
 



     Пояснительная записка 

 

Физическая культура и спорт призваны сыграть ведущую роль в формировании здорового 
образа жизни детей, подростков и молодежи, поэтому развитие массового спорта среди детей и 

молодежи является приоритетным направлением молодежной политики.  
Состояние здоровья населения страны, особенно детей, является важным фактором 

стабильности государства. Анализ статистических данных здоровья молодого населения нашего 

города позволяет утверждать, что число хронических заболеваний у детей, особенно с болезнями 
нервной системы, опорно-двигательной и органов пищеварения не уменьшается.  

Все это послужило толчком к разработке образовательной программы. Программа направлена 

на приобщение детей и подростков к искусству традиционного каратэ, реализуется на базе школы. 

Данная программа предоставляет возможности для удовлетворения интересов детей и подростков, 

развития их способностей и талантов через взаимодополняемые блоки: образовательный и 

воспитательный. Срок реализации программы: 1 год. Возраст обучающихся: от 7 до 10 лет. 

Программа основывается на следующих принципах:  

 Гуманистических начал (доброжелательное, уважительное отношения к каждому 
воспитаннику, понимание и принятие его своеобразия, позитивные отношения к себе и 
окружающим);

 Единство и неразрывность воспитания, обучения, развития (в любом деле, занятии 
присутствуют и воспитание, и обучение, и предпосылки для развития личности ребенка);

 Учет индивидуально-возрастных особенностей (каждый ребенок уникален, ему свойственны 
индивидуальные черты, но есть типичные особенности, обусловленные возрастом, знание их 
позволяет грамотно выстраивать отношения, отбирая эффективные методы и приемы);

 Личностно-ориентированный подход (создание благоприятных условий для личностного 
роста ребенка, раскрытие и реализация его потенциала);

 Практика - деятельностный подход (знания и умения лучше усваиваются в практике, в 
условиях, когда ребенок действует самостоятельно, во взаимодействии с кем-либо).

Занятия по каратэ являются средством укрепления здоровья детей, а систематические занятия 

являются фактором успешной подготовки к службе в армии. Участие ребят в соревнованиях 
разного уровня способствует их гражданскому становлению, т.к. в эти моменты они представляют 

лицо города, области, страны.
Данная программа содействует более гармоничному развитию воспитанников, предоставляя 

широкие и разнообразные возможности для их положительной социализации. Рабочая программа 
внеурочной деятельности подготовлена в соответствии с требованиями ФГОС НОО 

Цель программы: 

 

 создание условий для приобретения школьниками знаний о нормах и традициях 
ведения здорового образа жизни

 создание условий для развития ценностных отношений школьников к здоровью



 создание условий для накопления школьниками опыта здоровьесберегающих действий, 
опыта заботы о здоровье других и ведения собственного здорового образа жизни

 

 

Основные задачи программы:  
1. Формирование потребности в регулярных занятиях физической культурой и спортом, каратэ, 
воспитание осмысленного отношения к ним как к способу самореализации личностно 
значимому проявлению человеческих способностей  
2.Формирование оптимального объёма, разносторонности и достаточной глубины знаний по 
теории каратэ 

 

3.Формирование и совершенствование навыков выполнения общеподготовительных, 
специально-подготовительных и соревновательных упражнений 



4.Формирование и совершенствование навыков и умений ведения учебных, учебно-
тренировочных, контрольных, соревновательных и показательных поединков  
5.Формирование и совершенствование знаний, умений и навыков показа, анализа и объяснения 
элементов техники и тактики каратэ  
6.Формирование и совершенствование знаний, умений и навыков организации, проведения и 
судейства соревнований по каратэ 

 

Процесс обучения условно разбивается на следующие этапы: 

- начальной подготовки; 

- учебно-тренировочной; 

- углубленного совершенствования.  
Формы занятий: 
- тренировки; 

       -          соревнования; 

       -          показательные выступления.  
Условия реализации программы. 

 

Программа рассчитана на обучение и воспитание детей и подростков от 7 до 10 лет. 

Количество воспитанников в группах: до 15 человек. 

При необходимости могут формироваться разновозрастные группы. 

Время реализации программы - 1 год. Занятия проводятся 2 раза в неделю.  
Планируемые результаты: 

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

деятельность.  
6. Снижение асоциальных проявлений в детско-подростковой среде. 

