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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 спортивным дисциплинам, указанным в Таблице №1, с учетом 
совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 
стандартом спортивной подготовки по виду спорта «каратэ», утвержденным приказом Минспорта 
России от 30 ноября 2022 г. № 1093 (зарегистрирован Минюстом России 20 декабря 2022 г., 
регистрационный №71673), Примерной дополнительной образовательной программой спортивной 
подготовки по виду спорта «каратэ», утвержденной приказом Минспорта России от 21 декабря 2022 
г. №1314 и Методическими рекомендациями «Алгоритм составления дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки на примере игровых видов спорта», 
утвержденные ФГБУ «Федеральный центр организационно-методического обеспечения 
физического воспитания» от 6 февраля 2023 г.

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 
соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в 
условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки.

Основные задачи:
а) укрепление здоровья, гармоничное физическое развитие обучающихся.
б) подготовка высококвалифицированных спортсменов для сборных команд.
в) подготовка инструкторов и судей по каратэ
г) приобретение теоретических знаний по спортивной тренировке, основам биомеханики, 

физиологии, лечебной физической культуре, психологии спорта.
Важным условием выполнения поставленных задач является систематическое проведение 

практических и теоретических занятий, контрольных упражнений, восстановительных 
мероприятий, регулярное участие в соревнованиях.

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

2.1. Характеристика избранного вида спорта, его отличительные особенности:
Каратэ в России является не только одним из самых популярных видов спортивных 

единоборств, но и уникальным социокультурным феноменом, основанном на личностном развитии 
каждого человека. Каратэ является системой, предназначенной для укрепления физического и 
психического здоровья детей, самообороны, развития силы духа и тела, воспитания высокой 
самодисциплины и уважения окружающим. С точки зрения физиологии каратэ развивает силу, 
скоростные качества, гибкость, выносливость, координацию движений. С психологической точки 
зрения -  терпение и уверенность в себе. Регулярные занятия улучшают поведение детей, 
воспитывают хорошие манеры, учат этикету и дисциплине, повышают способность к концентрации 
и психологической сбалансированности, которая является ценным качеством для обучения в школе 
и современной жизни.
Каратэ (каратэ-до: «путь пустой руки») - японское боевое искусство, система защиты и нападения. 
В отличие от других единоборств Японии, (джиу-джитсу, дзюдо), которые предполагают борьбу, 
проведение разного рода бросков, удерживающих захватов и удушающих приемов, в каратэ степень 
непосредственного контакта между участниками схватки минимальна, а для сокрушения 
противника используются точно нацеленные мощные удары руками или ногами.
На начальном этапе каратэ представляло собой систему рукопашного боя, предназначавшуюся
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исключительно для самообороны. Сегодня каратэ приобрело большую популярность во всем мире.
Привлекательность каратэ обусловлена, тем, что занятия этим видом спортивного 

единоборства являются доступными для различных категорий населения, удовлетворяющими их 
интересы и потребности в двигательной активности, физическом, интеллектуальном и духовном 
совершенствовании. Кроме того, практика каратэ имеет огромное прикладное значение. Эти и 
другие факторы позволяют миллионам людей в мире систематически заниматься каратэ в течение 
многих лет и после завершения спортивной карьеры.

Спортивные состязания по каратэ проводятся в двух видах соревновательных дисциплин: в 
ката (и ката-группа) и кумитэ (весовые категории, командные соревнования). Ката -  это строго 
регламентированные упражнения, представляющие собой комбинации приемов защиты и 
нападения, выполняемые по определенным траекториям, в точно установленной 
последовательности и имитирующие реальный бой с несколькими противниками.

Ката -  это индивидуальное формальное упражнение, заключающее в себе идею реального 
боя с несколькими противниками и представляющее собой стандартную комбинацию технических 
приемов, выполняемую по строго установленной последовательности.
Качество выполнения ката оценивается в совокупности и по отдельным параметрам.
Это точность, скорость, правильное распределение усилий, стабильное равновесие, концентрация 
внимания на воображаемом противнике, психологическая мобилизация, правильность стоек, верная 
последовательность движений, защит и ударов, правильное дыхание, а также - понимание 
внутреннего духа ката.

В командных соревнованиях по выполнению ката требуется соблюдение полной 
синхронности движений всех участников. В большинстве школ имеется свой набор практикуемых 
ката.

Спортивный поединок, или кумитэ, -  это возможность померяться силами, определить 
уровень мастерства. Сам термин состоит из слов куми -  «переплетенные руки» и тэ -  «рука». 
Спортивный поединок в каратэ регламентируется строгими правилами.
Личные и командные соревнования по ката и кумитэ проводятся между соперниками одного пола.
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3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 
проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 
подготовку в группах на этапах спортивной подготовки.

Таблица №2

Этапы спортивной 
подготовки

Срок реализации этапов 
спортивной подготовки

Возрастные границы 
лиц, проходящих 
спортивную 
подготовку (лет)

Наполняемость
(человек)

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

Этап начальной 
полготовки

2 10 12-14

Учебно­
тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации)

5 12 8-16

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

3 14 4-8

* максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной подготовки 
не превышает двукратного количества обучающихся согласно ФССП по видам спорта согласно 
Приказа №634 от 03.08.2022г. «Об особенностях организации и осуществления 
образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной 
подготовки.»
** в случае отчисления обучающихся с этапов спортивной подготовки в течение учебного года, 
допускается наличие количества обучающихся ниже минимума, указанного в программе. В 
исключительных случаях, по решению педагогического совета Школы, допускается 
формирование количественного состава группы ниже указанного в программе. Оплата за 
подготовку обучающихся в данных группах производится пропорционально количеству 
обучающихся (подушевой метод).

При необходимости возможно объединение учебно-тренировочных занятий одновременно с 
обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий:

- непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных разрядов 
и (или) спортивных званий;

- непревышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения;
- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.
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4. Объем программы

Требования к объему учебно-тренировочного процесса представлены в таблице №4.

