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1.Общие положения

1.1. Щополнительная образовательная программа спортивной подготовки по
всестилевому каратэ и нормативно-правовые основы её разработки

ЩополrrительпаЯ образовательная программа спортивной полготовки IIо всес1иJIевоN1у
каратэ Муниципа-пьного учреждения дополнительного образования <спортивная школа г.
Зе;rенокумска Советского района> разработана во исполнение Ф.о.рrr"rtого закона о,г 04. \2.2007 г.}ь з29-Фз (о физической культуре и спорте в Российской Федерации> (с послелуюIцими
изменениЯми), ФедеРальногО закона }{ъ 273 от 29.12.2О12 коб образовании в Российской Федерачии>
(с последующими изменениями), в соответствии приказом Министерства спорта РФ от 23.11.2022 J\'9
1068 (об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки IIо виду спорта всестилевое
каратэ),

.Щополнительная образовательнiul программа
(далее - Программа) составлена с учетом требований

. приказа Министерства спорта Российской Федерации от \1.04,2022 J\ъ 324 <Об утверждении
порядка осуществления общероссийскими спортивными федерациями и аккредитованными
региональными спортивIIыми федерациями и их представителями общественного KoItTpoJUt за
соблюдением оргацизациями, реализующими дополнительные образовательные проI.раммы
спортивнОй подготовки, федеральных стандартов спортивной подготовки по соответствуюLIiим
видам спорта);

о прикаЗа Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 ]ф бз4 <об особенностях
организации И осуществления образовательной деятельности по дополнительным
образовательным программам спортивной подготовки);

' приказа Министерства спорта Российской Федерации от 30.10.2015 ]Ф 999 <Об у1верждеfiии
требований к обеспечению подготовки резерва для спортивных сборных команд Российской
Федерации> (с последующими изменениями);

. постановления Госстандарта Российской Федерации от 18.03.200з Jф8O-ст (ГоСт р 52о24-2о0з.
УслугИ (работы) физкультурно-оздоровительные и спортивные. Общие требования>;о распоряжения Правительства Российской Федерации от 24.1|.2020 ]ф 308l-p кОб утверждении
Стратегии развития физической ку;rьтуры и спорта в Российской Федерации на период до 20з0
года);

о постановления Главного государстВенного санитарного врача Российской Федерации от
24,12.2020 ]ф 44 (Об УТВеРЖДении санитарньж правиJI СП 2,|.З678-20 <Салли,гарно-
эпидемиологические требования к эксплуатации помещений, зданий. Соор)iжений. оборулования
и транспорта, а также условияМ деятельности хозяйствуIопшх су,бъектов. осуцествляюLllих
продажу товаров, выполнение работ или оказание услуг);

, Ilостановления Главного государст]]енного са}lитарного врача Российокой Фелерачии о,[
28,01,2021 М 2 (об УТВерЖдении санитарных правил и норм СанIIиI] 1,2,з685-21
кгигиениT еские нормативы и требования к обеспе.lению безопасrосrй и (или) безвредности для
человека факторов среды обитания>;

о постановления Главного государственного санитарного врача Российской Федерации отЗ0.06.2020 ]ф 16 (с последующими изменениями) (Об утверждении санитарн0-
эпидемиоJIогических лравил сп з.112.4.з598-20 кСанитарно-эtIидемиологические требования к
устройству, содержаниЮ и организации работы образовательных организаций и другихобъектов социальной инфраструктуры для детей и мололежи в условиях распространения новой
коронавирусной инфекции (COVID- 1 9))о методических рекомендаций мР з.|l2.1.0l84-20 <Рекомендации tlo организации работ.ыспортивньIх сlрганизаций в условиях сохранения рискоВ распространения COVID-l9).
утвержденных Роспотребнадзором 25.05.2020 года;

спортивной подготовки по всестилевому каратэ
следующих нормативных документов:



. методических рекомендаций МР 3.|12,1.0192-20 (Рекомендации по профилактике новой
коронавирусноЙ инфекции (COVID-I9)B учреждениях физической культуры и спорта (открытьrх
И ЗаКРЫТЬIх спортивных сооружениях, физкультурно-оздоровительных комплексах,
ПЛаВатеJIьных бассеЙнах и фитнес-клубах)>, утвержденных Федера.ltьной службой по надзору в
сфере защиты IIрав потребителей и благополучия человека 04.06.2020 года;

о приказа Министерства здравоохранения Российской Федерации от 2з.10.2020 М l l44H коб
утверIцении порядка организации оказания медициrлской riомощи JIицам" занимающимся
физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и tIроведении физкульl,урных
мероприятий и спортивньIх мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц.
ЖеЛаЮЩих проЙти спортивную подготовку, заниматься физическоЙ культурой и спортом в
организациях и (или) выполнить нормативы исгlытаний (тестов) Всероссийского физкч:lь.гурно-
сПортивного комплекса <Готов к труду и обороне) (ГТО)) и форм медицинских заключениЙ о
допуске к участию в физкультурных и спортивньгх мероприятиях;

о приказа Министерства труда Российской Федерации от 2|.04.2022 Jф 237н <Об утверждении
ПРОфеСсионального стандарта <Специапист по инструкторской и меlюдической работе в области
физической культуры и спортa>;

О ПРиказа Министерства здравоохранения и социаJIьного р€ввития РоссиЙской Федерации от
15.08.2011 ]ф 916н кОб утверждении единого квалификационного справочника должностей
руководителей, специалистов И служащих, рtвдел <квалификационные характеристики
должностей работников в области физической культуры и спорта);

. ПРИКаЗа Министерства здравоохранения Российской Федерации от 10.08.2017 Ns 5l4H кО
ПОРЯДКе ПРОВеДения профилактических медицинских осмотров несовершеннолетних);

. ПРИКttЗа Министерства труда РоссиЙской Федерации от 24,|2.2020 Jф 952н <Об утверждении
профессионilльного стандарта <Тренер-преподаватель));

о приказа Министерства труда Российской Федерации от 28.03.2019 Ns l91H кОб утверждении
профессионшIьного стандарта <Тренер>;
приказа Министерства спорта Российской Федерации oTl8.11,2022 j$ 10tЗ кОб утверждении
перечней субстанций и (или) методов, запрещенньIх для использования в спорте>;
приказа Министерства спорта Российской Федерации от 24.06.2021 Jф 464коб утверждении
Общероссийских антидопинговьIх правил;

' прикаЗа Министерства спорта РоссийскОй ФедераЧии оТ 20.02.20l7 лъ 108 коб утвержлении
tIоложения о Едиrlой всероссийской спортивной классификации) (в релакчии от 01.06.202l Jrl,)

370);
о приказа Министерства спорта Российской Федерации от 28.02.2017 Jф 134 кОб чтвержлении

поло}кения о спортивных судьях)> (в редакции от lз.|2.2021 Jф 960);
о прилоЖения J\Ъ 18<ТребоВанияи усЛовия их выrrолнения по виду спорта (всестилевое каратэ) к

прикrву Министерства спорта Российской Федерации от |з.||.20l] Jф 990 <об утверждении
Единой всероссийской спортивной классификации (виды спорта, не включенные в программы
игр Олимпиацы, олимпийских зимних игр, а также не являющиеся военно-прикладными или
служебно-прикладными видами спорта)> (u редакц"и от l I.01.2022 Jф О);. приказа Министерства спорта Российской Федерации от 04.07.2018 Ns 63l (об утверждении
ква;lификационньIХ требований к спортивным судьям по виду спорта (всестилевое каратэ> (в
редакции от 20. |2.2018 JФ 1064);

' приказа Министерства спорта Российской Федерации от l5.06.2015 N9 634 <Об утверждении
правил вида спорта ((всестилевое каратэ> (в редакции от 22.02.2019 Jф 156).
ПрограмМа являетсЯ основным документом при организации и tlроведении занятий по

всестилевому каратэ на отделении спортивньIх единоборств в Му.ниципальном уtrреждении
дополнительногО образованИя <СпортИвная шкоЛа г. ЗелеНокумска СоветскоГо районa> (дсrтrее -Учреждение).



1.2. Щели и Задачи дополнительной образовательной программы спортивной подгtlтовки,
характеристика вида спорта ((всестилевое каратэ) и особенности организации учебн0-

тренировочного процесса

Щель программы - создание оптимаJIьньIх условий для физического и психического развития,
самореаJrизации спортсменов для достижения максимально возможных спортивньж результатов по
виду спорта ((всестилевое каратэ) посредством систематических учебно-тренировоtIных занятий на
основе соблlодения сlIортивных и педагогическиХ принципов в услов}lях многолетIIего, llоэ1ап}lого и
круглсгодичного процесса спортивной подготовки.

,щанная программа направлена на всестороннее физи.lеское и нравственное раввитие.
физическое восIIитание, совершенствование спортивного мастерства обучiющихся rlосредс.'вом
организации систематического уLIастия лиц в спортивных мероприятиях. включаJI спортивные
соревнования, в тоМ tIисле в LIеляХ включения их R состаВ спортивных сборных команд
муниципального" регионального уровня. уровня РФ.

Задачи:
На этапе нача-гrьной подготовки:
формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой

и спортом;
получение общих теоретических знаний о

в том числе о виде спорта (всестилевое каратэ);
физической культуре и спорте,

формирование двигательньtх умений и навыков, в том числе в виде
каратэ);

повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие
физических качеств;

укрепление здоровья.
На учебно-тренировочном этапе (этапе

формирование устойчивого интереса к
формирование разносторонней общей

теоретической, технической, тактической и
виду спорта (всестилевое каратэ);

обеспечение участия в официilльных спортивньIх соревнованиях и формирование навыков
соревновательной деятельности;

укрепление здоровья.

Характеристика вида спорта <<всестилевое каратэ>)

Становление всестилевого каратэ в России складывалась непросто. Ilриказом I'осуларственного
комитета Российской Федерации по физической культуре, спорту и туризму от 26.04.20bl .uдu N9 260
все I]ерсии каратЭ бьtли объединеrrы в один вид спорта ((каратэ). С введением в Российской Фелерации
института признания видоВ спорта в каратэ произошеЛ раскоJI: каратэ PaCПaJ'IOCb на три
СаМОСТОЯТеЛЬНЫХ ВИДа СПОРТа: (КаРаТЭВеРСИИ WKF'), признанное Международным Олимпийским
комитетоМ, ((стилевОе каратэ) и (киокуСинкай>. Позднее стилевое каратЭ перестiшо существовать, и,
вышедшие из него, две группы спортив[lьц дисципJIин кудо и сётокаtr образовали вил сIIорта
(восточное боевое единоборство>. .Цо февраля 2015 года в России были признаны офиЦиально виды
спорта (киOкусиНкай>, (вOсточнОе боевое единобсlрСтво) и (каратэ). С февраля 20l5 часть остаL.Iьных,(не rIримКнувших) сr,илей каратэ объединились в Федерацию всестиJIевого каратэ России, котораJI
получила официальный статус.

спорта (всестилевое

'I'аким образом, виды спорта, которые
сётокан и составиЛи(всестилевое каратэ>. Его
кай. сито-кай, голзю-рю.

спортивной специализации) :

занятиям видом спорта (всестилевое каратэ);
и специtlльной физической подготовленности, а также
психологической подготовленности, соответствующей

не относились к каратэ (WкF), киокусинкай. кудо и
базу объединяют технические стандарты стилей вадо-



Всестилевое каратэ как вид спорта представляет собой условное объединенное единоборство

разных стилеЙ, регламентированное официальными правилами соревнOваниЙ. Всестилевое каратэ
включает проведение следующих спортивных соревнований:

. поединки, проводимые в соответствуюпlих Becoqlrlx каmе'орuж или в абсолtотной категории
(без деления на весовые категории, носит нЕввание иппон)

о каmа - индивидуаJIьные, ката групповые, ката-бункай.

Соревнования проводятся в спорmавньlж duсцuплuнах в соответствии с Всероссийским
реестром видов спорта:

"]\{ъ
н а uлле но в а н uе d uс цлtпл а н оlluсанuе "цеmоduческuй

кольценmuрuй
1 оеранuченньtй конmакm

(dалее - ОК)
)азрешено наносить удары руками и ногаму
э обозначением, то есть не в полную силу
}апрещены травмоопасные действия. удары [

rолный контакт, удары пЕuIьцами, болевыс
lриёмы, а также амплитулные броски бе:
]траховки;

эоревнования
5ункай.

IIРОВОЛЯТСЯ

гlо ката и ката-

(удары

рамках
tакже

обозначать> В
:;той дисциплинь

2. полньtй конпхакm
(iалее - ПК)

иожно наносить большее коJIичество ударов
] том числе коленями и локтями в тулово
IодсечкииброскисбесконтактrIыN
эбозначением добьтвания, а также зохвоты зi
униформу (каратэги); запрещены ударь
]уками в лицо. удары ногами ниже пояса
5олевые приёмы, лвуручный захват з.
gниформу;

(удары наI{осить)

з. полньtй конmакm в
среdсmвах заu.qumы
(dалее - С3)

]портсмены должны использовЕlть
}ащитные средства 

- бандаж, перчатки с
)ткрытыми пальцами, жилет, щитки, шлем
4 капу; спектр разрешённьrх приёмов весьма
Iирок, но запрещены наиболtее
гравмоопасные техники вроде ударов в
lорло или рычага локтя

(наносить улары
противнику, облаченному Е

эредства усиленной
}ащиты)

Спорmuвны е d асцаплuны п,о в сесmалевому кара mэ :
ОК - весов€ш категория З8 кг
ОК - весоваJI категория 40 кг
ОК - BecoBarl категория 42 кг
ОК - BecoBzuI категория 45 кг
ОК - BecoBaJ{ категория 47 кг
ОК - весовая категория 50 кг
ОК - весовая категория 52 кг
ОК - весовая категория 55 кг
ОК - BecoB€uI категория 57 кг
ОК - весовЕж категория 58 кг
ОК - весовая категория 60 кг
ОК - весовая категория 62 Kl,
ОК - весоваJI категория 63 кг
ОК - весоваJI категория 65 кг
ОК - весоваJI категория 67 кг
ОК - весоваJI категория 68 кг
ОК - BecoB€uI категория 70 кг
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ОК - весоваJI категория 70+ кг
ОК - весовая категория 7З кг
ОК - весовая категория 75 кг
ОК - весовая категория 78 кг
ОК - BecoBtul категория 80 кг
ОК - весоваJI категория 83 кг
ОК - весовая категория 90 кг
ОК - BecoBall категория 90* кг
ОК - абсолютнаJI категория
ОК - командные соревнования
ОК-ката-годзю-рю
ОК-ката-вадо-рю
ОК-ката-ренгокай
ОК-ката-группа
ОК-ката-бункай
ОК - двоеборье
ПК - весоваJI категория 35 кг
ПК - весовая категория 40 кг
ПК - весоваJI категория 45 кг
ПК - весовая категория 50 кг
ПК - весовая категория 55 кг
IIК - весовая категория 60 кг
ПК - весовая категория 65 кг
ПК - BecoBiuI категория 70 кг
ПК - BecoBaJI категория 75 кг
ПК - весов€u{ категория 75+ кг
ПК - весовая категория 80 кг
ПК - BecoBall категория 85 кг
ПК - весов€ш категория 90 кг
IIK - весоваJI категория 90+ кг
ПК - BecoBall категория 95 кг
СЗ - весоваJI каtегория 3б кг
СЗ - BecoBiul категория 39 кг
СЗ - весоваJI категория 42 кr
СЗ - весоваJI категория 45 кг
СЗ - весовая категория 48 кг
С]З - BecoBarl категория 51 кг
СЗ - BecoBarl категория 54 кг
СЗ - весовая категория 57 кг
СЗ - BecoBaJl категория 60 кг
СЗ - весовая категория 64 кг
СЗ - весовая категория 68 кг
СЗ - весовая категOрия 72 кг
СЗ - весовая категория 76 кг
СЗ - весоваJI категория 76* кг
СЗ - весовая категория 80 кг
СЗ - весовая категория 85 кг
СЗ - весоваJI категория 90 кг
СЗ - весовбI категория 90+ кг
СЗ-ката-соло
СЗ - ката - соло с предметом
СЗ-ката-пара



СЗ - ката - пара с предметами
СЗ-ката-группа
СЗ - ката - группа смешаннаJI
СЗ - ката - групlrа смешаннаrl с предметами
СЗ - ката - группа - приемы ногап,{и

СЗ - ката - самооборона (2 человека)
СЗ - ката - самооборона (4 человека)

Возрасmные zруппы учасmнаков соревнованuй ио всесtпшпевому караmэ:

о Мужчины, женщины (18 лет и старше, для ката - 16 лет и старше)
о Юниоры, юниорки (l8 - 20 лет)
о Юниоры, юниорки (16 - 17 лет)
о Юноши, девушки (14 - 15 лет)
о Юноши. дев}.шки (12 - 13 лет)
r Ма-пьчики, девочки (10 - i l лет, только ката)

Особенносmu u необхоlамые условuя dля учосmнuков соревнованuй по всесmuлевол|у караmэ:
о сtIортивные соревнования в поединках проводятся только с 12 лет;
. спортсмен в рамках одних соревнований может выступать лишь в одной возрастной группе;
о несlбходимо Еаличие медицинского допуска к участию в соревнованиях;
о допускается участие одного спортсмена в дв}х разных rrрограммах соревнований;
. для участия в спортивных соревнованиях спортсмен должен дOстиtIь установленного возраста

до дня начала спортивного соревЕования;
. спортсмен может быть допущен к соревЕованиям в следуюutей возрастной группе, если

разница в возрасте участников составляет не бо.тtее года, спортсмен имеет соотl]етстI]ующую
спортивную ква_пификачию (спортивный разряд по всестиJIевому каратэ в этой групtIе
спортивньIх дисциплин), а также имеет письменнOе разрешение родителя (законного
попечителя).

Спортивные соревнованая по всестилевому каратэ могут иметь следующий характер:
а) лuчньtе - спортивное соревнование в виде (видах) программы, где предусмотрено опрелеление
победителей в поединках один на один, а также в парах, группах;
б) колtонdные - спортивItое соревнование в I]иде (видах) програN4мы с участием в каждой из
противоборствующих сторон трех и более спортсменов, результаты которых суммируются с целью
опред9ления команды победительницы (состав команды устанавливается положением о спортивном
соревновании).

По итогам сlrортивного соревнования IIо всестилевому каратэ мо}кет I1одводиться командный
зачет, т.е. осуществляться ранжирование (без вручения мелалей) команд по итогам выступления
спортсменов во всех видах программы соревнований, включая командЕые соревнования (если они
предусмотрены програN{мой спортивного соревнования). Порядок подведения командного :зачета

оI1ределяется положением о спортивном соревновании.
Спортивные соревнования по всестилевому каратэ могут проводиться по слеdуюtцей сuсmеме,

определенной положением о спортивном соревновании:
а) круговая;
б) "олимпийская" - trрямое выбывание;
в) "олимпийская" - с утешительными встречами до второго rrоражения:
г) смешrанная;
д) иная сиотема согласно положению о спортивном соревновании.



особенности организации учебно-тренировочного процесса

flанная Программа подготовлена на основе результатов обобщения многолетнего тренерского и
педагогического опыта работы со спортсменами различных возрастньж групп и ква-гrификации и
ана!,Iиза современных данных наrIных исспедоваIrий в области теории и методики веестилевого каратэ
и других спортивньIх единоборств.

организация обуlения пс) Программе строится на основе учета особенносmеli
дополнительной образовательной программы сtIортивной подготовки:

ресL.Iи:3ации

1) организаЦии непреРывноZО учебно-mренаровочноzо процесса, рассчитанного на 52 недели
обучения, с использованием разнообразньrх форм, "Knlоu- у.rеб"о-rрaнировоtlные занятия
и соревнования.

Система спортивtlой подготовки созлает условия для непрерыI]ного прохождения этапов
спортивной подготовки с учетом физической подготовки обучающихся. При реаrизации даннойпрограммы несколькими тренерами при необходимости (временная нетрулоспособность, отпуск,
отъезД на соревнования) возIvlожно временное объединение учебно,гренировочньЖ групп для
олновременногО проведения занятиЙ при выполнении следующих условий:

-непревышение единовременной пропускЕой способности тренировочного зала;
-непревышение разниIъI в уровне полготовки обучаюпдихся двух спортивных разрялов(званий);
-обеспечеrrие требований по соблюдеrлиIо техники безоrtаснос.ги.
2) ком пл е клп о в о н uя у че б н о-mр е н uр о в о ч н btx zpy п п :

-УЧебНО-ТРеНИРОВОЧНЫе Группы комплект},ются по этапам спортивной подготовки,
-)itlитывается возмоЖностЬ перевода обучающИхся иЗ ДругиХ организаций, в которых занимающиеся
rIрохолили слортивную подготовку,
-выполняется требование о том, что ра3ница в уровне спортивной подготовки обучающихся ts рамкаходной группы не может превышать дв}х спортивньIх разрядов (званий):

з)провеOенuя проJwехсуmочной аmmесmацач два pzшa в год, включающук) оценку уровняподI,отоI]JIенностИ обучающихся посредством сдачи контрольно-переводных нормативоI] (тестовых
заданий), а также результатов выступлений обучающихся на официальных сII1lртивных
соревнованиях.

в зависимости от условий и организации занятий. а также условий проведения
сfiортивI{ых соревнований, подготовка по виду спорта всестиJIевое каратэ осуtцестlзJIяется на
основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц.
обу,lаюпlихся по лополнительной образовательной программе спортивной tтодготовки.

особенносmu осуlцесmвленuя спорmuвной поdzоmовкlt по оmdельньrм спорmuвньuп dасцuплuнu|l
вudа спорmа <BcecmuJaeBoe караmу)

особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинамвида спорта (всестилевое каратэ)), содержащим В своем наименовании слова и словосочетания(весоваJI категория), <абсолюТнаrI категОрия), (команднЫе соревноВания), кдвоеборье), а также дляспортивньIх дисциплин (ок - ката - годзю-рю), (ок - ката - вадо-рю)>, кОК - ката -'ренгокай>, коК -ката - группa) основаны на особенностях вида спорта (всестилевое каратэ)и его спортивных
дисциплин, Реализация данной Программы проводится с учетом этапа спортивной подготовки испортивньIх дисциплин вида сIIорта (всестилевое каратэ)),по которым осуществляется спортивная
подготовка.

особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта(всестилевое каратэ) учитываются при разработке годовых уrебно-тренировочных планов.
В зависимости от условий и организации уlебно-тренировочньж занятий,

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется наоснове обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенностиосуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта (всестилевое
каратэ).
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программа регламентирует тренировочный процесс системы многолетней подготовки на

различньrх возрастньtх этапах, направленной на достижение следуюпIих важньш цsлей-положений:

1) укрепление здоровья и повышение уровIiя разви^rия физических и психических качеств спOртсменов

I] соответствии с их возрастными возможностями;
2)качественное освоение широкого арсенаJIа приемов всестилевого каратэ

применения в соревнованиях по куN{итэ (весовым категориям) и ката,
и тактических моделей их

ускоряюших повыlпение

результативности состязательной деятельности ;

3) позитивное воздействие на формирование личtlостных качеств спортсменов в соотве,гстtsии с

установленными ts каратэ нормами поведения и морали, гражданской и спсlртивной этики,

достижение этих целей требует от тренерс)в-преIIодавателей конкретизации их деятельности на

отдельньгх этаrIах многоJIетнего тренировочного процесса за счет применения четко ориентированных

установок, средOтв и методов. находяIцихся между собой в опредеJIенноЙ зависимос,rи и

соподчиненности, направленных на ускорение динамики овладения техникой и тактикой каратэ,

Увели.tение тренировоLIных и соревновательных нагрузок должно быть постепенныNt И

основываться на преимущеотвенном использовании специzrлизированных тренировочных средств,

програл,tма, опираJlсь на особенности современного этапа разI]ития спорта, охватывает

основные методичеСкие полоЖения, на основе которых строится система многолетней спортивной

подготовки, и предусматривает:
- преемственность задач, средств, методов, организационных форr полготовки всех возрастных групп;

- 11реемс.1венность в решении задач по формированию личности сIIортсмена, yкpel]JleниIo здоровья.

