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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.

Вид спорта «Каратэ» (1750001511Я) включает следующие спортивные 
дисциплины:

Таблица №1
весовая категория 40 кг 175 002 1 8 1 1Ю

весовая категория 42 кг 175 001 1 8 1 1Д

весовая категория 45 кг 175 003 1 8 1 1Ю

весовая категория 47 кг 175 005 1 8 1 1Д

весовая категория 47+ кг 175 004 1 8 1 1Д

весовая категория 48 кг 175 006 1 8 1 1Д

весовая категория 50 кг 175 007 1 8 1 1С

весовая категория 52 кг 175 010 1 8 1 1Ю

весовая категория 53 кг 175 011 1 8 1 1Д

весовая категория 54 кг 175 012 1 8 1 1Д

весовая категория 54+ кг 175 014 1 8 1 1Д

весовая категория 55 кг 175 013 1 8 1 1С

весовая категория 55+ кг 175 008 1 8 1 1Ю

весовая категория 57 кг 175 015 1 8 1 1Ю

весовая категория 59 кг 175 016 1 8 1 1Д

весовая категория 59+ кг 175 017 1 8 1 1Д

весовая категория 60 кг 175 018 1 8 1 1А

весовая категория 61 кг 175 020 1 8 1 1С

весовая категория 63 кг 175 021 1 8 1 1Ю

весовая категория 67 кг 175 022 1 8 1 1А

весовая категория 68 кг 175 023 1 8 1 1С
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весовая категория 68+ кг 175 024 1 8 1 1С

весовая категория 70 кг 175 025 1 8 1 1Ю

весовая категория 70+ кг 175 026 1 8 1 1Ю

весовая категория 75 кг 175 027 1 8 1 1А

весовая категория 76 кг 175 028 1 8 1 1Ю

весовая категория 76+ кг 175 029 1 8 1 1Ю

весовая категория 84 кг 175 032 1 8 1 1А

весовая категория 84+ кг 175 033 1 8 1 1А

ката 175 034 1 8 1 1Я

ката - группа 175 035 1 8 1 1Я

командные соревнования 175 036 1 8 1 1Л

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

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 
этапа (лет)

Возрастные границы 
лиц, проходящих 

спортивную 
подготовку 

(лет)

Наполняемос
ть (человек) *

Для спортивной дисциплины «каратэ»

Этап начальной подготовки 2 10 12-24
* максимальная наполняемость групп на этапе начальной подготовки не превышает 
двукратного количества обучающихся согласно ФССП по видам спорта согласно 
Приказа №634 от 03.08.2022г. «Об особенностях организации и осуществления 
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образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам 
спортивной подготовки».
В случае отчисления обучающихся 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.

4. Объем программы

Требования к объему учебно-тренировочного процесса представлены в таблице №3. 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

Таблица №3
Этап начальной подготовкиЭтапный

норматив До года Свыше года 
Количество часов в неделю 6 8

Общее количество 
часов в год

312 416

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки: 

- учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, смешанные)
- учебно-тренировочные мероприятия (Таблица №4)
- спортивные соревнования (Таблица №5).
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 
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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.

Учебно-тренировочные мероприятия

Таблица №4
№ 
п/п Виды учебно-тренировочных 

мероприятий

Предельная продолжительность учебно-
тренировочных мероприятий на этапе спортивной 

подготовки (количество суток) 
(без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно)

1. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

1.1.
Учебно-тренировочные 

мероприятия 
в каникулярный период

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных мероприятий в год

Объем соревновательной деятельности 
Таблица №5

Этап начальной подготовкиВиды спортивных 
соревнований До года Свыше года

Для спортивной дисциплины «ката»
Контрольные 1 3
Для спортивных дисциплин «весовая категория», «командные соревнования»
Контрольные 1

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.
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6. 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.

