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Данная программа разработана в соответствии с Приказом Министерства Просвещения 

России от 27.07.2022г. № 629 «Об утверждении порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» и  

Распоряжением Комитета по образованию от 25.02.2022 № 1676 «Об утверждении 

критериев оценки качества дополнительных общеразвивающих программ, реализуемых 

организациями, осуществляющими образовательную деятельность, и индивидуальными 

предпринимателями Санкт-Петербурга». 
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Пояснительная записка 

 

1. Направленность:  физкультурно - спортивная  

 2. Актуальность программы. 

В соответствии государственной политике в области дополнительного образования данная 

программа отвечает основным потребностям учащихся, так как способствует физической и 

эмоциональной разрядке, а также является  одной из наиболее увлекательных и 

универсальных областей, оказывающих огромное  воздействие на укрепление здоровья 

школьников.  

3. Отличительная особенность 
Отличительной особенностью данной программы является то, что в ней предусматривается 

большее количество учебных часов на разучивание и совершенствование тактических 

приемов. Это позволит учащимся идти в ногу со временем и повысить уровень 

соревновательной деятельности во всестилевом каратэ. 
4. Адресат программы –   учащиеся 7  - 17 лет 
5. Цель программы – повышение уровня физической подготовки учащихся, способствующее 

совершенствованию многих необходимых в жизни двигательных и морально-волевых 

качеств. 

Задачи образовательной программы 

Обучающие: 

- ознакомить с правилами соревнований всестилевого каратэ. 

- освоить базовую технику всестилевого каратэ ; 
- совершенствовать уровень физической подготовленности учащихся с преимущественным 

развитием скоростно-силовых качеств: ловкости, прыгучести, гибкости. 

Развивающие: 

- развить силу, выносливость, скорость; 

- развить ловкость, умение логически мыслить в процессе поединка; 

Воспитательные:   

- воспитать физически крепких, с гармоничным развитием физических и   духовных сил юных 

спортсменов; 

- воспитать потребность в здоровом образе жизни; 

- воспитать чувство коллективизма и взаимопомощи 

Условия реализации программы 

Срок освоения программы – 3 года. 

  В объединение принимаются на добровольной основе учащиеся в возрасте 7-17 лет, 

проявляющие интерес к всестилевому каратэ  и имеющие медицинский допуск.  

 

  В группу второго года обучения переводятся учащиеся, успешно выполнившую 

программу первого года обучения и сдавшие  контрольные нормативы. В группу третьего года 

обучения могут быть зачислены учащиеся успешно выполнившую программу второго года 

обучения и сдавшие контрольные нормативы. 

Режим занятий – 2 раза в неделю по 1 часу (72 акад. часа в год). Форма проведения 

занятий – групповая. 
Руководитель данного объединения должен иметь должен иметь среднее специальное или 

высшее педагогическое образование по специальности физическая культура и спорт. 
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Планируемые результаты 

Результаты освоения программного материала оцениваются по трём базовым уровням 

и представлены соответственно личностными, метапредметными и предметными 

результатами. 

Личностные результаты: 

 дисциплинированность, трудолюбие, упорство в достижении поставленных целей; 

 умение управлять своими эмоциями в различных ситуациях; 

 умение оказывать помощь своим сверстникам. 

Метапредметные результаты: 

 определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

 умение находить ошибки при выполнении заданий и уметь их исправлять; 

 умение объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и 

способы их улучшения. 

Предметные результаты: 

 формирование знаний о всестилевом каратэ  и его роли в укреплении здоровья; 

 умение рационально распределять своё время в режиме дня, выполнять утреннюю зарядку; 

 умение вести наблюдение за показателями своего физического развития 

Данная программа предполагает: 

 потребность в систематических занятиях спортом, регулярном участии в спортивных 

соревнованиях, стремление показывать, как можно более высокие результаты на 

соревнованиях; 

 умение использовать полученные знания для успешного выступления на соревнованиях; 

 

 

 

 

Учебный план первого года обучения 

 

№ 

п/п 

Наименование раздела 

 

Количество  часов Формы контроля 

Всего Теория Практика  

1.   Набор группы. Оценка 

физической подготовленности.  

1 
 

 1  

2. Вводное занятие. Правила 

безопасности при занятиях 

спортом. 

1 1  Тест 

3. Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

12 2 10 Контрольные нормативы, 

наблюдение 

4. Общая физическая подготовка 

(ОФП) 

18 3 15 Контрольные нормативы, 

наблюдение 

5. Техническая подготовка (ТП)  17 3 14 Контрольные нормативы, 

наблюдение 

6. Специальная физическая 

подготовка (СФП) 

10 1 
 

9 Контрольные нормативы, 

наблюдение 

7. Тактическая подготовка. 11 1 10 Контрольные нормативы, 

наблюдение 

8. Контрольно-оценочные и 

переводные испытания. 

Итоговое занятие 

2  2 сдача нормативов 

 Итого: 72 11 61  
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Учебный план второго года обучения 

 

№ 

п/п 

        Наименование раздела Количество часов Формы контроля 

всего Теория Практика  

1.   Вводное занятие. Инструктаж 

по технике безопасности при 

проведении занятий.  

1 1  тест 

2. Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ).  

10 1 9 Контрольные нормативы, 

наблюдение 

3. Общая физическая подготовка 

(ОФП) 

17 2 15 Контрольные нормативы, 

наблюдение 

 

4. 

Техническая и тактическая  

подготовка (ТТП). 

19 2 17 Контрольные нормативы, 

наблюдение 

5. Специальная физическая 

подготовка (СФП).  

11 1 
 

10 Контрольные нормативы, 

наблюдение 

6. Учебно-тренировочные 

поединки 

11 1 10 Контрольные нормативы, 

наблюдение 

7. Контрольно-оценочные 

испытания. Итоговое занятие 

3  3 сдача нормативов 

 Итого: 72 8 64  

 

 

 

 

 
 

Учебный план третьего года обучения 

 

№ 

п/п 

        Наименование раздела Количество часов Формы контроля 

всего Теория Практика  

1.   Вводное занятие. Инструктаж 

по технике безопасности при 

проведении занятий.  

1 1  тест 

2. Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ).  

9 1 8 Контрольные нормативы, 

наблюдение 

3. Общая физическая подготовка 

(ОФП) 

17 2 15 Контрольные нормативы, 

наблюдение 

 

4. 

Техническая и тактическая  

подготовка (ТТП). 

19 2 17 Контрольные нормативы, 

наблюдение 

5. Специальная физическая 

подготовка (СФП).  

11 1 
 

10 Контрольные нормативы, 

наблюдение 

6. Учебно-тренировочные 

поединки 

11 1 10 Контрольные нормативы, 

наблюдение 

7. Контрольно-оценочные 

испытания. Итоговое занятие 

4  4 сдача нормативов 

 Итого: 72 8 64  
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Календарно - учебный график 

Год 

обучения 

Дата начала 

обучения по 

программе 

Дата 

окончания 

обучения по 

программе 

Всего 

учебных 

недель 

Количество 

учебных 

часов 

Режим 

занятий 

1-й год сентябрь май 36 72 2 часа в 

неделю 

2- год сентябрь май 36 72 2 часа в 

неделю 

3-год сентябрь май 36 72 2 часа в 

неделю 

ОЦЕНОЧНО - МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ 

                                              Первый год обучения 

 

 №/

№ 

Тема Форма 

занятий 

Приемы и 

методы 

Дидактический 

материал, 

техническое 

оснащение 

Формы 

подведения 

итогов 

1 Вводное. Беседа Словесные, 

наглядные 

Анкеты, 

презентация, 

инструкции 

Анализ 

анкет, 

инструктаж 

2 Общеразвивающ

ие упражнения 

Беседа Словесные, 

наглядные 

Презентации. 

Видеоматериал

ы. Электронная 

доска. 

Гимнастические 

скамейки, 

шведская 

стенка, 

 

Тестирован

ие 

3 Общая 

физическая 

подготовка 

Тренировк

и, показ 

Словесные, 

наглядные, 

практически

е 

Скакалка,  
набивные мячи, 

гимнастические 

скамейки, 

шведская 

стенка, 
гимнастическая 

палка,  

Контрольны

е 

нормативы, 

наблюдение 

4 Специальная 

физическая 

подготовка 

Тренировк

и, показ, 

работа в 

парах 

Словесные, 

наглядные, 

практически

е 

набивные мячи, 
гимнастические 

скамейки, 

макивары, 

защитное 

снаряжение. 

Контрольны

е 

нормативы, 

наблюдение 

5 Техническая 

подготовка 

Тренировк

и, беседы, 

показ, 

Словесные, 

наглядные, 

Правила 

соревнований 

всестилевого 

Результаты 

игр, 
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 работа в 

парах 

практически

е 

каратэ . Правила 

судейства.  

Презентации. 

Видеоматериал

ы. Электронная 

доска. 

 набивные мячи,  

т\мячи,макивар

ы, защитное 

снаряжение 

наблюдение

, 

контрольны

е 

нормативы 

6 Тактическая 

подготовка 

Тренировк

и, беседы, 

показ, 

работа в 

парах 

Словесные, 

наглядные, 

практически

е 

Презентации. 

Видеофильмы. 

