развития ритма, реакции и ловкости при отработке выполнения техник рук и 

ног); макивара (специальный станок, с помощью которого спортсмены добиваются затверде-

ния бьющих поверхностей ладоней и ступней, локтей и предплечий); отягощения (силовые 

тренировки можно разделить на два типа – поднятие тяжестей и занятия с отягощениями, к 

поднятию тяжестей относятся все виды работ с гантелями, штангами и на силовых тренаже-

рах, с отягощениями спортсмены надевают грузы на определенные части тела для развития 

силы соответствующих мышц); скакалки (регулярные занятия со скакалкой развивают вынос-

ливость, чувство времени и координацию движений); видеозапись (использование видеозапи-

си является эффективным вспомогательным средством для изучения новых техник и совер-

шенствование сложных движений). 

Тема 12. Тактика (хэйхо) 

Теория: Тактика каратэ – искусство применения технических средств с учетом индивидуаль-

ных технико-тактических, морально-волевых и физических воздействий в бою по стилю и 

манере противника. В тактике каратиста проявляется не только уровень его техники, физиче-

ской и психологической подготовки, но и главные черты его характера. 

Тема 13. Психологическая подготовка 

Теория: Психологическая подготовка спортсмена предусматривает воспитание у него настой-

чивости, целеустремленности, смелости, решительности, силы воли, самообладания, активно-

сти и других положительных качеств. 
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Тема 14. Подготовка к соревнованиям 

Теория: Состояние оптимальной готовности к спортивным достижениям, приобретенное в 

результате подготовки на каждой новой ступени спортивной тренировки, называется спортив-

ной формой, она позволяет каратисту наилучшим образом проявлять свои силы и способно-

сти, добиваться максимальных для него спортивных результатов. 

 

Формирование у обучающихся специальных знаний, необходимых для успешной деятельно-

сти каратэ (японское изречение гласит: «каратэ – это оружие, физическая культура, искусство 

и философия»), осуществляется в ходе практических занятий (занятий-тренировок, мастер-

классов), теоретических занятий, самоподготовки воспитанников, в условиях УТС. Теоретиче-

ская подготовка осуществляется в следующих формах: беседы, дискуссии, тесты и т.д. 

Интегральная подготовка направлена на приобретение соревновательного опыта, повышение 

устойчивости к соревновательному стрессу и надежности выступлений. Может осуществлять-

ся в процессе соревнований разного уровня и на учебных тренировках. 

Наиболее универсальным тренировочным средством для воспитанников первого года обуче-

ния (до 12 лет) являются подвижные и спортивные игры. Они занимают наибольшее время в 

учебно-тренировочном процессе. Применение игрового метода способствует сохранению 

интереса к занятиям и смягчению воздействия тренировочных нагрузок, а многообразие видов 

движений и относительно небольшого количества стандартных ситуаций создает необходи-

мые условия для развития координационных способностей, скоростных, скоростно-силовых 

качеств, выносливости. Игровые приемы применяются и на дальнейших этапах обучения. 

 

Общая физическая подготовка 

Основной задачей общей физической подготовки в каратэ является развитие быстроты, силы, 

ловкости, гибкости, выносливости - это многоуровневая система, каждый уровень которой, 

имеет свою структуру и свои специфические особенности. 

Формирование двигательных навыков связано с необходимостью совершенствования силы, 

гибкости, координационных способностей, увеличения выносливости к динамическим и 

статическим усилиям, работоспособности сердечно - сосудистой, дыхательной и других 

систем. 

Общая подготовка в каратэ начинается с разнообразных дыхательных и медитативных ком-

плексов. После них проводится разминка, способствующая разогреву всех групп мышц, 

приведению сердца в рабочее состояние. 

Наиболее приемлемым началом разминки является бег, во время которого выполняются до-

полнительные упражнения. 

-   Бег в среднем темпе в течение 5-10 минут помогает организму адаптироваться, а после это-

го используются варианты дополнительных упражнений; 

-  Бег приставными шагами одним, а затем другим боком, при этом руки необходимо держать 

полусогнутыми в локтевых суставах, голова должна быть обращена вперед - это так называе-

мая «стойка боксера». 

- Бег приставными шагами по системе 2+2, т. е. два шага правым боком, два шага левым 

боком, находясь в «стойке боксера», при этом изменение положения тела связано с изменени-

ем положения рук: при передвижении правым боком правая рука несколько выставлена 

вперед и расположена выше, а левая - несколько ниже и ближе к корпусу. 

- Бег перекрестным шагом правым боком и левым боком, когда ноги попеременно «зашагива-

ют» одна за другую, а руки, расположенные на уровне грудной клетки, имитируют движение 

подхода на бросок. 

- Бег с поворотами в правую и левую стороны помогает подключить к работе вестибюлярный 

аппарат, 

-  Бег спиной вперед помогает развитию бокового зрения и координации передвижения в 

нестандартном положении. 
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-  Свободный бег в среднем темпе рекомендуется размять локтевые суставы, вращая руки в 

обе стороны, то же рекомендуется проделывать и с кистями рук. 

- Беговая нагрузка с прыжками. 

-  Прыжки  с разворотом на 360 градусов, что способствует выработке устойчивости и продол-

жения движения после нагрузки на вестибулярный аппарат. 

- Бег с кувырками. 

-  Бег с отжиманиями и т. д. 

Развитие силовых способностей. 

Сила - это способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противостоять ему 

за счет мышечных усилий (напряжений). 

Силовые способности - это комплекс различных проявлений человека в определенной двига-

тельной деятельности, в основе которых лежит понятие «сила». Силовые способности прояв-

ляются не сами по себе, а через какую-либо 

Средствами развития силы являются физические упражнения с повышенным отягощением 

(сопротивлением), которые направленно стимулируют увеличение степени напряжения мышц. 

Такие средства называются силовыми. Силовые упражнения хорошо сочетаются с упражне-

ниями на растягивание и на расслабление. В силовой подготовке каратистов широко приме-

няются и упражнения с отягощением весом собственного тела, в которых основным фактором 

противодействия являются сила тяжести тела каратиста, инерционные и другие механические 

силы, возникающие при перемещении его массы. 

Наиболее физиологичным способом силовой подготовки является работа с собственным 

телом: 

- отжимания в упоре (на ладонях, кулаках, с разворотом ладоней пальцами в сторону ног, с 

близко расположенными ладонями, волнами вперед и назад, с перекатами с одной руки на 

другую и т. п.), отжимания стоя на руках у стенки, отжимания на одной руке и т. п. 

-  упражнения на подтягивание своего веса из положения виса, выходы переворотом из виса, 

выходы силой из виса, вис с переворотом и выходом в положение с выкрученными руками. 

- приседания и приседания с выпрыгиванием вверх, приседания на одной ноге, 

- ходьба на носках ног, 

- отжимания партнера ногами в положении лежа на спине ; 

- упражнений на увеличение силы тех или иных групп мышц, которые проделываются с 

партнером при взаимном сопротивлении. 

Необходимо обязательное совмещение силовой подготовки с динамическими упражнениями, 

иначе мышцы теряют мобильность и при достаточной силе не могут выполнять динамичную 

работу на больших скоростях. 

Рекомендуемые упражнения: 

1.  Имитация ударов рукой и ногой с дополнительным отягощением (манжетами, накладками, 

гантелями) или с сопротивлением резинового амортизатора. 

Выполнять по 10-30 раз каждый удар попеременно левой и правой рукой с соблюдением 

техники исполнения (исходного положения кулака или руки, траектории движения,  макси-

мальной скорости, фиксации конечного положения). Скорость выполнения ударов увеличи-

вать по мере освоения техники. 

2. Махи ногами с дополнительным отягощением (манжетами, накладками на голени или 

стопы), с сопротивлением резинового амортизатора и без отягощения.  

Выполняются с опорой рукой на стул, гимнастическую стенку, любую стойку или стену и без 

опоры последовательными сериями вперед, в сторону, назад и круговыми движениями по 10-

30 раз сначала одной ногой, затем другой. 

2. Отжимания (сгибание и разгибание рук) в упоре лежа. 

Выполняется из исходного положения упор лежа, прямые руки на ширине плеч, ноги опира-

ются на носки, спина выпрямлена. Количество отжиманий увеличивается постепенно, доводя 

предельное их количество до 70-80 раз и более в одном подходе. Упражнения усложняются, 



19 

 

изменяя положение рук и ног, дополняя их отталкиванием руками от опоры и хлопками 

ладоней друг о друга, переносом тяжести попеременно на левую и правую руку. 

4.  Сгибание и разгибание туловища в тазобедренных суставах («прокачка»). Из исходного 

положения в упоре лежа, ноги как можно шире, прогнуться в пояснице, опустив таз как можно 

ниже: не сгибая прямых рук и ног, рывком согнуться в тазобедренных суставах до максимума 

и вернуться в  исходное  положение. Повторять 10-20 раз в промежутках между выполнением 

серий отжиманий в упоре лежа, не меняя при этом исходного положения, или как самостоя-

тельное упражнение, в том числе и разминке. 

5.  Поднимание ног из положения лежа на спине. 

Из и.п. лежа на спине, руки вытянуты за голову: поднять ноги вверх и. сгибая туловище, 

опустить их за голову, коснувшись носками пола. Ноги держать прямо, Повторять от 10 до 50 

раз в 3-5 подходах. Упражнение можно выполнять с дополнительным отягощением на ногах и 

с разным количеством повторений на один счет. 

6.  Сгибание тела в сед углом из положения лежа с попеременным вращением туловища  влево 

-вправо. 

Из и.  п. лежа на спине, руки вытянуты за голову, ноги слегка согнуты  в коленях:  согнуться  в 

тазобедренных суставах и,  поворачиваясь, поочередно вправо-влево левым или правым 

локтем (или плечом), стараться коснуться правого (левого) колена и вернуться в и.п. 

7.  Сгибание туловища из положения лежа на спине. 

Из и. п. лежа на спине, кисти рук в замке на затылке, ноги чуть согнуты в коленях и могут 

быть закреплены: поднять туловище и наклониться вперед, затем вернуться в и. п. 

Для усложнения это упражнение можно выполнять с гантелью или блином от штанги в руках 

(за головой). 

8. Вращение в тазобедренном суставе согнутой в колене ногой. 

Из и.п. стоя на одной ноге, другую ногу согнуть в коленном суставе и подтянуть к груди, 

стопу расслабить: выполнить 20-30 круговых движений наружу,  а затем столько же вовнутрь. 

Равновесие сохранять с помощью круговых движений разноименной руки. Повторить то же 

для другой ноги. Весь цикл из четырех действий можно выполнять и на один счет. В одной 

серии повторять от 20 до 60 раз. За одну тренировку можно периодически включать 2-4 серии 

таких подскоков. 