 

         Личностные и метапредметные результаты освоения программы 
Личностные результаты:  
- формирование уважительного отношения к иному мнению;  
- проявление положительных качеств личности и управление своими 

эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;  
- проявление дисциплинированности, внимательности, трудолюбия и 

упорства в достижении поставленных целей; Метапредметные 

результаты характеризуют уровень сформированости универсальных 

учебных действий обучающихся, проявляющихся в познавательной и 
практической деятельности, и отражают:  
- овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 
деятельности, поиска средств её осуществления в разных формах и 
видах физкультурной деятельности;  
- формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные 
действия в соответствии с поставленной задачей и условием её реализации;  
- определять наиболее эффективные способы достижения результата;  
- формирование умения понимать причины успеха или неуспеха учебной 

деятельности и способности конструктивно оценивать свои действия;  
- продуктивное сотрудничество (общение, взаимодействие) со 

сверстниками при решении в физкультурной деятельности; 
 
- готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта 



интересов сторон и сотрудничества. 
 
 

 

К концу 1 года обучения учащиеся должны знать: 

- историю возникновения каратэ;  
- простейшие элементы кихон и ката;  
- технику безопасности при занятиях в спортзале; 

- спортивную терминологию;  
Должны уметь: 

-  
- 

- 

- 

 
 

выполнять гимнастические элементы; 

выполнять ОРУ; 

выполнять простейшие элементы кихон; 

выполнять ката для уровня 9-8 кю;   



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

ОФП:  
1. челночный бег; 

2. подтягивание; 

3. отжимание; 

4. выпрыгивание из приседа; 

5. сгибание туловища (пресс); 

6. контроль за переносимостью физических нагрузок (20 приседаний за 30 с)  
Итоговый контроль: 
- контрольные занятия; 

- соревнования; 

- показательные выступления; 

- аттестация на пояса-разряды кю (2 раза в год);  
Для успешной реализации данной программы необходимо: 

- спортзал; 

- спортплощадка (в летний период); 

- спортивный инвентарь 

  

После освоения программы ученики научатся: 

-владеть основами технических приемов  
-знать основные правила соревнований 

-выполнять удары ногами, руками 

-уметь работать в спаррингах. 
 
 

 

А так же получат возможность научиться:  
-быть психологически готовыми  к участию в соревнованиях. -должны уметь спокойно применять 

приемы самозащиты, -сформировать свои коммуникативные способности. 

-иметь необходимый минимум знаний для физического самосовершенствования. 
 
 
 
 

I. Содержание программы 
Образовательная программа состоит из двух взаимосвязанных и взаимодополняемых блоков:  

 
 

 

Обучающий Воспитательный 
Обучающий блок 

блок блок 
 
 

 

Интерес к единоборствам у молодежи довольно высок и устойчив, так как они привлекательны и 

зрелищны. Культура единоборств разных континентов имеет свои традиции, формировавшиеся 

веками под влиянием множества факторов. Национальные единоборства являются полноправной 

частью народных традиций. Каждая народность с большим или меньшим успехом бережет и 

развивает традиционную культуру своих предков, в том числе боевые и состязательные 

единоборства. Некоторые из них становятся широко известными за пределами своей исторической 

родины. Так случилось с японским единоборством - каратэ.  
Обучающий блок представлен следующими направлениями:  



 философия – изучение духовно-нравственных основ каратэ (кодекс каратэ, приобщение к 
системе общечеловеческих ценностей и т.д.);

 искусство – изучение истории единоборств и каратэ, знакомство с культурой Японии 
(икебана, каллиграфия, оригами, обычаями, нравами, традициями страны);

 физическая культура – общая и специальная физическая подготовка, овладение каратэ, выход 
на спортивный уровень;

 основы безопасной жизнедеятельности – предупреждение травматизма, оказание первой 
помощи, овладение способами восстановления дыхания, сердечной деятельности, элементами 
медитации и т.д.