Электронная 

доска,макивары, 

защитное 

снаряжение 

 

Результаты 

соревнован

ий 
наблюдение

, 

контрольны

е 

нормативы 

7 Контрольно-

оценочные и 

переводные 

испытания. 

Итоговое 

занятие. 

Сдача 

контрольн

ых 

нормативов 

Практически

е, 

социальные 

  

Анкеты,макивар

ы, защитное 

снаряжение 

Анализ 

диагностик

и умений и 

навыков 

 

 

 

 

ОЦЕНОЧНО - МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ 

                                           Второй год обучения 

   

№/№ Тема Форма 

занятий 

Приемы и 

методы 

Дидактический 

материал, техническое 

оснащение 

Формы 

подведения 

итогов 

1 Вводное. Беседа Словесные, 

наглядные 

Анкеты, презентация, 

инструкции 

Анализ анкет, 

инструктаж 

2 Общеразвивающие 

упражнения 

Беседа Словесные, 

наглядные 

Презентации. 

Видеоматериалы. 

Электронная доска. 

Гимнастические 

скамейки, шведская 

стенка, 
 

Тестирование 

3 Общая физическая 

подготовка 

Тренировки, 

показ 

Словесные, 

наглядные, 

практические 

Скакалка,  
набивные мячи, 

гимнастические 

Контрольные 

нормативы, 

наблюдение 
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скамейки, шведская 

стенка, 
гимнастическая палка,  

4 Специальная 

физическая 

подготовка 

Тренировки, 

показ, 

работа в 

парах 

Словесные, 

наглядные, 

практические 

набивные мячи, 
гимнастические 

скамейки, макивары, 

защитное снаряжение. 

Контрольные 

нормативы, 

наблюдение 

5 Техническая 

подготовка 

Тренировки, 

беседы, 

показ, 

 работа в 

парах 

Словесные, 

наглядные, 

практические 

Правила соревнований 

всестилевого каратэ . 

Правила судейства.  

Презентации. 

Видеоматериалы. 

Электронная доска. 

 набивные мячи,  

т\мячи,макивары, 

защитное снаряжение 

Результаты игр, 

наблюдение, 

контрольные 

нормативы 

6 Тактическая 

подготовка 

Тренировки, 

беседы, 

показ, 

работа в 

парах 

Словесные, 

наглядные, 

практические 

Презентации. 

Видеофильмы. 

Электронная 

доска,макивары, 

защитное снаряжение 

 

Результаты игр, 

наблюдение, 

контрольные 

нормативы 

7 Контрольно-

оценочные и 

переводные 

испытания. Итоговое 

занятие. 

Сдача 

контрольных 

нормативов 

Практические, 

социальные 

  Анкеты,макивары, 

защитное снаряжение 

Анализ 

диагностики 

умений и 

навыков 

 

 

 

ОЦЕНОЧНО-МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ 

                                           Третий  год обучения 

   

№/№ Тема Форма 

занятий 

Приемы и 

методы 

Дидактический 

материал, техническое 

оснащение 

Формы 

подведения 

итогов 

1 Вводное. Беседа Словесные, 

наглядные 

Анкеты, презентация, 

инструкции 

Анализ анкет, 

инструктаж 

2 Общеразвивающие 

упражнения 

Беседа Словесные, 

наглядные 

Презентации. 

Видеоматериалы. 

Электронная доска. 

Гимнастические 

скамейки, шведская 

стенка, 
 

Тестирование 
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3 Общая физическая 

подготовка 

Тренировки, 

показ 

Словесные, 

наглядные, 

практические 

Скакалка,  
набивные мячи, 

гимнастические 

скамейки, шведская 

стенка, 
гимнастическая палка,  

Контрольные 

нормативы, 

наблюдение 

4 Специальная 

физическая 

подготовка 

Тренировки, 

показ, работа 

в парах 

Словесные, 

наглядные, 

практические 

набивные мячи, 
гимнастические 

скамейки, макивары, 

защитное снаряжение. 

Контрольные 

нормативы, 

наблюдение 

5 Техническая 

подготовка 

Тренировки, 

беседы, показ, 

 работа в 

парах 

Словесные, 

наглядные, 

практические 

Правила соревнований 

всестилевого каратэ . 

Правила судейства.  

Презентации. 

Видеоматериалы. 

Электронная доска. 

 набивные мячи,  

т\мячи,макивары, 

защитное снаряжение 

Результаты игр, 

наблюдение, 

контрольные 

нормативы 

6 Тактическая 

подготовка 

Тренировки, 

беседы, показ, 

работа в 

парах 

Словесные, 

наглядные, 

практические 

Презентации. 

Видеофильмы. 

Электронная 

доска,макивары, 

защитное снаряжение 

 

Результаты игр, 

наблюдение, 

контрольные 

нормативы 

7 Контрольно-

оценочные и 

переводные 

испытания. 

Итоговое занятие. 

Сдача 

контрольных 

нормативов 

Практические, 

социальные 

  Анкеты,макивары, 

защитное снаряжение 

Анализ 

диагностики 

умений и навыков 

Методы  проведения занятий 

 

1.По способу организации учащихся: 

 

Словесные - описание двигательного действия. Объяснение внутренних 

закономерностей, ассоциативных ощущений при его выполнении. Анализ допущенных 

ошибок. 

 

Наглядные - показ двигательного действия самим преподавателем. Демонстрация 

учеником. Просмотр фото и видеоматериалов. 

 

Практические – задания на формирование или закрепление двигательного навыка. 

Тренинг – отработка правильной последовательности исполнения технических действий. 

 

2. Методы, в основе которых лежит уровень деятельности учащихся: 
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Репродуктивный-воспроизведение того, что усвоено, то есть воспроизведение техники 

разученных двигательных действий. 

 

Метод проблемного обучения – проигрывание возможных нестандартных ситуаций, 

возникающих во время поединка и нахождение способов их решения. 

 

Игровой метод – учебно-познавательная игра, создание ассоциативных наглядных 

примеров базовой техники . 

 

Коммуникативный метод – создание ситуации для совместного принятия решений, 

оказания взаимопомощи, взаимопроверки. 

Частично-поисковый метод - индивидуальные детали техники, с учетом физических и 

координационных особенностей учащихся. 

Импровизация – самостоятельное составление учащимися технических связок . 

 

Критерии оценки показателей учащихся по освоению программы (процентное 

соотношение, освоенных учащимися и предусмотренных программой теоретических 

знаний и практических умений, физической подготовленности). 

Кол-во 

баллов  

Требования по теоретической 

подготовке  

Требования по 

практической 

подготовке  

Результат  

3  Освоил в полном объёме все 

теоретические знания, 

предусмотренных программой  

Освоил в полном 

объёме 

практические 

умения, сдал все 

нормативы 

физической 

подготовки  

Программа освоена 

в полном объёме  

2  Освоил больше половины 

теоретических знаний, 

предусмотренных программой  

Освоил больше 

половины 

практических 

умений, сдал 

большую часть 

нормативов 

физической 

подготовки  

Программа освоена 

частично  

1  Освоил меньше половины 

теоретических знаний, 

предусмотренных программой  

Освоил меньше 

половины 

практических 

умений, сдал часть 

нормативов 

физической 

подготовки  

Не освоил 

программу  

0  Не освоил теоретические 

знания, предусмотренных 

программой  

Не сдал нормативы 

физической 

подготовки, не 

освоил 

практические 

умения  

Не освоил 

программу  
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Информационные ресурсы 

 

Интернет-ресурсы:  

https://рсби-спб.рф  

https://askarate.ru 

https://karate.ru 

https://alligatorusb.ru 

https://vk.com/alligatorusb 

 

Литература для педагога  

1.  Афонин О.В.Универсальная система боя Аллигатор.Учебное пособие.СПб,2024.-108 

с 

2. Акопян А. О., Новиков А.А. Анализ-синтез спортивной деятельности как основной 

фактор совершенствования методики тренировки //Научные труды ВНИИФК за 1995 

г. Т.1. — М.,1996. — С. 21-31. 

3. Астахов С.А. Технология планирования тренировочных этапов скоростно-силовой 

направленности в системе годичной подготовки высококвалифицированных 

единоборцев : Автореф. дис. ... канд. пед. наук. — М., 2003. —25 с. 

4. Булкин В.А. Основные понятия и термины физической культуры и спорта: Учебное 

пособие. — СП6.: СП6ГАФК, 1996. —47 с. 

5. Митрофанов А.А. Окинавское Шорин рю Сейбукан каратэ-до: Учебное пособие. —

Великий Новгород.: Старорусская типография,2001. —143 с. 

6. Вайцеховский С. М. Книга тренера. — М.: ФиС, 1971. —312 с. 

7. Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической подготовки спортсменов. — 

М.: Физкультура и спорт, 1988. —331 с. 

8. Бишоп М. Окинавское каратэ. — М.: Гранд-фаир, 2001. —287 с. 

9. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры 1/ Учебник для институтов 

физ.культуры. — М.: Физкультура и спорт,1991. —543 с. 

10. Тарас А.Е. Боевые искусства. — Минск.: Харвест, 1996. —637 с. 

11. Накаяма М.,Дрэгер Д.  Практическое каратэ на улице. — М.: Гранд –фаир пресс, 2002. 

—281 с. 

12. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера: Наука побеждать. — М.:000 «Издательство 

Астрель», 2003. — 863 с. — (Профессия — тренер). 

