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Пояснительная записка. 

 
 Данная дополнительная обшеобразовательная обшеразвивающая программа 
образовательного объединения «Каратэ киокусинкай» была разработана в соответствии с 
нормативно – правовыми документами:   

1. Федеральным законом от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ. «Об образовании в 
Российской Федерации» (с последующими изменениями). 

2. Приказ МО и Н РФ от 29.08.2013 № 1008 «ОБ утверждении порядка организации и 
осуществления образовательной деятельности по дополнительным 
общеобразовательным программам». 

3. Концепция развития дополнительного образования детей, утвержденная 
распоряжением Правительства РФ от 04.09.2014 № 1726 – р. 

4. Постановление главного государственного санитарного врача РФ от 04.07 2014 № 
41 «Об утверждении СанПин 2.4.4.3172 – 14 «Санитарно –эпидемиологические 
требования к устройству, содержанию и организации режима работы 
образовательных организаций дополнительного образования детей». 

5. Письмо Департамента молодежной политики, воспитания и социальной поддержки 
детей МО Н РФ от 11.12.2006 № 06 – 1844 «Примерные требования к программам 
дополнительного образования детей». 

6. Письмо Департамента государственной политики в сфере воспитания детей и 
молодежи МО и Н РФ от 18.11.2015 № 09 – 3242 «Методические рекомендации по 
проектированию дополнительных общеразвивающих программ». 
  

Занятия по каратэ являются средством укрепления здоровья детей. Участие ребят в 
соревнованиях разного уровня способствует их гражданскому становлению, т.к. в эти 
моменты они представляют лицо города, области, страны. 

Данная программа содействует более гармоничному развитию воспитанников, 
предоставляя широкие и разнообразные возможности для их положительной 
социализации. 

 
Цель: Создание условий для саморазвития (согласно заявленным знаниям, умениям 

и навыкам), самоутверждения, самореализации (по количеству выпускников, 
работающих по данному виду деятельности, реализующих полученные умения и 
навыки по окончании учебного заведения) детей и подростков через организацию 
досуговой работы в секции каратэ. 

 
Задачи: Укрепить здоровье, повысить и поддержать на оптимальном уровне  
               физическую и умственную работоспособность, спортивную трениро 
               ванность. 
               Привить необходимые теоретические знания в области гигиены, ме- 
               дицины, физической культуры и спорта. 
               Развить и совершенствовать физические качества. 
               Научить детей плавать стилями: кроль на груди и на спине, брасс,  
               баттерфляй. 
               Поддерживать уровень функциональной подготовленности детей. 

Программа направлена на приобщение детей и подростков к искусству 
традиционного каратэ, реализуется на базе школы. Данная программа предоставляет 
возможности для удовлетворения интересов детей и подростков, развития их 
способностей и талантов через взаимодополняемые блоки: образовательный и 
воспитательный. Секция каратэ на базе которой реализуется программа, играет важную 
роль по воспитанию в условиях открытого социума, т.к. максимально близко 
расположена от места проживания детей и подростков, доступна и открыта для них. 
Срок реализации программы: три года. Возраст обучающихся: от 10 до 17 лет. 
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Рекомендуется проводить занятия 2 часа в неделю. Программа занятий по темам 
третьего года обучения усложняется и включает в себя кумитэ (поединок), упражнения 
на снарядах (грушах, лапах), подготовку к соревнованиям; тактику ведения поединка 
Важным аспектом реализации программы является психологический блок работы с 
детьми: от групповых тренинговых занятий на сплочение коллектива до 
индивидуальных психологических консультаций с психологом, работающим по 
запросу тренера, родителей и учащихся. 

 
                                 Прогнозируемый результат. 
 

Ожидаемые результаты: 
1. Укрепление психофизического здоровья воспитанников. 
2. Овладение основами знаний и умений в области каратэ. 
3. Наличие и рост количества воспитанников, имеющих спортивные разряды. 
4. Сплочение детско-подросткового коллектива секции. 
5. Передача и усвоение подростками положительного социального опыта через 

совместную деятельность детей и взрослых. 
6. Снижение асоциальных проявлений в детско-подростковой среде. 
7. Увеличение количества воспитанников секции и их родителей в организации и 

участии в разных формах социо-досуговой деятельности на разном уровне (школьном, 
городском и т.д.). 

