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I. Общие положения 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «каратэ» (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке  с учетом: 

- минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «каратэ» (утвержден  приказом 

Министерства спорта Российской Федерации от «30» ноября 2022 года №1093) 

(далее – ФССП),  

- примерной дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «каратэ», 

- Федерального закона от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации», 

- Федерального закона от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ "О Физической культуре и 

спорте в Российской Федерации»,  

- Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 № 634 «Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки», 

- Приказа Министерства здравоохранения Российской Федерации от 23.10.2020 № 

1144н "Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и 

проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая 

порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

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

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм медицинских заключений о 

допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях", 

- Постановлениям Главного государственного санитарного врача Российской 

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

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи».     

Перечень спортивных дисциплин по каратэ (в соответствии с Всероссийским 

реестром видов спорта).  

Таблица 1 

Дисциплины вида спорта – каратэ 

(номер - код – 175 000 1511Я) 

весовая категория 40 кг 1750021811Ю 

весовая категория 42 кг 
1750011811Д 

весовая категория 45 кг 
1750031811Ю 
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весовая категория 47 кг 
1750051811Д 

весовая категория 47+ кг 
1750041811Д 

весовая категория 48 кг 
1750061811Д 

весовая категория 50 кг 
1750071811С 

весовая категория 52 кг 
1750101811Ю 

весовая категория 53 кг 
1750111811Д 

весовая категория 54 кг 
1750121811Д 

весовая категория 54+ кг 
1750141811Д 

весовая категория 55 кг 
1750131811С 

весовая категория 55+ кг 
1750081811Ю 

весовая категория 57 кг 
1750151811Ю 

весовая категория 59 кг 
1750161811Д 

весовая категория 59+ кг 
1750171811Д 

весовая категория 60 кг 
1750181811А 

весовая категория 61 кг 
1750201811С 

весовая категория 63 кг 
1750211811Ю 

весовая категория 67 кг 
1750221811А 

весовая категория 68 кг 
1750051811Д 

весовая категория 68+ кг 
1750241811С 

весовая категория 70 кг 
1750251811Ю 

весовая категория 70+ кг 
1750261811Ю 

весовая категория 75 кг 
1750271811А 

весовая категория 76 кг 
1750281811Ю 

весовая категория 76+ кг 
1750291811Ю 

весовая категория 84 кг 
1750321811А 

весовая категория 84+ кг 
1750331811А 

ката 
1750341811Я 

ката - группа 
1750351811Я 

командные соревнования 
1750361811Л 

 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 
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процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса 

спортивной подготовки, спортивная подготовка спортсменов высокого класса, 

способных войти кандидатами в составы спортивных сборных команд РК и РФ.  
 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной  

программы спортивной подготовки  

 

1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки: 

Таблица 1 
 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Минимальная 

наполняемость 

(человек) 

Максимальная 

наполняемость 

(человек)* 

Для спортивной дисциплины «ката» 

Этап начальной 

подготовки 

1 7-8 

12 24 2 8-9 

3 9-10 

 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

1 10-11 

8 16 
2 11-12 

3 12-13 

4 13-14 

 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
14 4 8 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
16 1 2 

Для спортивных дисциплин «весовая категория», «командные соревнования» 

Этап начальной 

подготовки 

1 10-11 
12 24 

2 11-12 

 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

1 
12-13 

8 16 
2 

3 
13-14 

4 

 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
14 4 8 

 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
16 1 2 

1 (зарегистрирован Минюстом России от 13 декабря 2022 г., регистрационный № 71478). 
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*Максимальный количественный состав группы (чел.) может быть изменен  при 

условии, превышения единовременной пропускной способности (ЕПС) спортивного 

сооружения (помещения, зала и т.д.). 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста на 

соответствующий этап спортивной подготовки (таблица 1). 

При комплектовании групп разница в возрасте зачисляемых лиц не должна быть 

более двух лет. 