9. Подскоки на одной ноге с подниманием согнутой в колене ноги к груди  и через сторону к 

плечу под счет: 

а) выполняя подскок на стопе левой ноги, одновременно поднять согнутую в колене правую 

ногу вверх к плечу, опуская правую ногу, повторить подскок на левой; 

б) выполнить то же, но на другой ноге; 

в)  выполняя подскок на стопе левой ноги, одновременно поднять согнутую в колене правую 

ногу к плечу через сторону; опуская правую ногу повторить подскок на левой ноге; 

г) выполнить то же, но для другой ноги. 

10. Прыжки на обеих ногах вверх с подтягиванием коленей к груди. 

Упражнение выполняется на месте по 10-20 прыжков в одной серии. Отталкивание от пола 

должно быть упругим и быстрым. 

11. Прыжки вверх с разведением прямых ног в стороны, доставая пальцами рук носки ног. 

Упражнение выполняется на месте по 10-20 раз, отталкивание должно быть упругим и быст-

рым. 

12. Подскоки в приседе попеременно на левой и правой ноге, противоположная нога одновре-

менно с подскоком хлестким движением выпрямляется вперед. Выполнить по 10-20 подско-

ков на каждой ноге в одной серии. Равновесие поддерживать руками. 

13. Прыжки  вверх с  попеременным разведением прямых ног в шпагат. Выполняется по 5-10 

раз и только после тщательной разминки, амплитуду разведения ног увеличивать постепенно. 

14. Прыжки вверх на возвышение (ступеньки, тумбы и т. д.) 

Выполняется толчком обеих ног с помощью маха руками вверх. Повторять 10-20 раз. Высо-

ту прыжков необходимо увеличивать постепенно. 
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15. Прыжки через препятствия боком, вперед-назад, с поворотами на 90, 180, 360 градусов. 

16. Толкание стены кулаками или основанием ладони. 

Стоя лицом к стене в стойке дзэнкуцу - дати ударной частью кулака прямой руки упереться в 

опору (стену).  Удерживать мышечное напряжение в 2-3 подходах по 5-6 напряжений продол-

жительностью по 4-6 секунд, с усилием 80-90% от максимального. Стоя боком к стене в 

стойке киба-дати, упереться  основанием  ладони  в опору. Режим выполнения тот же, как и в 

предыдущем упражнении. 

Развитие выносливости. 

Выносливость - это способность противостоять физическому утомлению в процессе мышеч-

ной деятельности. 

Мерилом выносливости является время, в течение которого осуществляется мышечная 

деятельность определенного характера и интенсивности. 

Одним из основных критериев выносливости является время, в течение которого человек 

способен поддерживать заданную интенсивность деятельности. Главным условием развития 

выносливости является выполнение упражнении за продолжительное время, несмотря на 

усталость. Изменяя интенсивность упражнения, время его выполнения, количество повто-

рений упражнения, интервалы и характер отдыха, можно избирательно подбирать нагрузку по 

ее преимущественному воздействию на различные компоненты выносливости. 

Совершенствование двигательных навыков, повышение технического мастерства приводит к 

увеличению выносливости. Аэробные возможности развиваются эффективно при выполнении 

длительных непрерывных упражнений, таких как кроссовый бег или спортивные игры. 

Таким образом, воспитывая выносливость в аспекте специальной подготовки каратиста, 

необходимо: 

во-первых, обеспечить развитие специальной тренировочной выносливости, которая позволит 

эффективно использовать возрастающие по объему и интенсивные специфические трениро-

вочные нагрузки; 

во-вторых, добиться максимально возможных показателей соревновательной выносливости, 

что выразилось бы в стабильной работоспособности на соревнованиях. 

Рекомендуемые упражнения: 

1. Прыжки через низкие препятствия толчком обеих ног, в быстром темпе. 

2.  Переход из положения лежа в сед  «высокий угол» и обратно, в темпе. 

3. Из упора лежа толчком ног - упор присев - прыжок вверх, в темпе. 

4. Переход из смешанного виса согнувшись сзади на гимнастической стенке 

 в вис прогнувшись и обратно. 

5. Переход  из виса в вис «высокий  угол» на гимнастической стенке. 

6. Толчком наскочить в упор на брусья-отжимание-соскок и т.д.,в 

темпе. 

В тех случаях, когда интенсивность отдельных подготовительных упражнений относительно 

невелика, их эффективность при воспитании выносливости может быть повышена с помощью 

методов перманентно-круговой тренировки. Эти методы характеризуются непрерывным, 

«поточным» выполнением всех упражнений, включаемых в «круг» (обычно 8-12 видов 

упражнений) и отсутствием интервалов отдыха между «кругами» при повторном прохожде-

нии их в рамках занятия (до 2-3 раз и более). 

Развитие гибкости. 

Гибкость - это способность выполнять движения с большой амплитудой. 

Гибкость является необходимым условием занятий каратэ. Она способствует правильному 

выполнению ударов и постановке блоков, позволяет избежать травм. Хорошая гибкость 

обеспечивает свободу, быстроту и экономичность движений. 

Рекомендуемые упражнения: 

Прежде всего, для разогрева мышц необходимы вращательные и скручивающие упражнения. 

Это круговые движения головой, наклоны вверх-вниз, вправо-влево. Повороты головы в 

сторону. То же самое проделываем с кистями рук и стопами ног. Упершись руками в колени 
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(ноги вместе), делаем круговые движения в одну, затем в другую стороны. Повторяем эти 

вращения, поставив ноги на ширину плеч. 

1. Исходное положение (и. п.) - основная стойка у опоры. Махи прямой ногой в сторону, 

стремясь при каждом махе поднять ногу выше прежнего. 

2.  И. п. - в упоре стоя на одном колене, свободная нога в сторону. Махи отведенной ногой; то 

же, но круговые движения; 

3.  И. п. - стоя на краю скамьи (возвышения), ступни вместе, пружинистые наклоны вперед, 

как можно ниже. 

4.  И. п. - сесть, ноги скрестно, ладони положить на затылок. Пружинистые наклоны туловища 

вперед в максимальной амплитуде. 

5.  И. п. - сед в «барьерном шаге» (одна  нога  выпрямлена  вперед, другая согнута и отведена в 

сторону). Присоединение отведенной ноги к выпрямленной и возвращение в исходное поло-

жение. 

6.  И. п. - лежа на животе, взяться правой рукой за носок правой согнутой ноги. Пружинистые 

притягивания стопы к голове. 

7.  И. п. - «полушпагат» (одна нога согнута, другая выпрямлена назад, руки на полу, туловище 

прямо). Пружинистые наклоны туловища назад. 

8.  И. п. - основная стойка у гимнастической стенки (или любой другой опоры). Медленно 

скользя ступнями, одна нога вперед, другая назад, пружинисто покачивая прямым туловищем 

вверх-вниз, попытаться сесть в шпагат, держась за опору. 

9.  И. п. - в широкой стойке, одна нога вперед, другая сзади, опираясь руками о пол, пружини-

сто покачивая телом вверх-вниз, постепенно разводя и выпрямляя ноги, сесть на шпагат, руки 

в стороны. 

В сочетании с правильными дыхательными упражнениями растяжка дает прекрасный эффект, 

помогающий в становлении техники, увеличении амплитуды движений в суставах, предот-

вращению получения травм, отработке контрприемов, когда ваши руки или ноги попали на 

прием вашего соперника. 

Развитие ловкости 

Ловкость - это физическое качество, выражающееся в способности учеников быстро и 

наилучшим образом решать двигательные задачи. 

Основу ловкости составляют координационные способности. 

Под двигательно-координационными способностями понимаются способности быстро, точно, 

целесообразно, экономно и находчиво решать двигательные задачи (особенно сложные и 

возникающие неожиданно). 

Развитие быстроты 

Быстрота - комплекс функциональных свойств, непосредственно и по преимуществу опреде-

ляющих скоростные характеристики движений, а также время двигательных реакций. 

Упражнения для развития общих физических качеств 

Силы: гимнастика – потягивание на перекладине, подъем с разгибом, сгибание рук в упоре 

лежа, сгибание рук с хлопками в упоре лежа, сгибание туловища лежа на спине, ноги закреп-

лены, поднимание прямых ног лежа на спине, приседание на одной ноге (правой, левой), 

лазание по канату. Быстроты: легкая атлетика – бег 30 м, 60 м, 100 м, прыжки в длину с места; 

гимнастика - сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с, сгибание туловища лежа на 

спине за 20 с, подтягивание на перекладине за 20 с. Гибкости: упражнения на гимнастической 

стенке, упражнения для формирования осанки, упражнения для повышения амплитуды в 

суставах. Ловкости: легкая атлетика – челночный бег – 3 – 10 м; гимнастика – кувырки вперед, 

назад, гимнастический мост (из И. П. лежа на спине, стоя), стойка на голове, стойка на лопат-

ках, колесо правым, левым боком. Выносливости: Прыжки через скакалку различными 

способами, кросс по пересеченной местности, прыжки через гимнастическую скамейку за 60 

с., запрыгивание на высоту 30-40 см. за 60 с. 

Акробатические упражнения 
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Акробатические упражнения являются одним из наиболее эффективных средств координаци-

онной подготовки. Основные акробатические упражнения: Кувырки вперед, назад, соединения 

и связки из кувырков вперед, назад, стойка на голове, стойка на лопатках, стойка на руках, 

гимнастический мост из и. п. лежа и стоя, колесо правым, левым боком, переворот с места и с 

разбега. 

Техническая подготовка 

Техническая подготовка обучающегося - процесс обучения его основам техники действий, 

выполняемых в каратэ, и совершенствования избранных форм спортивной техники. Как и 

всякое целесообразное обучение, техническая подготовка каратиста представляет собой 

процесс управления знаний, умений и навыков. 

Техника каратэ -это совокупность стоек, передвижений, ударов и защит, используемых при 

изучении и применении каратэ. 

Многолетний процесс технической подготовки каратиста можно подразделять на две основ-

ные стадии: 

1) стадию «базовой» технической подготовки, 

2)стадию углубленного технического совершенствования и овладения вершинами мастерства. 

На первой стадии осуществляется начальное обучение технике каратэ, создается богатый 

основной фонд спортивно-технических умений и навыков, на базе которых в дальнейшем 

развертывается углубленное совершенствование техники каратэ. На занятиях изучаются 

 основы передвижения, принципы нанесения ударов. Со временем двигательные навыки 

закрепляются и совершенствуются. 

От других видов единоборств каратэ отличается своими приемами защиты. 

Техника защиты. 