8. Рост инициативы со стороны детей и их родителей по решению внутренних 
проблем секции. 

9. Развитие организаторских навыков и лидерских качеств подростков. 
10. Повышение имиджа секции и популяризация занятий каратэ. 
К концу 1 года обучения учащиеся должны знать: 
 историю возникновения каратэ; 
 простейшие элементы кихон и ката; 
 технику безопасности при занятиях в спортзале; 
 спортивную терминологию; 
Должны уметь: 
 выполнять гимнастические элементы; 
 выполнять ОРУ; 
 выполнять простейшие элементы кихон; 
 выполнять ката для уровня 9-8 кю; 

 
Способы проверки результатов: 
В целях контроля и оценки результативности занятий проводятся каждые 2 месяца 

тесты по ОФП: 
1. челночный бег; 
2. подтягивание; 
3. отжимание; 
4. выпрыгивание из приседа; 
5. сгибание туловища (пресс); 
6. контроль за переносимостью физических нагрузок (20 приседаний за 30 с) 
Итоговый контроль: 
 контрольные занятия; 
 соревнования; 
 показательные выступления; 
 аттестация на пояса-разряды кю (2 раза в год); 
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Учебный план на один год. 

№ 
п/п 

Содержание занятий 
 
 

часы 

1 Ведение 1 

2 История возникновения и становления каратэ 1 
3 Общеразвивающие упражнения 16 
4 Стойки и положения в каратэ 14 
5 Техника атак 12 
6 Техника защиты 12 
7 Кихон (технический комплекс) 24 
8 Ката (установочное упражнение) 24 
9 Кумитэ (поединок) 16 
10 Упражнение на снарядах (макивары, лапы) 16 

Итого 136 

 
Содержание занятий 

1 года обучения 
 1. Введение 
ТЕОРИЯ: Краткая характеристика, цель и задачи курса каратэ. Этикет в каратэ. 

Правила гигиены, техника безопасности. 
 2. История возникновения и становления борьбы каратэ. 
ТЕОРИЯ: Сам термин каратэ возник сравнительно недавно, впервые его начали 

употреблять, в том виде, в каком он сейчас читается, в начале прошлого века, а 
официально он был принят в 1936 г. на о. Окинава (Япония). Техника безопасности и 
спортивная терминология. 

Согласно традиции в каратэ используется японская терминология. Терминология и 
язык страны – носители традиции, тесно связанные с менталитетом народа, 
проживающего там. Так как многие японские термины не имеют адекватных аналогов в 
русском языке, то пользуются термины страны в которой зародилось это боевое 
искусство. 

 4. Общеразвивающие упражнения. 
  Техника безопасности и спортивная терминология 

ТЕОРИЯ: Согласно традиции в каратэ используется японская терминология. 
Терминология и язык страны – носители традиции, тесно связанные с менталитетом 
народа, проживающего там. Так как многие японские термины не имеют адекватных 
аналогов в русском языке, то пользуются термины страны в которой зародилось это 
боевое искусство. 

 4. Общеразвивающие упражнения. 
ТЕОРИЯ: Разнообразные растяжки повышают гибкость мышц и увеличивают 

подвижность суставов; развивается сила основных мышечных групп и снижается риск 
получения травм, что позволяет учащимся постепенно переходить к изучению все 
более сложных движений. 

ПРАКТИКА: Разминка конечностей, ходьба по кругу в колоне, на носках, пятках, в 
полуприсяде; бег по кругу, передвижение правым и левым боком вперед, движение 
спиной вперед, бег с ускорением; круговые и маховые движения руками и ногами, 
круговые и наклонные движения туловищем и головой; упражнения на гибкость, 
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растяжку и формирование правильной осанки, кувырки вперед и назад. Отжимание на 
кулаках, приседание с выпрыгиванием, пресс, челночный бег, прыжки в длину с места, 
6-минутный бег, подтягивание из виса. 

 5. Стойки и положения в каратэ. 
ТЕОРИЯ: В каратэ термин стойка (дати) означает положение нижней части тела, 

бедер и ног, которые буквально несут верхнюю часть тела. Таким образом, качество 
выполняемых приемов зависит от оптимально принятой формы. Это важно при 
выполнении приема. 