На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) допускается зачисление лиц, выполнивших требования, 

необходимые для зачисления, согласно нормативам по физической подготовке, 

установленных в дополнительной образовательной программе по виду спорта 

«каратэ» с учетом возрастных границ. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду 

субъекта Российской Федерации по виду спорта «каратэ»  

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

ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

При отсутствии контингента, необходимого для комплектации группы 

обучающимися до минимально установленной наполняемости, допускается 

объединение в одну группу обучающихся, разных по возрасту и спортивной 

подготовленности, с соблюдением разницы в уровнях спортивного мастерства 

обучающихся (разница не должна превышать двух спортивных разрядов (званий). 

4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

Таблица 2 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Для спортивной дисциплины «ката» 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5-6 6-8 10-14 14-18 20-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 520-728 728-936 1040-1248 1248-1664 
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Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Для спортивной дисциплины «весовая категория», «командные соревнования» 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5-6 6-8 12-14 14-18 20-24 24-32 

Общее 
количество 

часов в год 

234-312 312-416 624-728 728-936 1040-1248 1248-1664 
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5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 

 учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, смешанные); 

 Теоретические занятия могут проводиться самостоятельно и в комплексе с 

практическими занятиями (например, в виде беседы, рассказа в течение 10- 12 мин в 

начале практического занятия).  

Практические занятия могут различаться по цели (учебно- тренировочные, 

контрольные и соревновательные); количественному составу занимающихся 

(индивидуальные, групповые, индивидуально-групповые); степени разнообразия 

решаемых задач (однородные и разнородные).  

 На учебно-тренировочных занятиях наряду с разучиванием нового материала 

и закреплением пройденного большое внимание уделяется повышению общей и 

специальной работоспособности борцов. 

 учебно-тренировочные мероприятия 

Таблица 3 

№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 

по этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

- 14 14 14 
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к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского обследования 

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

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 спортивные соревнования 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно 

Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта 

«каратэ»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Учреждение направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана 

физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе в 

соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

Соревнования подразделяются на контрольные, отборочные, основные и главные. 

На различных этапах и годах спортивной подготовки к показателям 

соревновательной деятельности предъявляются различные требования. В таблице 4 

приведены планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта 

«каратэ». 
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Таблица 4 

Объем соревновательной деятельности 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 
спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Для спортивной дисциплины «ката» 

Контрольные 1 3 2 4 4 4 

Отборочные - - 1 2 2 2 

Основные - - 1 2 2 2 

Для спортивной дисциплины «весовая категория», «командные соревнования» 

Контрольные - 1 2 4 4 4 

Отборочные - - 1 2 2 2 

Основные - - 1 2 2 2 

 

Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня 

подготовленности спортсменов. В них проверяется эффективность прошедшего 

этапа подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются 

сильные и слабые стороны в структуре соревновательной деятельности. С учетом 

результата контрольных соревнований вносятся изменения в индивидуальный план 

подготовки спортсмена, предусматривается устранение выявленных недостатков. 

Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования 

различного уровня, так и специально организованные контрольные соревнования. 

Основные соревнования ориентированы на достижение максимально высоких 

результатов, полную мобилизацию и проявление физических, технических и 

психических возможностей. Целью участия в главных соревнованиях является 

достижение победы или завоевание возможно более высокого места. 

Планируемый объем соревновательной деятельности регламентируется 

федеральным законом по виду спорта «каратэ», планируется ежегодно в виде 

календарного плана физкультурно-спортивных мероприятий и утверждается 

приказом директора Учреждения. 

 работа по индивидуальным планам; 

 тренировочные сборы; 

 инструкторская и судейская практика; 

 медико-восстановительные мероприятия; 

 тестирование и контроль. 

6. Годовой учебно-тренировочный план. 