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
___________________________________________________________________________________Таблица №4

Этапный
норматив

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации)

Этап
совершенствования 

спортивного мастерства

До года Свыше года До трех лет Свыше трех 
лет 1 год 2 год

Количество 
часов в 
неделю

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

Общее 
количество 
часов в год

234-312 312-416 624-728 728-936 1040 1040

Качественный состав групп спортивной подготовки
_________________________________________________________Таблица №3

Этапы спортивной 
подготовки

Требования к уровню подготовки

1-3 год 
обучения

Выполнение нормативов по ОФП и 
СФП для зачисления на этап 

спортивной подготовки

наличие спортивного 
разряда «третий 

юношеский разряд», 
«второй юношеский 

разряд», «первый 
юношеский разряд».

УТ (СС)

Свыше 3 лет Выполнение нормативов по ОФП и 
СФП для зачисления на этап 
спортивной подготовки ССМ

наличие спортивного 
разряда «третий 

спортивный разряд», 
«второй спортивный 

разряд», «первый 
спортивный разряд».

в конце этапа выполнение 
нормативов по ОФП и СФП для 

перевода на ССМ;
1 -3 место на чемпионате или 
первенстве УрФО, России; член 

спортивной сборной команды 
Свердловской области

выполнение в конце 
этапа норматива 

кандидат 
в мастера спорта

ССМ

1 -3 место на чемпионате или 
первенстве УФО, России

Выполнение нормативов по ОФП 
СФП для перевода на этап ВСМ;

призовое место на чемпионате 
России. Член спортивной сборной 

команды РФ

кандидат в мастера 
спорта

выполнение в конце этапа 
норматива мастер спорта 

России



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

образовательной программы спортивной подготовки:

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

- учебно-тренировочные мероприятия (Таблица №5)

- спортивные соревнования (Таблица №6).

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.

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную

подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных 

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

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях.
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6. Учебно-тренировочные мероприятия
Таблица №5

№
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
совершенство

вания
спортивного

мастерства

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

1.1.

Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке 
к международным спортивным 
соревнованиям - - 21

1.2.

Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке 
к чемпионатам России, кубкам 
России, первенствам России

- 14 18

1.3.

Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке к 
другим всероссийским 
спортивным соревнованиям

- 14 18

1.4.

Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке 
к официальным спортивным 
соревнованиям субъекта 
Российской Федерации

- 14 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

2.1.
Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 
специальной физической 

подготовке

- 14 18

2.2. Восстановительные мероприятия - - До 10 суток
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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

Объем соревновательной деятельности
Таблица №6

Виды спортивных 
соревнований Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации)

Этап
совершенствования 

спортивного мастерства

До года Свыше года До трех лет Свыше трех 
лет

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

Контрольные - 1 2 4 4

Отборочные - - 1 2 2

Основные - - 1 2 2

Система соревнований является важной частью подготовки лиц, проходящих спортивную 
подготовку. Распределение времени на основные разделы подготовки по годам спортивной 
подготовки происходит в соответствии с конкретными задачами, поставленными на каждом этапе 
многолетней тренировки. Основой для планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки 
проведения соревнований (контрольные, отборочные, основные).
Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня подготовленности обучающихся. 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 обучающегося, предусматривается устранение выявленных 
недостатков. Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования различного 
уровня, так и специально организованные контрольные соревнования.

По результатам отборочных соревнований комплектуют команды, отбирают участников 
главных соревнований. В зависимости от принципа, положенного в основу комплектования состава 
участников главных соревнований, в отборочных соревнованиях перед обучающимся ставится 
задача завоевать определенное место или выполнить контрольный норматив, позволяющий попасть в 
состав участников главных соревнований.
Основные и главные 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
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высокого места стороны в структуре соревновательной деятельности. С учетом результата 
контрольных соревнований вносятся изменения в индивидуальный план подготовки обучающегося, 
предусматривается устранение выявленных недостатков. Контрольную функцию могут выполнять 
как официальные соревнования различного уровня, так и специально организованные контрольные 
соревнования.

По результатам отборочных соревнований комплектуют команды, отбирают участников 
главных соревнований. В зависимости от принципа, положенного в основу комплектования состава 
участников главных соревнований, в отборочных соревнованиях перед обучающимся ставится 
задача завоевать определенное место или выполнить контрольный норматив, позволяющий попасть в 
состав участников главных соревнований.

Основные и главные 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.

7. Годовой учебно-тренировочный план

К условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
(объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного 
процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп.

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.
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Годовой учебно-тренировочный план
Таблица №7

Этапы и годы подготовки

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации)

Этап
совершенство
вания

спортивного

№ Виды подготовки и
До года Свыше года До трех лет Свыше 

трех лет

п/п иные мероприятия Недельная нагрузка

4,5-6 6-8 12-14 14-18 20 ч.

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного
занятия в часах

2 3 4
Наполняемость групп

12 8 3

1.
Общая физическая 
подготовка 89-124 124-187 218-291 255-215 156

2.

Специальная
физическая
подготовка - 15-42 231-308 269-393 458

3.

Участие в
спортивных
соревнованиях - - 31-42 36-94 156

4.
Техническая
подготовка 93-131 93-145 87-131 102-131 104

5
Интегральная
подготовка 11-22 37-62

6.

Тактическая,
теоретическая,
психологическая
подготовка

3-15 31-124 25-33 29-37 52

7. Инструкторская и 
судейская практика

- - 12-17 15-17 52

8.