Приемы защиты составляют наиболее важный раздел техники, основной целью любого 

приема защиты является - нейтрализовать атаки противника. Арсенал приемов защиты весьма 

разнообразен и включает множество разделов: 

- техника уходов корпусом от линии атаки (ТАИ-САБАКИ), 

- уклоны (КАВАСИ-ВАДЗА), 

- освобождение от захватов, 

- блоки (руками-ногами). 

В базовой технике СЁТОКАН прежде всего рассматриваются блоки, которые различаются по 

уровням защиты, по тому, какой частью тела выполняются и пр. Блоки могут быть «жестки-

ми» и «мягкими», отводящими. Большинство же относится к ударным, которые можно 

разделить на выполняемые: 

- сверху-вниз;  снизу-вверх; 

- снаружи-внутрь; изнутри-наружу. 

Помимо этого существуют и комбинированные блоки, двумя руками одновременно. 

Техника самостраховки. 

Обучение технике каратэ начинается с изучения техники самостраховки. Несмотря на то, что 

татами имеют ровную поверхность и обладают достаточной плотностью и упругостью, к 

умению падать так, чтобы избежать травмы, в каратэ предъявляются повышенные требования. 

Существует несколько способов страховки при падениях: 

·  Способы самостраховки при падении на бок. 

Конечное положение, которое должен принять каратист, следующее: 

- лежа на боку, правая рука, выпрямленная в локтевом суставе, развернута ладонью к татами, 

отведена от туловища под углом примерно 45 градусов. 

- Вторая рука отведена от корпуса и приподнята вверх. 

- Голова не касается татами, подбородок прижат к груди. 

- Ноги согнуты, колени разведены. 

Перед тем как принять конечное положение, еще до соприкосновения туловища 



23 

 

с татами, каратист  должен нанести сильный упреждающий удар рукой по татами. Важным 

элементом является плотное сведение выпрямленных пальцев и полное выпрямление руки в 

локтевом суставе. 

Этот удар по татами вызывает амортизирующий эффект, предотвращающий сотрясение 

внутренних органов от удара при падении. Плотно прижатый к груди подбородок не позволит 

удариться головой о татами, поможет избежать сотрясения мозга.  Разведенные ноги оберега-

ют от удара коленные суставы и промежность. 

Существует еще один способ избежать травмы нижних конечностей. После нанесения упре-

ждающего удара выпрямленной рукой по татами и приземления на  бок, выпрямленные ноги 

приподнимаются вверх. 

Необходимо уточнить, что приведенные конечные положения, которые необходимо принять 

после падения, являются модельными. В ходе тренировок, и уж тем более соревнований, не 

всегда удается соблюсти все рекомендации. Критерием правильности выполнения самостра-

ховки является отсутствие травмы  при падении. 

Последовательность обучения имеет следующий алгоритм: 

1. . Изучение и запоминание конечного положения 

2. Отработка амортизирующего удара; 

3. Падение на бок из положения сидя; 

4. Падение на бок из положения сидя в прыжке; 

5. Падение на бок через партнера, стоящего на четвереньках; 

6. Падение на бок из стойки; 

7. Падение на бок из стойки в прыжке; 

8. Падение на бок кувырком, держась за руку партнера; 

9. Падение на бок после броска партнера. 

Способы самостраховки при падении на спину. 

В целях обеспечения безопасности при падении на спину каратэист принимает  следующее 

положение: 

- подбородок прижат к груди (это исключает удар затылком о татами, оберегая от сотрясения 

мозга), 

- колени сведены и подтянуты к животу (это оберегает поясничный отдел позвоночника и 

почки от удара о татами), 

- выпрямленные в локтевых суставах руки отведены от туловища под углом примерно 45 - 60° 

(ладони развернуты к татами, пальцы сведены). 

 Прежде чем принять это положение при падении на спину, еще до касания спиной, каратист 

должен нанести одновременный упреждающий удар руками по татами, чтобы, амортизируя 

свое падение, предохранить внутренние органы от повреждения. 

Самостраховка при падении вперед. 

Существуют два основных способа: 

Первый принципиально не отличается от механизмов, применяемых при падении на бок и на 

спину. Главным элементом и здесь является амортизирующий удар по татами. Для этого 

согнутые в локтевых суставах руки разворачиваются ладонями вперед (пальцы плотно прижа-

ты друг к другу) и первыми касаются татами. 

Выпрямленные ноги чуть разведены в стороны. 

Второй способ  напоминает падение волейболистов после приема мяча в падении: 

- Руки слегка согнуты в локтевых суставах, ладони развернуты вперед, 

пальцы разведены. 

- Голова отводится назад и поворачивается в сторону. 

- Ноги отводятся назад за счет прогибания позвоночника в пояснице. 

После падения первыми касаются татами пальцы, затем идет плавное опускание на грудь, 

затем на живот и последними касаются татами бедра. Такой способ оберегает от сотрясения 

внутренние органы, лицо и коленные суставы от травм. 
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Тактическая подготовка 

Тактика каратэ - это искусство ведения спортивной борьбы. Умелое использование тех-

нических, физических и волевых возможностей с учетом особенностей противника и конкрет-

но сложившейся ситуации в целях достижения победы в схватке и в соревнованиях. 

Смысл тактики спортсмена, занимающегося каратэ, заключается в использовании таких 

способов ведения поединка (состязания), какие позволяли бы с наибольшей эффективностью 

реализовать свои возможности (физические, психические, технические) и с наименьшими 

издержками преодолеть сопротивление соперника. 

Основа спортивно-тактического мастерства - это тактические знания, умения, навыки и 

качества тактического мышления. 

Тактические знания находят практическое применение в  виде тактических умений и навыков, 

которые формируются в результате обучения интеллектуальным  операциям и двигательным 

действиям, составляющим основу спортивной тактики. 

В каратэ средствами тактики являются: 

- дистанция, 

- передвижения, 

- стойки, 

- переносы веса тела с ноги на ногу, 

- смена темпа ритма, 

- атака, 

- защита, 

- контратака и др. 

Под способом тактики понимают определенные организационные действия спортсмена и 

команды, выражающиеся в применении различных систем, комбинаций и приемов (контрпри-

емов): 
1.  ГОХОН КУМИТЭ 

2.  САНБОН КУМИТЭ 

3.  КИХОН - ИППОН КУМИТЭ 

4.  ДЗЮ-ИППОН КУМИТЭ 

5. ДЗЮ КУМИТЭ 

Практическая реализация тактической подготовленности предполагает решение следую-

щих задач: 

· создание целостного представления о поединке; 

· формирование индивидуального стиля ведения соревновательной борьбы; 

· решительное и своевременное воплощение принятых решений благодаря рациональным при-

емам и действиям с учетом особенностей противника, условий внешней среды, судейства, 

соревновательной ситуации, собственного состояния и др. 

 Тактически грамотный обучающийся умеет рационально использовать приобретенные 

технические, физические, функциональные и волевые навыки. 

Поэтому на занятиях по каратэ тактика по сравнению с техникой занимает ведущее место. 

Подвижные игры для развития специальных физических качеств 

Игры для развития силы: 

Перетягивание каната 

Участники (10-20 ч.) делятся на две команды встают на исходную позицию расстояние от 

команд полметра, участники берутся за канат и ждут команды. По сигналу руководителя 

команды начинают резко тянуть в свою сторону. 

Выиграла та команда, которая перетянула другую команду за противоположную контрольную 

линию команды. 

Перетягивания в парах 

Игроки, стоящие друг против друга, подходят к средней линии, берутся за руки, левые – 

кладут за спину. По сигналу руководителя игроки начинают тянуть в свою сторону соперни-

ков, стараясь перетянуть их за черту, находящуюся за спиной. Выигрывает команда, сумевшая 

перетянуть больше игроков. 
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Игры для развития быстроты 

Кто быстрее 

Игроки рассчитываются по порядку номеров и образуют круг. Если участников много, они 

составляют два круга (по 6-8 человек). Первый номер получает палку и придерживает рукой, 

становит ее на середину круга. Он называет номер, отпускает палку и бежит на свое место. 

Вызванный игрок должен быстро подбежать и схватить ее, пока она не упала. Если это 

удается, он возвращается на свое место, а водящий продолжает игру. Если же игрок не успева-

ет схватить палку, он становится водящим, а тот, кто был им, идет на его место. Играют 5-8 

минут, затем отмечают игроков, которые ни разу не были водящими, не считая того, кто был 

назначен первым. В игре необходимо соблюдать следующие правила: водящий не имеет права 

отпускать палку прежде, чем назовет номер, играющие не должны мешать друг другу. Можно 

провести игру с мячом. Правила те же, но место палки 

используют мяч. 

Игры для развития ловкости 

Кто внимательнее 

Участники (10-20 ч.) строятся в шеренгу перед руководителем. Расстояние между игроками - 

шаг, между ними и ведущим - 6-8 шагов. Руководитель подает и выполняет команды: «Рав-

няйся», «Смирно», «Руки вперед», «Присесть» и т. п. Команду выполняют только в том 

случае, когда перед ней произносят слово «Отряд». Игрок, выполнивший команду без того 

дополнительного слова, ошибся. Он делает шаг в перед и продолжает игру. При повторной 

ошибке - еще шаг вперед и т.д. Через 3-4 минуты игру заканчивают. Отмечают самых внима-

тельных, оставшихся на месте, то есть победителей. 

Охотники и утки 

Играющие делятся на две команды - «охотников» и «уток». Охотники выстраиваются по кругу 

за чертой, разделившись пополам. Утки произвольно располагаются в середине круга. У 

одного из охотников в руках мяч (волейбольный или гандбольный). По сигналу руководителя 

охотники начинают передавать мяч в разных направлениях, не входя в круг и стараясь - 

«подстрелить» мячом уток. Подстреленная утка выходит из игры. Утки, бегая и прыгая внутри 

круга, увертываются от мяча. Охотники, передовая мяч друг другу, неожиданно бросают его в 

уток. Подстреленная утка выходит из игры. Когда все утки будут подстрелены, руководитель 

отмечает, в течение какого времени охотники выбили из круга всех уток. Играющие меняются 

ролями и игра продолжается Победительницей считается команда, которая за наименьшее 

время перестреляла всех уток. 

Игры для развития выносливости 

Регби на калениях 

Две разные команды в разной по цвету форме встаю на колени с разных сторон от ковра, на 

середину которого кладется набивной мяч. По свистку «играющие» на коленях устремляются 

к мячу, чтобы завладеть им. Используя передвижения с мячом и передачи, игроки стараются 

приблизиться к краю на стороне противника и мячом коснуться пола за чертой ковра. Задача 

другой команды - перехватить мяч и сделать тоже самое. Игра продолжается 10-15 минут. 

Побеждает команда, сумевшая большее число, раз мячом коснутся пола на стороне противни-

ка. 