Годовой учебно-тренировочный план
                                                                                                       Таблица №6

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной подготовки 

До года Свыше года

Недельная нагрузка в часах

№
п/п

Виды спортивной подготовки и 
иные мероприятия

6 8
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Максимальная продолжительность одного 
учебно-тренировочного занятия в часах

2

Наполняемость групп (человек)

12-24

1 Общая физическая  подготовка
(час / % ) 125/40 146/35

2
Специальная  физическая 

подготовка
(час / % )

- 21/5

3 Интегральная подготовка - 42/10

4 Техническая подготовка
(час / % ) 106/34 115/28

5
Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка

(час / % )
75/24 84/20

Медицинские, медико-
биологические, 

восстановительные мероприятия, 
тестирование и контроль

(час / % )

6/2 8/2

Общее кол-во часов в год 312 416



7. Календарный план воспитательной работы
Таблица №7

№ 
п/п

Направление работы Мероприятия Сроки 
проведения

1.  Здоровьесбережение
1.1. 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

1.2. 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

2. Патриотическое воспитание обучающихся
2.1. 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

2.2. Практическая подготовка
(участие в физкультурных 
мероприятиях и спортивных 

Участие в:
- физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных 

В течение 
года
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соревнованиях и иных 
мероприятиях)

соревнованиях, в том числе в парадах, 
церемониях открытия (закрытия), 
награждения на указанных 
мероприятиях;
- тематических физкультурно-
спортивных праздниках, организуемых 
в том числе организацией, 
реализующей дополнительные 
образовательные программы 
спортивной подготовки;

3. Развитие творческого мышления
3.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 
навыков, способствующих 
достижению спортивных 
результатов)

Семинары, мастер-классы, 
показательные выступления для 
обучающихся, направленные на:
- формирование умений и навыков, 
способствующих достижению 
спортивных результатов;
- развитие навыков юных спортсменов 
и их мотивации к формированию 
культуры спортивного поведения, 
воспитания толерантности и 
взаимоуважения;
- правомерное поведение 
болельщиков;
- расширение общего кругозора юных 
спортсменов;

В течение 
года

8. 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-ФЗ 
«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 
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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 в 
пробе, 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 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».
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Таблица №8
Этап 

спортивной 
подготовки

Вид программы Тема Сроки 
проведения

Рекомендации по 
проведению 
мероприятий

1.Веселые старты «Честная игра» 1-2
раза в год

Обязательное 
предоставление отчета 

о проведении 
мероприятия: 

сценарий/программа, 
фото/видео.

2.Онлайн
обучение на

сайте РУСАДА

1 раз в год

Прохождение онлайн- 
курса – это 

неотъемлемая часть 
системы

антидопингового 
образования. Ссылка 
на образовательный 

курс: 
https://course.rusada.ru/

3.Антидопинговая 
викторина

«Играй честно» По 
назначению

Проведение викторины 
на крупных спортивных 

мероприятиях в
регионе.

4.Семинар для 
спортсменов и 

тренеров-
преподавателей

«Виды 
нарушений 

антидопинговых 
правил»

«Проверка
лекарственных 

средств»

1-2
раза в год

Э
та

п 
на

ча
ль

но
й 

по
дг

от
ов

ки

5. Родительское
собрание

«Роль
родителей в 

процессе
формирования
антидопинговой 

культуры»

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»: 

http://list.rusada.ru/ 
Собрания можно 

проводить в онлайн 
формате. 

Обязательное
предоставление

краткого

http://list.rusada.ru/
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описательного отчета 
(независимо от 

формата проведения 
родительского 

собрания) и 2-3 фото.

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, 

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».
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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 от того, 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.

9. План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 
восстановительных средств

Таблица №9

Этап спортивной 
подготовки

Мероприятия Сроки 
проведения

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

Применение медико-биологических средств
Применение педагогических средств

Применение психологических средств
Применение гигиенических средств

Этап начальной 
подготовки 

Применение гигиенических средств

В течение года
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Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 
учебно-тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями 
упражнений), но и в свободное время.

Восстановительные и медико-биологические средства:
- упражнения на растяжение
- разминка
- массаж: восстановительный массаж, возбуждающий точечный массаж в 

сочетании с классическим массажем (встряхивание, разминание), локальный массаж
- искусственная активация мышц
- психорегуляция мобилизующей направленности
- чередование тренировочных нагрузок по характеру и интенсивности
- комплекс восстановительных упражнений (ходьба, дыхательные упражнения, 

душ)
 - душ (теплый/ умеренно-холодный/теплый)
- психорегуляция реституционной направленности
- сбалансированное питание, витаминизация, щелочные минеральные воды.