ПРАКТИКА: Правильная стойка, устойчивое равновесие и гармонично 
скоординированная работа всех частей тела являются основой успешного выполнения 
любого приема. Действия ступней, ног, рук, кистей рук должны хорошо 
контролироваться и все части тела работать синхронно. Только соблюдение этих 
требований позволяет проводить приемы быстро и мощно. 

 6. Техника атак (семэ). 
ТЕОРИЯ: Атакующие действия руками, локтями бывают двух видов проникающий 

прямой удар (цуки) и удар рукой (учи). В каратэ удары ногами (гери) так же важны, как 
и техника рук; фактически удар ногой имеет большую силу, чем удар кулаком. 

ПРАКТИКА: Удары руками: когда противник находиться перед вами, рука 
выпрямляется и удар наносится по цели суставами кулака. Предплечье вращается 
внутрь в момент нанесения удара. При ударе ногой у вас должно быть ощущение, что 
вы вкладываете в него весь вес вашего тела. Максимально используете бедра в ударе, 
но быстро отводите бьющую ногу назад, принимая нужную стойку для следующего 
приема, иначе противник может захватить вашу ногу. 

 7. Техника защиты (укэ). 
ТЕОРИЯ: Каратэ отличается от бокса и других видов единоборств своими приемами 

защиты. В каратэ существует много блоков против удара ногами, в которых 
применяются как ноги, так и руки. В этом отношении каратэ уникально. 

ПРАКТИКА: Достижение мастерства в данных аспектах необходимо. Для овладения 
эффективной техникой блока нужно совершенствовать следующее: направление силы; 
вращение предплечья и чувства ритма; работу бедра; положение локтя; недостатки 
проноса; блок-атака. 

 8. Основные приемы (кихон). 
ТЕОРИЯ: Передвижение в стойках с выполнением техники ударов и блоков. У 

каждого разряда (кю) своя техника выполнения. Занимаясь кихон (базовой техникой), 
ученик овладеет азами каратэ. Многократными повторами шлифуется техника 
исполнения и развивается специфическая молниеносная реакция. 

ПРАКТИКА: Кихон является важнейшим аспектом обучения каратэ. Задача базовой 
техники - научить принципам распределения силы и тактики, а малейшие отклонения 
от формы кихон ведут к тому, что эти принципы ускользают. Кихон не только форма 
исполнения базовой техники, но и пониманием того, что в этой технике заложено, а 
также использование этого на практике. 

 9. Формальные упражнения (ката). 
ТЕОРИЯ: Ката предполагает условный поединок с несколькими противниками, 

существующими лишь в воображении ученика и наблюдателя. Цель данного 
упражнения – создание системы круговой обороны при помощи серии определенных 
приемов защиты и нападения. 

ПРАКТИКА: Основные положения: 
1. Каждая ката имеет определенное количество движений. Они должны выполняться 

в правильной последовательности. 
2. Ката имеют различный рисунок (схему передвижений). 
3. Для динамичного выполнения ката следует помнить и соблюдать три правила: 

правильное применение силы, скорость движения, расслабление и напряжение тела. 
5. В начале и в конце ката делается поклон, неотъемлемая часть ката. Выполняя 

несколько ката подряд, поклон делается в начале первого ката и в конце последнего. 
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 10. Работа с партнерами, схватка (кумитэ). 
ТЕОРИЯ: В кумитэ начинающий спортсмен учится правильно и своевременно 

выполнять технические приемы. Только на этом этапе хорошо отработанные приемы 
становятся реально применимыми на практике. Дальнейшее совершенствование 
техники идет рука об руку с овладением работой с партнерами. При повышении 
разряда (кю) уровень техники усложняется. 

ПРАКТИКА: два человека встречаются лицом к лицу и демонстрируют приемы. 
Таким образом, кумитэ можно рассматривать как практическое использование 
основных приемов, изученных в ката, в некотором роде спарринг. Существует три вида 
кумитэ: базовое кумитэ (основные приемы с учетом индивидуальных способностей), 
иппон кумитэ (атакующие и оборонительные действия, технику передвижения и 
понимание) и дзию кумитэ (партнерам разрешается свободно использовать их 
духовные и физические силы, но с условием строгого контроля ударов руками и 
ногами). 