 

10 
 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в 

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки 

для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20%  

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 

при реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в 

период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях.                                                                                               

Таблица 5 

 

Соотношение видов спортивной подготовки в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

 

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  
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До года  
Свыше 

года  

До трех 

лет  

Свыше 

трех лет  

Для спортивной дисциплины «ката» 

1.  
Общая физическая 

подготовка (%)  
48-50  40-45  30-35  20-25  15-20 10-15  

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

-  5-10  10-15  15-20  20-25 25-30 

3.  
Интегральная 

подготовка (%)  
5-7 12-15  22-25 25-30  30-35  35-40  

4.  
Техническая 

подготовка (%)  
40-42  30-35 25-30  20-25 15-20  15-10 

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

1-5 1-3 2-4  2-4  2-7 3-7 

6.  

Инструкторская  

и судейская  

практика (%)  

-  - 1-4  1-4  1-4  1-4  

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

1-3  1-3  2-4  2-4  2-6  5-10  

8. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- - 1-2 2-3 2-3 2-3 

Для спортивной дисциплины «весовая категория», «командные соревнования» 

1.  
Общая физическая 

подготовка (%)  
38-40 33-35 25-30 18-20 13-15 10-12 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

- 4-8 6-10 11-15 16-20 17-21 

3.  
Интегральная 

подготовка (%)  
- 10-14 13-17 12-16 20-24 27-31 

4.  
Техническая 

подготовка (%)  
30-34 24-28 20-24 13-17 10-14 7-11 

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

19-26 16-21 19-26 17-24 22-30 24-33 

6.  

Инструкторская  

и судейская  

практика (%)  

- - 1-3 1-4 1-4 1-4 

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 8-10 
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тестирование  

и контроль (%)  

8.  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- - 1-2 1-3 2-3 2-3 
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Таблица 6 

Годовой учебно-тренировочный план 
 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 

 До  года Свыше года 
До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

Для спортивной дисциплины «ката» 

4,5-6 6-8 10-14 14-18 20-24 24-32 

Для спортивной дисциплины «весовая категория», «командные соревнования» 

4,5-6 6-8 12-14 14-18 20-24 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

до 2 до 2 до 3 до 3 до 4 до 4 

Наполняемость групп (человек) 

12-24 8-16 4-8 1-2 

Для спортивной дисциплины «ката» 

1. 1

. 
Общая физическая  подготовка 117-156 140-187 167-233 160-206 166-200 150-200 

2. 2

. 

Специальная  физическая 

подготовка 
- 25-34 73-102 131-168 250-300 312-416 

3. 3

.

  

Интегральная подготовка  14-19 41-54 114-160 182-234 333-399 437-582 

4. 3

. 

Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - 5-7 21-28 31-37 37-50 

5. 4

. 
Техническая подготовка  99-131 100-133 136-189 182-234 166-200 187-250 
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6. 5

. 

Тактическая подготовка, 

теоретическая под готовка, 
психологическая   подготовка 

2-3 3-4 10-15 22-28 21-25 37-50 

7. 6

. 

Инструкторская практика, 

судейская практика 
- - 5-7 15-19 31-37 25-33 

8. 7
. 

Медицинские, медико-

биологические мероприятия, 
восстановительные  мероприятия, 

тестирование и контроль 

2-3 3-4 10-15 15-19 42-50 63-83 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 520-728 728-936 1040-1248 1248-1664 

Для спортивной дисциплины «весовая категория», «командные соревнования» 

1.  Общая физическая  подготовка 91-125 106-146 181-211 146-188 156-175 125-167 

2.  
Специальная  физическая 

подготовка 
- 19-25 50-72 109-131 166-223 225-300 

3.  Интегральная подготовка  - 34-50 94-102 116-131 239-275 349-466 

4.  
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - 6-15 22-28 21-38 25-33 

5.  Техническая подготовка  80-97 81-108 137-146 124-159 146-150 87-133 

6.  

Тактическая подготовка, 

теоретическая под готовка, 

психологическая   подготовка 

61-81 63-75 144-160 175-225 260-300 325-399 

7.  
Инструкторская практика, 

судейская практика 
- - 6-7 22-37 10-25 12-33 

8.  