Направления взаимосвязаны и взаимодополняемы, способствуют гармонизации личности 

обучающегося каратэ, именно поэтому в каратэ выявление победителя и побежденного не является 
высшей целью, победить воображаемого противника в ката (формальное упражнение) означает 

одержать победу над самим собой.
В результате обучения достигается, прежде всего, оздоровительный эффект, а также появляется 

возможность овладения воспитанником различных ступеней спортивного мастерства в 
совокупности с навыком самообороны



     Овладение основами медитации – эффективное средство саморегуляции, самовоспитания, 
предотвращения и снятия стресса.  

С младшими воспитанниками (до 9 лет) акцент делается на общую физическую подготовку, 

широко используется в учебно-тренировочном процессе игровые технологии. Учитывая 

оздоровительную и спортивную направленность программы, в учебно-тематический план 

включены теоретические и практические занятия, которые целенаправленно знакомят и обучают 

воспитанников с современным уровнем каратэ в области физической культуры, искусства, 

философии.  
В процессе обучения воспитанники проходят путь:  

 
 
 
 

 

3. навык 
 

 

2. умение 

 

1. знание 
 
 
 
 
 

 

Воспитательный блок  
Секция по месту учёбы – это место для самовыражения, развития и выявления способностей 

ребенка не только на основе каратэ, но и вне его. Воспитательный блок представлен следующими 
направлениями:  

 каникулярный отдых

 работа с детским активом

 работа с родителями
 
 
 
 

Учебно-тематический план занятий 

 

1-й год обучения 

 ТЕМА Общее Теория Практика 
 

№ 
 количество   

 

 часов   
 

    
 

     
 

1. Введение 1 1  
 

2. История возникновения и 1 1  
 

 становления борьбы каратэ    
 

3. 

Общефизические (ОФП) и 
специальнофизические (СФП) 
упражнения         15+5       15+5 

 

4. Стойки и положения в каратэ 5  5 
 

5. Техника атак 5  5 
 

6. Техника защиты 5  5 
 

7. Кихон (технический комплекс) 5  5 
 

8. Ката (установочное 5  5 
 

 упражнение)    
 

9. Кумитэ (поединок) 15  15 
 



10. Упражнения на снарядах: 10   10 

 грушах, лапах.     

Итого:  72 ч.    

      

 

Поурочное планирование  

№ 

занятия 

Тема Содержание Метод.указания 

1. Введение  Краткая 
характеристика, цель 
и задачи курса 
каратэ. Этикет в 
каратэ. Правила 
гигиены, техника 
безопасности. 

 

 

2. История возникновения и 

становления борьбы 

каратэ 

Согласно традиции в 

каратэ используется 

японская 

терминология. 

Терминология и 

язык страны – 

носители традиции, 

тесно связанные с 

менталитетом 

народа, 

проживающего там. 

Так как многие 

японские термины 

не имеют 

адекватных аналогов 

в русском языке, то 

пользуются термины 

страны в которой 

зародилось это 

боевое искусство 

Сам термин каратэ 
возник сравнительно 
недавно, впервые 
его начали 
употреблять, в том 
виде, в каком он 
сейчас читается, в 
начале прошлого 
века, а официально 
он был принят в 
1936 г. на о. 
Окинава (Япония). 

 

3-17 и 

18-22 

Общефизические (ОФП) и 

специальнофизические (СФП) 

упражнения 

 
Разминка 

конечностей, ходьба 

по кругу в колоне, 

на носках, пятках, в 

полуприсяде; бег по 

кругу, передвижение 

правым и левым 

боком вперед, 

движение спиной 

вперед, бег с 

ускорением; 

круговые и маховые 

движения руками и 

ногами, круговые и 

наклонные 

движения 

туловищем и 

Разнообразные 

растяжки повышают 
гибкость мышц и 
увеличивают 
подвижность 
суставов; 
развивается сила 
основных 
мышечных групп и 
снижается риск 
получения травм, 
что позволяет 
учащимся 
постепенно 

переходить к 
изучению все более 
сложных движений. 



головой; 

упражнения на 

гибкость, растяжку 

и формирование 

правильной осанки, 

кувырки вперед и 

назад. Отжимание 

на кулаках, 

приседание с 

выпрыгиванием, 

пресс, челночный 

бег, прыжки в длину 

с места, 6-минутный 

бег, подтягивание из 

виса. 

 

 

23-27 Стойки и положения в 

каратэ. 