При планировании использования средств восстановления в текущей работе 
тренеру-преподавателю рекомендуется учитывать реальные запросы и возможности. 
Конкретный план, объем, целесообразность проведения восстановительных 
мероприятий определяет личный тренер-преподаватель обучающегося, исходя из 
решения текущих задач подготовки.

III. Система контроля

10. 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:

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 
и психологической подготовленности;

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «бокс» 
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 «бокс»;

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 третьем году;

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 
необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап.
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11. 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 (при ее реализации).

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

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«каратэ»

Таблица №10
Норматив до года 

обучения
Норматив свыше 

года обучения№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения мальчики/ девочки мальчики/ 
девочки

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «ката»
не более1.1. Бег на 30 м с 7,3 / 7,5 6,7 / 6,8
не более1.2. Челночный бег 3х10 м с 10,8 / 11,3 10,0 / 10,4
не менее1.3. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами см 115 / 110 120 / 115
не менее

1.4.
Сгибание и разгибание 

рук 
в упоре лежа на полу

количество 
раз 5 / 3 10 / 6

не менее

1.5.

Наклон вперед из 
положения стоя на 

гимнастической скамье
(от уровня скамьи)

см +1 / +3 +3 / +5

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

не более2.1. Бег на 30 м с 6,2 /6,4 6,0 / 6,2
не более2.2. Бег 1000 м с 6,10 / 6,30 5,50 / 6,20
не менее2.3. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами см 130 / 120 140 / 130
2.4. Сгибание и разгибание количество не менее
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рук 
в упоре лежа на полу

раз 10 / 5 13 / 7

не менее2.5. Челночный бег 3х10 м с 9,6 / 9,9 9,3 / 9,5
не менее

2.6.

Наклон вперед из 
положения стоя на 

гимнастической скамье
(от уровня скамьи)

см +2 / +3 +4 / +5

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.

IV. Рабочая программа

13. Программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапе 
начальной подготовки.

Этап начальной подготовки первого года. Основная направленность учебно-
тренировочного процесса – ознакомление с простейшими приемами каратэ и 
специализированными движениями. 

Общая физическая подготовка.
Упражнения для мышц рук, плечевого пояса, из различных исходных 

положений (в стойке, на коленях, сидя, лежа); движения руками – сгибание и 
разгибание, вращения, махи, отведение и приведение, рывки. 29 Упражнения для 
мышц ног: приседания, выпрыгивания, подскоки из различных положений, прыжки, 
пружинистые покачивания в выпадах, маховые движения ногами. Упражнения для 
мышц шеи и туловища: наклоны, вращение и повороты головы, повороты, круговые 
движения туловищем, поднимание ног в положении лежа на спине. Упражнения с 
партнером в сопротивлении, переноске, на гимнастической скамейке и стенке. 
Упражнения с предметами: резиновый жгут, набивной мяч, гантели (0,5 кг), скакалки. 
Другие виды спорта и подвижные игры Легкая атлетика: бег на короткие дистанции 30, 
60 м, кроссы, прыжки в высоту и длину с разбега и без него, метание мяча. Спортивные 
игры: баскетбол, футбол, регби, настольный теннис. Подвижные игры: перестрелка, 
мяч по кругу, третий лишний, пятнашки (руки и ноги), мяч на ловле. Эстафета с 
преодолением препятствий, передачей мяча, различными способами передвижения и 
др. 

Специальная физическая подготовка.
Упражнения на боксерских мешках, лапах, митах, макиварах. Элементы 