Медицинские, медико-

биологические мероприятия, 

восстановительные  мероприятия, 

тестирование и контроль 

2-9 9-12 6-15 14-37 42-62 100-133 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 624-728 728-936 1040-1248 1248-1664 
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7. Календарный план воспитательной работы. 

Таблица 7 

№  

п/п 
Направление работы Мероприятия 

Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика 

Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения 

к решениям спортивных судей. 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика 

Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных занятий 

в качестве помощника тренера-
преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. 

Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового образа 

жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха 
Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

В течение года 
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- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой край, 

свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение года 

3.2. 

Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, 

в том числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. 

Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение года 
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8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним. 

Таблица 8 

Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки 

 

Характеристика допинговых средств и методов 

Классы субстанций и методов, запрещенных в 

спорте 

Профилактика допинга. Как повысить результаты 

без допинга? 

I квартал 

 

Допинг и зависимое поведение 

Этическая сторона проблемы: допинг как обман 

Вред и последствия употребления снюса и насвая 

II квартал 

Что такое допинг и допинг контроль III квартал 

Влияние допинга и вред, который наносит 

допинг духу спорта 

Как появился допинг 

Риски и последствия использования БАД 

IV квартал 

 

 

 

Тренировочный этап  

(до 3 лет обучения) 

 

Всемирный антидопинговый кодекс и его 

характеристика 

Распространение допинга в различных видах 

спорта 

Запрещенные субстанции и методы 

I квартал 

Допинг и спортивная медицина 

Процедура допинг - контроля 

Организация антидопинговой работы 

II квартал 

Последствия влияния допинга на организм 

спортсмена 
III квартал 

Вред употребления снюса, насвая. 

Социальные последствия допинга 

Антидопинговые мероприятия на тренировочном 

этапе подготовки 

IV квартал 

 

Тренировочный этап 

свыше 3 лет обучения 

 

Характеристика допинговых средств и методов. 

Биологически активные добавки 

Нормативно-правовая база антидопинговой 

работы 

I квартал 

Наказания за нарушение антидопинговых правил 

Недопинговые методы повышения спортивной 

работоспособности 

Международные стандарты для списка 

запрещенных средств и методов 

II квартал 

Влияние допинга на организм спортсмена III квартал 

Вред, который наносит допинг духу спорта.  

Вред употребления снюса, насвая.  

Антидопинг: важные факты и основные моменты 

IV квартал 

 

Этап совершенствования Актуальные тенденции в антидопинговой I квартал 
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спортивного мастерства; 

Этап высшего 

спортивного мастерства  

  

 

политике 

Основы методики антидопинговой профилактики 

Организация антидопинговой работы 

Наказания за нарушение антидопинговых правил 

Недопинговые методы повышения спортивной 

работоспособности 

Всемирный антидопинговый кодекс и его 

характеристика 

II квартал 

Допинг как глобальная проблема современного 

спорта. 
III квартал 

Предотвращение допинга в спорте 

Допинг-контроль 

Медицинские, психологические, социальные 

аспекты допинга 

IV квартал 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики. 

Навыки работы инструктора осваиваются на тренировочном этапе спортивной 

подготовки (этапе спортивной специализации). На этапах совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства эти навыки 

закрепляются. 

Для проведения занятий по инструкторской и судейской практике привлекаются 

спортсмены уровня КМС, МС в качестве помощников тренера-преподавателя. Во 

время занятий у спортсменов вырабатываются способность наблюдать за 

выполнением упражнений и соревновательных программ другими спортсменами, 

находить и анализировать ошибки, предлагать способы их устранения. 

Спортсмены в группах учебно-тренировочного этапа первого года подготовки 

должны овладеть принятой в каратэ терминологией, командным языком для 

построения группы, сдачи рапорта, проведения строевых и общеразвивающих 

упражнений. 

На учебно-тренировочном этапе второго года подготовки необходимо 

способствовать развитию умения наблюдать за выполнением упражнения и 

находить ошибки в технике выполнения. Юные спортсмены должны уметь 

правильно показать упражнения (приемы) пройденного практического материала. 