13. Дубровский В.И. Спортивная медицина: Учебник для ВУЗов. — М.: Владос, 1998. —

480 с. 

14. Ознобишин Н.Н. Искусство рукопашного боя. — М.: Гранд-фаир -пресс, 2005. —400 

с. 

https://www.youtube.com/watch?v=vnR4wADm-u4
https://askarate.ru/
https://alligatorusb.ru/
https://alligatorusb.ru/
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15. Супрунов Е.П. Специальная физическая подготовка в системе тренировки 

квалифицированных рукопашных бойцов: Автореф. дис. канд. пед. наук. — М., 1997. 

-27с. 

16. Градополов К.В. Бокс. — М: Физкультура и спорт, 1961. —340 с. 

17. Юшков О.П. Совершенствование методики тренировки и комплексный контроль за 

подготовленностью спортсменов в видах единоборств. — М.: МГИУ, 2001. —40 с.
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Первый год обучения 

Задачи на 1 год обучения 

Обучающие: 

- ознакомить с основами физиологии и гигиены спортсмена; 

- ознакомить с основами профилактики заболеваемости и травматизма в спорте; 

- ознакомить с правилами соревнований всестилевого каратэ. 
- совершенствовать уровень физической подготовленности обучающихся с 

преимущественным развитием скоростно-силовых качеств: ловкости, прыгучести, гибкости. 

Развивающие: 

- развить физические качества, укрепить здоровье и гармоничное развитие форм и функций 

организма обучающихся; 

- развить спортивные качества: силу, выносливость, скорость; 

- развить координацию движений, ловкость, смекалку; 

- развить мотивацию учащихся к познанию и творчеству. 

Воспитательные:   

- привить трудолюбие; 

- воспитать собранность и дисциплину; 

- воспитать стремление к саморазвитию. 

Ожидаемые результаты 1 года обучения: 

должны 

 Знать: 
- основы профилактики заболеваемости и травматизма в спорте; 

- влияние занятий физическими упражнениями на дыхательную и сердечно-сосудистую 

системы; 

- историю появления и развития всестилевого каратэ ; 

- правила соревнований всестилевого каратэ  

Уметь: 

- владеть основами техники и тактики всестилевого каратэ ; 
- правильно применять технические и тактические приемы в соревнованиях. 

 

СОДЕРЖАНИЕ 

 программы первого года обучения 

 

1.Набор групп. Оценка физической подготовленности. 

Практика. 

Привлечение обучающихся к занятиям в объединении. Сверка медицинских 

противопоказаний. Оценка физической подготовленности. 

 

2.Вводное занятие. 

Теория 

История возникновения и развития всестилевого каратэ.  Правила безопасности 

при занятиях всестилевым каратэ . Правила соревнований. Понятие о гигиене, правила 

гигиены личной и общественной. Режим дня спортсмена.  

 

3.Общеразвивающие упражнения (ОРУ)  

Теория  

Значение ОРУ в подготовке каратистов.  

Практика  
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Изучение движения и работа над движениями в комбинациях. ОРУ на месте без 

предметов. ОРУ в движении без предметов. ОРУ с набивными мячами.  ОРУ в парах 

 

4.Общая физическая подготовка (ОФП) 

Теория 

Значение ОФП в подготовке каратистов. Значение подготовительных 

упражнений для овладения основных технических приемов всестилевого каратэ . 

Практика  
Подготовительные упражнения, направленные на развитие силы и быстроты 

сокращения мышц, которые участвуют в выполнении технических приёмов, скорости, 

прыгучести, специальной ловкости, выносливости (скоростной, прыжковой, силовой, 

игровой) быстроты перехода от одних действий к другим. Эстафеты. Подвижные игры.  
 

5.Техническая подготовка (ТП) 

Теория  

Значение технической подготовки во всестилевом каратэ .Объяснение видов 

стоек и способов перемещений. Показ и рассказ высокой, средней, низкой стоек и показ 

перемещений приставным, скрестным шагом. 

Практика  

.Обучение техники стоек и перемещений. Челночный бег, бег 30 метров,  

«Пятнашки». 

6. Специальная физическая подготовка (СФП) 

Теория 

Значение СФП во всестилевом каратэ . 

Практика  
Подготовительные упражнения, направленные на развитие силы и быстроты 

сокращения мышц, которые участвуют в выполнении технических приемов, скорости, 

прыгучести, специальной ловкости, выносливости (скоростной, прыжковой, силовой, 

игровой), быстроты переключения от одних действий к другим.  

Акробатические упражнения. Подвижные и спортивные игры. Специальные 

эстафеты и контрольные упражнения (тесты). 

 

7.Тактическая подготовка 

Теория  
Правила соревнований всестилевого каратэ . Значение тактической подготовки 

во всестилевом каратэ . 

Практика 

 Ознакомление с техникой выполнения прямого удара рукой. 

Развитие силовых способностей. 

 Обучение исходному положению, разучивание ударного движения, выполнение 

технического приема в облегченных условиях. Упражнения с набивными снарядами, для 

развития силы пояса верхних конечностей. 

 Ознакомление с техникой выполнения блока от прямого удара в голову. 

Развитие координационных способностей. 

 Обучение исходному положению, разучивание блокирующего движения, выполнение 

технического приема в облегченных условиях. Упражнения с партнером для облегчения 

понимания технического действия блока, работа со сменой стойки для развития координации. 
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Ознакомление с техникой прямого удара ногой.  

Развитие ловкости. 

 Обучение исходному положению, разучивание технического действия , выполнение 

технического приема в облегченных условиях. Упражнения с теннисными мячами, для 

развития ловкости. 

 

 

8.Контрольно-оценочные и переводные испытания. Итоговое занятие.  

Практика. 

Сдача контрольных нормативов. Подведение итогов года. 
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Календарно-тематический план. 

 

 

  

№ 

п/п 

Форма занятия Тема учебного занятия.  
Количество часов 

Дата 

проведения 

всего теория практика План Факт 

1 Учебно-

тренировочное 

Формирование групп. 
Оценка физической 
подготовленности 

1  
1 час 

  

2 Учебно-

тренировочное 

 Вводное занятие, 
инструктаж по технике 

безопасности 1 1 час 

 

 

 

 , 

3 Учебно-

тренировочное 

Ознакомление с 

правилами 

соревнований 

спортивного 

каратэ 

1 
0,5 

час 

 

0,5 час 

 

  

4 Учебно-

тренировочное 

Ознакомление с 

правилами 

соревнований 

спортивного 

каратэ 

1 
0,5 

час  

 

0,5 час 

 

  

5 Учебно-

тренировочное 
Ознакомление с 

техникой 

перемещений и стоек. 

Развитие скоростных 

способностей. 

1 
0,5 

час 

 

0,5 час 

 

  

6 Учебно-

тренировочное 
Ознакомление с 

техникой 

перемещений и стоек. 

Развитие скоростных 

способностей. 

1  1 час   

7 Учебно-

тренировочное 
Ознакомление с 

техникой 

перемещений и стоек. 

Развитие скоростных 

способностей. 

1 
0,5 

час 

 

0,5 час 
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8 Учебно-

тренировочное 
Ознакомление с 

техникой 

перемещений и стоек. 

Развитие скоростных 

способностей. 

1  1 час   

9 Учебно-

тренировочное 

Ознакомление с техникой 

выполнения прямого удара 

рукой. Развитие силовых 

способностей. 

1 
0,5 

час 

 

0,5 час 

 

  

10 Учебно-

тренировочное 

Ознакомление с техникой 

выполнения прямого удара 

рукой. Развитие силовых 

способностей. 

1  1 час   

11 Учебно-

тренировочное 
Ознакомление с 

техникой 

перемещений и стоек. 

Развитие скоростных 

способностей. 

1  1 час   

12 Учебно-

тренировочное 

Ознакомление с техникой 

выполнения прямого удара 

рукой. Развитие силовых 

способностей. 

1 
0,5 

час 

 

0,5 час 

 

  

13 Учебно-

тренировочное 

Ознакомление с техникой 

выполнения прямого удара 

рукой. Развитие силовых 

способностей. 

1  1 час   

14 Учебно-

тренировочное 
Ознакомление с 

техникой 

перемещений и стоек. 

Развитие скоростных 

способностей. 

1 
0,5 

час 

 

0,5 час 

 

  

15 Учебно-

тренировочное 

Ознакомление с техникой 

выполнения прямого удара 

рукой. Развитие силовых 

способностей. 

1  1 час   

16 Учебно-

тренировочное 

Ознакомление с техникой 

выполнения прямого удара 

рукой. Развитие силовых 

способностей. 

1  1 час   

17 Учебно-

тренировочное 
Ознакомление с 

техникой 

перемещений и стоек. 

Развитие скоростных 

способностей. 

1  1 час   
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18 Учебно-

тренировочное 

Ознакомление с техникой 

выполнения прямого удара 

рукой. Развитие силовых 

способностей. 

1  1 час   

19 Учебно-

тренировочное 
Ознакомление с 

техникой 

перемещений и стоек. 

Развитие скоростных 

способностей. 

1  1 час   

20 Учебно-

тренировочное 

Ознакомление с техникой 

выполнения прямого удара 

рукой. Развитие силовых 

способностей. 