гармоничному развитию всех органов и систем организма;
- целевую направленность по отноцIению к высшему спортивному мастерству;

- обеспе.rение всесторонней и специatтьной фи:зической подготовки;

- комплексную оистему контроля и анализа состояния полготовJlеннос,ги cl]opTcМe1,1a. па этапах

спортивной подготовки и возрастного развития.
Настояrцая I Iрограмма разработана на основе следуюtцих прuнцuпов|

l) комп_ryексносmu, предусматриваIощего тесную взаимосвязь всех виДOВ СПOРТИВНОИ ПOДГОТOВКИ

(теоре,гической, технико-тактической, физической, психоJIогической. методической,

соревновательной);
2) преелrсmвенносmu) опредепяюIцего последовательность освоения программного материаJrа по

этапаN{ подготовКи и соответствие его поэтапным требованиям;

3) варааmuвНосmu, предусмаТривающего, в зависИмостИ оТ э,гаflа Ilодго,говки, уче,I,

индивидуальных особенностей спортсменов. варианты освоения программного материаJIа.

характеризующегося разнообразием средств, методов с испоJIьзованием разных величин

нагрузок для решения задач спортивной подготовки.
содерхсание Программы характеризуется послеловательным усложнениеNI дI]игатель}tого

состава осваиваемых технических приемов и их ситуационного применения, разнообразием

формируемьж тактических умений и специальньIх знаний по этапам ]чIноголетнего тренировочного

"роч"й. 
При распределении изучаемых средств каратэ по во:}растньlМ и ква,чифИкационныМ

категорияМ учитывfuтIась необходимостЬ постоянtlого повторения базовых атакующих и защит}Iых

приемоВ и перемеЩений, освоениЯ терминоВ и тактичеСКИХ УtпЛеНИЙ.

Материа-ш 11рограммы. помимо наJIичия большой игровой практики и индивилуального полхола

в дифференцировании тренировочных нагрузок, предполагает оамомOтивацик) спортсмена

наивысшуIо цель своих занятий - достижение высокого спортивI]ого резуJIьтата. .Щ;rя этого

необходима серьезная физическая работа и мотивация, психологический настрой. Заня,гия

всестилевым каратэ предъяRляют к спортсменам специфические требования и оказывают комплексное

всlздействие на их организм. особое влияние занятия всестилевым каратэ ока:]ывак)т на воспитание

личности, умений rtреодолевать свои слабости и недостатки.
в основе формирования сrrортивного мастерства лежит изучение гIравипьной техники и

тактики. 'l'актичесКое мастерство в значительной степени зависит от уровня влаления техникой, от

правильности И прочности усвоенных навыков технических действий. Поэтому в оснOве
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функционирования всестилевого каратэ как одной из систем физической культуры и спорта является

техническая подготовка и тактика использования этой техники.

перед спOртсменами традициOнн0 ставятся цели физического воспитания, подготOвки к

рукопашному бою и совершенствования созfiания, что требует дисциплиI{ы, настойчиВос,ги.

Ьurо*о"rроля, соблюдения этикета, понимания соотноше}Iия между усПехОМ И НеОбХОДИМЫМИ ДJIЯ еГО

достиженИя усилияМи. Всестилевое каратэ является тандемом гибкости и силы. Без крепких и

эластиLIных суставов, кровеносных сосудов и мышечной системы спортсмен не имеет шансов на

победу, поэтому ,щur.пi"оlм образом отрабатывается техника падения и самостраховки. ,Щыхате;tьная

система и общая выносливость развивается с помощью бега на длинные дистанции и подвижными

играми. Технические действия отрабатывают на манекене, а затем и в работе с партнером,

В тренировочных схватках оттачивается техника и ра:}вивается специальнtUI выносливость,

выносливость играет большую роль. Силу развивают на снарядах (переклlадина, брусья), а также

работой с отягощениями (рекомендуются - приседания. становаJI тяга, жимы штанги лежа/стоя). без

отягошIенИя (отжимание от пола), работа со жгутом.
всестилевое каратэ хорошо развивает выносливость. способность быстро и точно мыслить,

необыкновенr{о иFl1е*ra""rо шлифует челоl]еческие качес,гва. Разr,адать заN{ысеJl IIро,гивника. бысr,ро

оценитЬ обстановКу, принятЬ решение - все это В доли секУнды, ведь схватка протекает бурно и

обстановка меняется быстро, а для этого нужна мгновенная реакция и сообразительность.

.Щля обеспечения этапов опортивной подготовки используется система спортивного отбора,

IIредставЛяIощIШ собой целевой поисК И определение состава перспектИв}IыХ cпopTcNteiroB лJIя

достижения высоких спортивньIх результатов.
С uсmема спорmавноzо оmбор.I вкJIючает:

а) массовый просмотр и тестирование с целью ориентирования их на занятия всестилевым

каратэ;
б) отбор перспективньгх спортсменов для комплектования групп спортивной tIодготовки по виду

спорта всестилевое каратэ;
в) просмотр и отбор перспективных спортсменов на

соревнованиях.

тренировочных сборах и спOртивных

2. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
всестилевому каратэ

Сmру кmур а Jli"Ho zол еmне й с п о р m ав н о й по d zоmо в кu
Многолетняя спортивнаJ{ подготовка стrортсмена по Программе рассчитана на 8 леm учебно-

тренировочньж заtrятий и состоит из прохождения следуIощих э,гаtIов:

эmопа нача,цьной поdzоmовкu (ЭНП) - l -3 год подготовки,

учебно-mренаровочноzо эmапа (эmапа спорmuвнолi спецuа"лазацuu) (утэ)- 1-5 годы подготовки.

Разряды и спортивные звания присваиваются в соответствии с требованиямИ Единой
всероссийской спортивной классификации. обычно этапам подготовкI.t cooTBeTcTI]yoT сJlедук)щие

уровни мастерства спортсменов:
-этапу на.lаJtьной подготовки соответствуют новички, спортсмены бсз раЗряДоВ;
-тренировOчному этапу соответствуют III,II,I юношеский, III, II и I спортивные раЗРяДы.

,Щогrускается непоследовательный переход спортсмена с этапа ца этаI1 при условии I}ыпоJlнения

требований к зачислению на этап спортивной подготовки (.п. 3.3 данной ГIрогРаММЫ).
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2.|. Сроки реализации этапов спортивной подfотовки и во]растные границы лицl

проходящих спортивную подготовку, количество лицl проходяших спортивную

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки

приложение Ns 1 к Федерал!,ному стандарту спортивной
подготовки по виду спорта (всестилевое каратэ)

Этапы спортивнойподготовки

Срок реализации
этапов спортивной

подготоtsки
(лет)

Возрастные границы
лиц, проходящих

спортивную
подготовку (лет)

наполняемость
(человек)

этап начальной
подготовки

1J 10 |2

Учебно-тренировочный этап
(этап спортивнойспециализации)

5 12 8

,.Щля спортивньIх дисциплин кОК - ката - годзю-рю), кОК - ката - вадо-рю), кОК - ката - ренгокай),
кОК-ката-груrrпа)

этап начальной
подготовки з 1 |2

Учебно-тренировочный этап
(этап спортивнойспециализации) 5 10 l0

2.

К o.цtul е кm о в а н uе ?ру п п
Минимальная наполняемость групп определена федера"пьным стандартом и данным разделоN{
Программы.
Максимальный численный состав групп для организации занятий на отдельных этапах
Программы не должея превышать двукрагного минимаJIьного количества. утвержденного
данноЙ программоЙ и федера_гrьным стандартом спортивной подготовки по виду спорта
(всестилевое каратэ).
Комплектование групп осуществляется в соответствии с возрастными и гендерными
особеннос,гями спортсменов. .Щопускается одновременное проведение тренировочных заня,гий
со спортсменами разных годов обуrения, при условии. если:
-не превышена единовременнiш пропускная сшособность зала,
-разница в уровне спортивного мастерства обуqающихся не превышает двух спортивных
разрялов (званий).
Перевод спортсменов в группу следующего года обучения, этапа спортивной подготовки
проводится на основании выполнения контрольньIх нормативов обцей и специальной
физической подготовки (пп. 3.3. данной Программы).
Если на одном из этапов спортивной гtодготовки резуJlьтаты обучения по Программе не
соответствуют установленным требованиям Программы (по уровню спортивного мастерства,
результатам участия в соревнованиях, выполнению контрольно-переволных нормативов),
прохождение следующего этапа спортt,лвной подготовки не l1опускается. Обучакlщи"ся
отчисляе,l,ся на данном этапе сllортивIлой tlодготовки.
Вне зависимости от результатов прохождения любого этапа спортивной подготовки. по
Заявлению обучающегося или одного из родителеЙ (законньтх представителеЙ)
несовершеннолетнего обучаюrцегося. при условии реали:]ации в Учреждении дополнительноЙ
общеразвивающей программы по всестиJIевому каратэ, может быть осуществлен lIеревод
такого обучающегося на обучение на спортивно-оздорOвитеJIьном этапе общеразвивающей
программы.

3.

4.

5.

6.
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2.2, объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

Тренировочный процесс по данной 11рограмме прохолит в соответствии с головым планом

спортивной подготовки в течение всего Ка-,'lеЕдарного года и рассчитан на 52 неlела,

К иным условиям реализации дополнительной образовательнсtй программы спортивной

подготовки относятся трудоемкость дополнительной Об|аЗОВаТеЛЬНОЙ ПРОГРаММЫ СПОРТИВНОЙ

подготовки (объемы времени nu--.J реализацию) . Ьб..п.чением непрерывности учебно-

тренировочного процесса' rlл n,,_ zТrл-.-лл-t tlлrill .тq'пяrr.гv ст
приложение ]ф 2 к Федеральному стандарту спортивIIои

подготовки по виду спорта (всестилевое каратэ)

объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

Этапы и годы спортивнойподготовки

Этапный норматив
Учебно-тренировочный этап

этап сгtортивной специализациинача-пьной подготовки

8з2-9збз|2-4|62з4-з|2обцее количество
часов в год

I{едельный режим тренировочной работы является максимшIьЕым и устанавливается в

зависимости от специфики периода и задач этапа подгOтовки,

учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным

планом(включtш период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной

подaоrоu*и для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса),

при включении 
" уч.б"о-тренировочный IIроцесс самостоятельной подготовки, ее

продолжительность составляет |оо/о и не более 2оуоот общего количества часов, предусмотренных

.одо""r, учебно-тренировочным планом Программы,
Прололжительность одного учебно-тренировочного занятия llри реализации Программы

устанавлИваетсЯ в астроноМических часах (1 час:60 минут) и не доjIжнапревышать:

на этапе начаlrьной подготовки - двух часов'

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов,

при проu.л.r"" 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 индивидуаJIьным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапе

совершенствования спортивного мастерства, а также на всех этапах спOртивной подготовки в период

.rро"ъдarr"я учебно-тренировочньtх мероприятий и участия в спортивных соревнованиях,

Минимальный объем.ореu"оuirельной деятельности определен п,2.3. данной Программы,

Сmрукmуро zod uчноzо цuклil
Современное представление о [лацировании годичных цикJlов подI,о,говки связано с ее

определенной структурой, в которой выделяют: макроцuклы, мезоцuкпьl Ll макроцu,{,хьl,

МuкроцuкJlом mренuровкч называют соRокупность нескольких тренировоtIньгх занятии,

которые вместе с восстановительными днями составляют относитеJlьнo законченный повторяющийся

фраlwент общей конструкции тренировочного процесса. Как правиJIо. дли,геJыIость микроцикjIа

составляет одну неделю (7 лней).
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IIланuрованuе мuкроцulолов, Микроцикл состоит из нескольких трецировочных дней, которые
составляют относительно самостоятельный повторяюlцийся фрагмент тренировочного процесса.

МIожно вьцелить два подхода к планированию микроциклов: традиционный и нетрадиционный.
Тр аd а ц uо н ны е м акр о цu lox ы

Такие микроциклы охватывают недельный срок с учетOм режима труловой и тренирOвочной

деятельности спортсмена. Различают чеmьrре разновudносmu mраdацаонньtх лluкроцаклов:
Собсmвенно-mренаровчньrе микроциклы подрtlзделяются в зависимости от направленности

тренироtsочной нагрузки на общеподготовительные и специаJIьно-подготовительные. а в заI]исимости
от величины и динамики нагрузки - на ординарные и ударные.

Поdвоdяulае макроцлtulы по своему содержанию частично моделируют соревновательн}то
обстановку (режим, програN{му соревнований и т.д.) и направлены на неуклонное повышение
специаJIьной работоспособности спортсменов.

Соревноваmельньtе мuкроцul<лы полностью копируiот условия соревнований
(самостоятельная разминка, наличие судей, зрителей, руководящего персонала и т.д.). В ходе таких
микроциклов устраиваются прикидки с целью окончательного комплектования состава команды.

Воссmановumельны,е мшкроцulсzы (послесоревновательные или разгрузочtлые) имеtот цеJIьIо
восстановить частично утраченную на соревнованиях работоспособность спортсменов. Величина
нагрузок в таких микроциклах резко снижается, а направленность нагрузок становится контрастной по
сравнению с собственно-тренировочными. подводящими и соревноI]ательными микрOциклами
гренировки.

Направленность и нагрузочность тренировочных дней в микроцикJIе могут чередоваться

различно. Для нахождения рацион€lльного соотношения между процессами утомления и
восстановления следует оптимально чередовать нагрузки различной направленности и обеспечить тем
самым необходимый диапазон фулкционtutьных и психических адаптаций оргаFIизма спортсмена.

Научные исследования показали, что:
- ритм физиологических процессов в течение 8-14 календарных дней тренировки характеризуется 4-7
дневным подъемом интенсивности обменных процессов у спортсменов и улучшение их двигательных
возмо>tс{остей, которые затем сменяются таким >ке 4-7 днФвным ухуliшением этих ltоказате;tей.
Амплитуда между максимальными и минимrlльными показателями работоспособности достигает 16%;

- использование занятий избирательной направленности с разнообразной программой позволяет

улуtIшить суммарную величину нагрузки микроцикла на 1 5-25% по сравнению с применением занятий
с однообразной программой;
- после занятий с большими нагрузками. направленными на совершенствование скоростных
возможностей, скоростные качества у квалифицированньж спортсменоR восстанавливаются через 60-
70 ч, тогда как аэробная работоспособность - через 26-28 LI. а анаэробная - через 1 0- 1 4ч;
- после больших анаэробных нагрузок быстрее всего восстаIlавливается аэробная рабо,госпособность
(через 9-11 ч), затем - скоростные возможности (через 27-30 ч), анаэробные фlнкчии (через 50-60 ч):

- после больших юробных нагрузок первыми восстанавливаются скоростные качества (через 7-9 ч),

затем - анюробная работоспособность (через 38-40 ч), и последними - а:эробные возмOжности (.1gрgз

78-82 ч);
- спOртсмены удовлетворительно переносят несколько занятий с большими наIрузками"
накладываюпIимися на фuaу выраженного утомления, лишъ в том случае, когда LIередуются

контрастные по направленности тренировочные занятия;
- увеJIичение общего количества занятий в микроцикле и как следствие -суммарной величины
нагрузки микроцикJIа не должно идти за счет снижения количества занятий с большими нагрузками.

Мезоцutul- это структура средних циклов тренировки, включаюtцих относительно закон.rенный
по воздействию ряд микроциклов. В практике средний цикл тренировки содержит от 2-х до 6-ти
микроцикJlов. Мезоструктура подготовки tlредс,I,авляет собой относительно це.ltый закоичеllшый э,гап

тренировочного процесса, задачами которого является решение опреllеленных промежуточных задач
подготовки. Внепrними признаками мезоцикл являются повторное воспроизведение ряда микроциклов
(сlбычно однородных) в единой последовательности (как правило, в подготовительнот\I периоле). либо.
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чередование р€вличных микроциклов в определенной
соревновательном периоде).

последOвательности (какправило, в

Годовой цикл подготовки по Программе делится на б мезоциклOв:
1 -подготовительный мезоцикJI (сентябрь),
2 -нагрузочный мезоцикл (октябрь-декабрь),
3 -малый восстановительный мезоцикл (январь),

4 -основной соревновательный мезоцикл (февра_пь-апрель),

5 -малый соревновательный мезоцикл (май-июнь),
6 -большой восстановительный мезоцикл (июль-август).

Макроцutоч mренuровки предполагает три последовательных фазы - приобретения. сохранения
(относительной стабилизации) и некоторой утраты спортивной формы. Построение макроцикла
осItовывается на периодизации круIuогодичной тренировки. В спортивIlых единоборс,гвах и

всестилевом каратэ в частности следует говорить об однонаправленном построении тренировки
внутри каждого макроцикла, несмотря на два, три или более соревновательных периода.

Гоduчttьtй лrакроцаюхво всестилевом каратэ состоит uз mрех пераоdов: поdzопtовttпrелыtоzu,
соре в н о в аmLry ьн о2о u перехо dH ozo.

Поdzоmоваmельньtй пераоd (период подготовки) подразделяется на два этапа:
П о dzo m о в um ельньt й эmап (базовый)
Основная задача этого периода повышение уровня физической подготовленности

спортсмено}з, совершенствоtsаЕие физических качеств. лежащих в основе высоких спортиIзFIых

достижений, изучение новых сложньж соревновательных программ. .Щлительность этого этапа зависит
от числа соревновательньш периодов в годичном цикле и составляет. KaI( правило. 1,5-2 месяIIа (6-9

недель).
Этап состоит из двух, в отдельньж случаях из трех мезоциклов. Первый мезоцикJl

(длительностью 2-3 недельных микроцикла) - втягивающий - тесно связан с предыдушим переход}Iым
периодом и является подготовительным к выполнению высоких по объему тренировочных нагрузок.
Второй мезоцикл (длительнсlстькl 3-6 недельных микроциклов) - (базовый) * направлен на решение
главных задач этапа. В этом мезоцикле продоJtжается повышение общих объемов тренировочItых
средств, развивающих основные качества и способствующих овладению новыми соревновательными
программами. Прошентное соотношение средств ОФП и СФП может быть рекомендовано для этапа
нача,чьнсlй подготовки как 80l20oA, для тренировочного этапа (этапа спортивной специа_пизации) *

баl40%,
С ор е в н о в аmельн ьtй пер uо d(период ocHoB}Ibж соревнований)
Основными задачами данного периода являются повышIение уровня

подгOтовленности и достижение высоких спортиI}ных результатов в соревI{ованиях.
Соревtrовательный период делится на два этаlrа:
1) этап ранних стартов или развития собственно спортивной формы. На этом этапе длительностью в 4-
6 микроциклов решаются задачи повышения уровня подготовленности, Rхода в состояние спортивной

форrчrы и совершенствования технических навыков в процессе использования соревновательЕых

уrrражнений. В конце этого этапа проводится главное отборочное соревноI}ание.
2) этап неrrосредственной подготовки к главному старту. На этом этапе решаются следующие задаLIи:
- восстановление работоспособности после главных отборочных соревноRаний;
- да,чьнейшее совершенствование физической подготовленности и технических навыкOв:
- создание и поддержание выоокой психической готовности у cttopTcмeнol] за счет реI,уJlяции и

саморегуляции физиологических состояний;
- моделирование соревновательной деятельности с целью подведения спортсменов к уаIастию в

соревнованиях и осуществление контроля за уровнем их подготовленностI.I;
- обеспечение оптимаJlьных ус;rовий для максимшIьного использования всех сторон подготовленtlости
спортсменов (физической, технической, психологической) с целью трансформации её в максиN{аlтьно

высокий спортиRный результат.
Продолжительность соревновательного периода 4-5 месяцев. В этом периоде соревновательное

упрarlшение (выполнение компJIекса) выступает в качестве специаJIизированного средства подготовки.

спеIIиальнои
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Перехоdньtй перuоd
Основными задачами этого периода являются обеспечение полноценного отдыха пОСЛе

тренировочньIх, соревновательных нагрузок прошедшего года или макроL[икла, а также поддерх{ание

определенного уровня тренированности для обеспечеЕия оптимальной готовности спортсменов к

началу очередного макроцикла. особое внимание должно быть обращено на полноценное физическое
и, особекно, психическое восстановление спортсменов. I1рололжителыtость переходного периода

составляет от 2 до 5 недель и зависит от этапа подготовки на котором нахOдятся спортсмены, системы

IIостроения тренироВки в течение года, продол)кительности соревновательного tlериода" сJIожttости и

уровня основных соревнований, индивидуальных особенностей спортСМеНOВ.

Каждый период очередного годичного цикла должеЕ начинаться и завершаТЬСя на бОЛее

высоком уровне тренировочных нагрузок по сравнению с соответствующими периодами предьiдущего

годичного цикла.
Необходимость индивидуального подхода к структуре спортивной тренировки в годичноМ цикле

предполагает один или нескольк0 макроциклов. в зависимости от календаря соревнований,
На этапе начальной подготовки периодизация тренировочногtr процесса носит условныЙ

характер, так как основное в}Iимание уделяется разносторонней физлtческой и функuиоl,tа";tьной
подготовке. В этот период подготовки имеет важное значение изучение техники выполнения

физи.lеских упражнений. Формирование дRигательньж навыков и умений создаст необходимУЮ

предпосыЛку для дальнейшего совершенствования двигательного анаJIизатора. Важно стремиться к

тому, чтобы спортсмен с самого нача,ча овладевал основами техЕики выполнения целост}Iых

упражнений. а не их отдельных элементов. Такой подход освоения двигагельных действий позволит

эффективно подойти к пониманию и изу{ению технико-тактического apceнmla всестилеВоГО КаРаТЭ.

На тренировочном этапе (этап спортивной специа.JIизации) годичный цикл подготОВки

вкJlючает подготовительный, соревновательный и lrереходный периоды. ,Щля сIIортсменов до 2-х ;teT

подготовки главное внимание по-прежнему должно уделяться разносторонней физической ПоДГоТОВКе,

повышению уровня функциональньIх возможностей, дальнейшее расширение арсенала технико-
тактических навыков и приемов. Пр" планировании годичньrх циклов для спортсменов групп свыrше 2-

х лет подготовки в подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи дальнеЙшеt'о

повышения уровня разносторонней физической и функшиональной подготовленности и на этой базе -

повышIение уровня специальной физической работоспособности. Ilродолжительность
подготовительного периода - 6-9 недель. Этот период подразделяется на два этапа - общей подГотоВКи

и специzutьной подготовки. Распреде:rение тренировочных средств осущестtsJIяется с шомощью
недельных микроцикJIов. В них предусматривается определенная последовательность и пОвТОРЯеМОСТЬ

занятий разной направлеFIности и нагрузки.

На первом этапе подготовительного периода ставятся задачи повышения уровня общей

физической подготовки, развития силы, быстроты, выносливости. ffля данного этапа характерен

достаточно больrпой объем трснировочной нагрузки.
На втором этапе продолжается развитие физических качеств, совершенствование теХНИКИ,

изучаIотся элемешты тактики, организуюl,ся тренировочные и коI{трольные сIlаРРИНГИ, БО;lЬШОе

внимание уделяется развитию мораJIьных и волевых качеств.
В соревновательном периоде основная задача - участие в подводяIцих, контрольных и основных

ооревнованиях. Успешный ре:зультат в соревнованиях обеспечивается стабильно высокиNl уРОвНеМ
общей и специальной подготовленности cIlopTcMeHoB. поэтому соотношеIlие средств tIодготовки

должно адекватно соответствовать значимости соревнования.