Упражнения для развития гибкости 

Наклоны в различных и.п. и с различным положением ног. Глубокие выпады, наклоны в 

глубоких выпадах. Махи ногами с различной амплитудой, в различных исходных положениях 

вперед, в стороны и назад. Удержание максимального положения отведенной ноги вперед, в 

сторону и назад. Махи ногами в и.п. гимнастический мост. Выполнение гимнастического 

шпагата с различным положением корпуса, фиксирование максимального положения шпагата 

до 60 секунд в каждую сторону. 

Гигиенические требования к обучающимся и местам занятий 
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Соблюдение гигиенического режима. Регулярно работать, отдыхать, принимать пищу. Под-

держивать в чистоте кожу, волосы, ногти, а также следить за чистотой спортивного костюма, 

сменной обуви, полотенца. Следить за чистотой полости рта, носа, ушей. 

Этикет в каратэ 

Поклоны при входе и выходе из спортивного зала. Поклоны перед выходом на татами партне-

ру при вызове его на совместные упражнения, а также после окончания упражнения, тренеру 

при индивидуальном общении и стоя, в общем строю. Быть предельно вежливым и выдержан-

ным, уважать старших по поясу и возрасту, не обижать младших и слабых, при встрече 

приветствовать друг друга уважительным поклоном. Во время занятий не разрешается разго-

варивать, опираться на стенку, лежать на татами. Правила этикета в спортивном зале необхо-

димо строго соблюдать для создания атмосферы взаимоуважения, самодисциплины и порядка. 

В зале во время тренировки запрещается громко разговаривать, кричать, свистеть, смеяться, 

выполнять без разрешения упражнения, которые приводят к травмам. 
 

7. Техника безопасности на занятиях по каратэ 

Во избежание травматизма при проведении занятий особое внимание уделяется подготовке 

места проведения занятий и организма обучающихся к выполнению технических действий, 

требующих высокой координации их исполнения, и дисциплине в группе обучающихся.       

 Технические действия обучаемые выполняют плавно без рывков, и по сигналу партнера 

(хлопками по телу или голосом «ЕСТЬ») немедленно прекращают действия. Разучивание 

приемов страховки и самостраховки осуществляется на первых занятиях, и в дальнейшем они 

постоянно совершенствуются. 

В спортивно-оздоровительные группы по каратэ принимаются обучающиеся, не имеющие 

противопоказаний для занятий этим видом спорта, разрешение врача-педиатра по состоянию 

здоровья и соответствующую медицинскую справку, разрешение на посещение тренировок от 

родителей (законных представителей) обучающихся. Приступать к занятиям обучающийся 

может только после того, как ознакомится со всеми Правилами поведения в спортивном 

комплексе КДЮСШ, в том числе и с настоящей Инструкцией по технике безопасности и 

поставит свою подпись о своем согласии и готовности их не нарушать. Для несовершеннолет-

них обучающихся подпись о согласии на участии в тренировках своего ребенка должны 

поставить и его родители (законные представители). 

Основные требования 

1. Каждый обучающийся должен приготовиться к учебно-тренировочным занятиям заранее: 

нельзя есть за 1,5 – 2 часа до начала занятий, тренироваться на полный желудок очень вредно 

для организма. Обязательно нужно сходить в туалет до тренировки, случайный удар в полный 

мочевой пузырь может быть исключительно опасным. Необходимо также высморкаться, 

чтобы ничего не мешало свободному и правильному дыханию. Во избежание травм, на руках 

и ногах ногти должны быть коротко и аккуратно подстрижены. 

2. Запрещается входить в спортивный зал без разрешения тренера-преподавателя, самостоя-

тельно брать и пользоваться без разрешения спортивным, специальным или другим инвента-

рем, кувыркаться на татами, залезать и прыгать вниз со скамеек, стульев, и т.п., «шведских 

лестниц» и спортивных снарядов. Нельзя без разрешения покидать спортивный зал во время 

тренировки, кричать, заниматься посторонними делами, приносить предметы, игрушки, 

отвлекающие от занятий, а также баловаться электроприборами и светом 

3. Запрещается во время тренировки жевать жвачку, конфеты и другую пищу, держать во рту 

любые посторонние предметы, т.к. можно подавиться или поранить слизистую оболочку 

ротовой полости 

4. Запрещается пользоваться в здании и около него открытым огнем. В случае пожара необхо-

димо немедленно сообщить об этом тренеру-преподавателю и быстро, но, не создавая паники 

покинуть помещение или здание, уйти в безопасное место (на улицу) и помочь это сделать 

тем, кто самостоятельно передвигаться не может. 
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5. При малейшем недомогании обучающийся должен отпроситься у тренера-преподавателя с 

тренировки домой или попросить посидеть в зале до прихода родителей (законного предста-

вителя). При очень плохом самочувствии для оказания ему первой помощи или экстренного 

вызова скорой медицинской помощи – сообщить об этом своему тренеру-преподавателю. Все 

обучающиеся всегда должны немедленно сообщать тренеру-преподавателю если кому-то из 

товарищей на тренировке стало плохо, тем более, если больной сам это сделать стесняется или 

не в состоянии. 

6. Все команды на учебно-тренировочном занятии должны выполняться быстро, но выполнять 

их нужно осторожно и аккуратно. Занимая свое место в строю нельзя толкаться, ставить 

подножки и т.п., чтобы не сбить своих товарищей с ног. 

7. Необходимо выполнять правила построения и поведения. Соблюдать определенный трене-

ром-преподавателем интервал и дистанцию между занимающимися, чтобы случайно не задеть 

соседа во время занятия, выполняя упражнения, махи, удары руками или ногами. Сосед также 

должен соблюдать дистанцию, случайные столкновения могут привести к травме. 

8. Если обучающийся чувствует, что какое-то упражнение ему не под силу, что оно для него 

слишком физически тяжелое - он может, попросить тренера-преподавателя снизить для него 

нагрузку. 

9. При отработке приемов в парах, каждый обучающийся должен быть осторожным и внима-

тельным, чтобы случайно не причинить боль своему партнеру. Особенно контроль своих 

действий актуален при изучении опасных для здоровья техники и приемов, способных приве-

сти к вывихам суставов, растяжений сухожилий, связок, трещинам и переломам костей, 

удушениям и т.п. 

10. При отработке бросковой техники и подводящих упражнений каждому обучающемуся 

надо хорошо знать и правильно выполнять страховку при падениях (Укеми). Выполняя 

данную технику, всегда необходимо думать о безопасности своего партнера и его страховке, 

обеспечивая ему максимальную безопасность при падении. Прежде чем выполнить бросок, 

необходимо сначала убедиться, что партнер упадет в безопасное место. Надо быть уверенным 

в правильности выполнения приемов прежде, чем их выполнять и знать последствия непра-

вильного их выполнения. Если обучающийся в чем-то не совсем уверен – необходимо лишний 

раз проконсультироваться у своего тренера-преподавателя, не стесняться и попросить у него 

дополнительных объяснений. 

11. При объяснениях тренером-преподавателем новых упражнений и новой техники, обучаю-

щиеся обязаны внимательно слушать, запрещено отвлекаться, мешать своим товарищам, а 

также прерывать и комментировать объяснения учителя, так как все эти действия нарушают 

общую дисциплину и отражаются на усвоении обучающимися изучаемой техники. 

12. Запрещено проходить между спортсменами, стоящими в паре и готовящимися к выполне-

нию приёмов, независимо стоят ли они в позе готовности (Йой-дачи или Камаэ) или для 

поклона (Мисуби-дачи). 

13. При возникновении малейшей боли при проведении болевого приема, необходимо дать 

знать об этом своему партнеру, хлопая свободной рукой или ногой по партнеру или полу. В 

этом случае партнер обязан немедленно ослабить давление на ту часть тела, в котором воз-

никла боль. 

14.Во время проведения приёмов каждый обязан полностью контролировать себя, свои 

эмоции и технику. При нанесении партнером сильных ударов или выполнения им болевых 

приемов, при которых он не контролирует себя, необходимо его об этом предупредить. Если 

он делает это сознательно и умышленно – немедленно сообщить об этом тренеру-

преподавателю. При умышленном причинении вреда своему партнеру, виновный отстраняется 

от тренировки, отжимается в качестве наказания, а также публично извиняется перед своим 

партнером и обучающимися за недостойное поведение. В случае отказа обучающегося выпол-

нять данное дисциплинарное требование, он отстраняется от учебно-тренировочных занятий. 
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15.Запрещено мешать или излишне сопротивляться своему партнеру при отработке приёмов, 

если на это нет прямых рекомендаций тренера-преподавателя. На тренировке важно научиться 

правильной технике, а не показывать свою силу т.к. это может привести к травме. 

16.Ношение обучающимися каких-либо украшений, талисманов, религиозных атрибутов на 

шее, в ушах, пирсинга и т.п. на тренировках категорически запрещается, воизбежании воз-

можного травмирования своего партнера, а также случайной потери, поломки и т.п. данных 

предметов во время занятий. Очки при работе в парах запрещены. Если есть брекеты на зубах, 

об этом должны быть предупреждены тренер-преподаватель и партнёры. 

17.Все обучающиеся обязаны соблюдать правила личной гигиены. На тренировке допускается 

находиться только в чистой спортивной одежде (белое кимоно и пояс, соответствующий 

квалификации), если разрешены занятия в обуви, то в чистой (не уличной) спортивной обуви 

на низкой мягкой подошве без каблука (чешках, степках для единоборств, борцовках). Руки, 

ноги, шея должны быть чистыми. Ногти на руках и ногах коротко подстрижены. Волосы 

коротко подстрижены или собраны в пучок с фиксацией их резинкой. Во время тренировки с 

оружием или другим инвентарём каждый должен использовать СВОЙ личный инвентарь или 

оружие. 

Строго запрещается. Вести бой в полный контакт без разрешения и контроля тренера-

преподавателя или в его отсутствии, особенно с более слабыми обучающимися или младшими 

по возрасту, стажу занятий, а также «выяснения личных отношений» или с целью демонстра-

ции своего превосходства перед другими обучающимися. Экспериментировать бесконтрольно 

со своим партнером как он долго может находиться без дыхания, какой максимальной силы 

может держать удар в открытые участки тела и т.п. эксперименты опасные для здоровья. 

Отрабатывать опасную технику с контактом. 

Приносить и использовать на занятиях реальное холодное оружие, спецсредства, а также 

боевые нунчаки, саи, кама и т.п. Каждый обучающийся должен строго соблюдать Правила по 

технике безопасности, беспрекословно и вовремя выполнять все команды тренера-

преподавателя, и не делать ничего такого, что опасно для жизни и здоровья, и могло бы 

привести его самого, партнера, или окружающих обучающихся к травме. 