Медицинские, медико 
биологические, 

восстановительные 
мероприятия, 

тестирование и 
контроль

3-9 9-124 19-25 22-25 62

Общее количество часов в 
год

234-312 312-416 624-832 728 -936 1040
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8. Календарный план воспитательной работы
Таблица №8

№
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
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2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 
обучающихся:
- формирование навыков правильного 
режима дня с учетом спортивного режима 
(продолжительности учебно­
тренировочного процесса, периодов сна, 
отдыха, восстановительных мероприятий 
после тренировки, оптимальное питание, 
профилактика переутомления и травм, 
поддержка физических кондиций, знание 
способов закаливания и укрепления 
иммунитета);

В течение года

3. Патриотическое воспитание обучающихся
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 физкультурноспортивных 
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;

В течение года
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9. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу
с ним

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-Ф3 «О физической 
культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие спортивную подготовку, 
обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе 
ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них 
доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за 
нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с 
локальными нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с 
антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта.

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, 
включают следующие мероприятия:
- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для обучающихся и персонала 
обучающихся, а также родительских собраний;
- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, осуществляющих 
спортивную подготовку;
- ежегодная оценка уровня знаний.

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 
документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 
Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по 
которым проводятся соревнования. Обучающиеся принимают эти правила как условие участия в 
соревнованиях и обязаны их соблюдать.

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых 
правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров впробе, взятой у 
спортсмена.

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 
запрещенного метода.

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.
4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о

местонахождении.
5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг- контроля со 

стороны спортсмена или иного лица.
6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена или 

персонала спортсмена.
7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 
запрещенного метода спортсменом или иным лицом.
8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену в 

соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного
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метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном 
периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во 
внесоревновательный период.

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.
10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.
11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 
преследование за предоставление информации уполномоченным органам.

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной 
обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции в 
его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое 
агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как 
во многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 
означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, 
указанным на его упаковке.
Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке препаратов, 
рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг- контроля, а также о 
документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна быть размещена на 
информационном стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, 
должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 
необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА».

Таблица №°9
Этап

спортивной
подготовки

Вид

программы

Тема Ответственный за 
проведение 

мероприятия

Сроки
провед
ения

Примечания

Этап
начальной
подготовки,

Учебно- 
тренировочн 
ый этап 
(этап
спортивной
специализац
ии)

1. Веселые 
старты

«Честная
игра»

Тренер-
преподаватель

1-2
раза в год

Обязательное 
предоставление 
отчета о 
проведении 
мероприятия

2.Онлайн 
обучение на 
сайте РУСАДА

Обучающийся
1 раз в 

год

Прохождение онлайн- 
курса - это 
неотъемлемая часть 
системы
антидопингового
образования.

3.Антидопинго 
вая викторина

«Играй
честно»

Ответственный
за

антидопинговое
обеспечениев

регионе

По
назнач
ению

Проведение 
викторины на крупных 
спортивных 
мероприятиях в 
регионе.
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4.Семинар для 
обучающихся и 
тренеров- 
преподавате лей

«Виды 
нарушений 
антидопинго вых 
правил»

«Проверка
лекарствен

ных
средств»

Ответственны
й

за
антидопинговое
обеспечениев
регионе

РУСАДА

1-2

раза в год

одительское
собрание

«Роль 
родителей 

в процессе 
формирования 
антидопинговой 
культуры»

Тренер-
подаватель

1-2
раза в год

Включить в повестку 
дня родительского 
собрания вопрос по 
антидопингу. 
Использовать памятки 
для родителей. 
Научить родителей 
пользоваться сервисом 
по проверке 
препаратов на сайте 
РАА «РУСАДА»:

Этап
совершенство
вания
спортивного
мастерства

1.Онлайн 
обучение на 
сайте РУСАДА

Обучающиеся 1 раз в 
год

Прохождение онлайн- 
курса - это 
неотъемлемая часть 
системы
антидопингового
образования.

2.Семинар «Виды 
нарушений 
антидопингов ых 
правил»

«Процедура 
допинг- 
контроля» 
«Подача запроса 
на ТИ»

«Система
АДАМС»

Ответственный
за
антидопинговое 
обеспечение в 
Регионе 
РУСАДА

1-2
раза в год

Согласовать с
ответственным
за
антидопинговое 
обеспечение в 
регионе

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня образованности 
обучающихся и персонала обучающихся, на постоянной основе, необходимо реализовывать 
образовательные программы с обучающимися и персоналом обучающихся на обязательной 
основе в соответствии с ежегодным планом-графиком антидопинговых мероприятий в 
организации, осуществляющей спортивную подготовку.

Определения терминов
Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование,
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планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, управление 
Биологическим паспортом обучающегося, проведение тестирования, организация анализа проб, 
сбор информации и проведение расследований, обработка запросов на получение Разрешения на 
терапевтическое использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения 
применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с борьбой с 
допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в порядке 
установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международными стандартами.

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная за 
принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой части 
процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми организациями являются 
Международный олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, другие 
Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих 
Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные антидопинговые 
организации.

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.
Внесоревновательный период - любой период, который не является соревновательным.
Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и универсальный 

документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Цель 
Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем 
объединения основных элементов этой борьбы.

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в 
Запрещенном списке.

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных субстанций и 
Запрещенных методов.

Запрещенный метод-любой метод, приведенный в Запрещенном списке.
Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал команды, 

официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или любое иное лицо, 
работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие 
спортсмену при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях.

РУСАДА- Российское антидопинговое агентство «РУСАДА».
Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня спортивного 

соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и заканчивающийся в момент 
окончания соревнования или процесса отбора проб, относящегося к данному соревнованию, в 
зависимости оттого, что позднее.