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительноЙ
образовательной программы спортивной подготовки

Тренирово.tныЙ процесс по данноЙ Программе проходит в соответствии с годОвы]чl ПЛаНОМ

спортивной подготовки в течение всего каJlендарного года и рассчитан на 52 Hedeлtl.
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При реализации Программы используются следующие формы обучения.,
_очная;

-очнаrl
технологий

поd элекmронным обученuемпонимается организация образовательной деятельности с

применением .одф*uщейся в базах данньж и используемой при реализации образовательньж

npo.p*' информации и обеспечивающих ее обработку информаuионньtх технологий, технических

средств, а также информационно-телекоммуникационньIх сетей, обеспечивающих передачу по линиям

"""a" указанной "пфорrччии, 
взаимодействие обучающихся и педагогических работников.

Поd duсmi"цаонньtлIч образоваmu.ьнылла mехноло?uяJllи понимаются образовательные

технологии, реilлизуемые в основном с применением информаuионно-телекоммуникационных сетей

при опосРедованном (на расстоянии) взаимодействии обуrающихся и педагогических работников.

OcHoBHbt"ua формоuа заняmuй для реализации Программы и осушIествлениЯ учебно-

тренировочного процесса являются:- 
-учебНо-тренирОвочныезанятиЯ (групповЫеи индивидуальные);
-учебно-тренировочные меропр иятия (сборы) ;

-спортивные соревнования и физкультурные и спортивные мероприятия;

-занятия-видеопросмотры (аналитические тренинги) и психологические тренинги;

-итоговые тестовые занятия (сдача контрольно-переводных HopMaTI,IBoB).

щ:lя реа;rизации данной Программы приме}Iимы разные классиt|lикации форм орzаншацuu

обученuя,.
1) по обцности осваиваемого обучающиN,Iися содержания:

-форнтатtьные,
-нефроrrтатrьные.

2) исходя их структур общения людей в событийньж ситуациях:
-индивидУаJчЬно-оПОсредованНая форма обучения (индивидУальнаJI форма работы с учебным

материа-пом),'-парная 
форма организации обучения (aKT a.TrbHa для данной Программы trри отрабо,гке

KoHTaKTHbIx приемов);
-групповаJл форма обучения,

в группе могут быть разные структуры взаимодействия участников: (один говорит. делает. а

ос1аJIьные - сJIушаюТ. наб.гlюдаЮт>;((каждый общается по очереди с кa)кдым).

При этом, находящиеся рядом и делающие автономную индивид),&тьную работу группу не

представляют.
-коллективная форма организации обучения.
3) по классической эмпирической классификации:
-фронтальная,
-групповаJI,
-индивидуilльная форма организации обуqggуя.
Работа по индивидуальным плашам спортивной полI,отоI]ки осущес,гвJIяеl,ся }la этаIlе

совершенствовашия спортивного мастерства.
Индивидуальное планирование осуществляется на основе следуюIJtих методические

пtlложений:
1) строгая преемственность
взрослых сгIортсменов:

задач, средств и методов тренироtsки де,гей, подростков, юl"lиоров и

с ис11ользованием электронного обучения и дистанционных образовательных

2) неуклонное возрастание объема средств общей
соотношение между которыми постепенно изменяется
объема специальной физической полготовки (СФП) (по

нагрузок) и, соответственно. уменьшается удельный
(ОФГI);
3) непрерывное сOвершенствование спортивной техники;

и специzutьнсlй физической полготовки.
из года в год, увеличивается удельный вес

отношению к общему объему тренировочных
вес средств общей физической подготовки
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4)соблюлениеПринципаIIостеПенносТиtIриМененияТренироВOЧныхисореВноВаТелЬЕЬIхнаГрУЗокВ
процессе мЕоголетней тренировки юньIх спортсменов;

5) правильное планирование тренирOвочных и соревновательных нагрузOк, принимая в0 внимание

ы,J.rж.:;|'f,Ji;:,ТХ"uоНffuо.".Еного развития физических качеств спортсменов на всех этапах

многолетней подготовки, так и преимущественного развития Отдельньiх физических Качеств В

наиболее благоприятные возрастные периоды,

самостоятельная работа с11ортсменов tIроходит tlo индивидуаJlьн,ым планам, в том чисJlе в

ПериоДоТПУскоВикоМанДироВокТренера,каникУЛярногопериоДаспорТсМеноВ.
Ремизация дополнительной обрЬоuатепi"ой ПРОГРаI\,rМы спортивной подготовки предполагает

обязательную соревновательную деятельность,
планuру емые показ аплел1l сор евнов flmельно й dеяmельносmu

под соревновательной деятельностью в настоящей Программе понимается участие в

спортивньIх соревноRаниях по *a"a*na*o'y каратэ, I{елью участия в соревноRаниях является победа

над соперниками с иопользованием всего тактико-технического арсена'а и физическог., пOтенllиаt,Iа

clIopTcMeHa,
Соревнованllя, взависимости от места и задачи проведенИя, могуТ быть иныМи (проходЯщимИ

согласнО тренировОчномУ плану). конmролЬньI'l4u (имеющимИ задачей оценкУ текущего уровня

подготовки каратиста и (или) его положaп"" " рейтинге иньж каратистов группы), оmборочньtмu(для

даrtьнейшего участия в офиuиальных соревнованиях по всестилевому карагэ),

основньtлlи(офичиальные соревнования IIо всестиJIевому каратэ различ'{ого уровня), Минимальный

объём соревновательной нагрузки представлен в слелующей таблице:

приJlожение Ns 4 к Федераlьвому стаrIларту спортивной

подготовки по виду спорта (всестилевое каратэ)

ТребованиякУчасТиюобучаюЩихсяВсПорТиВныхсореВноВаниях
по всестилевому каратэ

-соответствие возраста, IIола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям

(регламентам)обофиЦиальныхсПорТиВныхсореВноВанияхсогЛасноЕДинойвсероссийской
.порr"urой классификации правилам вида спорта ((всестилевое каратэ);

-наJIичие медицинского заклк)чения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;

-соблюдение общероссийских антидопинговых правиJI и антидопинговых правил,

утвержденных международными антидопинговыми организациями,

направление обучающегося на спортивные соревнования осуществляется приказом директора

Учреждения на основании уr"aр*дa""о.о в Учреждении плана физкультУрныХ и спортивныХ

мероприятий на год, формируемого, в том числе в соответствии с Единым ка"Iендарным планом

межрегиоНальных, всероссийских и международных физкультурны1 мероприятий и спортивньIх

мероприятий, И соответстВуюIцих положений (регламентов) об официальньгх спортивньн
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Объем соревновательной деятельности

Этапы и годы сп вной подготовки

Виды спортивньIх
соревнований

Учебrlо-тренировочный этап

(этап спортивной специализации)Этап нача:tьной подготовки

Контрольные



JJIя реаJIизации данной Проr illмы

Коллrчество часов,
}lапоjIняемосr.ь групп

по этаtrам и годам обучения

этап rrачальrrой
подготовки

Учебrrо-r,ренировочный эl.аll
(этап спtlртl.rвной
специалцзаltии)

Этаll
СПОР,ГИВIIОГО

соверпrенство
ванияДо года Свыше

г0lIа
{о трех лет Свыше

,грех ле,г
Недельная нагрузка, часов

6 8 1,2 l4 16 2а

t аполняемос,гь грyпп, человек
1 -24 8-lб 10-20 з-6

Виды спортиtsной подготовки
и иные мероприятия (разделы
программы)

l год 2 год

178
(42,8%)

1-2 год

2|6
(з4,6,%)

3 год 4 год 1-2 гсlд
ОК - ката - голзю-рюr),,(ОК - *а.а
вадо-рюD, (ОК - ката - ренгокаt:i>>,

-- 

(ОК - ката - группа))l. общая физическая подготовка
(%)

|52
(48,7Уо

)

200
(27,4%)

180
(2|,6%)

170
(l6.з%)

2. Специальная физическiul
подготовка(%)

52
(l6,7%

)

80
(19.2%)

1з0
(20,8%)

lз0
(18%)

l60
(l9,2%)

168
(\6.2%)

З. Участие в соревнованиях (Оý 26
(4,2%)

30
(4,1Уо)

52
(6,зо^)

84
(8,l %)

4, Техническая полготовка (%) 78
(25%)

11б
(27,9%)

158
(25.з%)

282
(з8,7%)

з16
(38%)

406
(з9%)

5. ТактическаJI, теоретическая и
психологическаJI IIодготовк а (%i)

24
(7,7%)

34
(8,2%)

64
(l0,з%)

54
(1.4%)

80
(9,6%)

1l8
(1|,4оА)

6. Инструкторская и судейская
практика(7о)

12
(1,9оh)

i8
(2,9оА)

l4
(1,9%)

,s
(2,5Уо)

]0
(з,6%)

|4
(1.7%)

46
(4,4оА)

7. Медицинские, медико-
биологи.lеские,
восстанOвительные мероприятия
тестирование и контроль (%)

6
(1,9Yo)

8
(l,9о^)

41б

48

{4,6Уо)

}Iтого часов за го.ll з12 624 728 832 l040

соревнованиях.
2,4, ГодовоЙ учебно-тРенировочНый плап, с учетом соотношения видов спортивной

пOдгOтOвки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса наэтапах спортивной подготовки
примерный план учебно-тренировочных занятий по :lтапам и годам обччения

годовой учебно-тренировочный план формируется в соответствии с требованиями к соотношениювидов деятельности в спортивной подготовке.
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приложение Jф 5 к Федера.lьному стандарту спортивной
подготOвки по виду спорта (всестилевое каратэ)

СоотношеЕие видов спортивной подготовкп и иных мероприятий в структуре
учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки

м
л/п

Виды спортивной подготовки
иные мероприятия

Этап и годы спортивной по_ готоRки

этап начальной
подготовки

Учебнь 

-
тренировочнырi этап

(этап спортивной
специfuтизации)

Этап
совершенствовани

я спортивного
мастерства!о

года
Uвыше
года

l_(o трех
лет

Uвыше трех
лет

l 42-58 42-52 34-42

20-24

25-з| l8-22

2,
Специальная физическая

подготовка (%) l1-2l 1б_20 22-26 22-26

3.
Участие u спортивных

соревнованиях (Уо\ 4-5 6-7 8- 10
4. l ехническая подготовка (%) 20-28 20-28 20-28

10-22

25-3| 27-зз
5.

ТактическiUI, теоретическая,
психологическаJI подготовка (%.

7-12 7-14

|-2

|4-26 l5-27

6.
Инструкторскiul

и судейская практика (%) |-2 з-4 4-5

7.

Медицинские, медико-
биологические,

восстановительные
мероприятия, тестирование

и контроль (%)

|-2 2-4 2-4 4-6

tTa - год:
(ок

зю-рю>, <OI
- ката - гDчп_-___--___-___-

( - ката - вадо-рю)>, кОК - ката - ренгокай>,
па)

l ч/rr Jrr 19Ul\ixx llUлt.U'l'()ВКа
(%) зO-зб 30-3б 23-29 21-27 1б-l8

2.
Специальная физическая

подготовка (%) lз-17 |з-l] 18-22 19-23 1б-20
J. Спортивные copeuHoBanr" 1Оlо1 4_5 6-7 8_104. Техническая подгото"пu 1Оlо; з8-48 з8-4tt з8_48 з8_48 39_49

5.
ТактическаlI, теоретическ€UI,
психологическiUI подготовка

(%)
5-i l 5-1 l 7-15 9-15 10-1 7

6.
ИнструкторскЕuI

и судейская практика (%) |-2 3-4 4-5

7.

Медицинские, медико-
биологические,

восстановительные
мероприятия, тестирование

и контроль (%)

1-2 1-2 2-4 2-4 4-6
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Характеристика видов спортивной подготовки и иных мероприятий
(разделов программы)

1. Обшая физическая подготовка
Общая физическая подготовка (ОФП) - это система занятий tРизическими уIIражнениями,

которая обеспечивает всестороннее и гармоЕичное физическое развитие челоtsека, направлена на
развитие всех физических качеств в их гармоничном сочетании.

з аd а чало u о б ще tl. ф uз uч е с ко й п о d zo mобки являются :1. Всестороннее развитие организма спортсмена, воспитание
выносливости, быстроты, ловкости, гибкости.

физических качеств: сиJIы,

2 Создание условий длЯ активногО отдьжа в периоД снижения тренировоtIных нагрузок
(активизаЦия и ускоРение воссТановителЬных процессов).
3. Улучшение морzlJIьно-волевой llодготовки, (зака,IIка боевых качеств).4, Устранение недостатков в физическомразвитии, мешающих овладению
упражнений.

правильной техникой

обща" физичеокая подготовка создает базу лля специальной физическоi,t подготовки в11 всестилевOм
каратэ. Г-rrавное избежатЬ узкой специаJIиЗации и гипер,грофированного разви1ия 'oJlb*o 

одного
физического качества за счет и в ущерб ocTaJIbHbIx. При ,rодбоЬ. упражнений следует учитывать. что
наивыспIие показатели в одноМ из физических качесТв могут быть достиl-нуты лишЬ при достатоLIном
уровне развития остальных.

Пршuерньtii проzрамлtньtй маmерuал по ОФП.
1) О б tцер аз в uв аю u4 ае а ? uлt н ас m ач е с к uе у пр аilс н е н uя.
Эти упражнения, направлены преимушIественно на соверIIJенствование двигательных способностей
занимающихся, развитие физических качеств.

-варианты ходьбы, бега;

-построения и перестроения в шеренге и колонне;

-сгибание и разгибание рук в упоре Jlежа, в упоре;
-варианты подтягиваний из виса

-приоедания, наклоны, круговые движения различными частяil{и тела:

-варианты IIрьDкков на ногах (на двух, на одной, в приседе, из приседа и т. п.);

-лазанье по канату;

-упражнения с предметами, отягощениями (гантели. гири, мячи)
2) Упраекненuя леzкой аmлеmuкrtz

-бег на 20, 30, 60, 100,200,400. 800 метров;

-кроссоl]ый бег 1000 - 5000 метров,
*прыжкивдлинусместа
з) Упраltсненuя акробаmuкш: перекаты, кувырки. стойки на лопатках. гоJtове
4) Спорmuвные lt?pbl (по упрощенным гlравилам): футбол, ручной мяч. баскетбол.
5) Поdвuжные аzры,u эсmафеmы.

2, Специальная физическая подготовка
cucmesyta коорduнацuонньlх u конduцuонньrх улrраilсненuй караmuсmа. Схватки на технику,

на тактику, Схватки на р€LЗвитие специаJIьных качестR (силы. быстроты. выносJIивости, JIовкости,гибкости), СхваткИ для развИтия морurЛьно-волевЫх качестВ (смелости, настсlйчивости, вьIдержки,
решительности, инициативности).

Схватки без соlrротиIзления с партнерами р€Lзличного веса. Схва.гки с более силыlым иJIислабым партнероМ. Игровые схватки. Продолжиr"поrr"r. тренировочные схватки (10-20 мин.), Схваткисо сменой партнеров. Схватки с опережением. Схватки на гибкость в определенном исходномположении. Схватки на ловкость.
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OcHoBH.ble упршrcненuя dля развumая спецuOльной салы.
обшlая сlLпа завиаит от физиологического поперечника мыtilц, качественного состава мыtпц и

особенностеЙ протекания нервных процессов.
спецu,rльнсlя c,ujta - способность tlолучать оцениваемый поло)t(ительно результат деятельности

с наименьшим напряжением мышц иJIи с минимальной суммарной затратоii энеРГИИ.

Как правило, результат деятельности в этом случае достигается не столько за счет собственной
мышечной силы, сколько за счет использования других сил.

Так, если каратист lrри выполнении броска помимо силы сокраtце}tия мышц исllользует сиJIу

тяжести собственного тела, приложенную в направлении броска, то сила воздействия на тело

противника значительно увеличивается. Но rrомимо силы тяжести для броска мОЖеТ быТЬ

использована сила инерции, сила сокращения мышIц противника и сила тяжести егО теЛа.

Развитие умения использовать дополнительные силы необходимо каратисту. В то}ке ВреМя

увлекаться рtt.tви,l,ием способности использовать только дополнительные силы не СлеДУеТ. НУЖНО

развивать и силу мышц. При встречах на соревнованиях спортсменов, равных по масТерсТВУ В

использовании (дополнительных)) сил, решающим может оказаться сила собственных Мышц.

Основным метолом совершенствования способности рационаJIьно использовагь сиJlу яВjlяЮ'lСя

схватки.

Щля развития способности применять силу в поединке можно рекомендовать следуюЩие

разновидности схваток:
l. схваmкu с фuзuческll clLlbHblt4, но м.енее опыmнылt прOmuвнllко,ц;
2. схваmкu <u2рово?о харакmера));
3. cxnamчLt на броскu с паdеtluе.м;

4, схваmкu на uспользованuе усtlпttй парmнера,,
5. cxnamKLl на вьtпо,]lненuе прuелlов в направ.ценuu переdвuженl.ш. прOmuвнuксl;

6, схваmкu на coxpaHeчue сmаmuческLlх поltоэк:енuй.;
7. вьlпо,цлlелllле бросков кс разбеzа>;
8. схваmкu кна чuсmую побеdул пр1l л4,еllьulе.ц ко,пuчесmве попьlmок.
О с н о в ны е у пр axtcшet uя dля р аз в umuя с п е цuа,lьно й в blHo сл uв о с mu.
ПоD вынослuвосmыо в широком смысле понимают способность переносить неблагоприятные

воздействия на организм.
Обulая вьlнослuвосmь - как физическое качество, это способность организма спортсмена

переносить воздействие на него высоких физических нагрузок.
Спецuаitьнсlя Bbtltocjluчoclпb - способность каратиста добиваться результата с наименьшей

затратой энергии (не уставая). Чем выше результат и меньше Времени заграчивает на это спортсмен,
тем выше показатель его специальной выносливости.

Опытный каратист может проявить большуrо выносливость в поедиtlке, чем [ловичок. хотя
последний может быть лучше физически развит.

Повышение функциона,,IьньIх возможностей каратиста * только олI{а сторона. обеспечивающая
его высокую работоспособность. Вторая, не менее важнiut сторона - эконOмичнOсть деятельности, т.е.
сниr(ение уровня утомления при сохранении нужного уровня работоспособrtос,ги. Кара,гис,г, который
при выполнении приемов, защит и других действий затрачивает меньше усилий, чем его противник.
сможет более длительный срок переносить ту нагрузку, которая сопутствует схватке и более
длительный cpclK противостоять утомлению.

Чтобы совершенствовать способность спортсмена выполнять работу более экономно.
применяются следующие методы:

]. лtеплоd d"пumе,цьt,tьlх схва.mок среdней lлu tluэtсе среdней uv.lпlel.tcllчltocmu;
2. ,vеmоd веdенuя пслеduнка усmавuлеzо со ксве)tсu.л,lлD сопернuкафtll;
-l. схваmкu с заdанuем уmlл4umь прOпl,uвнltка:
4. схваmкu на более короmкое вреt4я dо чuсlпой побеdьt

О с н о в н bt е у пр a}tc н е н uя d ля р аз в um uя с п е ца аа| ь н о й б bt сmр о mы.
Общая бьtсmроmа - способность выполнять движения с большой 0коростью. Измеряется

быстрота временем выпоjIнения законченного действия.
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Спеtluаitьная бьtсmроmа - споообность каратиста достигать результата деятельности при
минимальной скорости движений.

Минимальная скорость движения каратиста чаще всего субъективна. !ля соперника она может
быть максима.гlьной. В тоже время способность tsыполнять приеN,Iы медлен[Iо и с высоким результатом
- показатель степени развития специальной быстроты, и одновременно - пOказатель мастерства.

Совершенствование выполнения техничOских действий lrозвоJIяет увеличить быстроту
движениЙ каратиста. Уменьшение времени выполнения деЙствия идет за счет:

1. uз74ененuя пос,цес)оваmельнOсmu вьlп()лненuя элеменmов лпехнuческоz,rl dейсmвuя;
2. ciloJlce|ltlя скоросmей dвuэк:енuя;
3, сло)tсеt.tuя сшп,,

4. у,меньu,!енuя пуmu dвuж,енuя,,
5. ул4.еньulенl,tя лtо-\uенmа uнерцutt,,
б. )lл\lеньцlенUя пlleLta рычсtZа,

О с но в н bte у пр аilсне н uя dля р аз в umая сп е цааль н о й л о в ко с m u,
.повкосmь - это способность быстро и наилуtlшим образом решать д]}игательные:]адачи.
С|пецuальнаrl .цOвкосmь - способность выtlоJIнять резуJlьтативно минимальrtое коJIичество

действий, добиваться результата минимаJIьным количеством приемов.
Ловкость как способность решать новые дRигательные задачи в процессе поелинка может быть

НаИбОЛее Эффективна в том случае, когда спортсмен имеет заранее известный ответ на каждую
возникающуIо двигательнуIо задачу.

Совершенствование навыка примонения ловкости в схватке должно идти следующим образом.
Создание во время тренировки таких ситуаций, когда каратист вынужден самостоятельно

решать двигательную задачу (выполнить прием защиту, добиться преимущества или победы).
НаУчить сtlортсмена самостоятельно решать двигательцые задачи в процеосе схватки можI{о

следующими методами:
l. поdбороl.t разллообразл,tых проmuвлlllкоВ (по mелосло)tсел,tulо, пlexltltKe, malimulie, cmotil:e, захваmу,

весу, фuзuческой пodaollloBKe, квапuфttкацull, волевьlм качесmвсL\,t, u dpyzttl,t спtлсобнслсrпя.lt).
2, прсlвеdенuе7,1 схваmОк на разлuчных к()врах (ж:есmксlлt, мяZко,ц, больulолl, M(hleHbK()M, (:ко/lьзко.м,

Hepoчllolr u ровно.14, без обliJtаDньж 74аmов u с обшаdllьlм,u u m.d.)
J. peulettueu4 Kolltipeпlчbtx заdач (вьtполнumь опреdелел.пtьtй прuех|, заlцumные с)еiiсmыш, пlо.пько

аmаКОВаmЬ, dобumься побеdы в опlэеi)еленное врех4я, обллануmь пр0l11.tлвнuка, пodaBu1.1tb
проmuвнuка, .маневрuровапхь u m. d.) ;

1. ПРОВеdеНuе-u СХВаmкu в необычлtьlх ycJloBurlx (dруzой lgп,,ljvtап1, t,tеобъекmuвrtые зрumеJtLt 1,1 cl,t)btl,
сло)tсное mypllтlpvoe полоэлселluе пос.пе снLOюе|tuя веса, dруеоЙ часовtlЙ пояс, яркое llлu
неdосmапtочное освеlценuе, i|I))зьlкOitIэное сопроВсlжdенuе, сuльньtй ulу.u u tlt,i).)
Нужrrо стремиться к тому, чтобы в соревI{ованиях каратисту не встречiulось нерешенных во

время тренировок задач, тогда он IIокажет высок}то ловкость.
осн о внbtе упрaxtcшен uя dля разв аmая спецuаJльно й zаб косmu.
Общая zuбкосmь - это способность совершать движения с возможно большой амплитудой.
(|пецuальнаst. zuбкtlсmt способность усrrешно (результативнсr) выl]олнять действия с

минимальной амплитулой.
БольшаЯ амплитуда движений суставов позволяет каратисту выполнять более шlирокий арсенал

приемов. Выполнение приемов с большой амплитуд<lй делает их более :эффъктивными и
результативными. Так, например, выполнение броска зацепом изнутри иJIи Ilодхватом изнутри с
амплитудой большей чем амплитуда движения ноги противника при защите, приводит к тому, LI-го тяга
за ногу Rызывает отрыв и Другой ноги от ковра. Это происходит потому. LITO нога противника.
доведенная до предела своей подвижности. при да,rьнейшей тяге за нее передает тягу на Другую ногу.
что вызывает отрыв ее от ковра и, как сJIедствие этого, - падение.