Обучающийся, нарушивший Правила по технике безопасности, или намеренно нанесший 

ущерб здоровью кого-либо, несет персональную ответственность за последствия своих 

действий. 

В случае недееспособности обучающегося по причине своего недостаточного возраста, но 

причинившего ущерб здоровью кому-либо умышленно или по неосторожности, персональную 

ответственность за его действия несут его родители (законные представители). 

На учебно-тренировочных занятиях необходимо помнить, что жизнь и здоровье всегда стоит 

на первом месте, и каждый обучающийся хочет, должен и обязан вернуться домой в целости и 

сохранности. 

 

8.Воспитательная  работа 

Одной из основных задач КДЮСШ является обеспечение условий для личностного разви-

тия обучающегося. 

Воспитательная работа – это целенаправленное формирование отношений к системе 

наивысших ценностей жизни человека и формирование у ребенка способности выстраивать 

индивидуальный план собственной жизни. 

На протяжении многолетней спортивной подготовки, решается задача формирования лич-

ностных качеств: воспитание патриотизма, нравственных качеств в сочетании с волевыми, 

эстетическое воспитание, трудолюбие. 

Составляя план воспитательной работы, необходимо учитывать возрастные рамки разви-

тия ребенка. Эффективность воспитательного процесса будет достигнута лишь в том случае, 

если мероприятия, включенные в план, будут интересны для обучающихся, и когда они 

будут убеждены в необходимости принимать в них активное участие. Активность обучаю-

щихся особенно проявляется в органах самоуправления. Правильно организованное само-
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управление помогает формировать нравственные требования к правилам поведения в обще-

стве, а также педагогические установки тренера-преподавателя превратить в требования 

коллектива. 

Значительное место в воспитательной работе отводится соревнованиям, где особенно ярко 

проявляются личностные качества спортсмена. Поэтому необходимо фиксировать не только 

спортивные результаты, но и анализировать их поведение во время соревнований, отмечать 

выявленные недостатки в морально-психологической подготовке, настраивать спортсмена, 

как на достижение определенных результатов, так и на проявление морально-волевых ка-

честв. Необходимо наладить интеграцию в решении задач учебно-тренировочной деятельно-

сти КДЮСШ.  

Формы организации воспитательной работы: 

собрания, лекции и беседы с обучающимися; 

информация о спортивных событиях в стране и в мире; 

встречи с интересными людьми, ветеранами спорта; 

родительские собрания; 

взаимодействие с общеобразовательной школой; 

культурно-массовые мероприятия; 

эстетическое оформление помещения КДЮСШ, постоянное обновление стендов; 

Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-

преподаватель может проводить ее во время тренировочных занятий, а также дополнительно 

на тренировочных сборах, в лагерях, где используется и свободное время. 

Для того чтобы успешно решать задачи воспитания, тренер-преподаватель должен знать 

своих обучающихся: их характер, слабые и сильные стороны, условия труда и быта, успева-

емость и т.д. Чем лучше тренер-преподаватель знает своих обучающихся, тем эффективнее 

будут его средства и методы воспитания. 

Большую помощь в воспитательной работе тренера-преподавателя может оказать здоро-

вый, дружный коллектив. Поэтому с самого начала учебно-тренировочных занятий он дол-

жен стремиться создать такой коллектив, через который бы можно было решать поставлен-

ные задачи. Большую роль для сплочения коллектива играют единые цели, поставленные 

перед учебной группой. Для достижения их требуются совместные усилия, взаимопомощь, 

взаимовыручка. Например, надо подготовить летнюю площадку для каратэ. Совместная 

работа сплачивает ребят, позволяет им лучше узнать друг друга. Каждый должен считать за 

честь вложить свой труд в общее дело. Если кто из членов коллектива нуждается в помощи, 

то долг каждого – оказать эту помощь своему товарищу. 

Большое значение для создания здорового, дружного и крепкого коллектива имеет 

общение его членов между собой (на соревнованиях, при совместных посещениях кино, 

театров, музеев и т.д.) 

В коллективе прививаются чувство бережного уважения не только к товарищам, но и 

к своим спортивным соперникам. В воспитании сознательной дисциплины большое влия-

ние оказывают посещаемость, четкое и организованное проведение тренировок. Занятия 

должны начинаться с построения, рапорта, учета посещаемости и всегда согласно распи-

сания занятий. Это организует и дисциплинирует обучающихся. 

В зависимости от степени нарушения ему следует подобрать такие методы воздей-

ствия, которые дали бы наилучший эффект. С целью воспитания тренер-преподаватель 

может сделать замечание, порицание, выговор, удалить с занятия, лишив права посещения 

занятий на определенный срок. Применяемая мера наказания достигает своей цели лишь в 

том случае, если ученик осознал свой проступок, прочувствовал его. Для этого применяе-

мые меры наказания необходимо сочетать с разъяснениями и убеждением. Убеждение в 

воспитательной работе должно найти самое широкое распространение. 

Одна из задач тренера – это научить спортсменов организованности. Для этого необ-

ходимо не только своевременное посещение занятий, выполнение неукоснительных ука-
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заний тренера, но и нужно чтобы обучающийся постоянно следил за своей спортивной 

формой, спортинвентарем, соблюдением чистоты в зале. 

Следует подчеркнуть, что чистота зала, целесообразное распределение инвента-

ря способствуют эстетическому воспитанию. 

Большое значение имеет воспитание у обучающихся правильного отношения к тру-

ду. Для того, чтобы добиться высоких результатов, спортсмен должен систематически и 

много трудиться. Для этого у него необходимо развивать трудолюбие. Тренер всячески 

должен поощрять тех, кто вкладывает много сил для выполнения того или иного задания. 

Первостепенная роль во всей воспитательной работе принадлежит тренеру. Если он 

имеет авторитет у обучающихся, то они стремятся копировать его во всем. Поэтому тре-

неру необходимо быть примером своим воспитанникам во всем. Тренер должен уметь 

также интересно, правильно и эмоционально проводить тренировку, чтобы обучающиеся 

имели радостное, хорошее настроение. Это будет укреплять дисциплину и повышать ав-

торитет тренера. 

В процессе воспитания первое время обучающимся приходиться заставлять себя 

подчиняться дисциплине, определенным требованиям гигиены и т.п., но потом постепен-

но эти требования становятся привычкой и не представляют для них особого труда. 

 

9.Система контроля и зачетные требования 

Конкретизацию критериев подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каж-

дом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и тело-

сложения на результативность  
Влияние физических качеств и телосложения на результативность 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности 3 

Мышечная сила 3 

Вестибулярная устойчивость 2 

Выносливость 3 

Гибкость 2 

Координационные способности 2 

Телосложение 1 

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

 
КОМПЛЕКС КОНТРОЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ ПО ТЕСТИРОВАНИЮ 

УРОВНЯ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

Тестирование ОФП, СФП и технико-тактической подготовленности осуществляется 2 раза в 

год – в начале и конце учебного года. 

Комплекс контрольных упражнений по ОФП включает в себя следующие тесты: 

• бег 30м с низкого старта (сек). Проводится на стадионе в спортивной обуви без шипов. 

Количество стартующих зависит от количества дорожек. После 10-15 мин. разминки дается 

старт. Разрешается только одна попытка. 

• челночный бег 3 по 10 м (сек). Тест проводят в спортивном зале. Отмеряют 20-метровый 

отрезок, начало, и конец которого отмечают линией. За каждой чертой – 2 полукруга ради-

усом 50 см. спортсмен становится за ближней чертой линии и по команде «марш» начинает 

бег в сторону финишной черты: обегает полукруг и возвращается к линии старта. Затем 

также обегает другой полукруг и возвращается обратно. 
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• прыжок в длину с места (см). Выполняют толчком двух ног от линии и края доски на 

покрытии. 

• подтягивание в висе на перекладине (количество раз). Выполняют из положения вис 

хватом сверху, руки на ширине плеч. Темп выполнения произвольный. Подтягивание счи-

тается выполненным, если при сгибании рук подбородок находится выше перекладины. Не 

 засчитываются попытки при вспомогательных движениях ног и туловища (мальчики). 

• подтягивание в висе на низкой перекладине (количество раз). Выполняют из положе-

ния вис хватом сверху, руки на ширине плеч. Ноги находятся на полу. Темп выполнения 

произвольный. Подтягивание считается выполненным, если при сгибании рук грудью кос-

нулся перекладины. Не  засчитываются попытки при вспомогательных движениях ног и 

туловища (девочки). 

• сгибание и разгибание рук в упоре лежа  (количество раз). И.П. – упор лежа на гори-

зонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах, туловище и 

ноги составляют единую линию. Отжимания производится на кулаках. Засчитывается от-

жимание, когда обучающийся коснувшись грудью пола, вернулся в исходное положение. 

При выполнении упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах 

• поднимание туловища из положения лежа, колени согнуты (количество раз). И.П. сед 

на матах. Руки сцеплены в «замке» за головой. Колени согнуты. Выполнять упражнение 

следует, опуская спину до касания поверхности мата и вернуться в И.П., Обязательное 

условие - коснуться грудью колен. При выполнении упражнения запрещено разрывать руки 

за головой и отрывать ноги от пола. 

• Непрерывный бег 10 мин. Проводиться на дорожке стадиона. Время фиксируется с точ-

ностью до 0,1 сек. 

Нормативы общей физической подготовки 
для зачисления на спортивно-оздоровительный этап 

№ 

п/п 

Виды испытаний 

(тесты) 

Нормативы 

Мальчики Девочки 

«3» «4» «5» «3» «4» «5» 

Обязательные испытания (тесты) 

1. Челночный бег 3х10 

м (с) 10,4 10,1 9,2 10,9 10,7 9,7 

Бег на  

30 м (с) 
6,9 6,7 5,9 7,2 7,0 6,2 

2. Непрерывный бег 

10 мин 
Без учета 

времени 
Без учета 

времени 
Без учета 

времени 
Без учета 

времени 
Без учета 

времени 
Без учета 

времени 

3. Подтягивание 

из виса на высокой 

перекладине (ко-

личество раз) 

2 3 4  - - 

Подтягивание из 

виса лежа на низкой 

перекладине (коли-

чество раз) 

- - - 4 5 11 

Сгибание и разги-

бание рук в упоре 

лежа на полу   

(количество раз) 

7 9 17 4 5 11 
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5. Прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами (см) 
115 120 140 110 115 135 

 

Приложение 

 

Подготовительные упражнения 

Строевые упражнения: 

• Выполнение команд «Налево», «Направо», «Кругом» на месте и в движении. 

• Перестроение из одной шеренги в две 

• Из колонны по одному в колонну по три, по четыре 

• Повороты в движении 

• Перестроение из шеренги уступом 

• Переход с шага на бег и с бега на шаг – «Прямо!» 