 

Правильная 
стойка, устойчивое 

равновесие и 
гармонично 

скоординированная 
работа всех частей 

тела являются 

основой успешного 
выполнения любого 

приема. Действия 
ступней, ног, рук, 

кистей рук должны 
хорошо 

контролироваться и 
все части тела 

работать синхронно. 
Только соблюдение 

этих требований 

позволяет проводить 
приемы быстро и 

мощно. 

 

В каратэ термин 
стойка (дати) 
означает положение 
нижней части тела, 
бедер и ног, которые 
буквально несут 
верхнюю часть тела. 
Таким образом, 
качество 
выполняемых 
приемов зависит от 
оптимально 

принятой формы. 
Это важно при 
выполнении приема. 

 

28-32 Техника атак (семэ). 

 
Удары руками: 

когда противник 

находиться перед 
вами, рука 

выпрямляется и 
удар наносится по 

цели суставами 
кулака. Предплечье 

вращается внутрь в 

момент нанесения 
удара. При ударе 

ногой у вас должно 
быть ощущение, что 

вы вкладываете в 
него весь вес вашего 

тела. Максимально 

Атакующие 
действия руками, 
локтями бывают 
двух видов 
проникающий 
прямой удар (цуки) и 
удар рукой (учи). В 
каратэ удары ногами 
(гери) так же важны, 
как и техника рук; 
фактически удар 
ногой имеет 
большую силу, чем 

удар кулаком. 

 



используете бедра в 
ударе, но быстро 

отводите бьющую 
ногу назад, 

принимая нужную 

стойку для 
следующего приема, 

иначе противник 
может захватить 

вашу ногу. 

 

33-37 Техника защиты (укэ). 

 
Для овладения 

эффективной 
техникой блока 
нужно 
совершенствовать 
следующее: 
направление силы; 
вращение 
предплечья и 
чувства ритма; 
работу бедра; 

положение локтя; 
недостатки проноса; 
блок-атака. 

 

Каратэ 
отличается от бокса 
и других видов 
единоборств своими 
приемами защиты. В 
каратэ существует 
много блоков 
против удара 
ногами, в которых 
применяются как 
ноги, так и руки. В 

этом отношении 
каратэ уникально. 

 

38-42 Кихон (основные приёмы) Задача базовой 
техники - научить 
принципам 
распределения силы 
и тактики, а 
малейшие 
отклонения от 
формы кихон ведут  
тому, что эти 

принципы 

ускользают. 

Занимаясь кихон 

(базовой техникой), 
ученик овладеет 

азами каратэ. 
Многократными 

повторами 
шлифуется техника 

исполнения и 
развивается 

специфическая 

молниеносная 
реакция. 

 

43-47 Ката (формальные 

упражнения) 

 Для динамичного 
выполнения ката 
следует помнить и 
соблюдать три 
правила: правильное 
применение силы, 
скорость движения, 
расслабление и 
напряжение тела.  
В начале и в конце 
ката делается 
поклон, 
неотъемлемая часть 
ката. Выполняя 
несколько ката 

Цель данного 

упражнения – 
создание системы 

круговой обороны 
при помощи серии 

определенных 
приемов защиты и 

нападения. 

 



подряд, поклон 
делается в начале 
первого ката и в 
конце последнего. 

 

48-62 Кумитэ ( поединок, схватка)  Иппон кумитэ 
(атакующие и 

оборонительные 
действия, технику 

передвижения и 
понимание) и дзию 

кумитэ (партнерам 
разрешается 

свободно 

использовать их 
духовные и 

физические силы, но 
с условием строгого 

контроля ударов 
руками и ногами). 

 

В кумитэ 

начинающий 

спортсмен учится 

правильно и 

своевременно 

выполнять 

технические 

приемы. 

63-72 Упражнения на снарядах 

(грушах и лапах). 

 

Перчатки для 

отработки точных 

ударов (нанося 

удары руками и 

ногами по 

перчаткам, 

спортсмен 

отрабатывает их 

точность и мощь) 

В тренировочной 

практике боевых 

искусств 

используется самые 

разнообразные 

снаряды. 