Если амплитуда движения атакующего меньше. чем а},Iплитуда лвижения противника для
заIIIиты, то заIцита будет успеrпной.

каратист, выполняя действия атаки и защиты, стремиться добиться максимального эффекта при
миrrиматrьной ампJIитуде дви}кения. В этом случае сохраЕяется в резерве максимальный :запас
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гибкости (подвижности). который может быть использован, когда э'ого потребует изменение

ситуаIдии схватки.

Создавать резерв гибкости в IIоединке при выполнении flриемов и защит можн0:

1. uзлlеняя tlcxodHcle поJtоженuя;

2. uз"'чtел,lяя захваmы:
3. чзпrcняя по-поJлселluе проmuвн[,ка:

4.сн1,1Эtсаяамппumуdус)вuж:енuйчасmеЙпле.па(zuбкосmь)проmчвнuка,.
5. uз.]|lенrtя mочку пръrлOж|енuя усlkхuя;

6. uзл|еняя сmрукmуру dвttэюенuя,

3. Спортивные соревнования
СоревновательнаJI деятельность важная составляюща,I Программы, инструмент,

поЗВоляюЩийопредеЛиТЬреЗУлЬТатыосВоенияпрогра]uМынапрактике'у{астВУявсореВноВаниях
различного уровня.

в соответствии с годом и этапом подготовки, требованиямИ федеральНого_ стандарта

обеспечивается участие спортсменов, обучающихся по Программе в контрольньIх, отборочных и

осноВныхсореВноВаниях:МУнициПаJIЬные'региональные'МежрегионалЬныесореВноВанияПо
всестилевому каратэ; всероссийские и международные соревноtsания по всестилевому каратэ,

проводится знакомство с правилами вида 
"rropru 

<всестилевое каратэ), особенностями

организации и проведения соревнований по виду спорта,

ВрамкахДанногорчВДеЛаизУЧаеТсяпоняТие(проТиВопраВноеВЛияниенареЗУлЬТатыУЧасТияВ
спортивньIх соревнованиях). В соответствии с законодательными требованиями определяется запрет

на участиa " *чрr"ых играх в букмекерских конторах и тотализаторах путем заключения пари на

результаты официальных детско-юношоских спортивных соревнований, а также ответственность

спортсменов и тренера-пре,,одавателя за противоправное влияние на результатЫ официальньrХ

спортивньIх соревнований,
4. Техническая подготовка

техническое мастерство в каратэ определяется запасом знаний, умений и навыков,

IlозtsоляюЩий ,гочно выполнять задуманный план, а в случае о1клонения от tIего - быс,гро оценить

ситуацию и находить правильное решение,
о сно вн о е со dерlrcан uе р азdела пpo?p{lJylwы mехн uческая поdzоmовка

понятие о бросках и ударах. Характеристика ударов руками, ногами, Требования к ударам,

зачетные зоны.
Биомеханические основы построения и гIроведения приемов. Равновесие, угол устойчивости,

использование веса, силы инерции, сопротивления противника, рычагов, Биомеханическ,UI

характериотика бросков. Усилия и их направления, испоJIьзование усилий противника,

Запрещеrttrые действия и их описание. Защитtrые действия. Харак,герис,l,ика заЩит о,r бросков

Ударов.
lI'ерминология всестилевого каратэ,

требования к терминам: краткооть, четкость, грамотность. Термины: техника, прием, заlцита,

отве.гный прием, IIравая стойка, Jlевая стойка, фронтальная стойка, низкаJI стойка, высокая стойка,

лежа, бросок.
Стенография техники всестилевого каратэ,

каждого приема, защит и комбинаций, Ведение
обозначение захватов. перелвижений, стойки

протокола схватки, тренировочного занятия,

обработка и анаJlиз проведенЕых наблюдений,
Пути увеличения эффективности приемов. Способы совершенствования в приемах, Параметры

техники (активность, эффективность, результативность, вариативность, р&зносторонность),

определение iunrrn". Виды тактики: наступательнаJI, оборонительная. сочетание

наступательной и оборони,гельtлой. Содерiкаlrие этапов IIроцесса становJlения ,гак,гики (сбор

информачии. анаJIиз обстановки. шриЕятие решения, реализация),
IJиды тактиIIеской подготовки: полаRление, маскироRка" маневрироRание,

тактическая подготовка каратиста. Умение выбирать и со:}давать удсlбнсlе положение Для

шападения. ИспользоваIIие дистанции и положеtlия протиЕI{ика ДЛя подготовки наIlаде}lия, Умение

25



добиться нужного положения. Освобождение от захвата (рывком, толчком, сбиванием).
Использование площади ковра. Отдьтх во время схватки и утомление противника. Маскировка
собственных действий. Использование усилий противника для победы. Подавление противника при
помощи быстро,гы и силы.

Тактика выступления в соревнованиях. Система проведения соревнований. Масштаб
соревнований. I_(ели и задачи соревнований.

Особенности командньгх соревнований,
Тактика ведения схватки: составление тактического плана ведения схватки с учеlом условий

соревнований, подготовленности соrrерников и своих возможностей, корректирование плана.

реализация плана,
Тактика проведения технических действий (захватов, ударов, приемов. :]ащит). Тактические

деЙствия при подготовке бросков и ударов: выведение из равновесия, маневрироваIIие, сковывание.
вызов. угроза.

Взаимосвязь техники и тактики в подготовке и совершенствовании мастерства.
5. Тактическая, теоретическая, психологическая подготOвка

Средствами тактики являIотся все технические rrриемы и способы их выпоJIнения, формами
тактики индивидуальные действия в процессе поединка, ваdамu mакmuкu аmакуюtцая,
о бор он umельная а кон mр аmакуюIцая mакmuка.

В каратэ сло)tсносmь mакmuческuх dейсmвай поеdанка опреdеляеmся;
- IIротиводеЙствием соперника, умышленно создаIощего трудности в восприятии el,o дейсr,вия

их большим разнообразием;
- дефицитом времени и пространства, а также недостатка необходимой информации о

возможностях противника;
- маскировкой соперником своих действительньж намерений;
- неопределенностью момента начала действий.
такmuческая поdzоmовка вrulючаеm в себя:
- изучение технического арсенаJIа в тренировочном процессе;
- анализ тактики выдающихся cttopTcмeнoB по результатам наблюдений ts trроцессе

соревновшлий;
- изучение кино и видеоматериаJIов, специальной литературы;
- ИДеОМОТОРные упражнеЕия по применению тех или иных технических приемов в ра]лиLIных

ситуациях:
- беседы со спортсменами высокого класса:
- личный опыт.
предварительная оценка противника включает ориентировочную ()ценку

психофизиологических качеств (рост, масса тела, особенности телосложения, особенrrос1и
темперамента), оценку психологического настроя. В процессе поединка lIротивник показывает свой
технико-тактический арсенаJI, способ ведениЯ и умение контролиРоватЬ Удары, концентрировать
внимание и расслабляться. Всё это позволяет сделать технико-тактические выводы.

огромное значение в tlоединке имеет умение передвигаться и маневрировать lta месте.
СпортсмеН, постоянНо находяСь в движении за счет легкой работы ног, корпуса и рук (в любом
сочетании), на,lинает удар значительно резче и неожиданнее для противника, чем из статистической
позиции, такие движения позволяют переходить к финтованию. Нельзя пOстOянно лвигаться
прямоJIиIiейно, э,гО облегчает сопернику подготовку успешной атаки иJIи контра1аки. ttеобходиiчtо
особенно при отходах двигаться по кривой.

Чтобы избежать атаки соперника уходом в сторону, надо начинать движение ухода в шослелний
момент, когда удар противника почти дойдет До цели. При этом передвигается сначала та нOга,
которая блитсе к ваправлению выбранного дви)Iiения. а для того, ч,гобы сделать это быстро,
необходиМо головУ и телО за миг до начала движения шодать в сторону отхода. Это увеличит
эффективность защиты.

чаще всего уход в сторону осуществляется от прямьж ударов сзади расrlоложенной руки или
ноги соперника, при этоМ надо быть готовым к боковым ударам соперника в сторону отхола. При
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ударах (передней) рукой или ногой целесообразен отход вдоль линии удара. Между атаками и

коЕтратаками в поединке двигаются, как правило, мягко, ((текуче), расслабленно, используя эти

моменты для восстановления сил и для подготовки последующих действий.
в атаке целесообразIIо использовать те конечtlости, которые наиболее реально IlозI}оJlяю,г

произвести удар IIо уязвимым точкам соперника" постоянно выбирая дистанцию. с которой возможно

нанесение того или иного поражающего удара.
пр" всей динамичности движений они всегда связаны с поддержанием относительно

устойчивого IlоJtожения тела - равновесия. Равновесие - и свое и соперяика - доJIжно быть lIос,гоя}Iно

под контролем, и, если вы заметили, что соперник потерял устойчивость, то немедленно атакуйте его.

ЧастО вО времЯ поединка спортсмены сильно напряжены. Это является слелстRием

недOстаточного овладения техническими приемами или форсирования действий за счет волевых

усилий. Бесполезное напрfiкение мышц действует как тормоз. Во всех возможных ситуациях надо

тренировать ощуtцение расслабленности, прим это мышцы сокращаются бl,tстрее.

в поединк" 
""rрuбurывается 

привычка постоянно УдержиRать внимание на сопернике" ,lтобы

мгновенно определять его уязвимые точки. Необходимо умение отвJIекать противника. испольЗовать

разнообразные обманные финты, Nlаневры, JIожные атаки. Ес;rи видно, что при угрозе шротиI]ник

закрывает глаза. то нужно спровоцировать это и использовать момент мигания для нанесения удара.

Поле зрения увелиtIивается с отдалением противника. В поединке лег.Iе прослелиТь работу ног,

aIeM рук, так как ногами бьют с более дальних дистанций и медленней. чем руками. lIри :lTclM

необходимо иметь I] виду, что у человека реакция при периферическом зреFIии быс,грее, чеNl Ilрямом.

При ведении борьбы на дJIинной и средних дистанциях взгляд целесообразно сосредоточить (но

без напряжения лицевых мышII) на уровне линии плеч, у основания шеI,I противника, а на ближней

дистанции * в области солнеtlного сплетения.
ничто так не дезориеItтирует противника, как разнообразие в атаке и обороне. В атаке N,lox(fio

применять только те технические действия. которые хорошо отработаны, fiвижения до;tжны быть

максимально раIIиональны, т.е. просты и эффективны.
под финтами понимают ложные и обманные удары, разнообразные двия(ения корпусOм, рапрыв

или сохранение дистанции, ложные замирания и т.д. Финты flриме}lяются с цеJlью о,гвJIечь в}{имание

противника и заставить его (раскрыться> Перед финтом желательно провести ряд реаJIьных атак для
,оrо, чтобЫ соперниК поверил обманному движению. Суrчественными элементами финтования
являются скорость. разнообразие, точность. а в атаке следующие после финтами действия и их бсrевые

характеристики (точtlость, быстрота, моtць и достаточность). очень эффектившЫ финты, коt,да

одновременно С разрывоМ дистанции изменяется стойка. кФинты> гJIазами, как правило, проводятся

одноRременно С обманныМи дRиженИями рукаМи, ногами, туловиtцем. <Финты> глазами делаю по

принципу: (посмотрел вниз - ударил вверх) чтобы обеспечить вне:]апность, то есть смOтри туда, куда

не думаешь наноси,гь удары и,гак даJIее.
3аu4umа в поеduнке является важным элементом тактиLIеских деiiствий. Технический apceHa;I

защитньtх действий достаточно богат: блоки руками (кистью, предплечьем. локтеIч1. плечом), блоки

ногами (ступней, голенью, коленом, бедром), вращения" стоп-удары, нырки. ухOды, маневрирOвание.

прием ударов.
Все блоки руками и ногами могут быть выполнеЕы как жестко, так и мягко. Стоп-УДаРЫ И

прием Ударов также могут быть выполнены как жестко, так и мягко. Жесткая блокировка руками и-ци

ногами предполагает проведение блока с силOй, достаточной не только ,цля сrстановки ударной части

TeJla противника, но и для вызывания противника болевых ощушений, болевого шока или даже el,o

травмирования, что может лишить ег0 возможности атаковать или BecTlI поединок. Это гlрактиЧеСКИ

разновидность нападения,
Мяzкая блокuровко имеет цельк) не болевые tlщущения при во:]действии на атакук)щук)

IIоверхность tIротивника, а её остановку или откJlонение llервонача;tьной траектории. Э"го'г МетОД

более оперативен, требует значительно меньше энергозатрат, может быть реализован пракТиЧеСКИ ИЗ

любого положения бойца, вьтполняется внутренней стороной кисти, запястьем, а также ногами.

Сmоп-уdары примеНяютсЯ для останОвки гIротивника в начальной фазе движения его кOрпуса

при атаке. Выполl,tяtотся, как правило, ногами (ступней), реже - руками Qlадонью) с шолной полачей
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одЕоименного бедра (плеча) вперед. они начинаются с резкого, но небольшого движения (наклона)

корпуса в сторонУ противЕика. Применение стоп-ударов выгоднее для более высоких бойцов,

сильные стоп-удары представляют собой фактически один из вариантов контратаки,

YKltoHbt _ это повороты, наклоны или отклонения корпуса и головы без перемещения в

нача,rьной стадии ступней для того. чтобы удар противника пошел мимо цели, Ук,поны позволяют

иЕогда одновреме""о " 
заrцитой выйтИ на улаР на незащИщенную зсну противника и, как правило,

уклоны выполняются вместе с блокировкой и с даJIьнейшеЙ контратакой,

Нырка * это тиIl укJIонов, выпо;tняемыЙ за счет сгибаriия-ра]гибания HoI,, как fiраI]иJIо, без

перемещения ступней, как один из видов защиты от круговых ударов 1lукой или ногой ts верхний

уровень.
Ухоdьt-это избегание противника за счет передвижений. Уходы могуТ быть выпОлненЫ назаД

(прямо назад, назад в сторону, и то и другое *о""iбu"ь с вращением), t} стороны (по прямой, в том

числе с вращением), вперед в сторону (в том числе с врапrением), вперед (иногла с вращением),

[]ыполнение тех или иных уходов с враIцением позволяет дезориентировать противника и заранее

ослабить его возможный улар,
маневрuрованuе - это уходы с линии возмоltсной атаки, В от,:rичие от ухолов olt може,г

выполняться не,tолько от начинающейся атаки противника, но и превентивно (заранее), предупреждая

атакуюцие действия. Маневрирование способно разруiIIать не только атаку, но и план атаки, так как

для противника становится достаточно неопределенным само положение спOртомена,

Маневрирование должIIо быть для противЕика с_rrучайным" нешредсказуемым, Это лос,гигае,гся

хорошеЙ подвижнОстью (<рваном ритме). в основНом - с использоВанием коротких неравных шагов),

хорошим владением корпусом, плечами, умением расслабляться-наIIрягаться и умением

rrредугадывать действия проти вника,

способьl веdенuя поеduнка,
тактика в целом может быть атакуюtцей, контратак)цошдей и оборонительнсlй, основным

средством достижения победы над противником является атака, Момент начала атаки каратист

вьiбирает сам или начинает её исходя из положения и действИя против:ика (меняеТ стойку'

возврашlает после удара руку или ногу в исходное полох(ение, теряет равt+овесие),

Просmая аmака состоит из одного агакующего двих{ени я или действия в совокугlности (при

нсобходимости) с одним из видов передвижений. Сложная атака состои,т из лвух и более атакуюцих

движений или действий в совокупности (при необходимости) с комбинацией передвижений, ГIрос,гукl

атаку целесообразно проводить вllереди расположеrtной рукой или ногой, т.е. ударными частями ,геjlа,

способными наиболее быстро достичь цели,

Прu аmакуюulей mакmuке спортсмен кведёт> противника сам определяет, когда начать атаку,

постоянно контролирует поле боя, особенно его центр,

прч конmройо*уru4uй mакmаке момент атаки спортсмена, как правило, зависит от агаки

противника и по времени находится (внутри) его атаки, Для успешных контратак необходимо

обеспечить контроль срелней зоны боя. не позволяя 0ттеснять себя к его границам, LIри

оборонительной тактике основная задача - измотать противника перемещениями, вынудить его

наносить удары (в воздух).
однако 11рактически невозможно научиться грамотно маневрировать в поединке с

техничным проrrъп"пом и профессионально применять тактические приемы, если постоянно не

увеличивать iвой технико-тактический apceнfu,l. Поэтому рФкомендуется даже простые удары после

первичного закрепления техники нарабатывать на тактическOм фоне и в условиях маневрирования,

к практическим методам овладения тактикой поединка относится тренировочный бой

(спарринг). Его виды:
- тренировка без противника

обороны);

(атакующие связки, контратакуюlltие связки, отработка техники

- тренировкас уловным противником (кбой

- <обусловленнаJI)) тренировка с партнером

техниаIеских действий и связок);

с тенью). тренировка на мешках);
(отработка в паре с партнером заранее оговоренных
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- тренировка с противником (в целях повышения уровня ,гакr,ической полготовJIе}Iности
спарринг проводится с партнерами. имеюltlими различный уровень r:схнической и физической
подготовленности, различный рост, массу, стиль ведения поединка и др,).

Теоретические знания являются неотъемлемой частью данн<rй Программы. Изучение
информации раздела происходит на протяжении всего срока реirлизации Программы и часто
ПреДсТаВЛяеТ собой часть занятия, логично вгIлетЕUIсь в содержаЕие тренировочного процесса.

Рекомендации по организации психологической подготовки

Психологическая подготовка предусматривает формирование JIичности спортсмена и
МеЖличносТных отношениЙ, развитие спортивного интеллекта, психологических функциЙ и
психомоторньж качеств. Тренеру, работаюцему с юными спOртсменами. следует использоRать все
имеющиеся средства и методы психологического воздействия на детей, необхсlдимые для
фОРмиРОвания психически уравновешенной, полноценЕой, всестороЕЕе разви,гой личности. способной
в булущем блеснуть спортивным мастерством.

Основными задачами психологической подготовки является привитие устойчивого интереса
к занятиям спортом, формирование установки на тренировоtIную деятельнооть.

К числу главных методов lIсихологической подготовки относятся беседы. убеждения.
Педагогическое внушение. методы моделирования соревновательной ситуации через игру. В
програММУ занятиЙ следует вводить ситуации, требуюшtие преодоления трулностеЙ (ситуация
преодоления страха, волнения. неприятных оtцуrцений у 1. д.). Испо,rь:зуя их в тренировочном
ШРОЦеССе, необхолимо соблюдать постепецность и осторожность, В эr,их си,гуациях перел IоныN{и
спортсменами, как правило, не ставятся задачи проявлять предельные мобилизационные возможнс)с1и,

В РабОте с юными каратистами устанавливается определенная тенленция R пр9имуIцестве тех
или иных средств и методов психолого-педагогиt{еского воздействия.

К пtетодам словесного воздействия относятся: разъяснение. критика" одобреt,lие. ооуждение.
внушение, rrримеры авторитетньrх людей и другие.

МеТОДЫ Смешанного воздействия включают: поощрение, выполнение обrцественных и личных
поручений, наказаЕие.

ТаК, В ВОднОй части тренировочного занятия используются методIlI словосI{ого и смешанноl,о
воздействия' наrrравленные на развитие различных свойств личности, сообщается информация.
СПОСОбСтвУюЩая развитию интеллекта и психических функций. В псlдtготовительной LIасти * метолы
развитиЯ внимания, сеноомOторики и вOлевых качесl,в; в оснOвной части :]анятия соверLilенствуются
специаJчизированные психические функции и психомоторные качесlва. Эi\{ОЦИОI]ДJlьная усr,ойчивос,гь.
способность к самоконтролю; в заключительноЙ части совершенствуется способность к
саморегуляции И нервно-психическому восстановлению. Следует отметить, что акцент в
распределении средств и методов психOлоги.lеской подготовки в решаюшей степени :]ависит от
психиLIеских особенностей спортсмена, задач и направленности тренировочного занятия.

ОЦеНКИ Эффективности воспитательной работы и психолого-педагогических возлействий в
тренировочном процессе осуществляются путем педагогических наблюдений, измерений. анали:за
различныХ материаJIов. характеризующих личность ю}tого каратиста. Полученные данные
сравниваются с исходными показателями и используются для внесения корректив в тренировочный
процесс и планирования воспитательной работы и психологической подготовки.

BarKHoe значение имеет специальнаJI психологическая подготовка к соревнованиям, кoTOpiUl
предполагаеТ получение информации об усJIовиях Предстоящих соревноваrлий и основIIых
противниках, об уровне тренированности спортсмена и особенностях его сOстояния на данFIом этапе
подготоRки, определение Цели выступления; составление программы лействий в предстояпIих
соревнованиях; стимуляция праtsильньж личных и общественныХ NtOтивоЕt участия в соревнOваниях в
соо,tве,гстI]ии с пос,I,ав:rенвоЙ цеJIью, восIIитание уtsеренности в решении лOставJIенных залач.

непосредственная специальная психологическая подготовка в ходе соревнований включает
психическ}то настройку и управление состоянием юного спортсмена перед соревновательным
стартом: обеспе,tение готовности к проявлению максимальных усилий 11 воли в хOде ссlстязаний в
соответстВии с заранее опредеЛенItыМ тактическим IIJIаном, Эффективная подго'говка к соревI1оваIIиям
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связана с концентрацией внимания на основных для всестилевого каратэ двигательньш действиях.
мыслях, ощущениях, с отвлечением от посторонних факторов.

Поэтому тренер проводит целенаправленную и кропотливуIо работу: вместе с ученикOм
тщательно изучает осIIовных KoHKype}IToB. особенности их техники и тактики, сильные и слабые
стороны; знакомит ученика с местом соревнования. условияtrr,tи для разминки. В резу;rьтате юный
спортсмен оказывастся хорошо подготовленным к той обстановке, в которой e]v{y придется
соревнOваться. Он сможет сконцентрировать свое внимание не на внешних факторах, а на

регулировании своего внутреннего состояния.
Психологическiш подготовка спортсменов строится на rrравильно выбранной мотивации их

деятельности, на примерах великих спортсменов и героев страны прошлых лет, на личном примере
наставника с использованием комплекса заданий, связанных с преодо"llением существенных для
спортсмена нагрузок. Психологическаrl подготовка призвана мобилизовать спортсмена для
выполнения важноЙ и объёмноЙ работы и должна быть чётко соотнесена с его возможностями.

При подготовке спортсменов по всестилевому каратэ важным аспектом является
психофизическая подготовка, представляюшIая собой комплекс упражнениЙ, позволяющих
треНироваtь психику и вместе с этим развиtsать физические качестI]а слортсмеl{а. Прог,рапrмой

устанавливается комплекс действий и приемов, осуществляемых El условиях тренировок и
СОревнованиЙ, которые связаны со значительными психическими ll физическими напряжениями,
формирlтош{ие основные психологические качества спортсмена:

-уверенцость в своих действиях. четкое представление о своих возможностях и слособность IIредеJIьно
моби.lrизовать их в условиях соревновательной борьбы;

-развитая способность к проявлению волевых качеств;

-Ус'rоЙчивость сIIортсмена к стрессоtsым ситуациям тренировочноЙ и соревновательноЙ деятеJIь[{ости.