1 
0,5 

час 

 

0,5 час 

 

  

21 Учебно-

тренировочное 
Ознакомление с 

техникой 

перемещений и стоек. 

Развитие скоростных 

способностей. 

1  1 час   

22 Учебно-

тренировочное 

Ознакомление с техникой 
выполнения прямого удара 
рукой. Развитие силовых 
способностей. 

1  1 час   

23 Учебно-

тренировочное 
Ознакомление с 

техникой 

перемещений и стоек. 

Развитие скоростных 

способностей. 

1  1 час   

24 Учебно-

тренировочное 

Ознакомление с техникой 

выполнения прямого удара 

рукой. Развитие силовых 

способностей. 

1  1 час   

25 Учебно-

тренировочное 

Ознакомление с 

техникой 

выполнения блока от 

прямого удара в 

голову. 
Развитие 

координационных 

способностей. 

1 
0,5 

час 

 

0,5 час 

 

  

26 Учебно-

тренировочное 

Ознакомление с 

техникой 

выполнения блока от 

прямого удара в 

голову. 

1  1 час   
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Развитие 

координационных 

способностей. 

27 Учебно-

тренировочное 

Ознакомление с 

техникой прямого 

удара ногой. 

Развитие ловкости: 

1  1 час   

28 Учебно-

тренировочное 

Ознакомление с 

техникой прямого 

удара ногой. 

Развитие ловкости. 

1  1 час   

29 Учебно-

тренировочное 
Ознакомление с 

техникой прямого 

удара ногой. 

Развитие ловкости. 

1  1 час   

30 Учебно-

тренировочное 

Ознакомление с 

техникой 

выполнения блока от 

прямого удара в 

голову. 
Развитие 

координационных 

способностей. 

1  1 час   

31 Учебно-

тренировочное 

Ознакомление с 

техникой прямого 

удара ногой. 

Развитие ловкости. 

1 
0,5 

час 

 

0,5 час 

 

  

32 Учебно-

тренировочное 

Ознакомление с 

техникой 

выполнения блока от 

прямого удара в 

голову. 
Развитие 

координационных 

способностей. 

1  1 час   

33 Учебно-

тренировочное 
Ознакомление с 

техникой прямого 

удара ногой. 

Развитие ловкости. 

1  1 час   

34 Учебно-

тренировочное 

Ознакомление с 

техникой 

выполнения блока от 

прямого удара в 

голову. 

1  1 час   
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Развитие 

координационных 

способностей. 

35 Учебно-

тренировочное 
Ознакомление с 

техникой прямого 

удара ногой. 

Развитие ловкости. 

1  1 час   

36 Учебно-

тренировочное 

Ознакомление с 

техникой 

выполнения блока от 

прямого удара в 

голову. 
Развитие 

координационных 

способностей. 

1 
0,5 

час 

 

0,5 час 

 

  

37 Учебно-

тренировочное 

Ознакомление с 

техникой 

выполнения блока от 

прямого удара в 

голову. 

Развитие 

координационных 

способностей. 

1  1 час   

38 Учебно-

тренировочное 
Ознакомление с 

техникой прямого 

удара ногой. Развитие 

ловкости. 

1  1 час   

39 Учебно-

тренировочное 

Ознакомление с 

техникой 

выполнения блока от 

прямого удара в 

голову. 
Развитие 

координационных 

способностей. 

1  1 час   

40 Учебно-

тренировочное 
Ознакомление с 

техникой прямого 

удара ногой. Развитие 

ловкости. 

1 
0,5 

час 

 

0,5 час 

 

  

41 Учебно-

тренировочное 

Ознакомление с 

техникой 

выполнения блока от 

прямого удара в 

голову. 

1  1 час   
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Развитие 

координационных 

способностей. 

42 Учебно-

тренировочное 
Ознакомление с 

техникой прямого 

удара ногой. Развитие 

ловкости. 

1  1 час   

43 Учебно-

тренировочное 

Ознакомление с 

техникой 

выполнения блока от 

прямого удара в 

голову. 
Развитие 

координационных 

способностей. 

1  1 час   

44 Учебно-

тренировочное 

Ознакомление с 

техникой прямого 

удара ногой. Развитие 

ловкости. 

1 
0,5 

час 

 

0,5 час 

 

  

45 Учебно-

тренировочное 
Ознакомление с 

техникой прямого 

удара ногой. Развитие 

ловкости. 

1  1 час   

46 Учебно-

тренировочное 
Ознакомление с 

техникой прямого 

удара ногой. Развитие 

ловкости. 

1  1 час   

47 Учебно-

тренировочное 

Ознакомление с 

техникой блока от 

удара рукой в 

средний уровень. 

Развитие гибкости и 

прыгучести. 

1  1 час   

48 Учебно-

тренировочное 

Ознакомление с 

техникой блока от 

удара рукой в 

средний уровень. 

Развитие гибкости и 

прыгучести 

1  1 час   

49 Учебно-

тренировочное. 

Зачетное. 

Ознакомление с 

техникой блока от 

удара рукой в 

средний уровень. 

Развитие гибкости и 

прыгучести 

1 
0,5 

час 

 

0,5 час 
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50 Учебно-

тренировочное. 

Зачетное. 

Ознакомление с 

техникой блока от 

удара рукой в 

средний уровень. 

Развитие гибкости и 

прыгучести 

1  1 час   

51 Учебно-

тренировочное. 

Зачетное. 

Ознакомление с 

техникой блока от 

удара рукой в 

средний уровень. 

Развитие гибкости и 

прыгучести 

1  1 час   

52 Учебно-

тренировочное. 

Теория. 

Ознакомление с 
техникой блока 
от удара в 
нижний уровень 
ногой. 
Развитие 

скоростной 

выносливости и 

координационных 

способностей. 

1  1 час   

53 Учебно-

тренировочное. 

Теория. 

Ознакомление с 

техникой блока от 

удара в нижний 

уровень ногой. 
Развитие 

скоростной 

выносливости и 

координационных 

способностей. 

1 
0,5 

час 

 

0,5 час 

 

  

54 Учебно-

тренировочное.  

Ознакомление с 

техникой блока 

от удара в 

нижний уровень 

ногой. Развитие 

скоростной 

выносливости и 

координационных 

способностей. 

1  1 час   

55 Учебно-

тренировочное.  

Ознакомление с 

техникой блока от 

удара рукой в 

средний уровень. 

Развитие гибкости и 

прыгучести 

1  1 час   

56 Учебно-

тренировочное.  

Ознакомление с 

техникой блока 

от удара в 

нижний уровень 

ногой. 

1 
0,5 

час 

 

0,5 час 
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Развитие 

скоростной 

выносливости и 

координационных 

способностей. 

57 Учебно-

тренировочное.  

Ознакомление с 

техникой блока от 

удара рукой в 

средний уровень. 

Развитие гибкости и 

прыгучести 

1  1 час   

58 Учебно-

тренировочное.  

Ознакомление с 

техникой блока 

от удара в 

нижний уровень 

ногой. 
Развитие 

скоростной 

выносливости и 

координационных 

способностей. 

1  1 час   

59 Учебно-

тренировочное.  

Ознакомление с 

техникой блока от 

удара рукой в 

средний уровень. 

Развитие гибкости и 

прыгучести 

1  1 час   

60 Учебно-

тренировочное.  

Ознакомление с 
техникой блока 
от удара в 
нижний уровень 
ногой. 
Развитие 

скоростной 

выносливости и 

координационных 

способностей. 

1 
0,5 

час 

 

0,5 час 

 

  

61 Учебно-

тренировочное.  

Ознакомление с 

техникой блока от 

удара рукой в 

средний уровень. 

Развитие гибкости и 

прыгучести 

1  1 час   

62 Учебно-

тренировочное.  

Ознакомление с 

техникой блока 

от удара в 

нижний уровень 

ногой. 

Развитие 

скоростной 

выносливости и 

1 
0,5 

час 

 

0,5 час 
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координационных 

способностей. 

63 Учебно-

тренировочное.  

Ознакомление с 

техникой 

нисходящего блока 

от ударов в 

средний уровень 
Развитие общей 

выносливости. 

1  1 час   

64 Учебно-

тренировочное.  

Ознакомление с 

техникой 

нисходящего блока 

от ударов в 

средний уровень 
Развитие общей 

выносливости. 

1  1 час   

65 Учебно-

тренировочное.  

Ознакомление с 

техникой блока 

от удара в 

нижний уровень 

ногой. 
Развитие 

скоростной 

выносливости и 

координационных 

способностей. 

1  1 час   

66 Учебно-

тренировочное.  

Ознакомление с 

техникой 

нисходящего блока 

от ударов в 

средний уровень 
Развитие общей 

выносливости. 

1  1 час   

67 Учебно-

тренировочное.  

Ознакомление с 

техникой блока 

от удара в 

нижний уровень 

ногой. 

Развитие 

скоростной 

выносливости и 

координационных 

способностей. 

1 
0,5 

час 

 

0,5 час 

 

   

68 Учебно-

тренировочное.  

Ознакомление с 

техникой 

нисходящего блока 

от ударов в 

средний уровень 
Развитие общей 

выносливости. 

1  1 час    
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Задачи  

второго 

года 

обучения: 
 

1.Развивающие: 

содействовать гармоничному физическому развитию; 

способствовать развитию двигательных способностей; 

способствовать созданию базы физического совершенствования и подготовленности для 

любых форм двигательных проявлений в различных областях труда и спорта; 

способствовать укреплению  сердечно - сосудистой  и  дыхательной системы. 