акробатики и самостраховка. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: 
броски набивного мяча (1 – 3 кг) одной и двумя руками из различных положений. В 
упоре лежа сгибание и разгибание рук (с хлопками перед грудью, над головой, за 
спиной). Приседания и выпрыгивание из положения боевой стойки. Различные 
упражнения в челноке. Прыжки на одной и двух ногах, тоже, но в полуприсяде. 
Упражнения для развития быстроты: бег с ускорением 25-30 м. Бег с изменением 
скорости и направления движения. Бег с низкого и высокого старта (15- 20м). Рывки, 
скоростные движения на определенный сигнал. Ловля брошенного мяча из положения 
боевой стойки, тоже в передвижении. Уход от брошенного мяча. Челночный бег 3х10 м. 
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Упражнения для развития ловкости: элементы акробатики. Опорные прыжки через 
козла. Эстафеты с включением элементов, требующих проявления ловкости и 
координации движений. Упражнения для развития гибкости: маховые движения ногами 
и руками, наклоны, круговые движения туловищем, пружинистые покачивания в 
выпаде, растяжка ног в парах и по одному (динамическая, статическая, 
изометрическая, на тренажерах), шпагаты. Упражнения для развития выносливости: 
многократные повторения различных нападающих и защитных действий, работа с 
легкими весами с многократным выполнением действия, бег на длинные дистанции. 

Техническая подготовка.
Базовая техника каратэ 30 Техника каратэ – это наиболее рациональный и 

эффективный способ выполнения упражнений. Технически подготовленный спортсмен, 
выполняет движение быстро и качественно, а также вовремя расслабляет мышцы. 
Эффективность техники определяется высоким конечным результатом. Стабильность 
техники связано, с её помехоустойчивостью не завязано от условий функционального 
состояния спортсмена. Стойки каратэ: - Мусуби-дачи (непринужденная стойка 
готовности, пятки вместе, носки врозь); - Хейсоку-дачи (непринужденная стойка 
готовности, пятки носки вместе); - Хачиджи-дачи (стойка ноги на ширине плеч); - 
Зенкуцу-дачи (передняя стойка); - Кокуцу-дачи (задняя стойка); - Киба-дачи (стойка с 
широко расставленными ногами). Каждая стойка, предназначена для определенной 
цели, имеет свою форму. Стойка в каратэ связана главным образом с положением 
нижней части тела. Мощные, быстрые, точные и плавные приемы можно выполнить, 
только имея прочную и устойчивую основу. Удары руками: Удары руками (цуки). 
Ударная поверхность движется к поражаемой цели по прямолинейной траектории, 
ударная поверхность и запястье ударной руки все время находится в одной плоскости. 
- Гиаку-цуки (удар противоположной рукой). Удар наносится рукой, расположенной на 
стороне, противоположной вытянутой вперед ноге. - Ой-цуки (удар выпад). Удар рукой, 
расположенной на одной стороне с выдвинутой вперед ногой. - Рен-цуки (переменные 
удары). В положении для гйаку-цуки или ой-цуки нанося два или три удара, меняя 
поочередно руки. Удары ногами: Удары ногами (гери) включают в себя некоторые 
наиболее мощные приемы в каратэ. - Мае-гери (удар ногой вперед). - Маваши-гери 
(круговой удар ногой). - Ёко-гери (боковой удар ногой). - Уширо-гери (удар ногой назад). 
Техника защиты: Техника защиты (уке) является средством для отражения ударов. - 
Аге-уке (верхняя защита от удара в голову). - Сото-уке (защита снаружи внутрь 
предплечьем от удара в туловище). - Учи-уке (защита изнутри наружу предплечьем от 
удара в туловище). - Гедан-барай (защита, направленная вниз). - Шуто-уке (защита 
рукой-ножом от удара по туловищу). Кумитэ (базовый спарринг) – это метод 
тренировки, при котором изученные атакующие и оборонительные приемы, находят 
свое практическое воплощение. Базовый спарринг учебная форма кумитэ. 

Этап начальной подготовки второго года. Основная направленность 
образовательного процесса – ознакомление с основными средствами каратэ и 
первоначальная практика боя. 