• Размыкание вправо-влево 

Упражнения общеразвивающие (без предметов): 

• И.п. – ноги на ширине плеч; поднимание и опускание плеч одновременно (пооче-

редно), то же вперед-назад, круговые движения; 

• И.п. – руки вниз, ноги полусогнуты; круговые движения руками вперед (назад), 

выпрямляя ноги, встать на носки – вверх, опуская руки в и.п.; 

• И.п. – стоя согнувшись вперед; круговые движения руками вперед, то же, но левая 

рука вверх, правая вниз; 

• Встречные махи руками вперед-назад, то же перед собой; 

• Из упора присев прыжком в упор стоя, ноги врозь, затем прыжком в упор присев; 

• Из упора стоя, согнувшись прыжком в упор лежа, затем прыжком в и.п.; 

• И.п. – упор присев, левая нога оставлена назад на носок прыжком смена положения 

ног; 

• И.п. – упор, стоя на коленях; перейти в упор, лежа, затем в и.п.; руки и ноги с места 

не сдвигать; 

• И.п. – упор лежа; перейти в упор, лежа боком на левой руке рывком правой рукой 

назад в сторону, затем в и.п., то же в упоре лежа боком на правой руке; 

• И.п. – стойка на лопатках; движения ногами типа «велосипед»; 

• И.п. – то же; вращение ног вокруг своей оси; 

• И.п. – упор сидя сзади; приподнять от ковра таз – прогнуться затем в и.п. 

Упражнения в ходьбе: 

• Ходьба с подскоками и прыжками вверх; 

• Ходьба в сочетании с движениями рук и туловища; 

• Ходьба с поворотами на 180, 360 градусов; 

• Ходьба с поворотами на 180, 360 градусов прыжком. 

Упражнения в беге: 

• Бег с выносом колена вперед; 

• Бег с поочерёдным выносом колена и подниманием прямых ног вперёд; 

• Бег с поворотами на 360 градусов; 

• Бег с поворотами на 360 градусов прыжком; 

• Бег с прыжками в сторону; 

• Бег с прыжками вверх; 

• Бег с прыжками в длину. 

Упражнения для формирования правильной осанки: 

• И.п. – положение правильной осанки у стены; прогнуть спину, не отрывая головы и 

таза от стены, затем принять и.п.; проверить осанку. 
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• Держа у поясницы гимнастическую палку вертикально за спиной, принять положе-

ние правильной осанки; фиксировать позу 20-30 с; то же в ходьбе; проверить осан-

ку. 

Упражнения для совершенствования гибкости: 

      С отягощением собственным весом: 

• И.п. – ноги врозь; прогнуться назад, встать на носки, пальцами рук коснуться пя-

ток; 

• И.п. – то же; наклон вперед, ладонями коснуться ковра перед собой, слева от себя, 

то же справа (ноги не сгибать); 

• И.п. – ноги врозь, руки за головой; отведение бедра в сторону с наклоном туловища 

в другую сторону; 

•  И.п. – сидя на ковре, ноги скрестно; захватить рукам за носки и максимально по-

тянуть к себе до положения «по-турецки» и.п.; 

• И.п. – сидя на ковре, левая нога согнута в колене и сцепленными в замок руками 

захвачена за стопу; с наклоном вперед выпрямить ногу, не расцепляя рук, то же и 

правой ногой; 

• И.п. – о.с.; наклон вперед, руки максимально назад, то же, но руки сцеплены сзади; 

• То же в положении сидя на ковре ноги врозь; 

•  Выпад на левую ногу, с поворотом туловища вправо, руками коснуться носка пра-

вой ноги, затем в и.п. то же на правую ногу; 

• И.п. – стоя на правом колене, левая нога вперед на носок; прогнуться назад до ка-

сания руками (головой) ковра, затем наклон вперед к выставленной ноге до касания 

грудью колена, то же, но наклон вперед к опорной ноге до касания ковра локтями; 

• То же лежа на ковре (свободную ногу не отрывать от ковра). 

Упражнения для совершенствования ловкости 

Упражнения в равновесии: 

• И.п. – о.с.; круговые движения туловищем (с места не сходить); 

• То же, стоя на одной ноге; 

• Стоя на одной ноге, наклоны вперед-назад, в стороны; 

• Прыжки на месте с поворотом на 90, 180, 360 градусов (после прыжка сохранять 

положение основной стойки); 

• «Чехарда», фиксируя соскок; 

• Ходьба с поворотами в сторону впереди стоящей ноги, на каждый шаг с фиксацией 

взгляда на партнере, идущим сзади; 

• Ходьба по рейке гимнастической скамейки; 

• Ходьба по рейке гимнастической скамейки с поворотами; 

• То же, перешагивая через набивной мяч (несколько мячей); 

• То же с бегом. 

Акробатические упражнения: 

• Кувырок вперед: захватом скрещенных ног из положения сидя, с закрытыми глаза-

ми, с теннисным мячом в руках, огибая 8-10 набивных мячей, расположенных на 

одной линии; 

• Кувырок назад: с захватом скрещенных ног в положении сидя, с закрытыми глаза-

ми из стойки, с набивным мячом в руках, огибая 8-10 набивных мячей, располо-

женных на одной линии; 

• Полет-кувырок через два чучела, лежащих вместе; 

• Переворот: вперед, боком («колесо»), подъем разгибом из положения лежа на 

спине; 

• Темповый подскок (вальсет); 

• Стойка на руках; 

• Курбет (прыжок с рук из стойки на руках – на ноги); 
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• Переползания: чередуя с кувырками, ходьбой и бегом, чередование способов пере-

ползаний – по-пластунски; 

Упражнения в метании и ловле (теннисного или резинового мяча): 

• Метания (мяча на дальность после кувырка вперед, с поворотами на 180, 360 гра-

дусов и т.п.); 

• То же на точность (в цель); 

• Подбрасывание мяча вверх и ловля после кувырка вперед. То же после кувырка 

назад; то же после поворотов на 180,360 градусов; 

• Перебрасывание мяча в парах: снизу, с замаха в сторону (партнеры боком), через 

голову (партнеры спиной друг другу), наклоном вперед между ногами, с отскоком 

от пола; 

• Метание мяча ногами: на дальность, в цель. 

Упражнение в поднимании и переноске груза: 

• Переноска гимнастических скамеек: вдвоем, втроем и т.п.; 

• То же  гимнастических матов; 

• Переноска вдвоем товарища, сидящего на скрещенных руках, в захвате; 

• То же с поддержкой под спину; 

• То же, один держит под руки, второй под коленями. 

Прыжки: 

• Прыжки с набивным мячом в руках: вверх, в длину, в сторону; 

• То же, стоя на одной ноге; 

• Прыжки в высоту с разбега разными способами (через планку, ленточку и т.д.); 

• Прыжок далеко – высоко, с подкидного мостика с приземлением на гимнастиче-

ский мат; 

• Прыжки с каната (гимнастической стенки) на маты, с высоты 2-4м; 

• Прыжки с высоты с набивным мячом в руках. 

Упражнения со скалкой 

Прыжки-подскоки с длинной скакалкой: 

• Перешагивание через хорошо натянутые скакалки, выполняя различные движения 

руками (рывки, круговые движения и т.п.); 

• Пробегая после каждого вращения скакалки; 

• То же по сигналу; 

• То же, но через две-три скакалки; 

• То же в парах, в тройках и т.п.; 

•  То же с поворотами между скакалок; 

• То же с бросками и ловлей мячей. 

Прыжки (подскоки) через короткую скакалку: 

• Подскоки на двух ногах с передвижением в различных направлениях; то же, меняя 

направление движения скакалки; 

• Подскоки с ноги на ногу; 

• Один оборот – два прыжка; 

•  То же на одной ноге; 

• Бег на месте. 

Упражнения с гимнастической палкой: 

• Хватом за концы, сгибание и разгибание рук вперед, вверх, за голову, рывком 

вверх; 

• Хватом за середину, вращение палки одной рукой. То же двумя руками; 

• Хватом за конец палки обеими руками – круги палкой над головой. То же впереди; 

то же за спиной; 

• Кувырки с палкой хватом за концы; 

•  Лежа на спине переносить ноги через палку ( палка хватом за концы); 

• Хватом обеими руками за конец палки (и.п. – хватом за концы); 
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• Хватом обеими руками за конец палки (и.п. – лежа на ковре); перекаты в сторону 

(палкой ковра не касаться); 

• Упражнения вдвоем: перетягивание палки в стойке, сидя, лежа (палка хватом за 

концы или середину); 

Упражнения с набивным мячом 

Для рук: 

• Перебрасывание мяча из рук в руки; 

• Броски и ловля мяча: 

а)   бросок одной рукой – ловля двумя руками с поворотами на 360 градусов в момент 

полета меча; 

б)    то же толчком мяча двумя руками; 

в)    бросок через сторону одной рукой, ловля двумя руками; 

г)    то же, но ловля одной рукой. 

• Броски и ловля мяча в парах: 

а)   бросок партнеру назад через голову (прогибаясь); 

б)   бросок партнеру назад между ногами (наклоняясь); 

в)   бросок партнеру через голову, стоя боком к нему; 

• Перекаты с мячом в сторону (мяч ковра не касается). 

Для ног: 

• Удары по мячу: 

а)   коленом; 

б)   голенью; 

• Броски и ловля мяча: 

а)   зажимая ногами – бросок перед собой; 

б)   то же, бросая мяч за себя. 

Для туловища: 

• Наклоны с мячом вперед (руки вверх); 

• То же в стороны; 

• Повороты с мячом в руках влево и вправо (руки вверх). 

Упражнения на гимнастической стенке: 

• В висе на гимнастической стенке – поднимание ног до касания рейки над головой; 

• Угол в висе; 

• Соскоки: 

а)   из виса спиной к стене; 

б)   то же, прогнувшись; 

в)   из виса лицом к стене; 

г)   то же, прогнувшись (соскоки выполняются толчком и без толчка ногами); 

• Наклоны вперед, руки в захвате за рейку на уровне таза; 

• То же, перехватывая руками до нижней рейку; 

• Махи ногой в сторону, держась за рейку; 

• То же, но махи назад; 

• И.п. – стоя на 3-й рейке снизу с захватом руками рейки на уровне груди; перейти в 

упор углом; 

• И.п. – то же; перейти в вис на согнутых ногах; 

• И.п. – упор лежа, ноги зацеплены на 4-й рейке; переступая руками вперед до каса-

ния грудью ковра (пола), затем в и.п. 