Итого: 72 часа   
 

 II.Содержание занятий 
Тема 1. Введение  
ТЕОРИЯ: Краткая характеристика, цель и задачи курса каратэ. Этикет в каратэ. Правила 

гигиены, техника безопасности.  
Тема 2. История возникновения и становления борьбы каратэ



ТЕОРИЯ: Сам термин каратэ возник сравнительно недавно, впервые его начали употреблять, в 
том виде, в каком он сейчас читается, в начале прошлого века, а официально он был принят в 1936 
г. на о. Окинава (Япония).  

Тема 3. Техника безопасности и спортивная терминология  
ТЕОРИЯ: Согласно традиции в каратэ используется японская терминология. Терминология и 

язык страны – носители традиции, тесно связанные с менталитетом народа, проживающего там. 
Так как многие японские термины не имеют адекватных аналогов в русском языке, то пользуются 

термины страны в которой зародилось это боевое искусство.  
Тема 4. Общеразвивающие упражнения .  
ТЕОРИЯ: Разнообразные растяжки повышают гибкость мышц и увеличивают подвижность 

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

ПРАКТИКА: Разминка конечностей, ходьба по кругу в колоне, на носках, пятках, в 

полуприсяде; бег по кругу, передвижение правым и левым боком вперед, движение спиной 

вперед, бег с ускорением; круговые и маховые движения руками и ногами, круговые и наклонные 

движения туловищем и головой; упражнения на гибкость, растяжку и формирование правильной 

осанки, кувырки вперед и назад. Отжимание на кулаках, приседание с выпрыгиванием, пресс, 

челночный бег, прыжки в длину с места, 6-минутный бег, подтягивание из виса.  
Тема 5. Стойки и положения в каратэ.  
ТЕОРИЯ: В каратэ термин стойка (дати) означает положение нижней части тела, бедер и ног, 

которые буквально несут верхнюю часть тела. Таким образом, качество выполняемых приемов 

зависит от оптимально принятой формы. Это важно при выполнении приема.  
ПРАКТИКА: Правильная стойка, устойчивое равновесие и гармонично скоординированная 

работа всех частей тела являются основой успешного выполнения любого приема. Действия 

ступней, ног, рук, кистей рук должны хорошо контролироваться и все части тела работать 
синхронно. Только соблюдение этих требований позволяет проводить приемы быстро и мощно.  

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

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

ПРАКТИКА: Удары руками: когда противник находиться перед вами, рука выпрямляется и 
удар наносится по цели суставами кулака. Предплечье вращается внутрь в момент нанесения 

удара. При ударе ногой у вас должно быть ощущение, что вы вкладываете в него весь вес вашего 
тела. Максимально используете бедра в ударе, но быстро отводите бьющую ногу назад, принимая 

нужную стойку для следующего приема, иначе противник может захватить вашу ногу.  
Тема 7. Техника защиты (укэ).  
ТЕОРИЯ: Каратэ отличается от бокса и других видов единоборств своими приемами защиты. В 

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

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

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

(кю) своя техника выполнения. Занимаясь кихон (базовой техникой), ученик овладеет азами 

каратэ. Многократными повторами шлифуется техника исполнения и развивается специфическая 

молниеносная реакция.  
ПРАКТИКА: Кихон является важнейшим аспектом обучения каратэ. Задача базовой техники - 

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

Тема 9. Формальные упражнения (ката). 



ТЕОРИЯ: Ката предполагает условный поединок с несколькими противниками, 
существующими лишь в воображении ученика и наблюдателя. Цель данного упражнения – 

создание системы круговой обороны при помощи серии определенных приемов защиты и 
нападения.  

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

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

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

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

технические приемы. Только на этом этапе хорошо отработанные приемы становятся реально 

применимыми на практике. Дальнейшее совершенствование техники идет рука об руку с 
овладением работой с партнерами. При повышении разряда (кю) уровень техники усложняется.  

ПРАКТИКА: два человека встречаются лицом к лицу и демонстрируют приемы. Таким образом, 

кумитэ можно рассматривать как практическое использование основных приемов, изученных в ката, в 

некотором роде спарринг. Существует три вида кумитэ: базовое кумитэ (основные приемы  
с учетом индивидуальных способностей), иппон кумитэ (атакующие и оборонительные действия, 
технику передвижения и понимание) и дзию кумитэ (партнерам разрешается свободно 

использовать их духовные и физические силы, но с условием строгого контроля ударов руками и 
ногами).  