 11.Упражнения на снарядах,  лапах. 
ТЕОРИЯ: В тренировочной практике боевых искусств используется самые 

разнообразные снаряды. У каждого из его видов свое назначение и функции. Перчатки 
для отработки точных ударов (нанося удары руками и ногами по перчаткам, спортсмен 
отрабатывает их точность и мощь); ручные мишени (современные ручные мишени 
подобны по форме своим предшественницам и бывают одинарными  или двойными, 
благодаря своей гибкости они очень удобны для тренировки скорости и ловкости, 
особенно отработке выполнения техник рук и ног); макивара (специальный станок, с 
помощью которого спортсмены добиваются затвердения бьющих поверхностей 
ладоней и ступней, локтей и предплечий); скакалки (регулярные занятия со скакалкой 
развивают выносливость, чувство времени и координацию движений); видеозапись 
(использование видеозаписи является эффективным вспомогательным средством для 
изучения новых техник и совершенствование сложных движений). 

 
МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ. 

Методы и формы работы с детьми. 
            Основное требование к занятиям - дифференцированный подход к 

занимающимся с учетом их здоровья, физического развития, двигательной 
подготовленности, формирование навыков для самостоятельных занятий. 

Тренировка начинается с комплекса упражнений общеразвивающего характера и 
медитации. Медитация (дыхательные упражнения, сосредоточение внимания) помогает 
плавно перейти к занятию. Прежде чем приступить к упражнениям, необходимо 
подготовиться не только физически, но и эмоционально, это один из важных факторов 
на занятиях каратэ. После выполнения медитации можно приступать к выполнению 
разогревающих и растягивающих упражнений. Этот комплекс призван увеличить 
объем движений в суставах тела. Чем лучше растянуто ваше тело, тем легче 
выполняется техника каратэ. Силовые упражнения благотворно влияют на сердечно-
сосудистую и дыхательную систему организма. 

После того, как тело разогрето и мышцы проработаны, можно приступить к 
следующим этапам: кихон. Это комплекс динамической техники, призван повысить 
потенциал выносливости ученика. Основная часть тренировки включает в себя 
изучение защиты (блоки), ударов, передвижений в стойках. Упражнения необходимо 
выполнять с резкими движениями. 

Затем следует переходить к оттачиванию техники ката. Несмотря на отсутствие 
противника, спортсмен должен ставить блоки, наносить удары, перемещаться столь же 
реально, как если бы перед ним находился реальный соперник. Резкость, концентрация, 
сила, скорость движений, понимание исполняемой техники - все это тщательно 
оценивается судьями. После отработки ката переходим к кумитэ (поединки). 
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                 Методы организации образовательного процесса. 
Для успешной реализации данной программы необходимо: 
- спортзал; 
- спортплощадка (в летний период); 
- спортивный инвентарь: перчатки, малые лапы, большие лапы, груши, малые мячи, 
скакалки, гимнастическая палка; 

 

Промежуточная аттестация учащихся 

В процессе учебно-тренировочной работы систематически ведется учет 
успеваемости путем: а) текущей оценки усвоения изучаемого материала; б) выполнение 
контрольных упражнений по физической и технической подготовке, для чего 2 раза в год 
организуются аттестационные сборы. Принимать участие в аттестационных сборах 
спортсмены могут в зависимости от уровня личной подготовки, касающейся  физического 
и психологического состояния занимающихся. Так же показателем прогрессивного  
обучения Киокусинкай каратэ является участие в соревнованиях различных уровней и 
квалификации.  
Присвоение КЮ-квалификаций спортсмену является одновременно стимулирующим и 
оценочным средством в обучении. КЮ-квалификаций объединены в программе, в 
отдельный параграф, в котором раскрыты: форма, методика и ее требования к 
проведению. КЮ-тест – это испытание физических, психологических и специальных 
способностей спортсменов на разных уровнях его подготовки.   
    КЮ-тесты позволяют:   

1. Оценить реальные способности спортсменов.  
2. Выявить недостатки подготовки.  
3. Расширить спектр методов влияния на занимающихся как личность, как 

спортсмена, как ученика.  
4. Стимулирование роста его профессиональной подготовки.  
5. Возможность общения с инструкторами разной квалификации. Для аттестации 

необходимо:   
- Заявка на участие в аттестационных сборах от спортсмена.  
- Рекомендация тренера-преподавателя.  