Упражнения на гимнастической скамейке: 

• Лежа на скамейке (поперек) лицом вниз – прогнуться; 

• Сидя на скамейке, скрестные махи ногами в стороны (ноги под углом 45 градусов); 

• Сед углом на скамейке – движения ногами типа «вставить»; 

• Сидя верхом на скамейке, ноги зацеплены за края. Наклоны назад: руки вверх, за 

головой, на груди; 
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• Из упора сидя на скамейке (поперек) – прогибание вперед-вверх; 

• Продвижение по полу (скамейка между ногами); на всей стопе, на носках, на пят-

ках и т.п.; 

• То же прыжками; 

• Из упора стоя на скамейке (продольно), шаги на руках до упора, лежа на скамейке, 

затем так же и в и.п.; 

• То же, не переступая ногами; 

• Стоя на скамейке поперек, перейти в упор лежа (ноги на скамейке), затем в и.п.; 

Упражнения с гантелями (вес 1-2 кг): 

• Вращение гантелей, держа за головки (внутрь и наружу); 

• Сгибание опущенных рук: 

а)   в положении супинации предплечья; 

б)   в положении пронации предплечья; 

в)   кисти рук ладонями повернуты друг другу; 

• И.п – о.с. руки в стороны; сгибание рук; 

• И.п. – о.с. руки к плечам; жим; 

• То же сидя; 

• То же лежа (руки вперед); 

• И.п. – о.с. руки вверх; сгибание и разгибание рук; гантели за голову; 

• Поднимание рук через стороны вверх: 

а)   ладонями вниз; 

б)   ладонями вверх; 

в)   ладонями внутрь; 

• И.п. – стойка ноги врозь, руки вперед, туловище наклонено вперед под прямым уг-

лом; отведение рук в стороны, затем в и.п. 

Упражнения в парах 

Упражнения для развития силы: 

• Один лежит на спине, руки вперед, второй захватывает за руки, ставит его на ноги, 

при этом партнер, которого поднимают, старается не сгибать туловище, то же с за-

хватом за одну руку; 

• И.п. – один лежит на спине, руки вперед, второй ложится спиной (грудью)на руки 

лежащего; выполнение: нижний сгибает и разгибает руки; 

• И.п. – один в упоре сидя сзади, второй – захватывает ноги, приподнимает его таз от 

ковра; выполнение: нижний сгибает и разгибает руки; 

• Один принимает положение упора лежа, ноги на плечах партнера, выполнение: 

сгибание и разгибание рук; 

• Захватив партнера сзади под плечи, подняв, вращение вокруг себя; 

•  И.п. – то же выполнение: перебросить партнера с одной стороны на другую. 

Упражнения на гибкость: 

• Один лежит на спине, захватив руками ноги партнера, стоящего со стороны голо-

вы; выполнение: стоящий захватывает ноги лежащего и шагом назад сгибает его до 

касания ногами ковра; 

• Один стоит наклонившись вперед, руки между ногами; второй сидит на ковре сза-

ди партнера, упираясь стопами в ноги партнера, захватывает его руки; выполнение, 

верхний выполняет наклон вперед, нижний за руки тянет к себе и т.д. 

• Один в стойке на одной ноге, свободная нога вперед; партнер удерживает подня-

тую ногу на уровне пояса; выполнение: наклон вперед к поднятой ноге, партнер 

постепенно поднимает ногу выше; 

• То же, но наклон к опорной ноге; 

• То же, но партнер отводит ногу в сторону; 

• Один стоит, наклонившись вперед, руки за головой, второй захватывает за локти 

партнера и помогает выполнять повороты туловища в левую и в правую сторону; 
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• Оба сидят на ковре спиной к спине, взявшись под локти; выполнение: первый 

наклоняется, второй ложится ему на спину, прогибаясь; 

• Стоя спиной друг другу, взявшись за руки вверху; сделать шаг вперед, прогнуться 

(постепенно длину шага увеличивать). 

Упражнения на реакцию: 

• Один стоит руки вперед на ширине плеч, второй лицом к партнеру, руки вперед 

выше рук партнера (ладони вместе); задание: опустить руки вниз между руками 

партнера, который в свою очередь пытается их поймать (запятнать); водящему 

нельзя опускать руки вниз (руки постепенно сужаются); 

• То же, сидя друг напротив друга на гимнастической скамейке; 

• Сидя на скамейке друг напротив друга; один партнер кладет кисти рук на колени 

партнера, который свои руки опускает вниз за спину или держит над ладонями 

партнера; задание: успеть убрать ладони с коленей партнера, который пытается за-

пятнать их; 

• Один стоит руки вперед, в руках теннисный мяч, второй стоит лицом к первому, 

руки вперед, выше рук партнера; задание: поймать мяч из рук партнера; 

• Сидя на гимнастической скамейке, то же; 

• То же, но ловить одной рукой; 

Упражнения для укрепления мышц и связок шеи: 

• Наклоны головы вперед-назад, в стороны; 

• То же, но партнер противодействует выполнению упражнения, удерживая голову 

выполняющего своими руками; 

• Повороты в стороны, круговые движения головой; 

•  То же, но партнер противодействует выполнению упражнения, удерживая голову 

выполняющего своими руками; 

• Наклоны головой вперед-назад с упором ладонями в подбородок,  то же, но круго-

вые движения головой; 

• То же руки на затылке. 

Игры и эстафеты: 

• Команды сидят на скамейках (продольно), ноги врозь, в затылок друг другу, мяч у 

впереди сидящего; по команде первый встает и передает мяч из руки в руки сзади, 

сидящему между ногами и т.д.; передавшие мячи садятся; последний, получив мяч, 

не вставая, передает его через голову соседа вперед и так до первого; объявить по-

бедителя; 

• То же; по команде первый встает на скамейку, одновременно подняв мяч вверх, 

прогибаясь назад, передает мяч партнеру; второй, получив мяч, встает и так же пе-

редает мяч следующему; обратно мяч передается из рук в руки через голову впере-

ди сидящего; 

• Упор присев сзади, мяч зажат коленями; передвигаясь до отметки в и.п., не уро-

нить мяч (уронившие мячи начинают сначала), затем броском передать мяч парт-

неру и бегом вернуться в свою команду (встать последним); второй начинает дви-

жение после того, как первый коснулся рукой его плеча; 

• То же, передвигаясь спиной вперед; 

• То же, но перекатывая мяч; обязательное условие, чтобы мяч прокатился между 

ногами партнера, после чего он может принимать и.п.; 

• Ручной мяч (по упрощенным правилам); 

• То же с набивным мячом; 

• «Борьба за мяч» (1х1, 2х2 и т.д.); задача: из захвата отобрать мяч у противника и 

перенести его за черту на свою сторону; отобравший мяч – помогает товарищам, 

потерявший мяч – выбывает из игры; 
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• Играющие лежат по кругу, водящий догоняет нележащего, бегая за ним по кругу, 

пока тот не ляжет рядом с товарищем, который быстро встает и убегает от водяще-

го; 

• То же, но играющие сидят или стоят; в этом случае надо сесть или встать рядом с 

товарищем. 
 

 

10. СПЕЦИАЛИЗИРОВАННЫЕ ИГРОВЫЕ КОМПЛЕКСЫ 

Базовые варианты для разработки игр-заданий 

Комплекс игр-заданий по освоению противоборства в различных стойках. 

Главная идея, на которой построен комплекс, - защита места на своем туловище от 

прикосновения (касания, захвата) противника. 

Обозначая места касания в различных точках, зонах, частях тела, тренер моделирует 

вероятную реакцию защиты принятием играющим соответствующей позы и действиями с 

помощью захватов, упоров, уклонов, перемещений и т.д. Таким образом, задание одному 

из партнеров коснуться обусловленной точки тела должно привести к следующему: за-

щищаясь, другой спортсмен встречает атакующего либо упорами, либо «вязкой» его рук, 

чтобы не дать ему возможности коснуться. Все эти действия сопровождаются необходи-

мостью соответствующе держать туловище (прямо, либо согнуто, либо разворотом в нуж-

ную сторону). Эти обстоятельства положены в основу разработки игр-заданий в касания. 

Например, для того чтобы учащийся действовал в положении прямой фронтальной 

стойки, необходимо в игре заставить его защищать от касания свой затылок или зону ло-

паток. Эффект необходимых действий в низкой стойке наиболее вероятен при задании 

защищать от попытки соперника коснуться живота. В обоих случаях принятие левосто-

ронней стойки можно получить при задании одному из играющих (или обоим) коснуться 

правого бока (лопатки, плеча) противника. «Срабатывает» элементарный принцип постро-

ения защиты – удалить от противника опасный участок, а уж затем защищаться руками, 

маневрировать. Все это довольно предопределяет стойки играющих, их манеру действий. 

Чтобы получить эффект повышения силового противодействия соперников, увеличить 

мощность и быстроту движений, необходимо уменьшить площадь свободного перемеще-

ния. Указать, можно или нельзя блокировать действия захватами за руки и т.п. 

Данные примеры могут быть выполнены только при строгом выполнении условий 

или правил игры. Они определяют факт победы одного из соревнующихся, а следователь-

но, их поведение сводится к следующему: 

• касаться только строго определенных точек, зон или частей тела соперника; 

• выполнять касания одной или двумя руками (какой именно, одновременно или по-

следовательно, с какой стороны и т.п.); 

• перемещаться в пределах заданной (ограниченной) площади; 

• обоим партнерам выполнять одинаковые задания; 

• отступать можно (нельзя); 

• руки захватывать можно или нельзя и т.д. 

Организационно-методический момент – наряду с визуальными ориентирами мест 

касания (плечо, затылок, живот и т.д.) хорошо зарекомендовали себя предметные ориен-

тиры, например платок, размещенный за поясом или на частях тела спортсмена при по-

мощи резинки. Суть та же, но способ «завоевания» платка несколько меняется. Силовые 

решения начинают преобладать. Варианты игр в касания представлены в табл. 22. 

Опорные варианты игр могут быть использованы на протяжении всего урока или от-

дельных его частей. Их проведение возможно в залах без покрытий, на открытых площад-

ках и т.п. при условиях запрета действий, приводящих к падениям. 

При разработке игр-заданий следует иметь в виду целевые установки, которые тре-

нер ставит перед занимающимися. 
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Игры первого порядка предполагают одинаковые задания обоим учащимся (коснуть-

ся затылка противника). 

Разные задания относятся к играм-заданиям второго порядка (например, один защи-

щается от касаний живота, другой - от касаний затылка). 

В таблице № 7 - игры-задания расположены в порядке их сложности.  