Спортсмены должны уметь определить ошибки в технике выполнения отдельных 

приемов и элементов, а также знать способы их исправления. Они должны 

привлекаться к проведению подготовительной части занятия и разминки, 

объяснению отдельных технических действий спортсменам младшего возраста. 

Должны знать правила соревнований по каратэ и уметь выполнять обязанности 

секундометриста и бокового судьи. 

Спортсмены, работая в качестве помощника тренера-преподавателя, должны 

уметь подбирать упражнения для разминки, составлять конспекты занятий, 

комплексы тренировочных упражнений, проводить тренировочные занятия в 
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группах этапа начальной подготовки и тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации). 

Спортсмены групп спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства должны уметь самостоятельно проводить занятия по общей физической 

подготовке, разминку; давать индивидуальные занятия по обучению и 

совершенствованию основных приемов каратэ, проводить по заданию тренера-

преподавателя учебно-тренировочные занятия (упражнения) с обучающимися 

младших групп. Они должны уметь составлять комплексы упражнений для 

отдельных групп мышц, подбирать подготовительные и подводящие упражнения 

для разучивания и совершенствования техники каратэ; знать специфику оформления 

журналов занятий, уметь регистрировать объем и интенсивность выполняемых 

нагрузок, анализировать дневник тренировок. 

Спортсмены в группах спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства должны хорошо знать правила соревнований и систематически 

привлекаться к судейству соревнований. Спортсмены должны выполнить 

необходимые требования для присвоения звания «спортивный судья третьей или 

второй категории». 

Таблица 9 

Содержание работы 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Проведение 

подвижных и 

спортивных игр в 

ГНП 

- - 
+ 

- 
+ + + 

Самостоятельное 

проведение 

подготовительной 

части 

тренировочного 

занятия, ОФП 

- - 
+ 

- 
+ + + 

Участие в подготовке 

к спортивно-

массовым 

выступлениям 

- - + + + + 

Подготовка и 

проведение беседы с 

юными спортсменами 

по истории развития 

- - - - + + 



 

20 
 

лыжных гонок  

Объяснение ошибок, 

оказание помощи 

спортсменам своей 

группы 

- - + + + + 

Самостоятельное 

проведение 

занятий по 

физической 

подготовке 

      

Составление плана-

конспекта и 

самостоятельное 

проведение занятий с 

новичками 

- - - - - + 

Самостоятельная 

работа в качестве 

инструктора или 

стажера-тренера по 

лыжным гонкам 

- - - - - + 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Медицинский (врачебный) контроль за обучающимися осуществляется в 

соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 2020 г. N 

1144н и предусматривает: 

- медицинское обследование (2 раза в год)  

- наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий; 

-санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и 

соревнований, одеждой и обувью;  

- контроль за выполнением обучающимися рекомендаций врача по состоянию 

здоровья, режиму тренировок и отдыха. 

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - 

допуск к тренировкам и спортивным мероприятиям здоровых спортсменов, 

осуществляется спортивными врачами врачебно-физкультурного диспансера. 

Восстановительные средства и мероприятия включают в себя специальные 

средства восстановления, используемые в подготовке обучающихся. 

Для восстановления работоспособности спортсменов спортивных школ 

необходимо использовать широкий круг средств и мероприятий (гигиенических, 

психологических и медико-биологических), с учетом возраста, спортивного стажа, 

квалификации и индивидуальных особенностей спортсмена, а также методические 

рекомендации по использованию средств восстановления. 

Учебно-тренировочный этап (до 3-х лет подготовки) – восстановление 

работоспособности происходит, главным образом, естественным путем: 

чередование учебно-тренировочных дней и дней отдыха; постепенным 
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возрастанием объема и интенсивности учебно-тренировочных нагрузок; 

проведением занятий в игровой форме. К гигиеническим средствам следует отнести: 

душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на 

свежем воздухе. Режим дня и питание. Витаминизация. 