     2. Обучающие: 

обучить жизненно важным двигательным умениям и  навыкам, 

способствовать  развитию  необходимых физических  качеств  (силы,  выносливости, 

гибкости,  координации движений, быстроты  реакции). 

обучить правильному выполнению упражнений. 

3. Воспитательные: 

способствовать выполнению сознательных двигательных действий; 

прививать любовь к спорту; 

способствовать воспитанию чувства ответственности за себя, а также волю, смелость, 

активность; 

способствовать воспитанию нравственных и волевых качеств; 

способствовать привлечению учащихся к спорту; 

способствовать устранению вредных привычек. 

Особенностью данного года обучения является упор на изучение новейших тактических 

действий и приёмов. Также в процесс обучения введена активная психологическая 

69 Учебно-

тренировочное.  

Ознакомление с 

техникой 

нисходящего блока 

от ударов в 

средний уровень 
Развитие общей 

выносливости. 

1 
0,5 

час 

 

0,5 час 

 

   

70 Учебно-

тренировочное.  

Ознакомление с 

техникой блока 

от удара в 

нижний уровень 

ногой. 
Развитие 

скоростной 

выносливости и 

координационных 

способностей. 

1  1 час    

71 Учебно-

тренировочное.  

Сдача 

контрольных 

нормативов по 

СФП и 

основным 

техническим 

приемам. 

1  1час    

72 Учебно-

тренировочное.  

Соревнования 
1  1 час    

  Всего:   72       



15 
 

подготовка. Применение метода психорегуляции на занятиях и соревнованиях направит 

обучающихся на достижение высоких результатов в освоении игры и стремлению к победам. 

            

 

 

 

 

 

СОДЕРЖАНИЕ 

 программы второго года обучения 

 

1.Вводное занятие. 

Теория 

Вводное занятие, правила техники безопасности на занятиях. Задачи на 2й год 

обучения. 

Врачебный контроль. Ознакомление с правилами соревнований. Спортивная 

терминология. Основные правила оказания доврачебной помощи. 

 

2. Общеразвивающие упражнения  

Практика  
Работа над движениями в комбинациях. ОРУ с предметами. ОРУ без предметов. ОРУ 

на месте. ОРУ в движении. 

 

3.Общая физическая подготовка (ОФП) 

Практика  

Упражнения с набивными мячами. Беговые упражнения, ускорения, прыжки, 

многоскоки. Упражнения на силу, выносливость, с отягощениями. Упражнения на ловкость. 

 

4.Техническая подготовка и тактическая подготовка (ТТП) 

Теория  

Судейство во всестилевом каратэ. Отработка навыков судейства, жестикуляционной 

терминологии.Моделирование соревновательных ситуаций. 
Оформления протоколов и заявок на участие в соревнованиях. 
Овладение организаторскими способностями.  

Практика 

Развитие техники бокового удара ногой. Развитие быстроты 

перемещений. 

 Обучение исходному положению, разучивание технического 

действия ,выполнение технического приема в облегченных 

условиях. Упражнения с теннисными мячами, для развития 

ловкости. Челночный бег. Бег 30 метров. 

Развитие   техники   выполнения   бокового      удара   перевернутым   кулаком. 

Развитие силы мышц рук. 

Повторить исходное положение. Обучение техническому приему в усложненных условиях. 

Упражнения с гантелями и набивными мячами, для укрепления мышц рук. 
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Развитие техники выполнения бокового удара рукой. 

Развитие координационных способностей. 

 Имитационные    упражнения,    выполнение    технического    приема    в усложненных 

условиях. Упражнение в парах с партнером. 

Развитие техники выполнения удара рукой назад. 

Развитие гибкости и прыгучести. 

 Выполнение  технического  приема в  усложненных  условиях.  Развитие эластичности 

опорно-связочного аппарата рук и ног, прыжки через скамейку. 

Развитие техники индивидуальным тактическим действиям (уход с линии  

атаки, работа с дистанцией). 

 Обучить выполнению уход с линии атаки, работе с дистанцией. Закрепление материала 

в усложненных условиях с партнером. 

Развитие техники контратакующих связок. 

 

5. Специальная физическая подготовка (СФП) 
Практика  

Специальные упражнения для развития выносливости. Бег на длинные дистанции, 

эстафетный бег, челночный бег. Отработка качества техники перемещений в стойке. 

 

6. Учебно-тренировочные поединки. 

Практика  
Отработка изученного материала. Учебно-тренировочные поединки. 

 

7.Контрольно-оценочные и переводные испытания. Итоговое занятие.  

 

Практика. 

Оценка усвоения программы. Сдача контрольных нормативов. Подведение итогов 

года.  

 

 Ожидаемый результат после 2 года обучения: 
Знать: 

1. Правила поведения. 

Правила по технике безопасности. 

Правила соревнований всестилевого каратэ. 

Тактические действия во время поединка. 
 Правила гигиены и самоконтроля. 

Уметь: 

      1. Вести себя в коллективе.  

      2. Правильно выполнять тактические действия во время поединка.  

      3. Уметь вести себя корректно на соревнованиях. 

4. Владеть приемами самоконтроля  

5. Следить за правилами личной гигиены. 

 Навыки: 

1.Правильно выполнять технические приёмы в той или иной ситуации во время поединка. 
2. Сдать нормативы по специальной и физической подготовке. 
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Способы определения результативности: 

Мониторинг  результатов по каждому году обучения. 

Тестирование  общефизической , специально физической , технической, тактической  и   

психологической  подготовок. 

Контроль  соблюдения  техники  безопасности. 

Привлечение  обучающихся  к  судейству  школьных  соревнований. 

Контрольные поединки с  заданиями. 
Выполнение упражнений с заданиями. 

 Результаты  соревнований. 

Форма подведения итогов. 

Наблюдение  во время тренировочных  поединков  и  соревнований. 

Контрольные тесты и упражнения. Мониторинг. Сдача контрольных нормативов по 

общефизической подготовке. 

Контрольные тесты и упражнения. Мониторинг по специальной  физической подготовке. 

Контрольные тесты и упражнения, мониторинг, соревнования, товарищеские встречи, зачеты 

по технической подготовке. 

Контрольные тесты, игры с заданиями, результаты участия в соревнованиях, просмотр 

видеоматериалов по тактической подготовке. 

Опрос обучающихся, тестирование. Наблюдение за обучающимися. Выполнение 

специальных заданий. Наблюдение за поведением на соревнованиях. 

Обсуждение результатов соревнований. Обработка тестов. Обработка контрольных 

результатов. 
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Календарно-тематический план. 

 
  

№ 

п/п 

Форма занятия Тема учебного занятия.  
Количество часов 

Дата 

проведения 

всего теория 
практика 

План 
Фа

кт 

1 Учебно-

тренировочное 

Вводное 

занятие.Инструктаж 

по технике 

безопасности 

1 1час 

 

  

2 Учебно-

тренировочное 

Развитие 

знаний правил 

соревнований 

спортивного 

каратэ 

1 0,5час 0,5час  , 

3 Учебно-

тренировочное 

Развитие 

знаний правил 

соревнований 

спортивного 

каратэ 

1 0,5час 0,5час   

4 Учебно-

тренировочное 

Развитие техники бокового 

удара ногой. Развитие 

быстроты перемещений. 

1  1час   

5 Учебно-

тренировочное 

Развитие техники бокового 
удара ногой. Развитие 
быстроты перемещений. 

1  1час   

6 Учебно-

тренировочное 

Развитие техники бокового 
удара ногой. Развитие 
быстроты перемещений. 

1 0,5час 0,5час   

7 Учебно-

тренировочное 

Развитие техники бокового 

удара ногой. Развитие 

быстроты перемещений. 

1  1час   

8 Учебно-

тренировочное 

Развитие техники 

бокового удара 

перевернутым кулаком. 

Развитие силы мышц рук 

1 0,5час 0,5час   

9 Учебно-

тренировочное 

Развитие техники 

бокового удара 

перевернутым кулаком. 

Развитие силы мышц рук 

1  1час   

10 Учебно-

тренировочное 

Развитие техники 

бокового удара 

перевернутым кулаком. 

Развитие силы мышц рук 

1  1час   

11 Учебно-

тренировочное 

Развитие техники 

бокового удара 
1  1час   
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перевернутым кулаком. 

Развитие силы мышц рук 

12 Учебно-

тренировочное 

Развитие техники 

бокового удара 

перевернутым кулаком. 

Развитие силы мышц рук 

1 0,5час 0,5час   

13 Учебно-

тренировочное 

Развитие техники бокового 
удара ногой. Развитие 
быстроты перемещений. 

1  1час   

14 Учебно-

тренировочное 

Развитие техники 

бокового удара 

перевернутым кулаком. 

Развитие силы мышц рук 

1  1час   

15 Учебно-

тренировочное 

Развитие техники бокового 

удара ногой. Развитие 

быстроты перемещений. 

1  1час   

16 Учебно-

тренировочное 

Развитие техники бокового 

удара ногой. Развитие 

быстроты перемещений. 

1  1час   

17 Учебно-

тренировочное 

Развитие техники 

бокового удара 

перевернутым кулаком. 