В современном спорте деятельность спортсмена сопряжена многолетними и крайне
ИНТеНСивными воздействиями стреосового характера. предельным напряжением психофи:зических
СИЛ. ВСе ЭТо не мо}кет не сказаться на состоянии здоровья. Спорти,вно-медициl,tскаrl практика
пОДТВерждает. что за последние 20-30 лет значительно возросло количество случаев внезапных
СМеРТеЙ, серьёзных травм и отклонениЙ в состоянии здоровья спортсменOв. Общепринято считается,
ЧТО СОРеВноВательныЙ процесс является одним из самьж сильньIх стрессорных вtlздеЙствиЙ в жизни
СПОРТСМеноВ. Подверхсенность стрессовым воздеЙствиям формируетоя у JIиц определеппыlчlи
психофизиологическими особенностями. Стрессогенные расстройства функционального состояния в
СПОРТивнОЙ практике из)л{ены не достаточно и в ещё меньrпеЙ степени они учитываются при
СОСТаВЛении программ охранных и восстановительных меропtrrиятий. В э,гой свя:}и разработrtа новых
ПоДхоДов корганизации оздоровительно-trрофи.пак,гической помощи спортсменам (с учетоlчt
спеЦифичности их вида деятельности) может внести весомый вкл;}д в сохранение здOровья
спортсменов.

Прuмерньrc mеJчIы mеореmuческой, пс uхолоzаческо й поdzоmовкtl:
Физическая культура и спорт в Российской Федерации, Пензенской области.
Краткий обзор развития всестилевого каратэ в России.
Сведения о строении и функциях организма человека. Влияние физических упражнений на

организм спортсмена.
ГИГИенические знания и навыки, закаливание, режим и питание спортсмена.
Врачебный контроль, самоконтроль. Предупреждение травм.
Массаж, самомассаж. Правила оказания первой помощи.
основЫ техникИ и тактикИ всестилевОго каратэ. АтакующИе и оборонительные действия.

Передвижения.
ОбЩаЯ И СПеЦиальная физическая подготовка, основы методики подготовки каратиста.

Планирование тренировок.
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Противодействие допингу в спорте,

ПсихологичеOкая шодготовкu arrЬр"*,на, Моралъно-волевой облик спортсмена,

ПравиласореВноВанийпоВсесТиЛеВоМУкараТэ.организаЦИЯИпроВеДениесOреВнOВании.
судейство соревнований по всестилевому каратэ,

б. инструкторская и судейСКаЯ ПРаКТИКа 
- тп_тпртrt{ппRочного занятия. этапы учебно-

ИзУчаютсятребованияк,,роu.л.п"оребно.тренироВочногО
треЕировочного au"йr. Организацr" " 

,rро"aдение разминки/заминки, 
чitсти тренировочного занятия

пЪл no"rpon.lvt "р;""JТЖ::ЖН'Ё^ейской 
1т::"лр_"". 

организация судейской 
_ 
деятельноСТИ i{a

соревнованиях по ваестилевому каратэ разлиtIного уровня, bp,u",y"," наблюдение З&

проведениеми участие в проведar*r" 
"ор"uнований 

внутри груfiп, между группами, квалификационных

;ъ}ЖпЖ;ffi ffiI}.ЪЖffi:хi;., восстановительные мероприятия, тестирование и

контроль

Меduцuнскuе мероприпmuя v г,I

Клицам,прохоляЩимсПорТиВн).ЮПоДгоТоВкУ,ВсOоТВеТсТRиисреализУемойIlрограмМои
спортивной подготЪвки предъявляются медицинские требования,

ДляtIрохоЖДенияспортиВнойподгоТоВкидо,,у"*uо.rсялица.ПоJlУЧиВшиеВУсТаноI]JIенноМ
ЗаконоДаТельсТВоМРоссийскойФеДерациипоряДкеМеДицинскоеЗакJIЮчениеобOТсУТсТВии
медиLIинскиХ противопОказаниЙ on' занятиЙ видоМ спорта всестилевое каратэ, Необходимым

условием тренировочвой и соревновательной деятельности является наJlичие страхового полиса от

несчастных случаев,
медиципские исследования и педагогические рекомеflдации:

-оцениТЬспортиВн},юформУЧелоВека.еГоГоТоВносТькфизи.tескимнагрУзкам;
-выявитЬ ныIичие сопутствующих заболеваний, препятствуrощих достижению хорOших

результатов; - овень нагрузок и режим тренировок;

*Ё::ffiiJЖЖ;"ТJ.П;" возникновения на фове физических нагрузоК ПаТОЛОГИЧеСКИХ

состояний, в том числе угрожающ"* *"", - тромбозов, инфарктов, и[iсультов и т,д,

-ДатЬрекоМенДацииllоllоДДержаниЮзДороВЬясI1орТсМена,ош[иМиЗацииIlи'ганИясцеJI.Ью
ДОСТИЖе}il{ЯJЫ'r"rfirfi:ЖfrНuпuпrоr.rrя злоровья у занимаюIцихся прелУСМаТРИВаЮТСЯ СЛеДУЮilIИе

мерOприятия:
-диспансерное обследование не менее 1 раза в год;

-дополнительный медицинский осмотр IIеред участием в соревнованиях, после болезни или

'пuu'"l*онтроль за использованием спортсменами фармакологических средств,

Med uко-б uолоz uческuе, во ссmано в umельнь,е Jпер о пр uяпluя

восстановительные мероприятия обычно подразделяются на пеdаzоzuческuе, zllzuенllческuе,

м е d uко,б uоло z uческuе u пс лlхоло 2 uче с кuе,
Пеdаzоzчческuе среdсmва воссmановлен uя

основными являются педагогические средства, обеспечивающи€ эффективное протекание

восстановИтельныХ процессоВ за счеТ рационаJIьного планирования учебно-тренировочного 
процесса,

ВклюЧаюЩеГоопТиМаJIьноесочеТаниенагрУЗкиИотДЬжаВМикро-,_Y-]]|--1'^*uпоооикЛах.
волнообразность и вариативность нагрузок, широкое использование переключений на другие виды

ДеяТелЬносТи'ВВеДениераЗгрУзочЕых'адапТационныхиВоссТаноВителЬныхмикроциклоВ'
инДиВиДУаJIиЗациЮсреДсТВиМеТоДоВIIоДгоТоВкииМногоФДрУгое.

РекомендУютсяслеДУюЩиеосноВныенапраВлеЕияпримененияПеДаГогиЧескихсреДсТВ
восстановления.
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1, РацuональнOе шанарованuе учебно-mренаровочноzо процесс4 с учетом этапа подготовки. условии

тренировок И соревньваний, пола и возраста спортсменов, их фl,нкциона,rьного состояния,

оъоб."*rо"тей учебной и труловой деятельности, бытовых и экологических условий и т,п,

2. опmчлtulьная орzонuзацuя u проzРOМJуruРОванuе mренаровок в макро-, мезо- и микроциклах,

обеспечивающих рацион€шьное соотношение различных видов, наIIравленности и характера

тренировочньж нагрузок и их динамическое развитие.
З'. Прiвtшьное сочеmанuе в тренировочном процессе обuluх u спецuальных среdсmВ подготовки.

4. Рацаоналlьное сочеmанuе mренаровочньlх ч соревноваmельньIх на?ру3ок с необхоdамылlu

воссmановаmапьньlлrа цакпалru после напряженных тренировок и соревнований.

5. Рацuональное сочеmанuе в учебно-тренировочном процессе рвлачньlх мuкроцul<Jlов,,

втягивающего, развивающего, ударного, поддерживающего, восстановительного с умелым
использованием облегченных микроциклов и тренировок.

6. опmшwальное rшанuрованuе mренаровок в мuкроцuмах
вариативности тренировочных нагрузок, периодов пассивного и

эффективных восстановительньIх средств и методов.

7. обязаmельное uспользованuе после напряженных соревнований или соревновательного периода

спецuальНьlх BoccmaЩohumeJlbHblx цuкJлоВ с широкиМ включениеМ восстановительных средств.

активного отдьIха с переходом на другие виды физических упражнений и использованием

благоприятных экологических факторов.
8, Сuсmемаmuческuй пеdаzоzuческuй, врачебньtй конmроль u салlоконmроль за функuиональным
состоянием, 11ереносимостью тренировочньIх и соревновательных нагрузок и необходимая коррекция

тренировОчногО процесса спортсменов с учетом этих данньIх,
9. Важным педагогическим средством стимуляции восстановительньIх процессов является пpaвuJlbHoe

посmроенuе учебно-mренuровочноzо заняmuя. При этом следует соблюдать следуюlцие основные

положения:
- выполнение полноценной разминки перед тренировкой, что не то"тько обеспечивает быструю

врабатываемость и пастройку организма на предстоящую работу, но и создаеТ условиЯ длЯ

оптимального развития физиологических и ltсихических процессов. А это, в свою очередь,

способствуеТ более эффективномУ восстановЛениЮ организма междУ отдеJIьными сериями

упражнений в прочессе тренировки;
- выполнение упражнений для активного отдыха в интервалах между тренировочными нагрузками на

одном занятии;
- ис11ользование пассивного отдьжа в состоянии полного расслабления в оптимальной позе;

- вы11олнение упражнений в расслаблении в интервалах между тренировочными нагрузками и после

занятий;
- применение упра}Iшений и специа,lьных средств с целью создания полO}кительного эмоционального

фона лля последующего выполнения основной тренировочной работы в,а более высоком уровне, что

обеспечивает и более активное восстановление;
- выполнение индивидуально подобранньrх упражнений для заключительной части тренировки

(заминки). Постепенный выход из больших нагрузок - эффективное средство для активного

развертыВания воссТановителЬньж процессов tIосле тренировки. При этом рекомендуется применять в

течение 10-15 мин бег в невысоком темпе (ЧСС - 105-120 улlмин) и комПлекс СПеЦИаЛЬНЬЖ

упражнений;
- после тренировочного занятия обязательно выполняются восстановительные упражнения.

П с uхолоzuче с кuе с р е d с mв а в о ссmан о вле н uя

психологические средства и методы восстановления в последнее время получают все большее

распространение. они направлены на снижение уровня нервно-псl,rхической напряженности и

утомления в наиболее трудные периоды тренировки, в ответственньш соревнованиях и включают

приемы психопрофилактики, психотерапии и психогигиены, такие как: внушение, аутогенная и

психорегулирующая тренировка, сон-отдьгх, приемы мышечной релаксации и пр. Немаловажное

значение имеет создание благоприятного психологического фона в коллективе как в условиях
тренировок и соревнований, так и в бьrту и на отдьlхе. Восстановительные средства рекомендуется

с обеспечением необходимой
активного отдьша. применения
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повседневrrоr''.,,.::_:ЦИаЛЬНОй рuОоrо.поr;;";;"ПеЧИТЬ бЫСТРОе И по возмойо.r, полное
выносливо."".Ё,1:""#.,,н|Ё:*:, процессе, ;""Ът,##ff:""iiji]хi; #ы"JTJ*#";
'П""R*о*оtработы_ 

^-'-;"-iЦИЙ ПеРИОД ТРеНировки), .un-"'*" повыпIения ,66an."""oar"

н#*н#;iжJН",.:#Ёт;н#*#Ё,::#:,:::::#ff ,;:.;ж::;:у::;r"жКОНТРоль з а его текущим .о.rо""i",];:::,::,::й _ 

ЛИЧности, психодинi

1;",жi*;-поо';;";;;;#ff#;"'fi ;:Н;"-1i*'*ъ*##ffi 'ý#""frlffНТffi 
;

соревнован"r. rliТНo.lН:iУIВОЗМожно"..и .порr;;#Т#Тffi* ПРОЦеСС трансфорйч""
с тор о ны,р"" 

||u, п сих оло га, ;*i*;:1 #*l*НiЁ*к"Ж.;.;r: Н t*i"li,T;#саМостояТелЬные.воздействия 
t"rr]iЁ.у*uilJ"u"*""'о" (так наЗыВаеМая ГеТерорегуляция). илиСр,д 

", р, a, -i' о ; ; ; ;: l ;;;;:;;;:2н аи б оле е э ф ф е кти вн ы сл едую щ и е :

L Псuхолоzо,пеdаz,оzач;;;;;;'";r"овонные 
на возdейсmвuа сло.dеакmушtа'ацuuя (.unr,*.r,r-. :::r:::::;o"t""?"!"!i-"Kr":.:!::y, убееrcdенuе, внуuленuе,

У;;:::Ж;;iннL#"ъ-:Н"}'."fi'#;нлi,;i:::lу:,:r::хi;:#,:ж",о"::r;,
КОТорого легко ;;";::.""_""uP]"MeHY РеаЛЬПЫх r"*uпr".r6^";;возможном,.-:1:{Ё.il"#;rрu,;ц,i"'*(;,;Ёi{:;"IЬJ.Т##tннж;жlТ
ДеЙСТВИЯ), dесенсuбult'rriпБ"(rЬ^:ЙТЖrr""J;;:i"ВКОй 

_на оп|.о.п."ные технипо_.uпr".,..*".соревнования). 

' i._-___\ 

\.,.члwJrrtРu'ание наиболее неблагоп|иятных 
ситуаций предстоящего2. Комплекс-ньtс

психорегупrочa",jеmОdЬt .РеЛаКСаЦ.uu а,uобшцuз

?::_;;ц|#;ф,й:"};*:::уя;!х';iх;:!"::=Р""J#;#;о"ýн"О, 
психомышечной,

ВИДеОИЗОбРun(еНИ:16"п"nnо" 

"о;;Ьи титрами 

'.;;ЖЖ;!НЖ}.:-"j 

МУзыки, цветомузыки,4' ПсuхофuЗuолоZllческuе uоrаriйuuя: массаж, ."r;#;;:?,,Т:'З_":.:лУ:uилизуюrцего характера.

fi;Ж-"*НХУ?;",iiНЁж.":::;о;;;"Ъ#:fii:##Ж#Т"',"ия, произвопu"*'регуляция

"'"rпu"rili,'"jЪ.'"",,.- r' 
,-"-J ''PloKoKKoM), Д"".ur"льные и мимиче.ffJ'irr.Ж.r"Т;Т".Ёi"#

система контDоля обvtтд_,,_ _ T"*uno'alt,le u конmролl,

"",",,,!r"#j;:iiТiЙ::#:;:;::Про,рuч*,ffi 
"о,,опр.й.uuленавразделез.

::y,:_].i","^.-;{Ё'#.Ц':#::,:#y{Тнff*h};жfu{Ё:жrы:;*ЖЖ:колиtIественных 
IIренером. (РИТеРИЯХ, КОНТРОЛЬ .,Р,Р.пr"ur-JЙ, технической ,-:'"'" 

На ОбЪекr,ивных иtодготовки осушiествляется

.*rо"}r"-ЖЦ".;i"'"У"ТJrlЖЬЮ фИзической подготовки проводится с ломощью специаJIьных(аРаКТеРИЗУЮIцими 
уровень рur"""""'6J;.IffТ.r:."*:"'ОВки, -;;;;;. представлены тестами,

,::.TPJ r:fi}:lX}:iy.,;:;fiTH11 испытаний 
- 
по физической и

а силу 
" 
uuiпо.пrЙ.r". i ПОРЯДОК: в первый оЁr" - ""Й;";;j::u'аЛЬНОЙ 

фИЗИческой
оссlбое ;""r""j; \/пАпdrл- л__ 

rrчrrы-tёНИЯ на скорость, во в.lорой *

rж*tj;нн.*;,Жд#**Т#*-ffi 
#эi,J,:fi fr Ji]1.1l1li;?i,i;#H,H;;#;I)и сорев[{оtsа гельIiои оOс.гановке.
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Меmоdап
Как и nuro 

*оп*пОЛя 1лцgfllр-mренuровочItо?о ?пхапа.всех этапах пOдготовки, контролъ должен быть компjIекснып{. Система контроля наННН,l:::У ";;i"'J:Н::f ':ilЖlJ'Ж 
Ъ:темой 

планирOвйя прOцесса п одготовки юныхсоревнованай. --4дуUlrurg o,1uol кOнmролл: mекуtцuй, эmопньtЙ u в условuях

:"Н"#jjе 
ТРеНИРОВОк рекомендуются следуюIди е формьt конmроля:

Общее .й;;;;::::" юных спортсмено" .'u uu"отой пулъса в покOе, *uu".r"o сна, аппетит, вес тела.- пedazoz
контроля. 

uческаЙ конmролЬ применяется для текуlцего, этапного и соревновательного
Определяется эффективносПОДГОТОвленности;";-#";;;;;'" ТеХНИЧеСКОй, фИЗической, тактической и интегральнойиспытания rru o"nu 

юньж борцов, Проводяr,ся педагогические наблюдения, контрольно-педагогические
Меmоdьt-Zi,И"#iiнi;::й:;:::;zу;ж"х:;iiýii:,,:ж::авыков

11^,'п*,:ilТ.I,,'r#]}"rЪ:lL#iЖ**i;"fi:*i"ается и значиN{ость организации системысоревновательЕым нагрузкам. 
,"^r vrvDJrUдtlUUl,и спорl,сN,[енов и их адаIlтаЦии к 1ре}Iировочным икомплексный кънтроль реализуется в ходе тестив тесте. ----."J v,v.| D лUЛЕ rgu l,ирования или процедуры измерения результатовВ подготовке квалифицированных cлopTcмelloB 

]ТеКУЩИЙ И ЭТаtrНый 
vrrvYr',ulýHUIJ I]ЫДеЛЯеТСЯ ТРИ фОРмы контроJIя: огtеративttый.

2.5. Календарный план воспитательной работы.
сЕнтяБрь

Рабоmа с оdаренньtлlu
dеmьмu

1. Проведение родительского собрания. (BБ
реЕеры-
реподаватели

зделы плана

TpydoBoe воспumанuе

все группы)
Участие в 

"убб"*"-*Помощь 
" 
оборrпБЙ

лядной агитации
группы УТ)

],Состзяние и развитие спорта u Во.Й, бБ:руппы)

muческое 1.Посещенr.,
)таршиХ спортсменов и их соревнований (группы]олп-1)

Ип.rруоrui.,БiЙ
ности ПЩ. (все

lстия в copeBнoBaнl
ласно к аJIеЕдаря .,fi,iТ#;Ъ::: J*:"'"приятий (все

lдаватели

пы)

з4

Рабоmа с роdumеляппtu



ипдrr"дуййй
с родителями (по ренеры-преподаватели, зам. директора, директор

Труdовое воспLlmанuе

ренеры-преподаватели
Помощь 

" ффййп*
аглядной агитации

|рав сmв е нно е в о спumанt]е
менов ренеры-преподавателиБеседа. д.."r"Б

рофилактике суицида (
эуппы)

ренеры-преподаватели, зам.
иректора

,uзнеdеяmельносmll 1. Беседа о "р.д*ййй1"..:руппы) ренеры-преподаваl.елиИп.rрупrurо rrББ
Травмы и раны.
редупреждение детского
вматизма в быту> (все
ппы)

'абоmа с odapeHHbtlvru

ренеры-преподаватели

'абоmа с роdumелsп,tч 1, Индивидуальные беседы с
дителями (по необходимости)

ренеры- преподаватели.
. директора,

нояБръ

зделы плана

Труd о в о е в о с пl,,tmанu е

ировки (все группы) ренеры-преподават.ели
помощь 

" 
обфййй

наглядной агитации

ренеры-преподаваl.ел
Инструкта* uПо

равилам безопасного
ия на дорогах и в

нспо . (Все группы)
Рабоmа, оdорiЙЙ, 1. Участие обучающихся в

внованиях согласно 
]
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внованиях согласЕо кЕtлендаря
гивно-массовых меро приятий
пы нп, ут)

реподаватели

'абоmа с роdumелstлtu 1. Индивиду-"r.й о""Ъдй
ями (по необходимости)

pydoBoe воспumанuе
ренеры-
реподаватели

lpaB с mвен но е в оспumанuе

ни>. Показательные выступления,
|даватели, зам.

Безопасносmь
еdеяmельносmu

1. Беседа пП.рЙ rЙББ
ИнструктаrпЙТБ ,,ПЙЙ

ия в чрезвычайных
иях (наводнение,

млетрясеЕие и др.)>. (Все
уппы)

'абоmа с роdumелял,tч l. Индивиду;;;б.*д"-
,дителями (по необходимости) преподаватели

|одержание

руdовое воспumанltе
1. YcTaHoBn.nr. рЙЙЙЙ
/оорке мест занятий после,р.оф"пll
все группы)

ренеры-
реподаватели2. Участие 

" фЙБо"Й

ное воспumанuе 1. Участие в параде в честь Дня Победы преподаватели, зам.
CopeBHoBa""n, ,йййЙ"Й

,uзнеdеяmельносmll lдоемах, открытых спортивных ренеры-
реподаватели

абоmа с роDumеля,ttu

ренеры-
реподаватели,

м. директора,

2. Итогово" ролЙЙЙ**
ие, посвященное

чанию учебного года



ним.
2,б, ПлаН мероприЯтий, напРавленныХ на предоТвращение допипга в спорте и борьбу с

'n'Xo;";' Ж;::ЖТТЖ::;_":1У::_9;тt*ии в о бласти 
ф из и.tес к о й к ул ьтур ы и

^ т чl,+wус.ци{t lспорта к числу обязанностей организаций, осуществл".rЦ"*-.по
реализаци-я*::::::"Дотвращению 

допинга в спорте , Uоо"Б. ,rr.Комплекс мер, направленных ,. ";;;;ffi.#Ж;:;Включает след},ющие мероприятия 
:

в спорте

подготовку, относится

и всестилевом каратэ,
-ежегодное проведение с лицами, проходяЩимr] споDтиЕКОТОРЫХ До fiих доводятся сведения о воздейст"";;;;;;Ъ;;;"'r' ПОДГОТОвку. занятий, на

СПОРТСМеНОВ, Об ОТВеТственности за нарушен". u"rroon";;;ffi**ijon'n'u В СПОРТе На ЗДОРОВее
-проведение профилактики и антидоrrl

НаРУШеНИЯ аНТИДопинговых правил или уличен""r- "'1;"rT;q#Ж:Ж:a 
СfiОРТСМеНОВ, имеющих

-реГУлярный антидопинговый конТролЬ 
" 'di"| rф;;;; спортсменов к соревнованиям(предсоревновательный период) и в период соревнований (со!евновательный период);-УсТаноВлеЕие посТоянноГо ВзаиМоДействия *."й ;lJo"r.n"r, несовершеннолетнихспортсменов и проведение разъяснительной работы о ;o"Ы;;.;J;; допинга.КОДеКС ВАДА принимает правило строгой ;r;;Ь;;;; введенное Днтидопинговымкодексом олимпийского движения. Со.лас"Ъ o"r""rr'".,irrr*rr, ответственность лежит наСПОРТСМеНе" ПОЭТОМУ ОбНаРУЖеНИе В Пробе спортсмен"'."Й;;;;;и .уб.ruпllии всегда являетсянарушением антидопинговых правил. 

_-__о-^ч-,rrrvri

АнтидопиЕговые мероприятия направленьi на проРедение разъяснительной работы попрофилактике 
'.риМенения Допинга, консультацr" ..rо|r";;;Б;;;; и диспансерные исследованияспортсменов.

Мероприятия аIIтидопинговой программы в (ТРеýИРОВочного этапа и этапа .оu.о'o"".твоваЕия .r:.fi;""1Т[Н;."#'Я 
СРеДИ СПортсменов групп

цели: ---- vДrvуrlr""-,г l}l4urgpcтBa и преследуют слелующие
_знакомстВо спортсменов общими ос}Iовами фармакологическо1о обеспечения в спорте;

;Ж;ХТffi:ff:".НТ,]flоо'u"иио[реII"о";';;;;;;;;";;;меняемыхвспортесцеjIыо
-предупреждение примененИя допинга в спорте, изучение осно! аЕтидопинговой политики,-увеличение числа молодых спортсменов, ведущих акl
спорте. 