Учебно-тренировочный этап (свыше 3-х лет подготовки) – основными являются 

средства восстановления, т.е. рациональное построение тренировки и соответствие 

ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; 

необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха как в отдельном учебно-

тренировочном занятии, так и на этапах годичного цикла. Гигиенические средства 

восстановления используются те же, что и для учебно-тренировочного этапа 1-3 

годов подготовки. 

Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость, психического 

состояния юных спортсменов при подготовке и участии в соревнованиях, 

используются методы: внушение, специальные дыхательные упражнения, 

отвлекающие беседы. Из медико-биологических средств восстановления: 

витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная 

баня и сауна. 

К физическим (физиотерапевтическим) средствам восстановления относятся:  

- массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро - и гидромассаж);  

- суховоздушная (сауна) и парная бани;  

- гидропроцедуры (различные виды душей и ванн);  

- электропроцедуры, облучения электромагнитными волнами различной длины, 

магнитотерапия;  

- гипероксия.  

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 

учебно-тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями 

упражнений), но и в свободное время. 

Таблица 10 

Содержание работы 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

периодические медицинские 

осмотры 
+ + + + + + 

углубленное медицинское 

обследование спортсменов 
  + + + + 
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дополнительные медицинские 

осмотры перед участием в 

спортивных соревнованиях, 

после болезни или травмы 

+ + + + + + 

наблюдения в процессе 

спортивной подготовки с целью 

определения индивидуальной 

реакции спортсменов на 

тренировочные и 

соревновательные нагрузки 

+ + + + + + 

санитарно-гигиенический 

контроль за режимом дня, 

местами проведения тренировок 

и спортивных соревнований, 

одеждой и обувью 

+ + + + + + 

медико-фармакологическое 

сопровождение в период 

спортивной подготовки и при 

развитии заболевания или 

травмы 

  + + + + 

контроль за питанием 

обучающихся и использованием 

ими восстановительных средств 

выполнений рекомендаций 

медицинских работников 

  + + + + 

 

III. Система контроля 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

 11.1. На этапе начальной подготовки: 

─ изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

─ повысить уровень физической подготовленности; 

─ овладеть основами техники вида спорта «каратэ»; 

─ получить общие знания об антидопинговых правилах; 

─ соблюдать антидопинговые правила; 

─ принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года; 

─ ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

─ получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 

спортивной специализации). 

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

─ повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 
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─ изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «каратэ» и успешно 

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

спортивных соревнованиях; 

─ соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

─ изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

─ изучить антидопинговые правила; 

─ соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

─ ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

─ принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором году; 

─ принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не 

ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

третьего года; 

─ получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

─ повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

─ соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

─ приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

─ овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «каратэ»; 

─ выполнить план индивидуальной подготовки; 

─ закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

─ соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

─ ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

─ демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

─ показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

─ принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

─ получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 
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─ совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

─ соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

─ выполнить план индивидуальной подготовки; 

─ знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

─ ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

─ принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

─ показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса»; 

─ достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды 

Российской Федерации;  

─ демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов 

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

(далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

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

спортивной подготовки: 
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Таблица 11 

Нормативы ОФП для зачисления и перевода  

на этап начальной подготовки  
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Таблица 12 

Нормативы ОФП и СФП для зачисления и перевода  

на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

по виду спорта «каратэ» 
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Таблица 13 

Нормативы ОФП и СФП для зачисления и перевода  

на этап совершенствования спортивного мастерства  

по виду спорта «каратэ» 
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Таблица 14 

Нормативы ОФП и СФП для зачисления и перевода  

на этап высшего спортивного мастерства  

по виду спорта «каратэ» 
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и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной 

подготовки: 

Таблица 15 

Уровень спортивной квалификации обучающихся 

 по годам и этапам спортивной подготовки 

1. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для перевода на учебно-

тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

1.1. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки  

(до трех лет)  

спортивные разряды «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

1.2. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки  

(свыше трех лет) 

спортивные разряды «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

2. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства  

2.1 Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для перевода на этап высшего 

спортивного мастерства 

3.1 Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта «каратэ» 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки. 