Общая физическая подготовка.
Упражнения для мышц рук, плечевого пояса, из различных исходных 

положений (в стойке, на коленях, сидя, лежа); движения руками – сгибание и 
разгибание, вращения, махи, отведение и приведение, рывки. Упражнения для мышц 
ног: приседания, выпрыгивания, подскоки из различных положений, прыжки, 
пружинистые покачивания в выпадах, маховые движения ногами. Упражнения для 
мышц шеи и туловища: наклоны, вращение и повороты головы, повороты, круговые 
движения туловищем, поднимание ног в положении лежа на спине. Упражнения с 
партнером в сопротивлении, переноске, на гимнастической скамейке и стенке. 
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Упражнения с предметами: резиновый жгут, набивной мяч, гантели (0,5 кг), скакалки. 
Другие виды спорта и подвижные игры Легкая атлетика: бег на короткие дистанции 30, 
60 м, кроссы, прыжки в высоту и длину с разбега и без него, метание мяча. Спортивные 
игры: баскетбол, футбол, регби, настольный теннис. Подвижные игры: перестрелка, 
мяч по кругу, третий лишний, пятнашки (руки и ноги), мяч на ловле. Эстафета с 
преодолением препятствий, передачей мяча, различными способами передвижения и 
др.

Специальная физическая подготовка.
Упражнения на боксерских мешках, лапах, митах, макиварах. Элементы 

акробатики и самостраховка. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: 
броски набивного мяча (1 – 3 кг) одной и двумя руками из различных положений. В 
упоре лежа сгибание и разгибание рук (с хлопками перед грудью, над головой, за 
спиной). Приседания и выпрыгивание из положения боевой стойки. Различные 
упражнения в челноке. Прыжки на одной и двух ногах, тоже, но в полуприсяде. 
Упражнения для развития быстроты: бег с ускорением 25-30 м. Бег с изменением 
скорости и направления движения. Бег с низкого и высокого старта (15- 20м). Рывки, 
скоростные движения на определенный сигнал. Ловля брошенного мяча из положения 
боевой стойки, тоже в передвижении. Уход от брошенного мяча. Челночный бег 3х10 м. 
Упражнения для развития ловкости: элементы акробатики. Опорные прыжки через 
козла. Эстафеты с включением элементов, требующих проявления ловкости и 
координации движений. Упражнения для развития гибкости: маховые движения ногами 
и руками, наклоны, круговые движения туловищем, пружинистые покачивания в 
выпаде, 33 растяжка ног в парах и по одному (динамическая, статическая, 
изометрическая, на тренажерах), шпагаты. Упражнения для развития выносливости: 
многократные повторения различных нападающих и защитных действий, работа с 
легкими весами с многократным выполнением действия, бег на длинные дистанции. 

Техническая подготовка.
Базовая техника каратэ Стойки каратэ: - Тейжи-дачи (т – образная стойка), - 

Фудо-дачи (стойка – песочные часы); - Хангецу-дачи (стойка полумесяц); - Неко-аши-
дачи (стойка кошки). Каждая стойка, предназначена для определенной цели, имеет 
свою форму. Стойка в каратэ связана главным образом с положением нижней части 
тела. Мощные, быстрые, точные и плавные приемы можно выполнить, только имея 
прочную и устойчивую основу. Удары руками (цуки). Ударная поверхность движется к 
поражаемой цели по прямолинейной траектории, ударная поверхность и запястье 
ударной руки все время находится в одной плоскости. - Гйаку-цуки (удар 
противоположной рукой). Удар наносится рукой, расположенной на стороне, 
противоположной вытянутой вперед ноге. - Ой-цуки (удар выпад). Удар рукой, 
расположенной на одной стороне с выдвинутой вперед ногой. - Рен-цуки (переменные 
удары). В положении для гйаку-цуки или ой-цуки нанося два или три удара, меняя 
поочередно руки. Удары ногами (гери) включает в себя некоторые наиболее мощные 
приемы в каратэ. - Мае-гери (удар ногой вперед). - Маваши-гери (круговой удар ногой). 
- Йоко-гери (боковой удар ногой). - Уширо-гери (удар ногой назад). Техника защиты 
(уке) является средство для отражения ударов. - Аге-уке (верхняя защита от удара в 
голову). - Сото-уке (защита снаружи внутрь предплечьем от удара в туловище). - Учи-
уке (защита изнутри наружу предплечьем от удара в туловище). - Гедан-барай (защита, 
направленная вниз). - Шуто-уке (защита рукой-ножом от удара по туловищу). 