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как это 
установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это 
установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая 
организация имеет право по собственному усмотрению применять антидопинговые правила к 
Спортсмену, который не является Спортсменом ни международного, ни национального уровня, 
распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении Спортсменов, которые не 
являются Спортсменами ни международного, ни национального уровня, Антидопинговая 
организация может действовать следующим образом: свести к минимуму Тестирование или не 
проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных 
субстанций; требовать предоставления меньшего количества информации о местонахождении 
или вообще не требовать ее предоставления; не требовать заблаговременной подачи запросов на 
Разрешения на терапевтическое использование. Однако если Спортсмен, находящийся под 
юрисдикцией Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже международного и 
национального, совершает нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 
2.3 или 2.5, то к нему применяются Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 
2.8 и 2.9, а также для проведения информационных и образовательных программ Спортсменом 
является любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, 
правительства или другой спортивной организации, которая приняла Кодекс.
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10. Планы инструкторской и судейской практики

План инструкторской и судейской практики
_____________________________________________________ Таблица №10

Этап спортивной 
подготовки

Мероприятия Сроки
проведения

Рекомендации по проведению 
мероприятий

Учебно­
тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации)

Инструкторская п эактика:
Теоретические
занятия

В течение года Научить обучающихся начальным 
знаниям спортивной терминологии, 
умению составлять конспект отдельных 
частей занятия. Обучающийся должен 
овладеть принятой в виде спорта 
терминологией и командным языком для 
построения, отдачи рапорта, проведения 
строевых и порядковых упражнений.

Практические
занятия

Проведение обучающимися отдельных 
частей занятия в своей группе с 
использованием спортивной 
терминологии, показом технических 
элементов, умение выявлять ошибки.

Судейская практика:
Теоретические
занятия

В течение года Уделять внимание знаниям правил вида 
спорта, умение решать ситуативные 
вопросы

Практические
занятия

Необходимо постепенное приобретение 
практических знаний обучающимися 
начиная с судейства на 
учебно-тренировочном занятии с 
последующим участием в судействе 
внутришкольных и иных спортивных 
мероприятий. Стремиться получить 
квалификационную категорию 
спортивного судьи «юный судья».
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Этапы Инструкторская п эактика:
совершенствования
спортивного
мастерства

Теоретические
занятия

В течение года Научить обучающихся углубленным 
знаниям спортивной терминологии, 
умению составлять конспект занятия

Практические
занятия

Проведение обучающимися занятий с 
младшими группами, руководить 
обучающимися на спортивных 
соревнованиях в качестве помощника 
тренера-преподавателя.

Судейская практика:
Теоретические
занятия

В течение года Углубленное изучение правил вида 
спорта, умение решать сложные 
ситуативные вопросы

Практические
занятия

Обучающимся необходимо участвовать в 
судействе внутришкольных и иных 
спортивных мероприятий, уметь 
составлять Положения о проведении 
спортивного соревнования, стремиться 
получить квалификационную категорию 
спортивного судьи «спортивный судья 
третьей категории».

11. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 
восстановительных средств

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 
восстановительных средств

Таблица №11
Этап спортивной 
подготовки

Мероприятия Сроки проведения

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 
специализации)

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года

Предварительные медицинские осмотры
При определении 
допуска к 
мероприятиям

Периодические медицинские осмотры (в том 
числе по углубленной программе медицинского 
обследования)

1 раз в 12 месяцев

Этапные и текущие медицинские обследования
В течение года

Применение медико-биологических средств
Применение педагогических средств
Применение психологических средств
Применение гигиенических средств

Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися медицинского обследования 
и медицинских организаций, осуществляющие проведение медицинских осмотров лиц, 
занимающихся физической культурой и спортом на этапах спортивной подготовки.

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том числе при подготовке 
и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 
медицинского осмотра, установлены 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
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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»

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе при подготовке и 
проведении мероприятий), включает предварительные (при определении допуска к мероприятиям) и 
периодические медицинские осмотры (в том числе по углубленной программе медицинского 
обследования); этапные и текущие медицинские обследования; врачебно-педагогические наблюдения, 
(п.8 Приказа № 1144н).

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям начиная с 
тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной специализации) является наличие 
медицинского заключения о допуске к тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных 
соревнованиях), (п.42 Приказа № 1144н).

Начиная с учебно-тренировочного этапа вопросам восстановления должно уделяться особенно 
большое внимание с связи с возрастанием объемов и интенсивности тренировочных нагрузок, 
сокращением сроков на восстановление при увеличении количества занятий в неделю.

Оптимальной формой использования восстановительных средств является последовательное 
или параллельное применение нескольких из них в одной стандартной процедуре. Не всегда 
целесообразно ускорять процессы восстановления после занятий, направленных на повышение 
энергетических возможностей организма обучающегося, поскольку именно глубина и 
продолжительность восстановления в значительной мере обуславливают протекание адаптационных 
процессов. И наоборот, рекомендуется применение средств, избирательно стимулирующих 
восстановление тех компонентов работоспособности, которые не подвергались основному воздействию 
в проведенном занятии, но будут мобилизованы в очередной тренировке.
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III. Система контроля

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:
- На этапе начальной подготовки
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» повышение уровня 
физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 
укрепление здоровья

- На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): повышать уровень физической, 
технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;
- 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 и третьем году;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 
соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года;
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и 
перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.

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.

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения спортивной 
подготовки не соответствуют требованиям, установленным Программой, обучающийся отчисляется на 
данном этапе спортивной подготовки. По заявлению обучающегося или одного из родителей (законного 
представителя) несовершеннолетнего обучающегося школа осуществляет перевод такого обучающего 
на соответствующую дополнительную общеразвивающую программу в области физической культуры и 
спорта.

12. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 
подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам

спортивной подготовки.