' ''-.-'^vАu!/r wrlul,tUonýHOB, ВеДУЩИХ аКТИвную п|опаганлу по неприменению допинга в

при работе со с,.ортсменами необходимо применять ,!оступную форму tlодачи материала с
активныМ использоВаниеМ фактов, цифр, *"ara""u* пdимеоовИСПОЛЬЗОВаНИе ПЛаКатов, фильмов, презентацио, 

"".r"*JЪ::il}о, 
"i ;;1}r.'Т;r,,;:Н1макетов, демонстрирующих последствия применения ло.r"[r.u для здоровья, позволит болееЭффеКТИВНО ДОНеСТи До с,,ортсменов материаJI. Й" 

";'Й 
Х;"", наэтические принципы.повышение зЕачимости честного спорта. уважение .o.r.o""iu.|;;;r* ;т принципа <победа любойЦеНОй>. 

l )J wL-^-I-"tr,\9,vlvltlll 
L

В целях гIовышения уровня осведомленности спортсмýнов в вопросах антидопинга можноиспользовать мето
l ) последс,"," ffi;Ж ;'JН?lжЖ:Н:'"" "'' i

2) Последствия примеЕения допинга;;; а;;;;;ой) карьеры;
3) АНТИДОпинговые 

правила; 
----^ \Yrrv.rJlDП,,И" К

4) ПринципьI rIестной игры.
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спортсмены должны соблюдать антидопинговые правила.
Спортсмены также дOл}кны :

- подробно изучить Антидопинговый кодекс;
- знать, какие субстанции запрещены в всестилевом
-ставить в известность врача или фармацевта о
контролю;

каратэ;
,о*, nr{ они могут быть подвергнуты допинг-

_консультироваться с антидопинговой организацией или организаторами соревнований в том случае.если по медицинским показаТелям иМ необходим приеМ субстанций, входяrцих в запрепIенный список- в этом случае необходимо заранее сделать запрос на терапевтическое использование;-ОСТОРОЖНО ОТНОСИТЬСЯ К НеЛИЦеНЗИРОВаННЫМ препаратам, таким как пищевые добавки илигомеопатИческие средства, так как они могут содержать запрещеЕЕые субстанции;_предоставлять информацию о своем местонахождении и быть ооaaуrrr"rnn для тестирования в случаенеобходимости.

Не реже двух раз в гоД ПоД руководстI}оМ тренера или пригJIашённого Jle*Topa все сflорl,смены.начинаЯ с треI{ироВочногО этапа подготовКи, обязань] просJIушать лекции о текущем состоянии дел с
iffi;I;ffifr:"T: Pe''te ОЛНОГО РаЗа В год сдать зачёт rlo получеIIным знаниям FIa сайте <русада> и

2.7. Планы инструкторской и судейской практики.

,Щля повышения 
уровня теоретических 

знаний, набора опыта и расширения профессионаJ'ьного

Ж;r.Н #;##:Ъ*БЖffi;:;Н:*'"",-"pouecc подготовки судейской и 
" 
п.,рупrор с ко й

одним из видов подготовки по Программе является подготовка спортсменов к роли помощникатренера' инструктора и rrастие в организации и проведении физкультурных и спортивньIхмероприятий, соревнований, в том числе в качестве судей. Навыки рuъоr", инструктора осваиваютсяна тренировочном этапе спортивной подготов-" ir*". спортиЕной специализации).щля проведения занятий по инструкторской и,судейской практике привлекаются спортсменыУРОВНЯ КМС И МС В КаЧеСТВе ПОМОЩНИКОВ тренера. Во время r"й;;; спортсменов вырабатываетсяспособность наблюдать за выполнением упражнений- И aорa"rоu*ельных поединков другими
fi:'#ЖrТЫi:"#а, :#ffi:Х:".""ЖjТ*:h предлагать способы их у.,й;;;;; занятия
СПОРТСМеН"' ,р.пr"ровочного ,ru.,u должны овладеть #J"'i#Ж""::J*i'rO", 

ПРактических занятий.

;:r##"т;:,ff##Ё##,'"#ж#*#""тffi JtrЧН#пТт#i#'Ёhнrчзаключительн€Ш часть, Овладение обязаннос,""'оЪ*урного по группе (подготовка мест занятий,получение необхо
вовремя.fi:ЖЖХ"Н;Н#;:;fl Ё;;iЪЪ""ffi"";нтж:тr;т.ffi#")пuu*.оuтьзавыполнением упражнений' техническ_их 

"р",*оъ другими спортсменами, находить ошибки иформировать умение их исправлять. С""р;;;;; yiur." вместе с тренером проводить р€}зминку,
организоВыватЬ судейство, Привитие сУдейских ,u""r*o" о.ущ..r"rr"ется путем изучения правилi3Ж:Н#;Жd"**;ý;;:т::::**н:r;жшr*J*;*июотдельньжсудейских
.uro.r3"l".r:l:Ш ;;*ЖlЖ;, ТРеНИРОВочном этапе необходипло научить спортсменов
аНаЛИЗироuuru uui",.уrrления 

"u.oo"urT3u#X 
УЧеТ ТРеНИРОВOЧНЫХ И Соревновательных нагрузок,

3. Система коцтроля
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3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной
программы спOртивной пOдгOтовки, в том числе
в спортивных соревнованиях.

На этапе начальной подготовки:
формирование устойчивого интереса к

и спортом;
получение общих теоретических знаний

в том числе о виде спорта (всестилевое каратэ>;
формирование двигательных умений и навыков,

каратэ>;

образовательной
к участию

занятиям физической культурой

о физической культуре и спорте,

в том числе в виде спорта ((всестилевое

повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное р.ввитиефизических качеств;

укрепление здоровья.
На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта (всестилевое каратэ);
формирование р€lзносторонней общей и специiшьной физической подготовленности, атакже теоретической, технической, тактическойи психологической подготовленности, соответствующей виду спорта ((всестилевое каратэ);обеспечение участия в офицйальнык спортивных соревнованияхи формирование навыков соревновательной деятельности;
укрепление здоровья.

критерии оценки эффективности деятельности по эталам спортивной подготовки:Еа этапе начальной подготовки:
- уровень сформированности мотивации к занятиям и стабильность контингента обучакlщихся;_ состояние и укрепление здоровья обучающихся;
- формироваFIие двигательных умений и навыков, динамика прироста и}rдивидуttльныхпоказателей физи.rеской подготовленности обучающихсш;
_ уровень освоеt{ия основ техники всес,гилевого каратэ, навыков I.игиень] и самоконlроля;- факт и результаты участия в соревновательной деятель$ости.
на учебно-тренпровочном этапе (спортивной специалцзации):
- сохранность контингента обучающихсяи их здоровья;
- состояние здоровья, Уровень физического развития обучающихся;- динамика уровня подготовленности в соответствии с индивидуzLтьными особешностямиобучающихся;
- освоение объемов тренировочных нагрузок, предусмотренных ltрограммой;- освоение теоретических разделов IIрограммы;
_ результативность участия в соревнованиях.

требования к организации п проведению педаrогического контроля

Оценка результатов освоения дополнительной образовательной программы спортивнойподготовки.

Комплекс коптрольных упражнений по тестированию уровня общей физическойподготовленности
Бег 30 м с высокого старта, на время, мин.

47



ПроводиТся на дорожке стадиона или легкОатлетичеСкого манежа в спортивной обувибез шипов с высокого старта. Фиксируеr., ор.r' преодоления дистанции.Бег 1 км., на время, мин.

преод.x:;}f,Ж;fi#РОЖКе СТаДИОНа В спортивной обуви без шипов. Фиксируется время
Прыжок в длину с места, см
Спортсмен становится I

пры}кок В Пер ед, Ф и ксируе,;" 1JJ;H" ;':i:?#' .ff #"i:'; 
"Н;" -;"#;"т";::ч 

"н;
IIрыжка.

Сгибанр
в'поп'l,#rж:н:.:1iЁ;J;#тi,--"#т#,lж"жжý#lтfii:J*лёжа

Фиксируется количество раз отжиманий из упора лёжа. отжимание ст{итается пе""""":rlхТ;I#х aН"ff:#1"* 'PYou. "oou 
и пригибаний в поясничном отделе спины.

Выполняется В спортивном заJrе или на стадионе. отметитЬ отрезок д.циной l0 Me.rpoB(старт и финиш) По кома"о" nnup* начать бег с линиистарта до линии финиша, вы'IоJIнитьзаступ одной ногой за линию финиша, 1"".рпуrrся и продолжа.гь бег в другук) сторону клиниИ старта, такиМ образоМ выполнить бег i i"*u, чт0 получиться 4 сlтрезка по l0 метров,Выполнять бег максим,lJIьно быстро, Время фиксируется с тоtIт'остыо до 0, iсекуttды. Недопускается изменение формы беiа, ,;";;о; в разшые стороны и пр. дополLIительныодействия.
подъем туловища лежа на спине, сИз и,п, лежа на полУ пяткИ упираютСя в опоРу, выIlолняе'ся максимаJIьныЙ подъел,I

Ж:Ж#.l;;:r^ Фиксируется глуби"u 
"u*o"a lrо расстоянию ру,к, выходяtl{их за линию

Подтягивание на перекладине (М).
Выполняется из положения виса, хватом сверху. руки на пIириIIе плеч. .I.емпвыполнеНия произвольный, Подтягивание считается выполненным, есJIи при сгибании рукподбородокнаходится выше перекладины. Не засчитываю'ся попыl.ки при всllомога.'еJIьныхдвия(ениЯх ноГ и туловиП{а (раскаЧивание, сгибание ног).содержание комплекса пормативов по специальной фшзической подготовкеОпределение уровн" бизичеЪпоИ поо.отовлсFIности и двигательнойспособности спортсN{енOв.- Мониторинг специальной физической подготовленнФсти выявл'ется путем тестироваIiия

lЖ:Ш:Ш*Х 
И СПеЦИ'ШЬНЫХ физи,l..пr*-iо,r..ru, рtlзличIIые виды бега. прыжки в длину

сIIециальные задания, отрu'кающие обrrlую и специzulьную подго'овку спортсмеЕоts по вИДУспорта. Задания могут составляться с уtsеличением сложности по годам и этапам мноl.олетнейподготовки.
- Определение уровня теоретической подготовлепцости спортсме}{ов.Осушдествляется путем оценки теоретиtIеских знаний в области физи.rеской кулLтуры испорта' теориИ и методИки физиT ескогО восгIитания, знаlrий oclloB врачебrrого Ko}ITpo ля и
iЖ::;НЖ?r:ХНХЪ"l;^;::ffi:ИЯ' 

ИСТОР"" Р*""'ИЯ фИЗической культуры, опrrп"й.по.о
теоретические занятия провол"ra" согласно нагрузке и .гематике, предусмотренной п,llаном.{ля повышения интереса и познавательной uпrr"пь.rи спортсменов рекомендуется вкпючониевопросов теоретического 

раздела олимпийского зачета.- Оценка соревновательной практики.
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СпортивНая деятеЛьностЬ должна бытЬ подкрепЛфна выполнением разрядов в избранном
:lЖхТ:}^:Ж;'";*"х11':;:" и нОрМ Ед"пои,серрссийскЬи.порr"u"оi **."6"кации.

Щля тренировочньж I,рупп до 2 19Да П$готов*и Предусматривается сдачtrзачета 
',о;ЁЖ ;^.,Н ffi"j :J :#;l;ffi ;'ж.ж}. "жнжiу 

:; ;I тр ен ир о в о чн ы х гр у п п с в ы ше
- Оценка пнс,

Д- d|,Ifr"#,l::;i?rЖhe 2 лет под.отовI{и и групп сIIортивно.осовершенствования предусматривается сдача зачета по инструкторской практике (гrроведениетренировочных занятий . .руппurи начаJIьной гrодгото"к, под руководством тренера).технико-такт

f ЯЩЖ;::ЖJ"'^НllТНiýý1'#;#,,1l,#;;;;;;;,,ойпод."iй-;
1 ВыполНение стоек (киба-дачи, дзенКУцу-дачи. хайсоку-Дачи, кокУтсу-дачи), прос'ыХ удароврукамИ (ой-цуки, гьяку-цуКИ, УРокен) и ногами (мая-рgрr, *о"u1ли-гери, Ура-маtsаши-гери,уширо-гери, еко-гери), блоков (аге-уке, учи-уке, гедан-барай).

iri,жHlb ""рЪдu"*"'"" 1no "р"'ой вперед-назад, с lпагом в оторону, по квадрату и
3 Ката - тайкёкушодан. Хейан l Бункай к ним.Кихон - основная базовая ra*"rпu каратэ.l Выполнение стоек: пй
посJrедовательнzul смена . *i#,"ф#Ч-1?;ffi",, ;':Ж:ffi,:,"i."ffi7.;-*xlx" 

"#:Ё_фР;fi "::ХТ",:ffi## й*iJН;";Ж:."НИе 
пРя мо го удар а ру кой 

1 i"" ny - цу к и, о й -

ж};Ilь?,:iJ-::iж**хнlъ;й;;'';ft lll;#?1?Н1-|iхх;Ъll,tff ?}i:;g;IHH,
2.Тоже, с перемещениями,
3 Ката - Хейан l, 2 Бункай к ним.
Для тренировочного этапа 1 года подготовки
Ката:
l' Техника выполнениЯ стоеК (киба-дачи, дзенкутцУ-дачи, хайсоку-дачи, кокутсу-дачи),простыхударов руками (ос-цуки, гьяку-цук", YPU*."I " цо.ur"'1*u"-..ри, маваIIIи-гери, ура-маВашIи-гери. Ушrиро-гери, еко-гери), onoJ* iuiiiп.,учи-).ке,гедан-барай).

i,;J:;:"ýrl П'Р'Д'Й*'П"" 1no ПРямой ,п.р.д-,п*ад. с шагом в сторону, по квадрату и
3, Техника работы н парах на дальней. средней и близкой дистанции.4. Ката - Хейан З,4.'5, Вуr*uи к ним, Бассай дай, KaHKV лаИ] 3rпи, !жион.Оцениваетсятехника исполн(
КОЕтратакr.*r;::;.Жr" РУК И НOГ В ДВИЖеНИИ, а ТаКЖе ЗаЩИТНЫе действия от них и
f{анные нормативы выполняютс
рilзными пр отивниками 1.,о р o.,f ;#;*#Jfr , ТffiТ"*ъ?'"НТ #]']ъ uЁll,}l.i
Ж:rТ#ir#ffiа УМеНИе бЪСТро реагировать на атакующее действие соперника и принятия
Для тренировочного этапа 2 года подготовкиКумитэ:
L Выполнение боевой стойки. Приседания, выпрыгивания в стойке, не изменяя центр тяжестии поло}кение пог. Челнок - движение вперед и нЕша& Переход из'одной стойки в другуrо иобратно, Короткий и длинныи ,"оо и выход из атаки. То жý, но с различной скоростью.
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Уход от прямой атаки рукой (голова, корпус).
2, ПРОСТейШИе КОмбинации ударов руками и ногаN{и в двв, три лtsижения. Сбив рук
противника с последующей атакой. Простейшие атаки разной длины в зависимости от
изменяющийся дистанции. Встречные атаки (передняя и задняя рука). Упреждающие удары.
ОТРаботка простых атак в rrарах, защита от этих атак и контратаки (подхват).
3. Техника простой одиIJочной работы в парах на дапьней и средней
дистанции.
4. ПростЫе обманные движения, смена уровней атаки в нападении и зашите. Зна.lение
правильной стойки для легкого и быстрого передвижения. Уходы от атак ногой в стOрону с
последующей контратакой.
Щля тренировочного этапа 3-5 года подготовки
Кумитэ:
l, По технической подготовке оценивается техника выполнения приемов с напарником в
движениИ на разлиЧных скорОстях выпОлнения. КачествО исполн9Ния сJIожных атакующих и
оборонительныХ действий. Показатель участия в соревнованиях рiLзличного масштаба.
2. Работа | и 2 номерами. Активная и пассивная оборона. Работа со с"llабым и сиJIьным
противником. Тактическая работа в углу площадки. МоделироваI{ие различных MOMeHTtrB боя
в зависимости от счета поединка. а также от физической и технико-тактической пtlдготовки
соперника.

Контрольные и контрольно-переводные ЕIормативы (испытания)
по годам ии уровень спортивной квалификации лиц, проходящих спортивную подготовку,

этапам спортивной подготовки.
требования по зачислению на этап совершенствования спортивного мастерства и для

дальнейших тренировочных занятий
г
Требования Спортивное соверIпенствование

I

Медицинские требоваI{ия медицинское обследование не менее 2раз в гол

Основания для зачисления

I

Виды контроля общей И СПеЦИаJ'Iьной физической, спортивно-технической и такгической
IIодготовки" комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные норма,l-иtsы по

годам и этаtlам спортивной гlодготовки, сроки проtsедения контроJlя
оперативный контроль используется непосредственно на трснировочном занятии и

направлен на оценку реакции на тренировочные или соревновательные нагрузки, качество
выполнения технических действий и их комбинаций. настрои и повеление спортсмеIIа в
рiвличных условиях тренировочной и соревновательной деятельности.

Текущий контроль напраtsлен на изучение следовых явлениЙ после выIIолнения
нагрузок раз-тIичной направленности, усвоения иJIи совершенствованиrt технико-1актических
навыков в ходе тренировочных или соревновательных микроциклов.
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Этапный контроль, Два раза в год сгIортсмены груп,, этаIIов начальной полготовки,тренировОчного этапа, вылолниtsшие тренировочшый fiлан Программы спорr,ивной

;:iЖНХ3: 'ouo' КОНТРОЛЬНО-ПеРеВОДНЫе ИСПЫТаНИЯ ПО ОбЩей физической и техническсlй
Спортсмены, покiвавшие в текущем гоДу высокие сtIортивные результаты ивы''олЕившие (подтверЛившие) р{вряды, соответствующие этапу подготовки, от сдачиконтрольно-переводных испытаний йо.уr освобоrкдаться с выставлением оценки (отлично)).Спортсмены. освобождённые по резуль.гатам мелицинского обс.тtедования от.практичеСких заняТий, но способны, 

"р"фr"ruо"ur" В ЗаJ'Iе, участtsуют ts 
'ренировоtlном

процессе в качестве помощников тренера и перенимают методику подготовки и проведениязанятий посредством наблюдения, конспектирования и вышолнения поручений тренера вкачестве ассистентов, В конце года такие спортсмены вместо контрольно-переводныхиспытаний сдают теоретическую контрольнуr рuбоrу. Успеrшно. urrпопнение контрольпо-переводных испытаний служит критерием перевода спортсмена на следующий год или этапIIодготовки Спортсменам, прохоцящим слортивную подготовку, не выIIоllниtsшимпредъявляемые Программой ,гребования, ,rр"доaruuляется возможность tlродолжи.гьспортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки.

Нормативы общей
для зачисления и перевода

приложение Ng б к ФедерtLтьному стаIlдарту спортивной
подготовки по виду спорта ((всестилевое каратэ))

физической и специальной физической подготовки
на этап цачальной подготовкипо виду спорта ((всестилевое

каратэ>>

J\b

пlп Упражнения

lЦл

J Единица

l ,змерения

Норматив лоТодп
обучения

Норматив a"uurra aода
обучения

маJIьчики l д.uо-*--

1.1

пы UUщеи Физ

г.
ической подготовки__-__-_-'--------
l не Оолее не более

|.2.
6,2 6.4 6,0 6,2

мин, с не более не более

l.з.
6.10 6.з0 5.50 6.20аuаflие и разгиOание рук

в упоре лежа на поп\/
количество

раз
не менее не менее

1.4.

LI lU 5 lз 7J.r4rtJlUH IJIIереД из положения
стоя на гимнастической скамье

от уровня скамьи
см

не менее не менее
+2 +3 +4 +5

1.5.
с не более не более

1.6.
9,6 9.9 9,з 9,5rрьrд(uквдлинусместа

ТолчкоМ пRчl\,{g IJлгqi.т, см не менее не менее

1.7,

Tl 130 120 l40 130lr\rлflимание Туловища
из положения лежа на спине

(за l мин)

количество

раз

не менее не менее
27 24 з2 27

rеской подгот(
вадо-рю>. кО

---___.lcl-

_г_,з*+lд9чr vvл{w{l цrtlкоК - ката - голзк)_птrr)r zчГ)И _ ,,-. )циплин
(-ката-гDуппа)
.k

не более
2.|

6,9 7,1 6,7 6,8
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)) Смешанно. перЙижЙЙ
на 1000 м мин, с не более не более

2.з,
7 0 7.35 б,40 7.05Lгиоание и разгибание рук

В vПопе пе)кя qq плпl,
количество

-раз

не менее не менее

2.4.
lJ

у 7 4 10 6rr4\Jlut[ Бlltrрgл иЗ ПОЛОЖения
стоя на гимнастической скамье

оТ vDовня ст.ялf,Ll,
см

не менее не менее
+1 +3 +3 +5

2.5. Челночный бег 3xl0 м с не более не более
2.6, l0,з l0,6 10,0 l0,4rlрыжоквдлинусместя

см не менее не менее

2.7.

1l0 105Ilоднимание туловища
из положения лежа на спине

(за 1 мин)

количество

раз

l l5
не менее не менее

2l l ,, 
l

24 2l
3. Нормативы специальной физической поl(готовки

3.1 Прыжки через скакалку
(за 1мин) Г -"*..r*, tз

не менее

60

J,Z.

уrOходное положение - стоя,
ноги на ширине плеч, согнуты в
коленях. Бросок набивного меча
весом 2 кг снизу-вперед двумя

руками l

м

не менее

45

((|
,овки

- кАт2
для спорт.ивных дисциплин

па)4.1
количество раз

4.2.

rrсходное положение - стоя,
FIоги на ширине плеч, согIIуты в(оленях. Бросок набивного меча
весом l кг снизу-вперед двумя

руками i

м
4

_)

приложение J\b 7 к Федер€Lтьному стандарry спортивнойподготовки по виду crlopTa ((всестилевое каратэ))

Единица
измерения

Бег на 30 м не более

Бег на l500 м мин, с

не менее

|20

Упражнения



лежа на пол
Наклон впфел из положения

стоя на гимнастической
скамье от уровня скамьи

Челночный бег 3xl0 м
Прыжок 

"JЙф сйсrа
толчком двумя ногами
Под,r"rаниеlйБйй

из ITоложения лежа на спине
за 1 мин

Бег на 30 м

Бег на 1000 м

Сгибание r рБЙЙ"r. pyn
в упоре лежа на пол

Наклон 
".r"рй ийоложения

стоя на гимнастической
скамье от уровня скамьи

Челночный бег 3xl0 м
Прыжок 

" 
дпБ.,...u

толчком двумя ногами
Подниманr.,у"Бffi

из положения лежа на спине

вы специальной физическоj пЙЙБвЙУдары по йБЫБйй
Ее менее

не менее
Ударьт .rо .пuрrду lу*Й,
Удары no 

""up-!y "Бйй не менее

Прыжки 
"ерез;Й*а"*уза l мин

ноги на ширине плеч,
согнуты в коленях.

Бросок набивного меча весом
2 кг снизу-вперед двумя

нь спортивной квалификации
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5.1
Псриод обучония на этапе опортивной

подготовки (до трех лет)

спортивные разряды - ктретий
юношеский спортивный разряд>,

квторой юношеский спортивный

р.lзряд), <первый юношеский
спортивньй разряд>

5.2.
Период обучения на этапе спортивной

подготовки (свыше трех лет)

спортивные рiLзряды - ктретий
спортивный разряд>, <второй

спортивный разряд>, кпервый
спортивный разряд>

4. Рабочая программа по виду спорта <<всестилевое каратэ> (уlебно-тематические планы и

программный MaTepir- дпо учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки),

Программrrый материал для практических заltятий шо каждому этапу и году обучеrrия

ПримернЫй календарныЙ план учебно-тренировочных занятий группы l года обученltя

начального э,гапа 5 часов в неделю

Виды спортивrrой
подготовки и иные

мероприятия

Распределение часоI} по месяцам

Ф

чi
Ф

l.