    Сборы проходят в два дня.  
В 1-ый день: а) ознакомление с программой сборов;  
                      б) тренировка со спортсменами, имеющих более высокий 
разряд. Во 2-ой день: экзамен на подтверждение заявленной КЮ-
квалификаций.  

 

Критерии оценки ЗУН 

- Выносливость (способность спортсмена экономно расходовать свои 

силы при преодолении дистанции); 

- физическая работоспособность; 
- тяговые усилия в воде; 
- подвижность в суставах, что дает реализовать силовые возможности, 

быстроту выносливость: 
- психологические особенности (устойчивость к сбивающим факторам, 

поведенческие особенности и др.); 
- спортивный результат (контрольные нормативы) 
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Уровни усвоения ЗУН.  

Год 
обуч. 

Уровень обученности  
Высокий Опитмальный Допустимый 

I 
г.о. 

- быстрое 
формирование 
двигательных 
навыков 
(моторная 
обучаемость) 
- уравновешенность 
нервных процессов 
- согласованность 
движений рук и ног 
- проплыть 
дистанцию 25 м. 
способом кроль 
показать технику 
выполнения 
стартового прыжка 
и поворота (кроль 
на груди и спине) 

- выполнение большинства 
технических 
действий затруднено 
- большая утомляемость 
дует свои силы при 
преодолении дистанции 
- малая работоспособность 

- низкий уровень 
развития выносливости 
- подвижность суставов 
скована 
- незнание техники 
Отдельных элементов 
плавания 
- недостаточно времени 
уделяется плавательной 
подготовке 

 
Виды и формы контроля. 
Для группы  обучения 

Педагогический контроль является основным для получения информации о 
деятельности и состоянии спортсмена. В соответствии с состоянием спортсмена. 

В соответствии с состоянием спортсмена, выделяют три основных вида контроля; 
- вводный, текущий, итоговый. 

Вводный контроль предусматривает: 
- комплексное тестирование - для получения представления о функциональной 

подготовленности детей и подростков в целом. 
- контрольные испытания (тестирования) с целью оценки уровня развития 

различных качеств. 
- контрольные   нормативы   по   общей   и   специальной   физической 

подготовке. 
Текущий   контроль   осуществляется   с   целью   определения   спортивной пригодности. 

- контрольные испытания на освоение элементов техники и приобретению 
необходимых технических навыков. 
- педагогические наблюдения 
- метод экспертных оценок 
- соревнования (кружок, школа) 

Итоговый контроль предусматривает 
- контрольные упражнения (скоростные возможности, быстрота, сила, 

скоростно-силовые качества, выносливость), для оценки общей и специаль 
ной физической подготовленности. 

- упражнение на определение координационных способностей, физической и 
технической подготовленности. 



 9

- комплексный врачебно-физиологический контроль на опенку состояния здоровья, 
определения биологического возраста и уровня его функциональной подготовки. 

-   спортивные игры на первенство кружка, города, района. 
 

Условия реализации программы. 
 

Для успешной реализации программы необходимо иметь: спортивный зал для занятий, 
напольное покрытие. Снаряды: мешки для набивки, щиты для отработки ударов, 
гимнастическая стенка. Для индивидуальной тренировки: гантели, гири, штаги, 
эспандеры, резиновые ленты, скакалки, набивные мячи, мячи для спортивных игр, 
тренажеры. Кимоно каратиста, пояс соответствующей квалификации. 
В зале должны быть: длинная скамейка, доска объявлений, зеркала. 
Большие физические нагрузки требуют того, чтобы условия тренировки при 
необходимости можно было изменить. Поэтому к залу каратэ могут примыкать игровой 
зал, спортивные площадки, бассейн, зал общей физической подготовки и др.. 
Для реализации учета – журнал учета работы посещения, контрольных нормативов, 
побед, количество соревнований. 
Дидактические материалы.  
Во время бесед применяются наглядные пособия: 

 Карточки-схемы- для изучения отдельных элементов упражнений 
 Кино-, видео- и фотосьемка - для просмотра и анализа соревнований 

городского уровня и международных встреч. 
 Их применение позволяет сделать процесс обучения детей технике более эффективным. 
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