Основная цель многолетнего тренировочного процесса – подготовить 

высококвалифицированных спортсменов, способных бороться за самые высокие 

места на республиканских и российских соревнованиях, пополнить составы сборных 

команд Республики Коми и Российской Федерации. 

Задачами, решаемыми на этапах многолетней подготовки, являются: 

1. Этап начальной подготовки. На этом этапе решаются следующие задачи: 

─ формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой  

и спортом; 

─ получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте,  

в том числе, о виде спорта «каратэ»; 

─ формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

«каратэ»; 
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─ повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

─ обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная  

с третьего года года; 

─ укрепление здоровья. 

Подготовка  на данном этапе характеризуется разнообразием средств, методов и 

организационных форм, широким использованием элементов различных видов 

спорта, подвижных и спортивных игр. Игровой метод помогает эмоционально и 

непринужденно выполнять упражнения, поддерживать интерес при повторении 

заданий. На этом этапе не должны проводиться тренировочные занятия с большими 

физическими и психическими нагрузками, предполагающими применение 

однообразного, монотонного тренировочного материала. 

2. Тренировочный этап (этап спортивной специализации) до четырех лет.  

─ формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «каратэ»; 

─ формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «каратэ»; 

─ обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  

и формирование навыков соревновательной деятельности;  

─ укрепление здоровья. 

 Наряду с овладением основами техники избранного вида спорта и других 

физических упражнений особое внимание уделяется развитию тех физических 

качеств и формированию двигательных навыков, которые имеют важное значение 

для успешной специализации в избранном виде спорта. 

3. Этап совершенствования спортивного мастерства и этап высшего 

спортивного мастерства. 

─ повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта «каратэ»;  

─ обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение 

обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях 

соревновательной деятельности; 

─ сохранение здоровья. 

 Этот период совпадает с возрастом, благоприятным для достижения высоких 

спортивных результатов. На этом этапе главными задачами являются подготовка к 

соревнованиям и успешное участие в них. Поэтому по сравнению с предыдущими 

этапами тренировка приобретает еще более специализированную направленность. 

Обучающийся использует весь комплекс эффективных средств, методов и 

организационных форм тренировки, чтобы достигнуть наивысших результатов в 
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соревнованиях. Объем и интенсивность тренировочных нагрузок достигают 

высокого уровня. Все чаще используются тренировочные занятия с большими 

нагрузками. Тренировочный процесс все более индивидуализируется и строится с 

учетом особенностей соревновательной деятельности спортсмена. 

Теоретическая подготовка является элементом теоретических знаний. При 

проведении теоретических занятий следует учитывать возраст спортсменов и 

излагать материал в доступной им форме. Теоретическая подготовка проводится в 

форме бесед, лекций, непосредственно на тренировке в процессе проведения 

занятий. 
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15. Учебно-тематический план. 

Таблица 16 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической подготовке 

Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения вида спорта 

и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – важное 

средство физического развития и 

укрепления здоровья человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические основы физической 

культуры и спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

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

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в процессе занятий 

физической культуры и спортом 
≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы обучения 

базовым элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания 

по технике их выполнения. 

Теоретические основы судейства. 

Правила вида спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. 

Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 
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Режим дня и питание обучающихся ≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-тренировочном 

этапе до трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической культуры 

в формировании личностных 

качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль физической культуры в 

формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской 

идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание обучающихся ≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма 

при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы технико-

тактической подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая подготовка ≈ 60/106 
сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. Правила поведения при 
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участии в спортивных соревнованиях. 

Этап 

совершенств

о-вания 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. Роль и 

место физической культуры в 

обществе. Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, 

по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка ≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов 

психологической подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное ядро 

спорта 

≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 
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Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в спорте. 