Требования, предъявляемы е к уровню  физических (двигательны х) способностей, 
для проведения индивидуального отбора для зачисления на обучение в группы
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начальной подготовки первого года обучения
№
п/п

Упражнения Ед.изм. Нормативы

мальчики девочки
Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «ката»

1.1. Бег на 30 м с 7,3 7,5
1.2. Челночный бег 3х10 м с 10,8 11,3
1.3. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами
см 115 110

1.4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 
полу

кол-во раз 5 3

1.5. Наклон вперед из положения стоя на см +1 +3
гимнастической скамье (от уровня скамьи)

Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «весовая категория»

2.1. Бег на 30 м с 6,2 6,4
2.2. Челночный бег 3х10 м с 9,6 9,9
2.3. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами
см 130 120

2.4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 
полу

кол-во раз 10 5

2.5. Наклон вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье (от уровня скамьи)

см +2 +3

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 
спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 
учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)_____________________

1.6.
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 
скамьи)

см
не менее

+4 +5

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин «весовая категория»,
«командные соревнования»

2.1. Бег на 60 м с
не более

10,4 10,9

2.2. Челночный бег 3x10 м с
не более

8,7 9,1

2.3. Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами

см не менее
160 145

2.4. Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа на полу

количество
раз

не менее
18 9

2.5. Наклоны туловища из положения лежа 
на спине, колени согнуты

количество
раз

не менее
30 25

2.6.
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 
скамьи)

см
не менее

+5 +6

3. Уровень спортивной квалификации для спортивных дисциплин «ката», «весовая категория»,
«командные соревнования»
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3.1. Период обучения на этапах спортивной подготовки 
(до трех лет)

спортивные разряды - «третий 
юношеский спортивный разряд», 
«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 
спортивный разряд»

3.2. Период обучения на этапах спортивной подготовки 
(свыше трех лет)

спортивные разряды - «третий 
спортивный разряд», «второй 
спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд»
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Н ормативы  общ ей физической и специальной физической подготовки на этапе  
соверш енствования спортивного мастерства по виду спорта «каратэ»

№
п/п

Упражнения Ед.
изм. Баллы

Нормативы года обучения

1-й 2-й
мальчики девочки мальчики девочки

1.Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «ката»

1.1. Бег на 30 м с 3 5,3 5,5 5,3 5,5
4 5,2 5,4 5,1 5,3
5 5,1 5,3 5,0 5,2

1.2. Челночный бег 
3х10 м

с 3 8,5 9,0 8,5 9,0
4 8,4 8,9 8,3 8,8
5 8,3 8,8 8,2 8,7

1.3. Бег на 200 м с 3 40 45 40 45
4 41 46 42 47
5 42 47 43 48

1.4. Прыжок в длину 
с места толчком 

двумя ногами

см 3 190 175 190 175
4 191 176 192 177
5 192 177 193 178

1.5. Сгибание и 
разгибание рук в 
упоре лежа на 
полу

кол-во
раз

3 30 25 30 25
4 31 26 32 27
5 32 27 33 28

1.6. Поднимание 
туловища из 

положения лежа 
на спине

кол-во
раз

3 50 40 50 40
4 51 41 52 42
5 52 42 53 43

1.7. Наклон вперед 
из положения 
стоя на
гимнастической 

скамье (от 
уровня скамьи)

см 3 +11 +15 +11 +15
4 +12 +16 +13 +17
5 +13 +17 +14 +18

2.Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «весовая категория»

2.1. Бег на 30 м с 3 5,0 5,3 5,0 5,3
4 4,9 5,2 4,8 5,1
5 4,8 5,1 4,7 5,0

2.2. Челночный бег 3х10 
м

с 3 8,3 8,7 8,3 8,7
4 8,2 8,6 8,1 8,5
5 8,1 8,5 8,0 8,4

2.3. Бег на 200 м с 3 35,0 40,0 35,0 40,0
4 34,9 39,9 34,8 39,8
5 34,8 39,8 34,7 39,7

2.4. Прыжок в длину с 
места толчком 
двумя ногами

см 3 190 175 190 175
4 191 176 192 177
5 192 177 193 178

2.5. Сгибание и 
разгибание рук в

кол-во
раз

3 30 25 30 25
4 31 26 32 27
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упоре лежа на полу 5 32 27 33 28
2.6. Поднимание 

туловища из 
положения лежа на 

спине

кол-во
раз

3 50 40 50 40
4 51 41 52 42
5 52 42 53 43

2.7. Наклон вперед из 
положения стоя на 

гимнастической 
скамье

(от уровня скамьи)

см 3 +11 +15 +11 +15
4 +12 +16 +13 +17

5 +13 +17 +14 +18

3.] ормативы специальной физической подготовки спортивных дисциплин «ката», «весовая 
категория»

3.1. Шпагат продольный угол в 
градусах

180

3.2. Шпагат поперечный угол в 
градусах

4.Уровень спортивной квалификации для спортивных дисциплин «ката», «весовая категория»

4.1.

Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»

Промежуточная аттестация обучающихся проводится не реже одного раза в год. Оценка 
результатов промежуточной аттестации обучающегося на учебно-тренировочном этапе 1, 2, 3, 4 годов 
проводится с учетом выполнения контрольных нормативов и спортивных результатов участия в 
соревнованиях и достижения уровня спортивной квалификации, согласно таблице №12. Положительная 
динамика результатов является показателем успешной аттестации обучающегося.

Методические указания по организации тестирования по ОФП и СФП
Тестирование ОФП, СФП и технико-тактической подготовленности осуществляется 2 раза в год -  