Развитие силы мышц рук 

1 0,5час 0,5час   

18 Учебно-

тренировочное 

Развитие техники бокового 

удара ногой. Развитие 

быстроты перемещений. 

1  1час   

19 Учебно-

тренировочное 

Развитие техники 

бокового удара 

перевернутым кулаком. 

Развитие силы мышц рук 

1  1час   

20 Учебно-

тренировочное 

Развитие техники бокового 

удара ногой. Развитие 

быстроты перемещений. 

1  1час   

21 Учебно-

тренировочное 

Развитие техники 

выполнения бокового 

удара рукой. Развитие 

координационных 

способностей. 

1 0,5час 0,5час   

22 Учебно-

тренировочное 

Развитие техники 

выполнения бокового 

удара рукой. Развитие 

координационных 

способностей. 

1  1час   

23 Учебно-

тренировочное 

Развитие техники 
выполнения бокового 
удара рукой. Развитие 
координационных 
способностей. 

1  0,5час   

24 Учебно-

тренировочное 

Развитие техники бокового 

удара ногой. Развитие 

быстроты перемещений. 

1  1час   
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25 Учебно-

тренировочное 

Развитие техники 

выполнения бокового 

удара рукой. Развитие 

координационных 

способностей. 

1  1час   

26 Учебно-

тренировочное 

Развитие техники 

выполнения бокового 

удара рукой. Развитие 

координационных 

способностей. 

1  0,5час   

27 Учебно-

тренировочное 

Развитие техники 
выполнения бокового 
удара рукой. Развитие 
координационных 
способностей. 

1  1час   

28 Учебно-

тренировочное 
Развитие техники 

выполнения удара рукой 

назад. Развитие гибкости и 

прыгучести. 

1  1час   

29 Учебно-

тренировочное 
Развитие техники 

выполнения удара рукой 

назад. Развитие гибкости и 

прыгучести. 

1 0,5час 0,5час   

30 Учебно-

тренировочное 
Развитие техники 

выполнения удара рукой 

назад. Развитие гибкости и 

прыгучести. 

1  1час   

31 Учебно-

тренировочное 

Развитие техники 

выполнения бокового 

удара рукой. Развитие 

координационных 

способностей. 

1  1час   

32 Учебно-

тренировочное 

Развитие техники 

выполнения бокового 

удара рукой. Развитие 

координационных 

способностей. 

1 0,5час 0,5час   

33 Учебно-

тренировочное 
Развитие техники 

выполнения удара рукой 

назад. Развитие гибкости 

и прыгучести. 

1  1час   

34 Учебно-

тренировочное 

Развитие техники 
выполнения бокового 
удара рукой. Развитие 
координационных 
способностей. 

1  1час   
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35 Учебно-

тренировочное 
Развитие техники 

выполнения удара рукой 

назад. Развитие гибкости и 

прыгучести. 

1  1час   

36 Учебно-

тренировочное 
Развитие техники 

выполнения удара рукой 

назад. Развитие гибкости 

и прыгучести. 

1  1час   

37 Учебно-

тренировочное 

Развитие техники 

выполнения бокового 

удара рукой. Развитие 

координационных 

способностей. 

1  1час   

38 Учебно-

тренировочное 
Развитие техники 

выполнения удара рукой 

назад. Развитие гибкости 

и прыгучести. 

1 0,5час 0,5час   

39 Учебно-

тренировочное 

Развитие техники 

выполнения бокового 

удара рукой. Развитие 

координационных 

способностей. 

1  1час   

40 Учебно-

тренировочное 

Развитие техники 

выполнения бокового 

удара рукой. Развитие 

координационных 

способностей. 

1  1час   

41 Учебно-

тренировочное 
Развитие техники 

выполнения удара рукой 

назад. Развитие гибкости 

и прыгучести. 

1  1час   

42 Учебно-

тренировочное 

Развитие техники 
выполнения бокового 
удара рукой. Развитие 
координационных 
способностей. 

1  1час   

43 Учебно-

тренировочное 
Развитие техники 

выполнения удара рукой 

назад. Развитие гибкости 

и прыгучести. 

1  1час   

44 Учебно-

тренировочное 
Развитие техники 

выполнения удара рукой 

назад. Развитие гибкости и 

прыгучести. 

1 0,5час 0,5час   

45 Учебно-

тренировочное 

Развитие техники 

выполнения бокового 

удара рукой. Развитие 

1  1час   
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координационных 

способностей. 

46 Учебно-

тренировочное 
Развитие техники 

выполнения удара рукой 

назад. Развитие гибкости и 

прыгучести. 

1  1час   

47 Учебно-

тренировочное 

Развитие техники 

выполнения бокового 

удара рукой. Развитие 

координационных 

способностей. 

1  1час   

48 Учебно-

тренировочное 
Развитие техники 

выполнения удара рукой 

назад. Развитие гибкости и 

прыгучести. 

1  1час   

49 Учебно-

тренировочное. 

Зачетное. 

Развитие техники 

индивидуальным 

тактическим действиям 

(уход с линии атаки, 

работа с дистанцией 

1  1час   

50 Учебно-

тренировочное. 

Зачетное. 

Развитие техники 

индивидуальным 

тактическим действиям 

(уход с линии атаки, 

работа с дистанцией 

1  1час   

51 Учебно-

тренировочное. 

Зачетное. 

Развитие техники 

индивидуальным 

тактическим действиям 

(уход с линии атаки, 

работа с дистанцией 

1  1час   

52 Учебно-

тренировочное. 

Теория. 

Развитие техники 

выполнения удара рукой 

назад. Развитие гибкости и 

прыгучести. 

1  1час   

53 Учебно-

тренировочное. 

Теория. 

Развитие техники 

индивидуальным 

тактическим действиям 

(уход с линии атаки, 

работа с дистанцией 

1 0,5час 0,5час   

54 Учебно-

тренировочное.  
Развитие техники 

выполнения удара рукой 

назад. Развитие гибкости и 

прыгучести. 

1  1час   

55 Учебно-

тренировочное.  

Развитие техники 

индивидуальным тактическим 

действиям (уход с линии 

атаки, работа с дистанцией 

1  1час   
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56 Учебно-

тренировочное.  

Развитие техники 

индивидуальным тактическим 

действиям (уход с линии 

атаки, работа с дистанцией 

1  1час   

57 Учебно-

тренировочное.  

Развитие техники 

контратакующих связок. 

Развитие скоростной 

выносливости. 

1  1час   

58 Учебно-

тренировочное.  

Развитие техники 
контратакующих связок. 
Развитие скоростной 
выносливости. 

1  1час   

59 Учебно-

тренировочное.  

Развитие техники 

контратакующих связок. 

Развитие скоростной 

выносливости. 

1  1час   

60 Учебно-

тренировочное.  

Развитие техники 

контратакующих связок. 

Развитие скоростной 

выносливости. 

1  1час   

61 Учебно-

тренировочное.  

Развитие техники 

индивидуальным тактическим 

действиям (уход с линии 

атаки, работа с дистанцией 

1 0,5час 0,5час   

62 Учебно-

тренировочное.  

Развитие техники 

контратакующих связок. 

Развитие скоростной 

выносливости. 

1  1час   

63 Учебно-

тренировочное.  

Развитие техники 

индивидуальным тактическим 

действиям (уход с линии 

атаки, работа с дистанцией 

1  1час   

64 Учебно-

тренировочное.  

Развитие техники 

контратакующих 

связок. Развитие 

скоростной 

выносливости. 

1  1час   

65 Учебно-

тренировочное.  

Развитие техники 

индивидуальным 

тактическим действиям 

(уход с линии атаки, 

работа с дистанцией 

1 0,5час 0,5час   

66 Учебно-

тренировочное.  

Развитие техники 

контратакующих 

связок. Развитие 

скоростной 

выносливости. 

1  1час   

67 Учебно-

тренировочное.  

Развитие техники 

индивидуальным 

тактическим действиям 

1  1час    
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(уход с линии атаки, 

работа с дистанцией 

68 Учебно-

тренировочное.  

Развитие техники 

индивидуальным 

тактическим действиям 

(уход с линии атаки, 

работа с дистанцией 

1  1час    

69 Учебно-

тренировочное.  

Развитие техники 

контратакующих 

связок. Развитие 

скоростной 

выносливости. 

1  1час    

70 Учебно-

тренировочное.  

Сдача контрольных 

нормативов по 

СФП и основным 

техническим 

приемам. 

1  1час    

71 Учебно-

тренировочное.  

Сдача контрольных 

нормативов по 

СФП и основным 

техническим 

приемам. 

1  1час    

72 Учебно-

тренировочное.  

Соревнования 
1  1час    

  Всего:   72        
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Задачи  третьего года обучения 
1.Развивающие: 

содействовать гармоничному физическому развитию; 

способствовать развитию двигательных способностей; 

способствовать созданию базы физического совершенствования и подготовленности для 

любых форм двигательных проявлений в различных областях труда и спорта; 

способствовать укреплению  сердечно - сосудистой  и  дыхательной системы. 

 2. Обучающие: 

обучить жизненно важным двигательным умениям и  навыкам, 

способствовать  развитию  необходимых физических  качеств  (силы,  выносливости, 

гибкости,  координации движений, быстроты  реакции). 

обучить правильному выполнению упражнений. 