!(z

Ё()

4 z ra

q

|.r

F(J
h
4

\9
t,
Ф
Q

\о
\о tO

Ф
цt

ФQаa{

l. Общая физическая
подготовка

10 12 l1 14 12 12 14 14 lз l4 14 |2 152

2. СпециаIьцаJI физическая
IIодI,отоtsка

2 4 4 4 4 4 4 б 4 6 4 6 52

3. Участие в соревнованиях

4. ТехничёскаJI подготовка 4 6 8 6 6 6 8 8 8 6 6 6 78

5. Тактическая,
теореl,ическая и
психологическi}я
подготовка

2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 1дZa

6. Инструкторская и
судейская практика

7. Медицинские, медико-
биологические,
восс,гановительные
мероприятия, тестирование
и контроль

1 2 1 2 6

l}сего часов 18 24 26 26 24 26 28 з0 28 28 26 28 2з4
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Примерный календарный план учебно-тренировочных занятий группы 2-3 года обучения
начального этапа (6 часов в неделю)

Виды спортивной
подготовки II иные

мероприятия

Распределение чtlсов по месяцам

ф
Фн

F

ta
a.

с.)

.ýi-е l.rl
Е

з
Q

\о
F
Ф
Q
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\о \о

Ф
L-t

Ф99св

1. Обrцая физическая
подготовка

10 |4 |4 16 |4 16 16 16 16 1б |4 lб l7tt

2, Специа_пьная физическая
подготоRка

6 6 8 6 6 8 6 6 8 6 8 (i 80

3. Участие в соревнованиях

4. ТехническаJI подготовка l0 10 l0 10 10 10 8 10 8 10 10 10 116

5. Тактическая,
теоретическая и
психологическаjl
подготовка

2 2 2 4 2 2 4 4 4 4 2 2 з4

6, Иr,rс,грукторскаJl и

судейская практика

7. Медицинские. медико-
биологические,
восстановительные
мероприятия, тестирование
и контроль

2 2 2 2 8

всего часов 28 з4 з4 зб 34 36 34 38 зб 36 34 -16 зl2
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Примерный календарный план учебно-тренирOвOчных занятий группы 1_2,3 года

обУченияучебно.тренироВочноГоэТапа(l0часоввнеделю)

Виды спортивной
подго,l,овки и иные

мероприятия

Распределение чttсов по месяцам

lлдlч
alHсЁlа
Фlф

* lё
t-

Erа

li
Ф

z Е lЁ

l-
а)
a.

\о

Ф
U

t.o
\о

дl

ý l:зХlФоФ19ý
JlлцLliilJ

1. Общая физическая
шодI,отовка

18 15 1,7 21 l8 18 18 20 16 20 20 l5 2lб

2. Специальная физическбr
подготовка

8 10 10 12 10 12 10 12 10 12 14 10 130

З. Участие в соревноваIlиях 5 5 2
a
J 5 (i 26

4. Техническая подготовка 9 13 13 14 l2 14 15 13 |4 14 13 14 158

5. Тактическая,
теоретическая и
психологическаJI
подготовка

J 5 6 5 5 6 5 6 6 6 5 6 64

6. Инструкторская и
судейская практика

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 ] 12

7. Медицинские, медико-
биологические.
восстановительные
мероприятия, тестирование
и контроль

1 l 2 1 2 1 2 2 2 1 1 2 18

всего часов 40 50 54 54 50 52 54 54 54 54 51 54 520
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Примерпый календарный план учебно-тренировочных занятий группы 4-5 годОв обУqg"""

учебно-тренировочного этапа (14 часов в неделю)

Виды спортивной
IIодготовки и иные

мероприятия

Распреде;Iение часов II0 месяцам

д
Фн

з

а
Ф cn

z li цr

Fо
h
ý

л
|с)

з
Ф
Q

\о

F
\о \о

q)

9

q)
q)

1. Общая физическая
IIодготовка

lз 17 1"| |] 11 1] 17 17 17 1] 11 17 20{)

2. Специальная физическаll
подготовка

4 1l 12 ll 12 ll 12 ll |2 11 |2 ll l30

3. Техническая подготовка 24 24 2з 24 23 24 23 24 2з 24 23 23 282

4. Участие в сOревнованиях J z J 2 J 2 3 J 2 J 2 1 30

5. Тактическая.
теоретическful и
психологическаr{

подготовка

4 4 4 J 5 5 4 5 5 4 6 5 54

6. ИнструкторскаJ{ и
судейская практика

1 l 1 l 1 1 1 1 1 l 1
а
_) l4

7. Медицинские. медико-
биологические,

восстановительные
мероприятия, тестирование

и контроль

1 1 1 2 1 2 2 i 2 2 1 I 18

Всего часOв 50 б0 62 60 62 62 62 62 62 62 62 6,.l 832

51



примерный программный материал для практических занятий по каждому этапу спортивной
подготовки с разбивкой на периоды поlIготовки

Начальный этап (1-3 гол обучения, ката)
этап нача,цьной подготовки - один из наиболее важных. поскольку на этом этапе дается основа

дальнейшего овладения спортивным мастерством в избранном виДе спорТа.

Уже на HaLIclJIbHoM этапе, наряду с различными упражнениями разньж видов спорта и сп()ртивных

игр следует включаТь комплексы специально-подготовитеJIьных уIiра}Iшений, близких по структуре к

избранному вИДу спорта. Причем воздействие этих упражнений должно быть напраI]лено Hit

дальнейшее развитие физических качеств, имеющих важное значение именно для караТЭ.

На данноМ этапе следуеТ выдвигатЬ на первыЙ план задачУ достижения рil}ностороннейt

физической подготовJlенности И целенаправленно рirзвивать физические качества, гlримецяя

специальные комплексы упражнений и игр с учетом подготовки спOртсмена.

Тем самым достигается единство общей и специальной подготовки.

1. Общая физическая подготовка
общеразвивающие упражнения. Упражнения для мышц рук. плечевого пояса, из различных

исходньж положениях ( в стойке, наколенях, сидя. лежа ) ; движения руками - сгибание и разгибание,
вращения. махи, отведение и tlриведение, рывки.

Упроtснения для мышц ног: приседания, выпрыгивания, подскоки из различl{ых tlолох(ений,

прыжки, пружинистые покачивания в выпадах, маховые движения ногами.
Упражнения для мышц пIеи и туловиuIа : наклоны, вращение и повороты голоRы, IloBopoTbl.

круговые движения туловищем. поднимание ног в полох(ении лежа на Сflине.

Упражнения с партнером в сопротивлении. переноске, на гим[{астической скамеЙке и СтенКе.

Упражнения с предметами : резиновый жгут, набивной мяч, гантели ( 0.5 кг ), скака:lки.

Упражнения на боксерских мешIках, лап€ж, макиварах.
Элементы акробатики и самостраховка.
Легкая атлетика: бег на короткие дистанции- 30, 60 м, кроссы, прьDкки в высотУ и длинУ с

разбега и без него, метание ядра.
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, перелачей мяча, различ}tыми способами IlередВижеIlия
и др.

2. Специа;rьная физическая подготовка
Упражнения для развития скоростно-силовых качеств:
броски набивного мяча (l - 3 кг ) одrrой и двумя рукilми из различных полох(еrrий. В уflоре JIежа

сгибание и разгибание рук ( с хлопками rtерsд грудью, над головой, за спиной ). Приселания и

выпрыгивание из положения боевой стойки. Различные упражнения в челноке. Прыжки на одноЙ и

двух ногах.
Упражнения для развития быстроты:
Бег с ускорением 25-30 м. Бег с изменением скорости и направления движения. Бег с низкого и

высокого старта (l5-20 м). Рывки. скоростные движения на определенный сигнаJL Jlовля броtпенного
мяча из положения боевой стойки, тоже в передвижении. Уход от брошеннOго мяча. Челно.tный бег 3

по 10 м.
Упражнения для развития ловкости.
Элементы акробатики. Эстафеты с включением элементов, требуюrчих проявления ловкости и

координации движений.
Ушражнения для развития гибкости.
Маховые движения руками ногами и руками, наклоны и круговые движения туловищем,

пружинистые покачивания R выпале, растяжка ног в парах и по одному (динttмичесКая,

отатическая, изометрическая, на тренажерах ), шпагаты.
Упражнения для развития I]ыносливости.
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Многократные повТорения различньж нападаюЩих и защитньIх действий, работа с легкими

весами с мнсгократным выполнением действия, бег на длинные дистанции.

3. Техническая подготовка
Кихон- основнаJI базовая техника каратэ.

Изучение комплексов упражнений ката:
- комплекс )rпражнений начального уровня (тайкёку),
- первый комплекс упражнений среднего уровня (хейан-шодан)r
- второй комплекс упра}Iснений среднего уров}ля (хейан-нидан).

., Примерный материл по технической подготовке:
РЭй * при_ветствие (поклон):
тдти-ръЙ - приветсТвие в положении стоя (правила выхода на татами и ухода с татами)

ДЗА-РЭЙ - приветствие в поJlожении на коленях
ОБИ - пояс (завязывание пояса)
КАМАЭ - СТОЙКИ

МИГИСИДЗЭНТАЙ - правосторонняя высокФ{

ХИДАРИСИДЗЭНТАЙ - ле*осторонняя высокая

СИНТАЙ - передвижения
СУРИАСИ * скользящий переставной шаг
ЦУГИАСИ * приставной шаг
ТАЙСАБАКИ - повороты
2 типа поворотов на 90 градусов,
3 типа поворOтов на 180 градусов
УКЭМИ- падения
КУМИКАТА -двоеборье,
КУДЗУСИ - выведение из равновесия
Броскиспоследующим добиванием,
НАГЭ ВАДЗА- броски
ТАИ-ОТОСИ - лередняя подножка
ХАРАИ-ЦУРИКОМИ-АСИ - передняя подсечка
КОУТИ-ГАРИ - lrодсечка изнутри

ДЭАСИ-БАРАИ - боковая подсечка
Боевая стойка. Приседания, выtlрыгивания в стойке, не изменяя центр тяжести и положение

ног. ЧелнОк * движение вперед и назад. Переход из одной стойки в другую и обратно. Короткий и

длинный вход и выход из атаки. То же, но с различной скоростью. Уход от прямой атаки рукой
(голова, корпус).

Разучивалrие стоек: киба-дачи' дзенкуцу-дачи' хачиджи-дачи. мl'суби-дачи. Их
последовательнаJI смена с одной стойки в другую и в обратную сторону. Разучивание классических

передвижений В стойках. РазучиваНие lrрямоГо удара рукоЙ (гьяку-цуКи. ой-цуки). Разу,lц3uп".

техники Ударов ногой: мая-гери, маваши-гери, ура-маваши-гери, уширо-гери. Toxte но в

передвшкениях. Разучивание техники выlrолýения блоков (аге-уке. учи-уке. гедан-барай). Тоже, но в

движении.
Резкое акцентированное выполнение ударов и блоков с фиксачией в конечной фазе в рИТМе 1

удар в секунду с интервалом между каждым приемом по 30-60 сек. * по 10 раз каждой рукой или

ногой.
4. Участие в соревнованиях -

5. Тактическая, теоретическая и психологическая подготовка
Простейшие комбинации ударов руками и ногами в два, три движения. Сбив рук противника с

последующей агакой. Простейшие атаки разной дJIины в зависимости от изменяющейся дистаliции.
Встречные атаки (передняя и задняя рука). Упреждающие удары. Отработка простых атак В ПаРаХ.

защита от этих атак и контратаки (подхват),

53



Простые обманные движения. смена уровней атаки в нападении и защите. Значение правильной

стойки для легкого и быстрого передвижения. Уходы от атак ногой в сторонУ с последУюшIей

контратакой.
Понятие физической культуры и спорта. Вид спорта ((всестилевое каратЭ)).

техника безопасности, Личная гигиена. Питание спортсмена. Соблюдение сгIортивного режима,
Преодоление трудностей, возникающих в поединке (объективньIх, субъективнЫХ).

Ведение дневника спортсмена.
б. Инструкторская и судейская практика-
7. Медицинские, медико_биологические, восстановительные мероприятия, теСТИРОваНИе И

контроль
Медицинский осмотр, допуск к учебно-тренировочным занятиJ{м. Выполнение ВхОДнЬЖ

контрольньIх нормативов, выполнение контрольно-переводньш нормативов в соответствии с

требованиями федерального стандарта по виду спорта кВсестилевое каратэ)

Учебно-тренировочный этап (1 год обучения, ката)
На данном этапе годовой цикл включает подготовительный и соревtIоватеJlьныЙ шериолы.

Главное внимание уделяется разносторонней физической подготовке. повышеник) УРОВня

функционi}льньж возможностей, лальнейшему расIпирению арсеншIа технико-тактических навыков и

приемов.

l. Общая физическая подrотовка
Общеразвивающие упражнения. Различные виды ходьбы и бег. Различные lrодскоки и выпрыгиВания В

беге. Кроссы. Бег на короткие дистанции. Прыlкки в длину, высоту, тройной. Упражнения с

набивными мячами для развития мышц ног, рук, туловища. Метание теннисных мячей на лаЛЬнОСТЬ И

точность. Упражнения с партнером, на снарядах, без снарядов для развития мышц нОг, РУК, l'уЛОВИЩа,

шеи.
Плавание кролем, брассом на 50-100м без учета времени. Лыжный спорт.
Спортивные игры: футбол, баскетбол, ручной мяч, регби.
Подвижные игры: ((пятнашки)), (( день и ночь), (разведчики), русская лапта), различные эс'гафеты С

предметами.
2. Специальная физическая подготовка

Упражнения для преимущественно[о развития бысr,ро,гы. Рывки llo сигпа.Jlу. Лов.ltя

брошенного rrредмета. Уворачивание от брошеl{ного теннисного мяча. Скоростное передвижение
(rrrаги, выпады. }ходы с выпада и др.) Соревнования на быстроту выполнения упражнений и точносТЬ
потrадания в атаках по мишени в ограниченный отрезок времени. Работа ре:]иновым х(гуто\{.

Пуrrктбол.
Упражнения для развития силы. Ходьба полувыпадами и выпадами, пружинистые

покачивания в выпадах, то же с дополнительным отягоIцением. Приседания на одной ноге -
((пистолет>, Выпрыгивание из приседа. Упражнения с сопротивлением партнера. Ра:зли.tные виды
отжимания (на олной-двух руках, с хJIопками, прыжками и,г.д.). Упражшеrtия с гимнастической гtа-ltкоЙ

(вращения, перехватывание пальцами по длине паJIки, перетягиваrIие, вырывание). Работа с гантелями
от 1 до 3 кг (ударная и заIдитная техника),

Упражнения для развития ловкости. Различные прыжки. метания. упражнения со
скакалками, с теннисными и набивными мячами, различные эстафеты, подви)Itные и спортивI{ые игры.
элементы акробатики, проводимые в неожиданно изменяющихся усповиях. заставляющих принимать
быстрые решения.

Упражнениfl для развития гибкости. Из низкого приседа максимаJIьно длинные выпады в

одну и другую сторону. Прркиняrцие покачивания на выlIаде, маховые лви}кения ноI,,аNlи, В
положении боевой стойки движения рукой и ногой ( передней. задней), корпусом, имитирующими

удары. Комплекс, на растяжку выполняюrций в парах. [I]пагаты.
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Упражнения для развития выносливости. Многократные повторения двух-трех ударных
комбинаций. Проведение спаррингов без отдыха по 10 мин каждый. Участие в УчебНЫХ И

соревновательных боях.
3. Технико-тактическая подготовка

Изучение комплексов ката:
- третий комплекс упражнений срелнего уровня (хейан-сандан)
- четвертый комплекс упражнений среднего уровня (хейап-ёндан)
- пятый комlrлекс упраrIснений среднего уровня (хейан-rодалr)
- Теки шодан;
Основные передвижения по татами. ,Щистанции: дальняя. средняя, ближняя.

Основные понятия и движения, Простые и сложные действия. Повтсlрение и

совершенствование техники передвижений в сочетании с переменами позиций и ударов.
Приёмы самостраховки, акробатические общефизические и специ,аJIьные упражнения. Удары руками
ногами, защитная техника на верхнем уровне. среднем, нижнем. Элементы и приёмы борьбы стоя и
лех(а.

Стойки:
- Фронтальная (зенкутсу-дачи)
- Боковая (кибадачи).
- Защитная (кокутсу-дачи)
Улары руками:
- Удар рукой вперёд (ой цуки)
- Круговой удар (маваши цуки)
- Удар наотмашь с возвратом руки (уракен учи)
- Удар сверху (тэцуи)
Удары ногами:
- Улар вперед (мае гери)
- Улар боковой (ёкогери)
- Удар круговой (мавашигери)
- Круговой удар ногой с рЕвворота,
- Прямой улар ногой сзади (усирогери)
Защитная техника руками:
-Защита на верхнем уровне (аге уке)
-Защита на среднем уровне вовнутрь (сотоуке)
-Заlцита на среднем уровне изнутри (учи уке)
-ЗапIита на среднем уровне (шутоуке)
-Защита на нижнем уровне (геданбарай)
Борьба стоя (броски)
- бросок через бедро;
- боковая подсечка;
- передняя подсечка;
- задняя подсечка;
- выведение из равновесия с последующим добыванием.

Приемы ближнего боя. Атака на подготовку противника (упреждение). Контратаки с позиции
в верхний и средний уров[rи. Прямая атака в голову. Атака в голову сруки. с уходом с линии атаки.
Встречные атаки на атаку противника. Защиты от прямых и пOвторных атак (отработка в парах).
Отработка ударов ногами (передней и задней) в различЕые уровни на мешках, лапах. в парах.

Атаки с завязыванием рук. Тактический разбор и рекомендации по построеник) боя с

различными rrротивникt}ми. Тактически грамотное построение боя. Тактика ведения боя в ]lосJIедние
секунды схватки.

4. Теоретическая, психологическая подготовка
История развития физической культуры и спорта в России. Пензенскойобласти.
Строение и функции организма человека. Самоконтроль, flредупреждение травм.
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Техника и тактика всестилевого каратэ.
Воспитание настойчивости, выдержки, самообладания, реtIIительности, инициативности,

дисциплинированности.
Противодействие допингу вспорте.

5. Участие в соревнованиях, инструкторская и сулейская практика
Организация и судейство городских соревнований.
ИнструкторскЕuI деятельность - помощь тренеру в организации занятий.
Участие в городских и областных соревнованиях по всестилевому каратэ.

Учебно-тренировочный этап (1-5 годы обучения, весовая категория, командшые
соревнования, ката- бункай, двоеборье, СЗ- ката)

Средствами ОФП решаются задачи да_гtьнейшего повышения уровня общефизической и

функциональной подготовленпости, и на этой основе IIовышения уровня специальной физической
работоспособности.

В соревновательном периоде решаются задачи улучшения спортивных результатов, а также
задачи выIlолнения контрольных нормативов.

1. Общая физическая подготовка
Общеразвивающие упражнения. Различные виды ходьбы и бег. Кроссы. Бег на короткие

дистанции, Подскоки и выпрыгивания в беге. Прьшски в длину, в высоту.
Упражнения с набивными мячами для развития мышц ног, рук, туловища. Метание теннисных

мячеЙ на дальность и точность. Спрыгивание с тумбы с последуюш{им отталкиRанием вперед с ударом
рУкоЙ. Упражнением с партнером. на снарядах, без снарядов для развития мышц ног. рук, туловищц
шеи.

Спортивные игры: футбол, баскетбол, регби.
Полвижные игры: ( день и ночь), (разведчики). (перестрелка)), ( пятнашки).

2. Специальная физическая подготовка
Упражнения для развитпя быстроты:рывки по сигнаJ,Iу. Уход брошенного мяча. Скоростное

Выполнение передвижений (шаги, выпады и т.д.), Выполнение ударOв руками и ногами с
максимальноЙ скоростью (в воздух, на снарядах), выполнение фиксированньIх сериЙ ударов L}

ПрыЖках вверх, на месте с концентрацией усилия в одном из них. I1ередвихtения в различных стойках
ВПеРеД-ЦаЗаД на лва, 'гри иJlи четыре шага. Последовательное нанесение сериЙ уларов rlo 10 ударов
рУками или ногами с последующим 20-секундным отдыхом. Это упражнение выполняется в разных
вариациях в течение 3 минут.

Упражнение для развития силы: ходьба (гуськом), прыжки (кролем). Приселания на одной
НОГе (ПиС'голет)). Имитация ударов руками и ногами с допоJlнительным отягощеFIием и резиновым
ЖГУТоМ. Удары молотками попеременно левоЙ и правой рукой по автопокрышке. Отжимания lлз

РiВлиЧньж положениЙ в упоре лежа, Упражнение (складноЙ нож>. Подтягивание на перекладине
РаЗныМ хВаТом, Подъем силоЙ. Подъем переворотом. Различные подскоки на однtrЙ и двух ногах,
ПРыlкки через rIре[ятствия. То.шкание ядра, набивных мячей одллой рукой и двумя руками. TaKrKe
исполь3уются и изометрические упражнения: толкавие стены кулаками в нападающей стойке.
Имитация мышечного напряжения в финальной и промежуточной фазе.

УПРаЖНеНия для развития ловкости: рiвличные прыжки, метания, упражнения с()
скакалками, разJIичные эстафеты, подвижные и спOртивные игры, элементы акробатики.

УПРаЖНеНия для развптия гибкости:из г-lrубокого седа максимально длинные выпалы в одну
И ДРУГУЮ СТОРОНУ. ИСпользование метода многократного растягивания: этот метод основан Hzt
свойстве мышц растягиваться знаLIиТельно больше при многократных повторениях упрая(нения с
пос,tепенНым увеJIиЧениеМ размаха дви}кения, КомплекС динамичеСких уtrраЖнений на гибкос,t,ь 1,

стенЫ и в парах. ВыполнеНие статических упраЖнениЙ на гибкость (на основе асанхатха-йогl-r).
УПРаЖнения для развития выносливости: применяют специальные и специальн()

подготовленные упражнения В различных режимах мышечной деятельности. В ocHoBHoNt
рекомендУется выпоЛнять бой с TetIbIo, выполнеttИе уtrраж}rений на сFIарядах, в перелвижеttиrtх и т.д. в
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большом промежутке времени (от 3 до 15 минут). Например: при тренировке на снарядах выполнить
10-15 (включений> по 3-4 мощных и быстрьтх ударных или защитньж действий. продолжительностью
1.0-1,5 сек.каждое включение. Всего следует выполнить 5 * б таких серий через 1.5-2,0 мин.отдыха.
использоВание упражнениЙ с отягощеНием 30 _ 70 % от пределЬного веса с количеством поI}торений
ОТ 5 ДО 12 РаЗ. Кросс -3 -6 км. Участие в тренировочньIх и соревновательных боях.

3. Технико-тактическая подготовка
СоединенИе отдельнЫх элеменТов * блоК + удар, затеМ изучение приемЫ борьбЫ - бросок +

удержание.
способы подготовки атаки. Рекомендуется распределить изучение и повторение материала

так, чтобЫ одно заняТие отводиЛось на ударнуЮ техникУ каратЭ - блоК + удар, одно на приёмы борьбы
и одно натренировочные поединки.

Ударная техника:
- атаки руками,
- удары ног€li\{и,
- удары ногами и рукаN{и,

Защита на всех уровнях от атакующих уларов.
Взаимосвязь техники и тактики. Значение техники и тактики для достижения высоких

спортивньIх результатов. Изменение техники и тактики в связи с разRитием каратэ. Качественные
показателИ техники: экономичНость, проСтота, скоРость. Ка.теотвенные показатели тактики: быстрота
тактического мышления, правильныЙ выбор боевого действия, cBoeBpeMettHocTb выполнения
движения.

Координаuия движения рук и ног в зависимости от глубины атаки. 'I'о.rная ориентировка на
дистанции. Подготавливающие действия.

Изучение и совершенствование техI{ики и такIики спортсмена. дна,rиз
обороны. Основные стороны тактики боя - подготавливающие действия,
тактически обоснованное чередование действий в бою.