Психологическая подготовка. 
Психологическая подготовка – это система воздействий, применяемых с целью 

формирования и совершенствования у спортсменов свойств личности и психических 
качеств, необходимых для успешного выполнения тренировочной деятельности, 
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подготовки к соревнованиям и надежного выступления в них. Основные средства и 
методы психической подготовки направлены на повышение психического тонуса, 
формирование установки на активную моторную и интеллектуальную деятельность 
спортсмена. К ним относятся такие словесные средства, как «самоприказы», 
убеждения, такие психорегулирующие упражнения, как «психорегулирующая 
тренировка» (вариант «мобилизация»), упражнения на концентрацию; 
физиологические воздействия: возбуждающий массаж. К специальным 
психологическим средствам психологической подготовки к тренировочному процессу, 
равно как и к соревнованиям, относятся ментальные (умственные, психические) 
методы: аутогенная тренировка, имаготренинг (образ, изображение), идеомоторная 
тренировка, психотренинг волевого внимания, медитационные методы, ментальный 
видеотренинг, макетное моделирование действий.

14. Учебно-тематический план
     Таблица №11

Этап 
спортивной 
подготовки

Темы по 
теоретической 

подготовке

Сроки 
проведения Краткое содержание

Всего на этапе 
начальной 

подготовки до 
одного года 

обучения/ свыше 
одного года 
обучения:
История 

возникновения 
вида спорта и его 

развитие

сентябрь

Зарождение и развитие вида спорта. 
Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 
Олимпийских игр.

Физическая 
культура - важное 

средство 
физического 
развития и 
укрепления 

здоровья человека

октябрь

Понятие о физической культуре и 
спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как 
средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, 
нравственных качеств и жизненно 

важных умений и навыков.
Гигиенические 

основы 
физической 

культуры и спорта, 
гигиена 

обучающихся при 
занятиях 

физической 
культурой и 

спортом

ноябрь

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

Гигиенические требования к одежде 
и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах.

Этап 
начальной 
подготовки

Закаливание 
организма декабрь

Знания и основные правила 
закаливания. Закаливание 
воздухом, водой, солнцем. 
Закаливание на занятиях 
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физической культуры и спортом.

Самоконтроль в 
процессе занятий 

физической 
культуры и 

спортом

январь

Ознакомление с понятием о 
самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. 
Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о 
травматизме.

Теоретические 
основы обучения 

базовым 
элементам техники 

и тактики вида 
спорта

май
Понятие о технических элементах 

вида спорта. Теоретические знания 
по технике их выполнения.

Теоретические 
основы судейства. 

Правила вида 
спорта

июнь

Понятийность. Классификация 
спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. 
Положение о спортивном 

соревновании. Организационная 
работа по подготовке спортивных 

соревнований. Состав и 
обязанности спортивных судейских 

бригад. Обязанности и права 
участников спортивных 

соревнований. Система зачета в 
спортивных соревнованиях по виду 

спорта.

Режим дня и 
питание 

обучающихся
август

Расписание учебно-тренировочного 
и учебного процесса. Роль питания в 
жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание.
Оборудование и 

спортивный 
инвентарь по виду 

спорта

ноябрь-май

Правила эксплуатации и 
безопасного использования 
оборудования и спортивного 

инвентаря.

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам 

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

15.1 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. 
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15.2 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.

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

15.4 В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 
а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 
осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 
учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «каратэ».

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки

16. 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.

17. Кадровые условия реализации Программы:
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- укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 
работниками 

- 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 № 191н (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.

18. 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 Е.Ю., 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 № 215 от 29.02.2024 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 
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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.
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.Зациорский 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 подготовленности каратистов-юниоров: Метод, рекомендации. - 
М.:Госкомспорт, 1990. - 22с.

22.Маслов А.А. Тайные коды боевых искусств Японии / А.А. Маслов; худож.-оформ. 
А.Киричёк. – остов н/Д: Феникс, 2006. – 400 с.: ил. – (Коды тайной мудрости).

23.Матвеев Л. П. Основы общей теории спорта и системы подготовки спортсменов. - К.: 
Олимпийская литература, 1999.- 320 с.

24.Микрюков В.Ю. Каратэ. Учебное пособие для студ. высших учебных заведений. – 
М.: Издательский центр «Академия», 2003.

25.П.Озолин Н.Г. Настольная книга тренера: наука побеждать. -ООО «Издательство 
ACT», 2003. - 863 с.