3. Воспитательные: 

способствовать выполнению сознательных двигательных действий; 

прививать любовь к спорту; 

способствовать воспитанию чувства ответственности за себя, а также волю, смелость, 

активность; 

способствовать воспитанию нравственных и волевых качеств; 

способствовать привлечению учащихся к спорту; 

способствовать устранению вредных привычек. 

 

 

СОДЕРЖАНИЕ 

 программы третьего года обучения 

1.Вводное занятие. 

Теория 

Вводное занятие, правила техники безопасности на занятиях. Задачи на 3 й год 

обучения. 

Врачебный контроль. Закрепление знаний о правилах соревнований. Спортивная 

терминология. Самоконтроль самочувствия. 

 

2. Общеразвивающие упражнения  

Практика  
Работа над движениями в комбинациях. ОРУ с предметами. ОРУ без предметов. ОРУ 

на месте. ОРУ в движении. 

 

3.Общая физическая подготовка (ОФП) 

Практика  

Упражнения с набивными мячами. Специальные беговые  и прыжковые упражнения. 

Упражнения на развитие быстроты, силы, выносливости, ловкости.  

 

4.Техническая подготовка и тактическая подготовка (ТТП) 

Теория  

Судейство во всестилевом каратэ. Отработка навыков судейства, жестикуляционной 

терминологии 
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Оформления протоколов и заявок на участие в соревнованиях. 

Практика  

 

Совершенствование   техники   перемещений   и   стоек.   Развитие   быстроты 

перемещений. Повторение видом стоек и способов перемещений. Обучение падению. 

Челночный бег. Бег 30 метров. 

Отработка связки : блок среднего уровня-контратака в средний уровень. 

Развитие силы мышц рук. 

Обучение технике выполнения связки: блок среднего уровня-контратака в средний уровень. 

Работа с партнером в парах на разных дистанциях. Упражнения с гантелями и набивными 

мячами, для укрепления мышц рук. 

Отработка связки : наружный блок среднего уровня-контратака в средний 

уровень. Развитие координационных способностей. 

 Обучение технике выполнения связки : наружный блок среднего уровня-контратака в 

средний уровень. Работа с партнером в парах на разных дистанциях. Упражнение в 

тройках с двумя набивными мячами. 

Отработка связки : блок нижнего уровня-контратака в средний уровень. 

Совершенствование гибкости и прыгучести. 

Обучение технике выполнения связки: блок нижнего уровня-контратака в средний уровень. 

Работа с партнером в парах на разных дистанциях. Учебная игра. Развитие эластичности 

опорно-связочного аппарата рук и ног, прыжки через скамейку и скакалку. 

Обучение индивидуальным тактическим действиям (уход с линии атаки, работа 

с дистанцией)..   Обучить  выполнению     уход  с линии  атаки, работе  с дистанцией. 

Закрепление материала в усложненных условиях с партнером. 

 Отработка связки: блок уходом с линии атаки-контратака в средний уровень. Развитие 

общей и скоростной выносливости.  Обучение технике выполнения связки :  блок 

уходом с линии атаки-контратака в средний уровень. Работа с партнером в парах на разных 

дистанциях. Челночный бег, бег на 1000 метров. 

 

5. Специальная физическая подготовка (СФП) 
Практика  

Специальные упражнения для развития ловкости. Упражнения в падении. Этафетный 

бег, челночный бег. Работа на макиварах. 

 

6. Учебно-тренировочные поединки. 
Практика  

Отработка изученного материала. Учебно-тренировочные поединки с разными 

соперниками и выполнением различных поставленных задач. 
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7.Контрольно-оценочные и переводные испытания. Итоговое занятие.  

Практика. 

Оценка усвоения программы. Сдача контрольных нормативов. Подведение итогов 

года. 

 

 

Ожидаемый результат после 3 года обучения 
Знать: 

Приёмы самоконтроля. 

Тактические приёмы всестилевого каратэ. 
Технические приемы. 

Уметь: 

         1 .Вести себя в коллективе. 

         2. Правильно выполнять базовую технику. 

         3. Демонстрировать комбинационную технику во время поединка 
         4. Владеть приёмами самоконтроля. 

         5. Следить за правилами личной гигиены. 

         6. Уметь выполнять организационные функции на соревнованиях по всестилевому 

каратэ. 

Навыки: 

1. Правильно выполнять технические приёмы во время поединка. 
 2.Сдать нормативы по специальной и физической подготовке. 

 3.Уметь выполнять организационные функции на соревнованиях.  

Способы определения результативности: 
Мониторинг  результатов по каждому году обучения. 

Тестирование  общефизической , специально физической , технической, тактической  и   

психологической  подготовок. 

Контроль  соблюдения  техники  безопасности. 

Привлечение  обучающихся  к  судейству  школьных  соревнований. 

Контрольные  поединки  с  заданиями. 
 Результаты  соревнований. 

Форма подведения итогов. 

Наблюдение  во время тренировочных  поединков  и  соревнований. 
Контрольные тесты и упражнения. Мониторинг. Сдача контрольных нормативов по 

общефизической подготовке. 

Контрольные тесты и упражнения. Мониторинг по специальной  физической подготовке. 

Контрольные тесты и упражнения, мониторинг, соревнования, товарищеские встречи, зачеты 

по технической подготовке. 

Контрольные тесты, поединки с заданиями, результаты участия в соревнованиях, просмотр 

видеоматериалов по тактической подготовке Опрос обучающихся, тестирование. 

Наблюдение за обучающимися. Выполнение специальных заданий. Наблюдение за 

поведением на соревнованиях. 

Обсуждение результатов соревнований. Обработка тестов. Обработка контрольных 

результатов. 
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Календарно-тематический план. 

 

 

  

№ 

п/

п 

Форма занятия Тема учебного занятия.  
Количество часов 

Дата 

проведения 

всег

о 

теори

я 

практик

а 
План 

Фак

т 

1 Учебно-

тренировочно

е 

Вводное занятие.Инструктаж 

по технике безопасности 
1 1час 

 

 

 

  

2 Учебно-

тренировочно

е 

Совершенствован

ие знаний по 

правилами 

соревнований 

спортивного 

каратэ 

1 0,5час 0,5 час  , 

3 Учебно-

тренировочно

е 

Совершенствован

ие знаний по 

правилами 

соревнований 

спортивного 

каратэ 

1 0,5час 0,5 час   

4 Учебно-

тренировочно

е 

Совершенствование 

техники перемещений и 

стоек. Развитие быстроты 

перемещений. 

1  1час   

5 Учебно-

тренировочно

е 

Совершенствование 

техники перемещений и 

стоек. Развитие быстроты 

перемещений. 

1  1час   

6 Учебно-

тренировочно

е 

Совершенствование 

техники перемещений и 

стоек. Развитие быстроты 

перемещений. 

1 0,5час 1час   

7 Учебно-

тренировочно

е 

Совершенствование 

техники перемещений и 

стоек. Развитие быстроты 

перемещений. 

1  1час   
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8 Учебно-

тренировочно

е 

Совершенствование 

техники перемещений и 

стоек. Развитие быстроты 

перемещений. 

1 0,5час 1час   

9 Учебно-

тренировочно

е 

Совершенствование 

техники перемещений и 

стоек. Развитие быстроты 

перемещений. 

1  1час   

10 Учебно-

тренировочно

е 

Совершенствование 

техники перемещений и 

стоек. Развитие быстроты 

перемещений. 

1  1час   

11 Учебно-

тренировочно

е 

Отработка связки : блок 

среднего уровня-контратака 

в средний уровень. Развитие 

силы мышц рук 

1  1час   

12 Учебно-

тренировочно

е 

Отработка связки : блок 

среднего уровня-контратака 

в средний уровень. Развитие 

силы мышц рук 

1 0,5час 1час   

13 Учебно-

тренировочно

е 

Отработка связки : блок 

среднего уровня-контратака 

в средний уровень. Развитие 

силы мышц рук 

1  1час   

14 Учебно-

тренировочно

е 

Отработка связки : блок 

среднего уровня-контратака 

в средний уровень. Развитие 

силы мышц рук 

1  1час   

15 Учебно-

тренировочно

е 

Отработка связки : блок 

среднего уровня-контратака 

в средний уровень. Развитие 

силы мышц рук 

1  1час   

16 Учебно-

тренировочно

е 

Совершенствование 

техники перемещений и 

стоек. Развитие быстроты 

перемещений. 

1  1час   

17 Учебно-

тренировочно

е 

Отработка связки : блок 

среднего уровня-контратака 

в средний уровень. Развитие 

силы мышц рук 

1 0,5час 1час   

18 Учебно-

тренировочно

е 

Совершенствование 

техники перемещений и 

стоек. Развитие быстроты 

перемещений. 

1  1час   
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19 Учебно-

тренировочно

е 

Отработка связки : блок 

среднего уровня-контратака 

в средний уровень. Развитие 

силы мышц рук 

1  1час   

20 Учебно-

тренировочно

е 

Совершенствование 

техники перемещений и 

стоек. Развитие быстроты 

перемещений. 

1  1час   

21 Учебно-

тренировочно

е 

Отработка связки : блок 

среднего уровня-контратака 

в средний уровень. Развитие 

силы мышц рук 

1 0,5час 1час   

22 Учебно-

тренировочно

е 

Совершенствование 

техники перемещений и 

стоек. Развитие быстроты 

перемещений. 