Их роль и содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового 

и эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры 

и спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции спорта ≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие социальные функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая функции). Функция социальной 

интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное ядро 

спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам соревновательной деятельности 
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Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения 

различных восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных 

мероприятий 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  

16.    Особенности осуществления спортивной подготовки в указанных спортивных 

дисциплинах вида спорта учитываются при: 

- составлении планов подготовки, начиная с тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации); 

- составлении плана физкультурный мероприятий и спортивных мероприятий. 

Тренировочный процесс, ведется в соответствии с годовым тренировочным 

планом, рассчитанным на 52 недели. 

Работа по индивидуальны планам спортивной подготовки может осуществляется 

на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

Для проведения тренировочных занятий на этапах совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства кроме основного 

тренера-преподавателя может привлекается дополнительно второй тренер-

преподаватель по общефизической и специальной физической подготовке при 

условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку. 

В соответствии с перечнем тренировочных мероприятий, для лиц, проходящих 

спортивную подготовку, при участии лиц, ее осуществляющих, проводятся 

тренировочные мероприятия, являющиеся составной частью тренировочного 

процесса. Тренировочные мероприятия проводятся, в том числе, с целью 

обеспечения непрерывности тренировочного процесса, периода восстановления, 

подготовки к спортивным соревнованиям. 

Порядок и сроки формирования групп на каждом этапе спортивной подготовки, с 

учетом особенностей вида спорта «каратэ» и его спортивных дисциплин 

определяются организациями, осуществляющими спортивную подготовку, 

самостоятельно. 

Для зачисления и перевода в группы на этапах спортивной подготовки 

необходимо наличие: 

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – спортивного разряда 

"третий юношеский спортивный разряд"; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - спортивного разряда 

"кандидат в мастера спорта"; 

- на этапе высшего спортивного мастерства - спортивного звания "Мастер спорта 

России". 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим требования к 

результатам реализации Программы на соответствующем этапе и не зачисленным на 

следующий этап, может быть предоставлена возможность продолжить спортивную 
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подготовку на том же этапе спортивной подготовки. Порядок и кратность 

повторного прохождения спортивной подготовки составляет один год (определяется 

организациями, осуществляющими спортивную подготовку, самостоятельно). 

В исключительных случаях (болезнь, несчастный случай и т.д.) допускается 

одновременное проведение тренировочных занятий с лицами, проходящими 

спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной подготовки, если: 

- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапе 

начальной подготовки и тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

первого и второго года спортивной подготовки; 

- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на 

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) с третьего по пятый год 

спортивной подготовки и этапе совершенствования спортивного мастерства; 

- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапе 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

При этом должны быть соблюдены все нижеперечисленные условия: 

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения; 

- не превышен максимальный количественный состав объединенной группы. 

   В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «каратэ». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

   17. Материально-технические условия реализации Программы. 

 Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

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

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 

существенным условием которых является право пользования соответствующей 

материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий  

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой  
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и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

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

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238)
1
; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

Таблица 17 

 

                                                             
1
 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 

28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица 19 
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обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

18.Кадровые условия реализации Программы: 

укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками: 

для проведения учебно-тренировочных занятий и участия 

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «каратэ», а также на всех 

этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися); 

уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации:  

 Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203); 

непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации выражается в прохождение курсов повышения квалификации не реже 

1 раза в 3 года (ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»); участии в 

судейских семинарах, проводимых федерациями по видам спорта. 

19. Информационно-методические условия реализации Программы. 

Информационно-методическое обеспечении Программы осуществляется из 

нескольких источников, а именно:  

-печатная продукция (книги, журналы, газеты, справочники, методическая и 

деловая документация);  

-видео, аудио продукция (диски, видео, кинофильмы);  

- семинары, мастер-классы, презентации и т.д.;  

- интернет ресурсы.  
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Методический кабинет школы оснащен и постоянно пополняется литературными 

источниками. Широко используется групповой просмотр видеофильмов и 

презентаций, с последующим анализом и обсуждением. 
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