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

снаряды. У каждого из его видов свое назначение и функции. Перчатки для отработки точных 

ударов (нанося удары руками и ногами по перчаткам, спортсмен отрабатывает их точность и 

мощь); ручные мишени (современные ручные мишени подобны по форме своим 

предшественницам и бывают одинарными или двойными, благодаря своей гибкости они очень 

удобны для тренировки скорости и ловкости, особенно при выполнении хлестких ударов); 

тяжелые груши (на тяжелых грушах тренируют силу и мощь, выполнения всех линейных и 

угловых техник); подвижные груши (бывают односторонним или двухсторонним креплением, 

применяют для развития ритма, реакции и ловкости при отработке выполнения техник рук и ног); 

макивара (специальный станок, с помощью которого спортсмены добиваются затвердения 

бьющих поверхностей ладоней и ступней, локтей и предплечий); отягощения (силовые 

тренировки можно разделить на два типа – поднятие тяжестей и занятия с отягощениями, к 

поднятию тяжестей относятся все виды работ с гантелями, штангами и на силовых тренажерах, с 

отягощениями спортсмены надевают грузы на определенные части тела для развития силы 

соответствующих мышц); скакалки (регулярные занятия со скакалкой развивают выносливость, 

чувство времени и координацию движений); видеозапись (использование видеозаписи является 

эффективным вспомогательным средством для изучения новых техник и совершенствование 

сложных движений).  
Тема 12. Тактика (хэйхо)  
ТЕОРИЯ: Тактика каратэ – искусство применения технических средств с учетом 

индивидуальных технико-тактических, морально-волевых и физических воздействий в бою по 
стилю и манере противника. В тактике каратиста проявляется не только уровень его техники, 

физической и психологической подготовки, но и главные черты его характера.  
Тема 13. Психологическая подготовка  
ТЕОРИЯ: Психологическая подготовка спортсмена предусматривает воспитание у него 

настойчивости, целеустремленности, смелости, решительности, силы воли, самообладания, 
активности и других положительных качеств.  

Тема 14. Подготовка к соревнованиям 



ТЕОРИЯ: Состояние оптимальной готовности к спортивным достижениям, приобретенное в 
результате подготовки на каждой новой ступени спортивной тренировки, называется спортивной 

формой, она позволяет каратисту наилучшим образом проявлять свои силы и способности, 
добиваться максимальных для него спортивных результатов. 

 

Методическое обеспечение образовательной программы 
 

 

Основное требование к занятиям - дифференцированный подход к занимающимся с учетом их 
здоровья, физического развития, двигательной подготовленности, формирование навыков для 
самостоятельных занятий.  

Тренировка начинается с комплекса упражнений общеразвивающего характера и медитации. 

Медитация (дыхательные упражнения, сосредоточение внимания) помогает плавно перейти к 

занятию. Прежде чем приступить к упражнениям, необходимо подготовиться не только 

физически, но и эмоционально, это один из важных факторов на занятиях каратэ. После 

выполнения медитации можно приступать к выполнению разогревающих и растягивающих 

упражнений. Этот комплекс призван увеличить объем движений в суставах тела. Чем лучше 

растянуто ваше тело, тем легче выполняется техника каратэ. Силовые упражнения благотворно 

влияют на сердечно-сосудистую и дыхательную систему организма.  
После того, как тело разогрето и мышцы проработаны, можно приступить к следующим 

этапам: кихон. Это комплекс динамической техники, призван повысить потенциал выносливости 
ученика. Основная часть тренировки включает в себя изучение защиты (блоки), ударов, 

передвижений в стойках. Упражнения необходимо выполнять с резкими движениями.  
Затем следует переходить к оттачиванию техники ката. Несмотря на отсутствие противника, 

спортсмен должен ставить блоки, наносить удары, перемещаться столь же реально, как если бы 
перед ним находился реальный соперник. Резкость, концентрация, сила, скорость движений, 

понимание исполняемой техники - все это тщательно оценивается судьями. После отработки ката 
переходим к кумитэ (поединки). 
 

 

Материально- техническое обеспечение: 

1. Спортивный зал 

2. Спортивный инвентарь. 
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