1  1час   

23 Учебно-

тренировочно

е 

Отработка связки : блок 

среднего уровня-контратака 

в средний уровень. Развитие 

силы мышц рук 

1  1час   

24 Учебно-

тренировочно

е 

Совершенствование 

техники перемещений и 

стоек. Развитие быстроты 

перемещений. 

1  1час   

25 Учебно-

тренировочно

е 

Отработка связки : блок 

среднего уровня-контратака 

в средний уровень. Развитие 

силы мышц рук 

1  1час   

26 Учебно-

тренировочно

е 

Отработка связки : блок 

среднего уровня-контратака 

в средний уровень. Развитие 

силы мышц рук 

1  1час   

27 Учебно-

тренировочно

е 

Отработка связки : 

наружный блок среднего 

уровня-контратака в 

средний уровень. 

Совершенствование 

координационных 

способностей. 

1  1час   

28 Учебно-

тренировочно

е 

Отработка связки : 

наружный блок среднего 

уровня-контратака в 

средний уровень. 

Совершенствование 

координационных 

способностей. 

1  1час   
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29 Учебно-

тренировочно

е 

Отработка связки : 

наружный блок среднего 

уровня-контратака в 

средний уровень. 

Совершенствование 

координационных 

способностей. 

1 0,5час 1час   

30 Учебно-

тренировочно

е 

Отработка связки : 

наружный блок среднего 

уровня-контратака в 

средний уровень. 

Совершенствование 

координационных 

способностей. 

1  1час   

31 Учебно-

тренировочно

е 

Отработка связки : 

наружный блок среднего 

уровня-контратака в средний 

уровень. 

Совершенствование 

координационных 

способностей. 

1  1час   

32 Учебно-

тренировочно

е 

Отработка связки : 
наружный блок среднего 

уровня-контратака в 
средний уровень. 

Совершенствование 
координационных 

способностей. 

1 0,5час 1час   

33 Учебно-

тренировочно

е 

Отработка связки : блок 

нижнего уровня-контратака 

в средний уровень. 

Совершенствование 

гибкости и прыгучести. 

1  1час   

34 Учебно-

тренировочно

е 

Отработка связки : блок 

нижнего уровня-контратака 

в средний уровень. 

Совершенствование 

гибкости и прыгучести. 

1  1час   

35 Учебно-

тренировочно

е 

Отработка связки : 

наружный блок среднего 

уровня-контратака в средний 

уровень. 

Совершенствование 

координационных 

способностей. 

1  1час   

36 Учебно-

тренировочно

е 

Отработка связки : блок 

нижнего уровня-контратака 

в средний уровень. 

Совершенствование 

гибкости и прыгучести. 

1  1час   
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37 Учебно-

тренировочно

е 

Отработка связки : 
наружный блок среднего 

уровня-контратака в средний 
уровень. 

Совершенствование 
координационных 

способностей. 

1  1час   

38 Учебно-

тренировочно

е 

Отработка связки : блок 

нижнего уровня-контратака 

в средний уровень. 

Совершенствование 

гибкости и прыгучести. 

1 0,5час 1час   

39 Учебно-

тренировочно

е 

Отработка связки : 

наружный блок среднего 

уровня-контратака в средний 

уровень. 

Совершенствование 

координационных 

способностей. 

1  1час   

40 Учебно-

тренировочно

е 

Отработка связки : блок 

нижнего уровня-контратака 

в средний уровень. 

Совершенствование 

гибкости и прыгучести. 

1  1час   

41 Учебно-

тренировочно

е 

Отработка связки : 

наружный блок среднего 

уровня-контратака в средний 

уровень. 

Совершенствование 

координационных 

способностей. 

1  1час   

42 Учебно-

тренировочно

е 

Обучение индивидуальным 

тактическим действиям 

(уход с линии атаки, работа 

с дистанцией). 

1  1час   

43 Учебно-

тренировочно

е 

Обучение индивидуальным 

тактическим действиям 

(уход с линии атаки, работа 

с дистанцией). 

1  1час   

44 Учебно-

тренировочно

е 

Обучение индивидуальным 

тактическим действиям 

(уход с линии атаки, работа 

с дистанцией). 

1 0,5час 1час   

45 Учебно-

тренировочно

е 

Обучение индивидуальным 

тактическим действиям 

(уход с линии атаки, работа 

с дистанцией). 

1  1час   

46 Учебно-

тренировочно

е 

Обучение индивидуальным 
тактическим действиям 

(уход с линии атаки, работа 
с дистанцией). 

1  1час   
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47 Учебно-

тренировочно

е 

Обучение индивидуальным 

тактическим действиям 

(уход с линии атаки, работа 

с дистанцией). 

1  1час   

48 Учебно-

тренировочно

е 

Обучение индивидуальным 

тактическим действиям 

(уход с линии атаки, работа 

с дистанцией). 

1  1час   

49 Учебно-

тренировочно

е. Зачетное. 

Отработка связки : блок 

нижнего уровня-контратака 

в средний уровень. 

Совершенствование 

гибкости и прыгучести. 

1  1час   

50 Учебно-

тренировочно

е. Зачетное. 

Обучение индивидуальным 

тактическим действиям 

(уход с линии атаки, работа 

с дистанцией). 

1  1час   

51 Учебно-

тренировочно

е. Зачетное. 

Отработка связки : блок 

нижнего уровня-контратака 

в средний уровень. 

Совершенствование 

гибкости и прыгучести. 

1  1час   

52 Учебно-

тренировочно

е. Теория. 

Обучение индивидуальным 

тактическим действиям 

(уход с линии атаки, работа 

с дистанцией). 

1  1час   

53 Учебно-

тренировочно

е. Теория. 

Обучение индивидуальным 

тактическим действиям 

(уход с линии атаки, работа 

с дистанцией). 

1 0,5час 1час   

54 Учебно-

тренировочно

е.  

Отработка связки : блок 

нижнего уровня-контратака 

в средний уровень. 

Совершенствование 

гибкости и прыгучести. 

1  1час   

55 Учебно-

тренировочно

е.  

Обучение индивидуальным 

тактическим действиям 

(уход с линии атаки, работа 

с дистанцией). 

1  1час   

56 Учебно-

тренировочно

е.  

Отработка связки : блок 

нижнего уровня-контратака 

в средний уровень. 

Совершенствование 

гибкости и прыгучести. 

1  1час   

57 Учебно-

тренировочно

е.  

Обучение индивидуальным 

тактическим действиям 

(уход с линии атаки, работа 

с дистанцией). 

1  1час   
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58 Учебно-

тренировочно

е.  

Отработка связки : блок 

нижнего уровня-контратака 

в средний уровень. 

Совершенствование 

гибкости и прыгучести. 

1  1час   

59 Учебно-

тренировочно

е.  

Отработка связки : блок 

нижнего уровня-контратака 

в средний уровень. 

Совершенствование 

гибкости и прыгучести. 

1  1час   

60 Учебно-

тренировочно

е.  

Отработка связки : 

блок уходом с линии 

атаки-контратака в 

средний уровень. 

Совершенствование 

общей и скоростной 

выносливости. 

1  1час   

61 Учебно-

тренировочно

е.  

Отработка связки : 

блок уходом с линии 

атаки-контратака в 

средний уровень. 
Совершенствование 

общей и скоростной 

выносливости. 

1 0,5час 1час   

62 Учебно-

тренировочно

е.  

Отработка связки : 

блок уходом с линии 

атаки-контратака в 

средний уровень. 
Совершенствование 

общей и скоростной 

выносливости. 

1  1час   

63 Учебно-

тренировочно

е.  

Отработка связки : 

блок уходом с линии 

атаки-контратака в 

средний уровень. 

1  1час   

64 Учебно-

тренировочно

е.  

Отработка связки : 

блок уходом с линии 

атаки-контратака в 

средний уровень. 

Совершенствование 

общей и скоростной 

выносливости. 

1  1час   

65 Учебно-

тренировочно

е.  

Отработка связки : 

блок уходом с линии 

атаки-контратака в 

средний уровень. 
Совершенствование 

общей и скоростной 

выносливости. 

1 0,5час 1час   
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66 Учебно-

тренировочно

е.  

Отработка связки : 

блок уходом с линии 

атаки-контратака в 

средний уровень. 
Совершенствование 

общей и скоростной 

выносливости. 

1  1час   

67 Учебно-

тренировочно

е.  

Отработка связки : 

блок уходом с линии 

атаки-контратака в 

средний уровень. 
Совершенствование 

общей и скоростной 

выносливости. 

1  1час    

68 Учебно-

тренировочно

е.  

Отработка связки : 

блок уходом с линии 

атаки-контратака в 

средний уровень. 
Совершенствование 

общей и скоростной 

выносливости. 

1  1час    

69 Учебно-

тренировочно

е.  

Сдача контрольных 

нормативов по СФП и 

основным техническим 

приемам. 

1  1час    

70 Учебно-

тренировочно

е.  

Сдача контрольных 

нормативов по СФП и 

основным техническим 

приемам. 

1  1час    

71 Учебно-

тренировочно

е.  

Соревнования 

1  1час    

72 Учебно-

тренировочно

е.  

Соревнования 

1  1час    

  Всего:   72       
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