 

ВАРИАНТЫ ИГР В КОСАНИЯ («пятнашки») 
 

Места касания Способ касания руками 

Любой Правой Левой Обеими 

Затылок 1 2 3 37 

Средняя часть живота 4 5 6 38 

Левая подмышечная впадина 7 8 9 39 

Левое плечо 10 11 12 40 

Поясница 13 14 15 41 

Правая лопатка 16 17 18 42 

Левая сторона живота 19 20 21 43 

Спина 22 23 24 44 

Правая сторона живота 25 26 27 45 

Левая лопатка 28 29 30 46 

Правое плечо 31 32 33 47 

Правая подмышечная впадина 34 35 36 48 

 

Игры-задания по освоению захватов различной плотности и активности 

Преодоление помех на пути решения игровых задач, начиная с игр в касания, вводит 

занимающихся в условия самообучения захватам, способам их преодоления. Для подрост-

кового возраста это можно рассматривать на уровне личных открытий, находок. В одних 

случаях они «открывают» и проверяют в действии способы блокировки, в других - ищут и 

находят пути атаки. В играх-состязаниях подростки имеют возможность оценить дей-

ственность захвата (за кисть, голень, плечо, одежду и т.п.), обхвата (туловища с руками и 

без рук с разных сторон), упора, зацепа, подсада, подножки, подсечки и т.д. и т.п. При по-

мощи состязательных игр «кто кого» они смогут узнать крепость соединения рук: в крю-

чок, своей руки и запястья, ладонь в ладонь, своего запястья и руки. 

Освоение контактов силового взаимодействия противоборствующих осуществляется 

в играх-заданиях в двух направлениях: 

• блокирующие действия, сдерживания; 

• активные действия, теснения. 

При подборе и проведении игр необходимо помнить, что оба партнера должны иметь 

четкие целевые установки действий в мини-поединке: один – удержать обусловленный 

захват (в пределах установленного времени или условия), другой – преодолеть блок, вы-

полнить завершающие действия (осуществить заданный захват или зайти за спину, сбить 

противника в партер, коснуться части туловища, вытеснить за пределы ковра, сбить про-

тивника на колени и т.д.). 

Освоение блокирующих действий (последовательное изучение возможности их пре-

одоления) может идти по трем направлениям: упор-упор, захват-упор, захват-захват. Дан-

ное словосочетание означает способ выполнения блокирующих действий одной и другой 

рукой: 

• упор-упор означает блоки только упорами обеими руками; 



40 

 

• захват-упор говорит о том, что одной рукой выполняется захват (хват, обхват и 

т.д.); 

• захват-захват представляет жесткие захваты обеими руками. 

Приводим три основных вариантов игр-заданий. 

Игры по освоению блокирующих действий УПОР-УПОР 

• упор левой рукой в правое предплечье соперника – упор правой рукой в… (вариан-

ты: левое предплечье, левое плечо, слева в ключицу, лоб, грудь, живот); 

• упор левой рукой в правое плечо – упор правой рукой в … (варианты: см. преды-

дущее задание); 

• упор левой рукой справа в ключицу -  упор правой рукой (см. 1 задание); 

• упор левой рукой в шею – упор правой рукой (см. 1 задание); 

• упор левой рукой в грудь – упор правой рукой… (варианты: см. 1 задание); 

• упор левой рукой в живот – упор правой рукой… (варианты: см. 1 задание); 

• упор левой рукой в голову, лоб – упор правой рукой…(варианты см. 1 задание). 

Задания можно усложнять изменением характера выполнения упоров (прямыми или 

полусогнутыми руками и т.п.). Добавление упоров плечом, тазом, головой повышает 

надежность действий. 

Игры по освоению блокирующих действий ЗАХВАТ-УПОР 

• захват левой рукой правой кисти противника – упоры правой рукой в грудь, живот, 

плечо, предплечье, голову, шею, любую из названных точек (разрешается менять 

точки упоров). 

• захват правой рукой правой кисти соперника – упора левой рукой в грудь             

 (см. предыдущее задание). 

• захват левой (правой) рукой локтя противника – упор левой (правой) рукой           

(см. 1 задание). 

Выполнение заданий предусматривает варианты: не прижимая и прижимая захват к 

телу. Задания можно усложнить изменением характера выполнения упоров (прямая или 

полусогнутая рука). 

Игры по освоению блокирующих действий ЗАХВАТ – ЗАХВАТ 

Данная группа заданий описывает действия (захваты) каждой рукой, выполняемые 

на соответствующей стороне различных частей тела партнера. 

Усложнения заданий идет путем изменения характера выполнения захватов- прижи-

мая или не прижимая их к телу исполнителя, изменением точек касаний (партнеру, вы-

полняющему задание, - преодолеть эти блокирующие действия и коснуться обусловлен-

ной части тела). 

В процессе игр, имитирующих блокирующие действия и способы их преодоления, 

могут включаться в захваты-блоки: 

• захват разноименных предплечий кистями; 

• захват одноименных предплечий кистями; 

• захват правой (левой) руки соперника двумя снаружи (с упором разноименным 

плечом и захватом кисти, одноименного предплечья); 

• захват рук спереди - сверху (снизу) с «отключением» их; 

• захват левой (правой) руки с головой сверху, руки соединены. 

С одной стороны, длительное удерживание блокирующих захватов без перехода к 

активным действиям в реальном поединке оценивается как пассивность. С другой – необ-

ходимо приобретать опыт «блокировки» всех действий соперника. Для устранения данно-

го противоречия рекомендуется акцентировать внимание занимающихся на быстром 

освобождении от блокирующего захвата преодоление его с последующим решение задан-

ной ситуации, всячески поощряя это умение. Поскольку по условию игры партнеры ме-

няться ролями (задание «освободиться от захвата» сменяется его удержанием), оба необ-

ходимых навыка совершенствуются. 
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Игры-задания по освоению умения теснений по площади поединка 

Теснения противника активными действиями из зоны поединка (в пределах правил) 

есть комплекс действий, вынуждающий противника к отступлению. Значение данного 

упражнения для формирования качеств, необходимых каратисту, огромна. Элементы тес-

нения встречаются в схватках везде, где есть контакт единоборцев с целью преодолеть со-

противление друг друга. Они наблюдаются в играх в касания, при выполнении упоров, 

поиске позиций для активных действий, выведения из равновесия. 

Теснения соперника учит подростков понимать психологическое состояние конку-

рентов: «гасить» их усилия; уходить из захватов, не отступая; перемещаться и действовать 

в ограниченном пространстве. Только в теснении можно получить максимум взаимных 

усилий, которые являются первопричиной всех внешних проявлений, действий, в том 

числе приемов. В этой связи можно утверждать, что владение навыками теснения является 

базой освоения и совершенствования практически всех элементов техники рукопашного 

боя. 

Перед выполнением заданий с элементами теснения в игровой форме тренеру необ-

ходимо определить признаки преимущества и условия игры. 

Приводим несколько правил, по которым проводятся данные упражнения: 

• победа присуждается за теснения противника по площади поединка в обусловлен-

ном захвате (за пределы ограничительной черты); 

• соревнования проводятся на площадках (коврах), очерченных кругом 3-6 м, в ко-

ридорах и т.п.; 

• количество игровых попыток (поединков) варьирует в пределах 3-7; 

• в соревнованиях участвуют все ученики, распределенные по весовым категориям. 

При отсутствии мягкого покрытия (на спортивных площадках, в парках и т.п.) тре-

бовать строгого соблюдения правил: действовать аккуратно, без падений, бросков. Вни-

мательно слушать сигналы судей, неукоснительно выполнять команды о прекращении 

борьбы. 

• Захваты, рекомендуемые как исходные для теснений в заданиях типа «кто кого»: 

• одной, двумя руками из вне; 

• «крест»; 

• «петля». 

Игры-задания с необычным началом поединка (дебюты) 

В процессе поединка единоборец часто попадает в ситуации, когда следует начинать 

и продолжать борьбу в невыгодных для него положениях. Если подобные условия вводят-

ся в освоенный игровой материал, многократно повторяются на уроках, то любые неожи-

данности в случае возникновения их в реальном поединке не вызывают растерянности. 

Поэтому все задания подбираются с учетом случаев, встречающихся в практике личного 

опыта тренеров. Их назначении – совершенствование качеств спортивного мышления, от-

работка деталей технический действий, отдельных эпизодов поединка, в усложненных 

условиях закрепления пройденного материала. 

 Игры-задания с необычным началом поединка являются как бы завершающими в 

комплексе специализированных игровых средств. Усложнение исходных положений осу-

ществляется путем подбора разных или одинаковых заданий каждому партнеру. 

Предлагается несколько исходных положений начала игр: 

• спина к спине, оба соперника на коленях; 

• один на коленях, другой – стоя спиной к сопернику в один-два м; 

• оба в упоре лежа лицом друг к другу; 

• оба лежа на спине, головами друг к другу и т.п. 

Выбор исходных положений зависит от творчества и фантазии тренера. Побеждает 

тот, кто: заставил соперника выйти за пределы ограничительной черты; коснулся заранее 

указанной части тела; вошел в обусловленный захват и вытеснил из круга; оказался сзади 

за спиной или на колени; провел удержание или болевой прием и т.п. 
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Игры в дебюты позволяют оценивать, как усвоен предыдущий материал, каким спо-

собам действий отдают предпочтение ученики. Это легко выявить если ограничить время 

на решение каждого из дебютов, запретить блокирование. Время, отводимое для решения 

поставленной задачи, не должно превышать 10-15 сек. 

Для удобства весь специализированной игровой комплекс можно представить в виде 

таблиц и разместить в спортивном зале как ориентир для учащихся и преподавателя. 

Игровой материал с элементами противоборства является доминирующим на первых 

годах обучения. Образно выражаясь, этот временной интервал можно назвать «большой 

разминкой», постоянно готовящей организм детей и подростков к предстоящей специфи-

ческой нагрузке – напряженной тренировочной работе и соревновательным поединкам. 

Поэтому организация и содержание отдельных занятий строится главной цели – содей-

ствовать естественному развитию детского организма. Для этого необходимо постепенно 

подводить их к условиям больших мышечных напряжений, необычным положениям тела, 

что требует длительной подготовки опорно-двигательного аппарата и других систем орга-

низма. Содержание занятий предусматривает подбор разнообразных средств подготовки 

юных каратистов. Их направленность позволяет проводить занятия с преимущественным 

 использованием общеподготовительных средств (с элементами спортивных игр, легкой 

атлетики, гимнастики т.п.). Это разнообразит обстановку с решением задач базовой физи-

ческой подготовки.   

Ряд занятий может содержать в основном специализированные игровые комплексы 

вместе с другими упражнениями, имитирующими специальные двигательные действия 

каратистов. Последние могут быть представлены относительно постоянной группой спе-

циальных упражнений, которые войдут как в разминку, так и в другие части урока, повто-

ряясь в сериях занятий. 

Специализированные игровые комплексы могут применяться и в группах начальной 

 подготовки, и в учебно-тренировочных  группах, постоянно усложняясь и максимально 

специализируясь по конечной цели. 
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