в начале и конце года.
Комплекс контрольных упражнений по ОФП включает в себя следующие тесты: бег 30м, 60м с высокого 
старта (сек).
Проводится на стадионе в спортивной обуви без шипов. Время фиксируется с точностью до 0,1. 
Количество стартующих зависит от количества дорожек. После 10-15 мин. разминки дается старт. 
Разрешается только одна попытка.
Челночный бег 3x10 м . По команде «старт» спортсмен начинает резкое ускорение в строну ближайшей 
фишки (разметки). После касания ее рукой происходит резкий разворот, выполняющийся с помощью 
стопорящего шага (максимально быстрое изменение направление бега). Теперь цель движения -  
следующая фишка, находящаяся на расстоянии 10 м. Достигнув этой точки и коснувшись фишки, 
спортсмен направляется обратно. После заключительного поворота необходимо набрать максимальную 
скорость и, не замедляясь, пробежать финиш.
Прыжок в длину с места. Отталкиваясь двумя ногами (стопы на ширине плеч и параллельно друг 
другу), мах руками вперед-вверх. В прыжке максимально вытянуться. Усилия прилагать не только в 
горизонтальном, но и в вертикальном направлении. При приземлении подать плечи максимально 
вперед, стараться удержать ноги выше, не допускать преждевременного приземления. Обязательно 
добиваться широкой амплитуды движений, правильного маха руками, мягкого приземления 
одновременно на две ноги. Три попытки.
Подтягивание в висе на перекладине (количество раз). Выполняют из положения вис хватом сверху, 
руки на ширине плеч. Темп выполнения произвольный. Подтягивание считается выполненным, если
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при сгибании рук подбородок находится выше перекладины. Не засчитываются попытки при 
вспомогательных движениях ног и туловища.
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (количество раз). И.П. -  упор лежа на горизонтальной 
поверхности, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги составляют единую 
линию. Засчитывается отжимание, когда обучающийся коснувшись грудью пола, вернулся в исходное 
положение. При выполнении упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах.
Поднимание туловища из положения лежа, колени согнуты (количество раз). И.П. сед на матах. Руки 
сцеплены в «замке» за головой. Колени согнуты. Выполнять упражнение следует, опуская спину до 
касания поверхности мата и вернуться в И.П. Обязательное условие - коснуться грудью колен. При 
выполнении упражнения запрещено разрывать руки за головой и отрывать ноги от пола.
Бег на 1000 м., 1500м, 2000 м, Проводиться на дорожке стадиона. Время фиксируется с точностью до 
0,1 сек.
Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье выполняется из 
исходного положения: стоя на гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног 
расположены параллельно на ширине 10-15 см.
При выполнении испытания по команде судьи участник выполняет два предварительных наклона, 
скользя пальцами рук по линейке измерения. При третьем наклоне участник максимально сгибается и 
фиксирует результат в течение 2 секунд.
Прыжок через скакалку на месте. Упражнение выполняется на ровной поверхности в спортивной 
обуви. Встать прямо, скакалку закинуть за спину, взгляд направить перед собой. Слегка согнуть руки в 
локтях, кисти отвести на 15-20 см. от бедер. Находясь в исходном положении, начать вращать скакалку. 
Скакалка должна всего лишь слегка касаться пола, чтобы ритм не замедлялся. Засчитывается количество 
полных оборотов скакалки за данное время - двух и трех.
Ударные серии ударов («двойка и тройка») руками выполняется из боевой стойки. Удары наносятся в 
лапы в течение 20 сек в левосторонней и правосторонней стойке (дзенкуцудачи). Два или три удара 
считается за один комбинированный удар - удар задней рукой с продолжением удара передней ногой 
(цки-маваши) также выполняется из боевой стойки в лапы, по 20 сек на стойку.
Одна комбинация (рука + нога) считается за один раз - кувырок вперед выполняется из положения упор 
присев, лицом вперед. Тест длится -  30 сек. Подсчитывается полное кол-во проделанных кувырков за 
данное время - «маваши-рен-гери» - круговые удары передней ногой в мешок.
Удары наносят сначала одной ногой в течении 20 сек., а потом другой за тоже время. Засчитывается 
количество движений каждой ногой. - удары двумя руками в мешок в течение 10 сек. Выполняется из 
фронтальной стойки на средней дистанции (вытянутой руки). Подсчитывается суммарное количество 
ударов двумя руками за 10 сек. - выполнение бросковой техники с «добиванием соперника» в течении 30 
сек.
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VI. Рабочая программа

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной 
подготовки

Учебно-тренировочный этап
Основная цель тренировки: углубленное овладение технико-тактическим арсеналом каратэ.
Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; 

улучшение скоростно-силовой подготовки обучающихся с учетом формирования основных навыков, 
присущих избранному виду спорта; создание интереса к избранному виду спорта; воспитание быстроты 
движений в упражнениях, не требующих проявления большой силы; освоение и совершенствование 
техники; постепенное подведение обучающегося к более высокому уровню тренировочных нагрузок; 
постепенное подведение к соревновательной борьбе путем применения средств, необходимых для 
волевой подготовки обучающегося.

Факторы, ограничивающие нагрузку:
- функциональные особенности организма подростков в связи с половым созреванием;
-диспропорции в развитии тела и сердечно-сосудистой системы;
- неравномерность в росте и развитии силы.
Основные средства тренировки: общеразвивающие упражнения; комплексы специально 

подготовленных упражнений; всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; комплексы 
специальных упражнений из арсенала каратэ; упражнения со штангой (вес штанги 30-70% от 
собственного веса); подвижные и спортивные игры; упражнения локального воздействия (на 
тренировочных устройствах и тренажерах); изометрические упражнения.

Методы выполнения упражнений: повторный; переменный; повторно-переменный; круговой; 
игровой; контрольный; соревновательный.

Основные направления тренировки. Этап углубленной спортивной подготовки является базовым 
для окончательного выбора будущей специализации. Поэтому физическая подготовка на этом этапе 
становится более целенаправленной. Перед специалистами встает задача правильного подбора 
соответствующих тренировочных средств с учетом избранного вида спорта. Учебно-тренировочный 
этап характеризуется неуклонным повышением объема и интенсивности тренировочных нагрузок, 
более специализированной работой в избранном виде спорта. В этом случае средства тренировки имеют 
сходство по форме и характеру выполнения с основными упражнениями. Значительно увеличивается 
удельный вес специальной физической, технической и тактической подготовки. Учебно-тренировочный 
процесс приобретает черты углубленной спортивной специализации.

К специальной подготовке целесообразно приступать с 13-15 лет. Специальная подготовка в 
избранном виде должна проводиться постепенно. В этом возрасте обучающемуся нужно чаще 
выступать в контрольных прикидках и соревнованиях.

На данном этапе в большей степени увеличивается объем средств скоростносиловой подготовки 
и специальной выносливости. Развивать скоростно-силовые качества различных мышечных групп 
целесообразно путем локального воздействия, т.е. применяя в учебно-тренировочном процессе 
специально подобранные комплексы или тренажерные устройства. Последние позволяют моделировать 
необходимые сочетания режимов работы мышц в условиях сопряженного развития физических качеств 
и совершенствования спортивной техники. Кроме того, упражнения на тренажерах дают возможность 
целенаправленно воздействовать на отдельные мышцы и мышечные группы.