повторение п совершенствование ранее изученного материала. Атакующие стOйки, то}ке в
движении. Входы (атака) различной длины в зависимости от дистаIrции. Атакующие действия рукамив парах. Защита от ударов руками в голOву и корпус на ближней, средней и да,,tьней дистанции.
отработкатехники исполнения ударов руками: прямые Удары руками кой-цуки>. (гиякуцуки),
(уракен>. Отработка техникИ исполненИя удароВ ногами: маваши-гери" ура-маваши-герИ, уш}lро-гери.
ёко-гери, ёко-гери с разворота. Защитные действия от ударов rIогаIWи IIо различным уровням, простые
финты. КомбиниРованная техника рук и ног. Отработка уIреждаюших и встречных Удароts.
Знакомство с подсеLIками, изучение простейших их виДов. Контратаки (подхват)" работа 1 и 2
номером. Ложные атаки с вызовом встречной атаки. Построение спарринговых фаз, используя
пройденl"tый маl,ериа,r. Тренировочные и соревновательные бои.

Повторение и совершенствование техники передвижений в сочетании с переменами позиций,
приемы ближнего боя (подсечки, броски. клинч). Сложные финты, с последующей атакой
противника. Изменение ритма боя, исполь:}ование рваного темпа. Слох<ная комбинированная техника
удароВ рук И ног. Отработка тактическИх заданиЙ с партнерами: а],ака на подготоI]ку про1.ивttика,
сложные атаки с несколькими обманами. !ействия, вызывающие противоположные реакции у
противника, их оптимальное чередование. Выполнение Ударов на полтакта,

Тактически грамотное построение боя. Атаки во все уровни с преднамеренным и неи3в9стным
оконча}Iием. Конr,ратаки с отходом и сближениепr. Ложные атаки с вызовом коt{тратаки. С)r.ветные
атаки с обманами. Совершенствование точности и скорости ударов на gнарядах и В парах. Захват
инициативы. Задания на соревновательные комбинации. их анализ, разбор и устраненйе оrпибок.
Работа у края площадки. Если противник ведет в счете. Если в pb.yn"rur. небольшой травмы.
спор,Iсмену придется бороться с одной рукой и:rи погой и т.д. Тактика tsедения боя в шос.ltедние 30
секунд.

Анализ техники нападения и обороны. основные cTopoнbi тактики бсlя: подготавлIlваюпдие
действия, нападение и оборона. Тактически обоснованное чередование действий в бокl. основные
положения и движения. Простые и сJIожпые действия (атака и оборона). Тактическая

тех}{ики нападения и
нападения, обороны.
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целесOобразность применения атак на подготовку контратак, атак простых и сложньж. Чередование
боевых действий.

Тактика всестилевого каратэ. Разведка (сбор информации) наблюдением, опросом,
поединком. Оценка обстановки (сравнеttие своих возможностей с возможностями противtlиков).
условиЙ проведения соревнованиЙ и контингента участников. I1ланирование выступJIения (цель,
СреДсТВа и методы). Принятие решения и реализация шлана. Коррек:гировка плана.

ТаКТИКа ведения поединка.Составление тактического п.тrана поединка и его реаJIизация.
Распределение сил на весь поединок.

4. Теоретическая, психологическая подготовка
Антидопинговая политика в спорте, ВАДА. ,РУСАДА.
Организация и проведение тренировочного занятия по всестилевому каратэ.
Психология взаимного понимания. восприятие про.гивника.
Стиль поединка.
Оценка противников.
самооценка.
Психорегулирующzul тренировка.

5. Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика
ГIроведение общей и специfuтьной разминки. основной части тренировочного занятия,
СУлейство соревнований в качестве судьи-секундометриста. бокового судьи и арбитра,

секретаря.
Участие в соревнованиях по всестилевому каратэ различного уровня,

5. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной
подготовки

ОРганизации, реaлизующие дополнительные образовательные программы спортивной
подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым
и материi}льно-техническим условиям реirлизации этапов спортивной подготовки
и иным условиям, установленным ФССП.

5. 1 .МатериаJIьно-технические условия.
Требования к материiL,Iьно-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки

предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенньIх в соответствии с гражданским
законодаТельствоМ Российской ФедерациИ, сущестВенныМ усJIовием которых является право
пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры):

наличие тренировочного спортивного зала;
наJIичие тренажерного зirла;
наличие рitздевалок, душевых;
нzUIичие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с прикiвом Минзлрава России

от 2З,10.2020 Jф 1144н <Об утверждении порядка организации ока:Jания медицинской помощи лицам,
занимающимся физической кчльтурой
и спортом (в том числе при подготовке и проведени,и физкультурных мероприятий
и спортивньIХ мероприятий), включtш порядок медицинского осмотра лиц, желalющих пройти
спортивн}.ю 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 Й.дп,цrr.п"*
заключении о допуске к участию физкулrьтурныхи спор-гиВньIх мероПриятиях) (зарегистрирован Минюстом России 03.|2.2020, регистрационный Jф
61238)l;

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми
для прохождения спортивной подготовки (приложение Jф 10 к ФССП);

1

с изменениями, внесенными прикtвом Минздрава России от 22.02,2022 JФ 106н (зарегистрирован Минюстом России 28.02.2022,
регистрационный Ns 67 5 5 4).
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обеспечение спортивной экипировкой (приложение J\Ъ 11 к ФССП);
ОбеСпечение обучающихся проездом к месту проведения спортивньIх мероприятиil и обратно;
обеспечение обучающихся питанием и проживаниемв период проведения спортивных

мероприятий;
МеДицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического

медицинского контроля.
Обеспечение спортивной экипировкой

приложение Jф 11 к Федеральному стандарту спортивной
ПОДI,ОТОВКИ п1Э порта (всестиле

Спортивная экипировка, передаваемаrI в индивиду€rльное пользование
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1
Жилет защитный
(для каратэ) штчк на

обучающегося 1 2 l 1

2.
Защитные накладки на
ноги пар

на
обучающегося

1 2 1 2

з.
Защитные накладки на
руки

пар
на

обучающегося 1 2 l 2

4. Кимоно (для каратэ) штчк на
обучающегося l 2 1 1

5.
Костюм спортивный
ветрозаIцитный штук на

обучающегося 1 1

6.
Костюм спортивный
тренировочный штук

на
обучающегося 1 1

7.
Кроссовки
легкоатлетические пар на

обучающегося 1 l

8.
Маска защитная для
цица (для каратэ) штук на

обучающегося 1 2 l 2

9.
Перчатки боксерские
снарядные tIар

на
обучающегося 1 2 l 1

l0. Перчатки снарядные
(шингарды) пар

на
обучающегося

1 2 1 2

ll Пояс штук на
обучающегося 2 2 2 ]J

12, Протектор зубной (капа) штук на
обучающегося 1 2 1 l

13.
Протектор нагрудный
(женский) штук на

обучаюцегося 1 2

|4.
Протектор-бандаж для
паха штчк на

обучающегося l 2 1 2
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15.
Футболка с коротким
рукавом

штук на
обучающегося 2 1

16.
Шлем защитный
(для каратэ)

штчк на
обучающегося

l 2 2 2

|7. Шорты спортивные штчк на
обучающегося

1 1

Обеспечение оборулованием и спортивным инвеЕтарем, необходимыми
для прохождения спортивной подготовки

приложение Jф 10 к Федеральному стандарту опортивной
:гэ))Il()л1,()1,()tsки I1o иду сllор,rа (всес,гиJIеI]о(э ка

п/п
Наименование оборулования

и спортивного инвентаря
Единица

измерения
количсlство

1 Весы электронные до 180 кг lltTvK 2
2. Гири спортивные (6,8, 16,24,З2кl) комплект 1

Зеркало настенное (1,6х2 м) IltTyK 6
4. Конус тренировочный штук 10
5. Лапа боксерская пар J
6, Лестница координационнаrI штук 2
7. Макивара штYк 8
8. мат гимнастический штук 6
9. Мешок боксерский штчк 8
10. мяч баскетбольный IItTyK 2
1l мяч волейбольный штYк 2
|2. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 4
1з. мяч теннисный штук |,.z

|4. Мяч футбольный штук 2
15. Напольное покрытие татами комплект l
16. палка гимнастическiu{ штук l2
17. Платформа балансировочная штук 4
18. Подушка боксерская штук 4
19. Секундомер штчк з
20. Скакалка штук Irz
2l скамейка гимнастическая штчк 4
22. стенка гимнастичеOкая штук 6
2з. Турник навесной на гимнастическую стенку штчк 6
24, Устройство для подвески боксерских мешков штук 8
25. Эспандер-жгут резиновый штчк |2

5.2.Кадровые условия.
уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготоtsку, должен соотве1ствовать

требованиям, установленным профессионtlльным стандартом <треrrер-преподаватель), утвержденным
приказом Минтрула России от 24.12.2020 J\ъ 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.0l .202l.
регистрационный Ns 6220з), профессиональным стандартом <1iренер>, утвержденным прикirзом
Минтрула России от 28.03.2019 J\Ъ 19lH (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2оlg.
регистрационный J\ъ 545l9), профессиональныМ стандартоМ <Специалист по инструкторской и
методической работе в области физической культуры и спорта)' )/твержденным приказом I\{инТРуда
России от 21,04.2022 Jф 2З7н (зарегистрирован Минюстом России 27.о5,2о22, регистрацисrнный J\Ъ
68615), или Единым ква,тификационныМ справочником должностей руководителей, специ€lлистов и
служаlцих, раздел кКва"гrификационные характеристики должностеii работников в области физической
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культуры и спорта), утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 }ф 916н
(зарегистрирован Минюстом России | 4,|0.201' 1, регистрационный Jф 22054).

Для проведения учебно-тренировочных занятии и участия
в официальньж спортивньtх соревнованиях на учебно-тренировочном этапе
(этапе спортивной специrrлизации), кроме основного тренера-преподавателя, допускается
привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида
спорта (всестилевое каратэ)), а также на всех этапах спортивной подготовки привлечен,ие иньгх
специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися).

5.3.Информационно-методические условия.
К иным условиям реiшизации дополнительной образовательной программы спортивной

подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной
подготовки (объемы времени на ее реализаuию) с обеспечением непрерывности учебно-
тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования 1,чебно-тренировочньIх групп.

!ополнительнаJI образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 52
недели в год.

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнI.Iтельную
образовательн}.ю гrрограмму спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с годовым
учебно-тренировочным планом(включая период самостоятельноii подготовки по индивиду€rльным
планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного прочесса).

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготOвки, ее
продолжительность составляет lUYо и не более 20О/о от общего количества часов, гIредусмотренных
годовым учебно-тренировочным планом организации, реализlтощей доIIолнI.Iтельную
образовательную программу спортивной подготовки.

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятиrl
при реализации дополнительной образовательной lтрограммы спортивной подготовкLI

устанавливается в часах и не должна превышать:
на этапе начальной подготовки - двух часов;
на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех 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 сулейская практика.
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на всех

этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в
спортивньгх соревнованиях.

В зависимости от условий и организачии учебно-тренировочных занятий, а также условиii
проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе
обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления
спортивной подготрвки IIо спортивным дисциплинам вида спорта (всестилевое каратэ).

К информационно-методическим условиям организации улебно-тренировочного процесса
Программы можно оттнести специфические методы, средства и формы организации уrебно-
тренировочных занятий.

Основные методы организации учебно-тренировочных заrrятий:
- игровой,
- соревновательный,
- круговой,
- повторный.
- равномерный,
-контрольный.
Основные средства для проведения учебно-тренировочных занятий:
- Общеразвивающие упражI{ения,
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- II0движные игры и игровые упражнения с элементами единоборства,
- самостраховка и элементы акробатики,
- скоростно-силовые упражнения,
- школа техники каратэ (Кихон).
- прыжки и прыжковые упражнения,
- комплексы упражнений для индивидуальных тренировок.
Основные формы учебно-тренировочного процесса:
_ групповые тренировочные и теоретические занятия,
- тестирование и медицинский контроль.

Главная задача, стоящая перед тренером и спортсменом - достижение наивысLIIего спортиRного
результата на соответствующем этапе спортивной подготовки.

Для осуществления эффективного тренировочного процесса следует руководсl]I]оваться
след}тощими принципами построения учебно-тренировочных занятий:
l) Единство общей и специальной подготовки спортсмена, результаты спортивных
ДОСТижениЙкоторого зависят от его разностороннего развития, взаимодействия всех его органов,
СиСТеМ и функциЙ организма в процессе жизЕедеятельности, а также применения двигатеJIьных
умений и навыков.

ЕДИНСТвО Общей и специаJIьной подготовки рассматривается как конкретно преломляюпdийсяв
СПОРТивнОЙ тренировке принцип всестороннего развития ли.lнос,ги.Однако не всякое соот,нOшение
ОбЩеЙ и Специirльной подготовки в тренировочIlом процессе во всестилевом каратэ сltособотI]уеl,
рОсту спортивных результатов. Это соотношение зависит от специфики вида спорта, этапа спортивной
подготовки, возраста и квалификаl{ии конкретного спортсмена.
2) Непрерывность тренировочного процесса.

Спортивная подготовка - это многолетний и круглогодичный тренировочный IIроцесс, tsсе
ЗВеНЬЯ КОТОрОго взаимосвязаны и направлены на достижение максимаJIьньIх спортивных результатов в
выбранном виде спорта в течение всего времени.

ВОЗдействие каждого последующего тренировочного задания, занятия. микроцикл4 этапа,
периода в процессе тренировки (наслаивается) на результаты, .]1остигнутые в rIредылущем этапе.
Закрепляя и совершенствуя положительные изменения в организNtе спортсмена. Связь между этими
звеньями следует основывать на отдельньж эффектах тренировки.

Интерва_lrы между занятиями устанавливаются в пределах, позволяющих соблкlдать общукl
тенденцию развития тренированности. Отдых должен быть достаточным дJlя восстановJlения
СпОртсмена, при этом периодически допускается проведение занятий, микроциклов и даже мезоциклов
на фоне неполного восстановления.

З) Постепенностьдвижения к максимальным нагрузкам.
Увеличение тренировочных нагрузок достигается путем неуклонного поtsышеллия <lбъема и

интенсивности тренировочных нагрузок, постепенного усложнения требований к подготовке
спортсменов и должно быть индивидуальным.

4) Волнообразность динамики нагрузок, вариативность нагрузок.
Проuесс сlIортивI{ой подготовки требуе,г повышения объема и инте}tсивLtосl,и нагрузOк. Однаксl

УВеЛичение нагрузок приводит сначала к стабилизации интенсивности, а затеп.{ ее снижению. поэтом),
ДинаМика тренировоtIных нагрузок не может иметь вид гtрямой линии, она приобретает
всlлнообразныЙ характер. Волнообразная дина}iIика нагрузок характерна для ра:}личных единиц в
структуре треIrировочного процесса (тренировочI{ых заданий, занятий, микроцикjlов, мезоцикJIоI] и так
далее). Закономерности колебаний различньш волн зависят от многих факторов: индивидуальных
способностеЙ спортсмена, особенностеЙ вида спорта, этапа многолетней тренировки 11 других
факторов.

Пос-ltедоватеJIьность наращивания тренировочных нагрузок опреде.гtенной направленностлt
l1РивОдит к стабилизации результатов, а иногда и к их ухудшению, поэтому рекомендуетсrI
разнообразить их воздействие в тренировочньIх занятиях.

Вариативность, как методический, прием решает вопрOс разнообразия тренировOчног0
ВОЗдеЙствия на спортсмена и в большей степени необходима в тренировках
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спортсменов.вариативность нагрузок способствует повышению работоспособности при выполнении.
как отдельного упражнения, так и программ занятий и микроциклов, оптимизаIdии объема работы.

5) Щикличность тренировочного llроцесса.
I_{икличность заклIочается в частичной повторяемости упрt}жнений. тренировоч[,lых задапий,

циклов. этапов и периодов, Структурные звенья в построении дают возможность систематизирOвать
задачи. средства и методы тренировочного процесса, так как все звенья многолетнего тренировочного
процесса взаимосвязаны.

струкryра типового практического учебно-тренировочного занятия.
тренировочное занятие является структурной единицей учебно-тренировочного процесса.

структура тренировочного занятия имеет три чаоти:
ПОДГОТОВИТеЛЬНаЯ ЧаСТь (30-35% от всего времени занятия) предусматривает органлrзациtо,

мобилизацию и проверкУ готовности спортсменов. доведение дс) них стоящих задаLI и планов
тренировки, общую и (или) спеr]иальн},ю разминку;

основная часть (60-70 о4 от всего времени занятия) предна:}наlIена для решения кOнкретньж
задач спортивной подготовки;

заключительная часть (5-10 % от общего времени занятия) способствует постеllенному
снижению нагрузки, проведению комплекса восстанавливаюIцих упражнений и заланий.

Содержание подготовительной и заключительной .rастей зависит от построения основной
части. В целях решения узких специальных задач, дополнительноЙ разминки, психоJIогической
разгрузки и активного отдыха допускается использование в подго:говке методик водных и иl.ровых
видов спорта. а также атлетических }пражнений.

Продолжительность подготовительной части
заключительной - 5-10 минут.

ТренировОчные занятиЯ предполагают изучение тактики и техники всестиJIевого каратэ.
совершенствование физических качеств и мораJIьно-волевой поl{готовки, закрепление усвоенног0
материала в у,rебных и учебно-тренировочных схватках. Продолжительность подготовительнOй части
- 25-30 мин,, основной _ 80-120, заключительной - 5-10 мин. Тренировочные занятия в](лючают
совершенствование тактики и техники всестилевого каратэ, мастерство ведения схватки, выявление
лучших каратистоВ дпя участия в предсТоящих соревнованиях. Прололжительность полготовIлтельной
части - 15-25 мин., основной - 90-160 мин. И заключительной * 3-5 мин.

задачей подготовительной части является ознакомление с содержанием заня.rия, 11овышение
эмоционаJтьного настроя и работоспособности спортсменов, подготовка к выполнению заданий

основной части тренировки. Используемые средства: строевые и ОбщеразвиRающие упражнения с
предметами И без них; занятия на снарядах, с партнером; упражнения на внимание и
совершеЕствоваI{ие быстроты, силы, ловкости, гибкости, смелости и решитеJlьности; с11ециаjlыtые и
имитационные упражнения: подвижные и спортивные игры.

в основной части решают главные задачи занятий: изrIение, совершенствование, закрепление
техники и тактики, повышение уровня развития физи.lеских качеств и морально-волевой подготовки,
проверка и оценка l,ренироваfiностИ спортсмена. Средства: соревноватеJIьныg, специаJIьные и
обIцеподготовительные упражнения (на снарядах, с отягощением, с rrapTнepoм, тренировоLIным
манекеноМ; тренировочные, соревновательные и кOнтрольные схватки; спортивные и поlIвижные
ИГРЫ" ПРОСТеЙШИе ВИДЫ еДИНОбОрства; упражнения на тренажерах с аморти:}аторами и т. д.).В начаJlе основноЙ частИ занятий выIIолняЮт сложные коордиI{ационные движения.
совершенствуя физические качества. следует вначале выполнять упражнения анаэробного характера
для увеличения быстроты движений, мышечной силы (продолжительнс)сть от 20 ло 25 мин, с большой
интенсивностью), а затем юробного - для повышения специальной и общей выносливости (в теtlение
20-30 мин. сО средней и умеренной интенсивностью). Планировать нагрузку надо с учетом
физического развития. тренированности и мастерства спортсмена. Рекомендуется увеличива.гь время
нагрузки скоростно-силовой направленности на5о/о после того, когда наступилс) явное утомление,В закJIючительной части :занятий нагрузка постоянно снижается, активизируются
восстановительные процессы в организме; подводятся итоги занятия. Средства: хольба, по]lвижньiе

25-50 мин..
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игры, упражнения на расслабление. массаж и самомассаж.
Формой планирования тренировочного занятия яRляется план-конспект.
В его соДержании определяются задачи и средства тренировки, длительность выполнения

упражнений, характер и продолжительность отдыха" методические приемы совершенстI]ования
техники и тактики, направленные на решение поставлеIiных задаLI.

требования техники безопасности при проведении учебrtо-тренировочлtых занятий
Общие требования безопасности.

К занятиям по всестилевомУ каратЭ допускаюТся дети' прошедшие инструкТаrк по охране Труда,
медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья.при шроведении
занятий необходимо соблюдать правила поведения, распIлсание тренировочных занятий.
установленные режимы занятий и отдьгха.

при проведении занятий по всестилевому каратэ возможно воздействие на спортсменов
следующих опасных факторов:
- травмы при падении;
- травмы в связи с неиспользованием средств защиты;
- травмы при выполнении уtrражнеltий без разми}lки.

При проведении занятий по всестиЛевомУ каратэ должна быть в наJIичии медицинская aп1.eLIKa.
содержащая медикаменты и перевязочные средства для оказания первой поNlощи при травмах,

ПрИ возникновgнии несчастного случаJ{ пострадавший или очевидец обязан немедленно
сообщить тренеру, который доводит факт травмы до руководства шкоjIы. При fiеисIlравItости
спортивного инвентаря, оборудования - прекратить занятия и сообщить об этом тренеру.

в процессе занятий спортсмены должны соблюдать порядок проведения тренировочньж,
занятий и правила личной гигиень1.

Спортсмены, допустившие невыполнение или нарушение настояцей инструкции IItl охране
труда, привлекаются к ответственности, и с ними проводится внеплановый инструктаж по охране
труда.
Требования безопасности перед началом занятий
Надеть спортивную форму.
Провести разминку.
Надеть необходимые средства зашIиты.
Требования безопасности во время занятий
Пр, выIIоJIнении заданий находиться TojIbKo на указанном месте.
во избежание столкновений спортсменов.соблюдать безопасное расстояние между парами.
не выполнять приёмы на неровном. скользком покрытии, не приземляться при падении на руки.
Перед выполнением упражнений посмотреть, нет ли посторонних Людей в секторе выIItiлнения
приёма, на ковре t{e допжно быть посторонних предметов.
Не начинать каких либо действий без команды тренера.
Не покидать место занятий без разрешения тренера
Требования безопасности в аварийных ситуациях
при плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом .гренеру.

При получении травмы немедленно оказать первую помоIць пострадавшему. сообщить об этом
руководству Iilколы, при необходимости отправить пострадавшего в ближайшее лечебное
учреждение.
Требования безопасности по окончании занятий
Убрать в отведенное место дJIя xpaHeH1.1rt спортивный и}Iвентарь.
Снять спортивную форму.
принять Душ или тщательно вымьшь лицо и руки с мылом,

требования к технике безопасности при организации спортивных соревнований
1. Пространство для проведения соревнований должно соответствовать :гребованиям безопасности

участников, организаторов, зрителей соревнований.
2. На.пичие медицинского обеспечения при организации соревнований.
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3. Соответотвиеспортсменов уровню квалификации, возрасту, полу и другим требованиям.

указанным в офиuиальном положении о проводимом соревновании.

4. Наличие медицинского допуска спортсмена к участию в соревнованиях, наличие сlраховог0
медицинского полиса.

5. Наличие у спортсмена и функчиональность формы, средств защиты для участия в соревнованиях, в
том числе в контактньIх дисциплинах.

6. Проведение инструктажа по технике безопасности перед началом соревнованиЙ.
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Перечень аудиовизуальшых средств

1. Презентация кИстория каратэ)
2. Видеоряд <Пояс ученикаи мастера)
3. Видеофильм кКаратэ * вид спортивньIх единоборств>

Перечень Интернет-ресурсов

1. suреrkаrаtе.ru
2. www.koicombat.org
3. www.atemi.org.ru
4. www.kyokushinkan.ru
5. www.okinawakarate.ru
6. www.nur-has.conr
7. www.fkrussia.ru
8. идr,ч. koshiki -karate. ru
9. www.club-mangust.bv
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