26.Письме/ICKUU И.А., Коблев Я.К., Сытник В.Н. Многолетняя подготовка каратистов. - М.: 
ФиС, 1982. - 328 с.

27.Платонов В.Н. Подготовка квалифицированных спортсменов. -Физкультура и спорт, 
1986. - 286 с.

28.Родионов А.В. Влияние психических факторов на спортивный результат. - М.: ФиС, 
1983. - 112 с.

29.Сиротин О.А. Психолого-педагогические основы индивидуализации спортивной 
подготовки каратистов. - Челябинск, 1996.-315с.

30.Солодков А.С., Сологуб Е.Б. Физиология человека. Общая. Спортивная. 
Возрастная: Учебник. – М.: Терра-Спорт, ОлимпияПресс, 2001. – 520 с., ил.

31.Станков А. Г. Индивидуализация подготовки борцов. - М.: ФиС, 1995. - 241 с.
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32.Травников А. Каратэ для начинающих / Александр Травников. – М.: АСТ:АСТ 
МОСКВА; СПб.: Прайм-Еврознак, 2008. – 157с.: ил. – (Персональный убойный 
отдел).

33.Хаберзетцер Р. Каратэ для черных поясов. Молдова. г. Тирасполь, 1994.
34.Хассел, Р. Дж. Каратэ: пер. с англ. / Рэдалл Дж.Хассел, Эдмонд Отис. – М.: АСТ: 

Астрель, 2005. – XX, 316 с.: ил.

Перечень интернет-ресурсов

1. http://ruswkf.ru/ - Федерация каратэ России
2. http://karate.ru/  - Информационный портал о единоборствах
3. http://www.karateworld.ru/  - Информационный портал о каратэ

http://ruswkf.ru/
http://karate.ru/
http://www.karateworld.ru/
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Примерные теоретические вопросы по боксу 
для перевода и зачисления на этап начальной подготовки свыше года

1. За какое время до начала учебно-тренировочных занятий должны прийти 
обучающиеся? (15-20 мин.)

2. Что такое здоровье?
- хорошее физическое состояние организма человека;
- высокий уровень свойств нервной системы;
- это состояние полного физического, душевного и социального благополучия, а 
не только отсутствие болезней и физических дефектов.

3. Этот русский полководец в детстве был очень слабым ребёнком, но он 
прекрасно закалил себя. Лучшим способом закалки он считал русскую баню. Там он 
выдерживал ужасный жар на полке, после чего на него выливали 10 вёдер холодной 
воды.   (А.В. Суворов).

4. Как переводится с японского языка слово «КАРАТЕ»? (Пустая рука).
Изначально каратэ имело три цвета пояса: черный, коричневый и? (Белый). 

5. Общее название для традиционных боевых искусств у японцев. (кэмпо, будо, 
бокс.)

6. Какие размеры площадки для выступления спортсменов. (Площадка имеет 
размеры в 8х8 м и выделяется. Длина внешнего края площадки составляет 8 м. 
Если площадка выкладывается матами (татами), то внешние края площадки 
выкладывается матами другого цвета). 

7. , Что происходит по правилам соревнований по каратэ в случае отказ 
спортсмена от поединка? (Если спортсмен не явился на поединок, то победителем 
автоматически становится его оппонент, если спортсмен специально не 
является на поединок, то он отстраняется от участия в последующих поединках). 

8.  Может ли быть ничья в поединке каратистов? (нет).
9. Допинг-контроль проходят только те спортсмены, которые участвуют в 

Олимпийских или Паралимпийских Играх и мировых чемпионатах?  (Нет, 
протестировать могут любого спортсмена).

10. Кто в первую очередь несет ответственность за наличие запрещенной 
субстанции в пробе спортсмена? (спортсмен, тренер, врач).

Зачет – 7 и более баллов, не зачет- 0-6 баллов (за каждый правильной ответ – 1 
балл).
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Приложение №1

к дополнительной образовательной программе 
спортивной подготовки по виду спорта «каратэ» 
(этап начальной подготовки), утвержденной 
приказом ГБУДО «СШОР №1» 
от «___» ___________ 2024 г. №_____

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 
для прохождения спортивной подготовки

№
п/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