Специальные тренировочные устройства и тренажеры имеют следующие преимущества перед 
традиционными средствами (штанга, гири, гантели):
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- позволяют учитывать индивидуальные особенности обучающегося;
- по сравнению с упражнениями со штангой исключают отрицательные воздействия на 

опорно-двигательный аппарат;
- локально воздействуют на различные группы мышц, в том числе и на те, которые в процессе 

тренировки имеют меньшие возможности для совершенствования;
- способствуют четкому программированию структуры движений, а также характера и величины 

специфической нагрузки;
- позволяют выполнять движения при различных режимах работы мышц;
- помогают проводить занятия на высоком эмоциональном уровне. Применяя тренажерные 

устройства, следует учитывать: величину отягощения; интенсивность выполнения упражнений; 
количество повторений в каждом подходе; интервалы отдыха между упражнениями.

Освоение и совершенствование техники каратэ. При планировании занятий необходимо 
соблюдать принцип концентрированного распределения материала, так как длительные перерывы в 
занятиях нежелательны.

При подготовке следует учитывать, что темпы овладения отдельными элементами двигательных 
действий неодинаковы. Больше времени следует отводить на разучивание тех элементов целостного 
действия, которые выполняются труднее. Приступая к освоению нового материала, необходимо знать, 
какие основные ошибки могут появиться в подготовке и как их исправлять.

Участие в соревнованиях зависит от уровня подготовленности юного обучающегося, календаря 
соревнований, выполнения разрядных требований и т.д. В соревновательных поединках необходимо 
вырабатывать у юных каратистов оптимизм к трудностям соревновательных условий и способность не 
преувеличивать эти трудности. Основной задачей соревновательной практики следует считать умение 
реализовать свои двигательные навыки и функциональные возможности в сложных условиях 
соревновательного противоборства.

Этапы совершенствования спортивного мастерства ССМ
На этапе спортивной подготовки в группах ССМ рассматриваются пути максимальной 

реализации возможностей организма обучающегося и его двигательного потенциала.
В основе формирования задач на этапе ССМ : выведение обучающегося на высокий уровень 

спортивных достижений с учетом его индивидуальных особенностей.
Преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса:
- совершенствование техники каратэ и специальных физических качеств;
- повышение технической и тактической подготовленности;
- освоение необходимых учебно-тренировочных нагрузок;
- совершенствование соревновательного опыта и психической подготовленности;
-достижение спортивных результатов на уровне KMC.
Этапу ССМ характерны определенными зонами становления мастерства: зону первых больших 

успехов (выполнение норматива мастера спорта), участие в международных спортивных 
соревнованиях; зону достижения оптимальных возможностей (выход на уровень лучших спортсменов 
мира, участие на чемпионатах Европы, мира, Олимпийских играх); зону поддержания высших 
спортивных результатов. Поэтому особое внимание в процессе ССМ следует уделять подготовке к 
соревнованиям и успешному участию в них. Специализированную направленность приобретают 
тренировки, в которых используется весь комплекс эффективных средств, методов и организационных 
форм тренировки с целью достижения наивысших результатов в соревнованиях. Учебно-­
тренировочный процесс должен максимально индивидуализироваться и строиться с 

учетом особенностей соревновательной деятельности обучающихся. Особое внимание при 
совершенствовании технико-тактической подготовленности также уделяется индивидуализации и
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повышению надежности реализации техники в экстремальных условиях соревновательных
поединков.

15. Учебно-тематический план
Таблица №15

Этап
спортивной

подготовки

Темы по теоретической 
подготовке

Объем 
времени 

в год 
(минут)

Сроки
проведения Краткое содержание

Всего на учебно­
тренировочном этапе до 
трех лет обучения/ 
свыше трех лет 
обучения:
Роль и место 
физической культуры в 
формировании 
личностных качеств

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

октябрь Зарождение олимпийского движения. 
Возрождение олимпийской идеи. 
Международный Олимпийский 
комитет (МОК).

Учебно­
трениро­

вочный этап 
(этап

спортивной
специализа­

ции)

Режим дня и питание 
обучающихся

ноябрь Расписание учебнотренировочного и 
учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 
спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное 
питание.

Физиологические 
основы физической 

культуры

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

январь Структура и содержание Дневника 
обучающегося. Классификация и 
типы спортивных соревнований.

Теоретические основы 
технико-

май Понятийность. Спортивная техника и 
тактика. Двигательные
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тактической 
подготовки. Основы 
техники вида спорта

представления. Методика обучения. 
Метод использования слова. Значение 
рациональной техники в достижении 
высокого спортивного результата.

Психологическая
подготовка

сентябрь-
апрель

Характеристика психологической 
подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые качества 
личности. Системные волевые 
качества личности

Оборудование, 
спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 
спорта

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
декабрь-

май

Деление участников по возрасту и 
полу. Права и обязанности участников 
спортивных соревнований. Правила 
поведения при участии в спортивных 
соревнованиях.

Всего на этапе 
совершенствования 
спортивного мастерства:

Этап
совершенство

вания
спортивного
мастерства

Олимпийское движение. 
Роль и место 
физической культуры в 
обществе. Состояние 
современного спорта

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

октябрь

Понятие травматизма. Синдром 
«перетренированное™». 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

декабрь Характеристика психологической 
подготовки. Общая
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психологическая подготовка. Базовые 
волевые качества личности. 
Системные волевые качества 
личности. Классификация средств и 
методов психологической подготовки 
обучающихся.

Подготовка 
обучающегося как 
многокомпонентный 
процесс

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

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 учебнотренировочных 
занятий; рациональное чередование 
тренировочных нагрузок различной 
направленности; организация 
активного отдыха. Психологические 
средства восстановления: аутогенная 
тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная гимнастика. 
Медикобиологические средства 
восстановления:питание; 
гигиенические и
физиотерапевтические процедуры; 
баня; массаж; витамины. Особенности 
применения восстановительных 
средств.
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Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным
дисциплинам

16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 
вида спорта «каратэ» относятся:

16.1 Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным
спортивным дисциплинам вида спорта «каратэ», содержащим в своем наименовании 
словосочетания «весовая категория» (далее - «весовая категория»), «командные соревнования» 
(далее - «командные соревнования»), а также спортивных дисциплин «ката», «ката - группа» (далее 
- «ката») основаны на особенностях вида спорта «каратэ» и его спортивных дисциплин.

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 
проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «каратэ», 
по которым осуществляется спортивная подготовка.

16.2 Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным
дисциплинам вида спорта «каратэ» учитываются организациями, реализующими дополнительные 
образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных 
образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного 
плана.

16.3 Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 
подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 
соответствующий этап спортивной подготовки.

16.4 Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 
высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список 
кандидатов в спортивную сборную команду Российской Федерации по виду спорта «каратэ» и 
участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «каратэ не ниже уровня 
первенства или чемпионата России.

16.5 В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также 
условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на 
основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 
осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «каратэ».
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V. 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 и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный 

№ 61238);

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми

для прохождения спортивной подготовки (приложение № 1);

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 2);

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 П рограммы:
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- 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) (далее - Приказ 952н), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом

Минтруда России от 28.03.2019 № 191 н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, 

регистрационный №54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

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

регистрационный № 68615) (далее - Приказ 237н), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 

14.10.2011, регистрационный № 22054) (далее - ЕКСД).

непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей Организации.

19. Информационно-методические условия реализации Программы

Перечень информационного обеспечения

1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «каратэ» — приказ 

Минспорта России № 1093 от 30.11.2022 г.

2. Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в Российской 

Федерации - приказ Минспорта России № 325 от 24.10.2012 г. Головин Е.В., Ключников
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ЕЮ ., Степанов С.В.

3. Примерная программа спортивной подготовки для образовательных учреждений 

(специализированные детско-юношеские спортивные школы олимпийского резерва, 

школы высшего спортивного мастерства, центры спортивной подготовки и другие 

юридические организации, занимающиеся дополнительным образованием) - М.: ФиС. 1977.

4. Примерная дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «каратэ» - приказ Минспорта России № 1314 от 21.12.2022 г.

5. Федеральный закон от 30.04.2021 г. № 127-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный 

закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и Федеральный закон 

«Об образовании в Российской Федерации».

6. Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» (в редакции Федерального закона № 127-ФЗ.

7. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 28.12.2021 г. № 3894-р «Об 

утверждении Концепции развития детско-юношеского спорта в Российской Федерации до 

2030 года и плана мероприятий по ее реализации (с изменениями и дополнениями, 

вносимыми Распоряжением Правительства Российской Федерации от 29.09.2022 г. № 

2865-р).

8. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 30.08.2022 г. № 999 «Об 

утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации (с изменениями и дополнениями, вносимыми 

приказом Министерства спорта Российской Федерации № 575 от 07.07.2022 г.).

9. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 г. № 634 «Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки».

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

направленности в системе годичной подготовки высококвалифицированных единоборцев: 

автореф. дис. канд. пед. наук. - М., 2003.

11. Бойко В. В. Целенаправленное развитие двигательных способностей человека. - М.:

Физкультура и спорт, 1987. -144 с.

12. Булкин В.А. Основные понятия и термины физической культуры и спорта: Учебное пособие. -

СПб.: СПбГАФК, 1996.-47 с.

13. Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической подготовки спортсменов. - М.:

Физкультура и спорт, 1988. - 331 с.

14. Войцеховский С.М. Книга тренера. - М.: ФиС, 1971.
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15. Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. - М.: Физкультура и спорт, 1977. - 142 с.

16. Годик М.А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок. - М.: Физкультура и 

спорт, 1980. - 135 с.

17. Годик М.А. Совершенствование силовых качеств // Современная система спортивной 

тренировки. - М.: «СААМ», 1995.

18. Захаров Е.Н., КарасевА.В., Сафонов А.А. Энциклопедия физической подготовки: 

Методические основы развития физических качеств / Под общей ред. А.В. Карасева. - М.: 

Лептос, 1994. - 368 с.

19.3ациорский В.М. Физические качества спортсмена. - М.: ФиС, 1970.

20. Игуменов В. М., Подливаев Б. А. Спортивная борьба. - М.: Просвещение, 1993. - 128 с.

21. Каплин В.Н., Егапов А.В., Сиротин О. А. Оценка уровня специальной и общефизической 
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Приложение №1
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки

№
п/ Наименование

Единица
измерения

Количество
изделий

1. Барьер легкоатлетический (высота 15, 20, 40 см) комплект 1
2. Весы напольные (до 180 кг) штук 1
3. Гантели переменной массы (от 2 до 12 кг) комплект 1
4. Гриф для штанги штук 1
5. Зеркало настенное (1,5x0,6 м) штук 1
6. Конус тренировочный (высота 50-60 см) комплект 1
7. Лапа тренировочная (большая) штук 6
8. Лапа тренировочная(малая) штук 12
9. Лестница координационная штук 2
10. Мешок боксерский (40 кг) штук 1
11. Мешок боксерский (60 кг) штук 1
12. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 2
13. Мяч теннисный штук 24
14. Набор дисков для штанги комплект 2
15.

Напольное покрытие татами для каратэ (12x12 м)
комплект 1

16. Палка гимнастическая штук 12
17. Перекладина гимнастическая высокая штук 1
18. Плиометрический бокс (опора для прыжков) штук 1
19. Секундомер штук 1
20. Устройство для подвески боксерских мешков штук 2
21. Утяжелители для ног (от 0,5 до 1,5 кг) комплект 1
22. Фишки пластиковые для разметки набор 1
23. Эспандер резиновый жгут (разного диаметра) штук 4
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