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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА. 

С давних времен искусство каратэ - это эффективная и многоплановая 

система самообороны. Являясь одним из видов национальных боевых искусств 

Японии, целью каратэ или каратэ-до (“путь пустой руки”) всегда было ведение 

боя с вооруженным или невооруженным противником. Как система каратэ-до 

сформировалась в 20-30 годах 20 века. 

 Позднее отдельные направлениякаратэ-до переросли в спортивные 

единоборства. 

Косики каратэ –  в переводе с японского - “жёсткое традиционное 

каратэ». В соответствии с правилами проведения спортивных поединков 

(кумитэ) разрешается нанесение ударов руками и ногами в полный контакт, а 

также использования всего арсенала боевой техники: бросков, подсечек, 

захватов, болевых удержаний. Правила позволяют наносить любые удары и 

стимулируют разнообразие техники. 

Вданной программе физическая культура интегрируется с 

познавательной деятельностью ребят. Для социализации детей в современных 

условиях необходимо определение и самоопределение возможностей и 

способностей детей в различных сферах образовательного процесса. 

Актуальность и новизна данной программы состоит в изучении восточных 

единоборств   (рекомендация В.И. Ляха) 

На начальном этапе программы педагог дополнительного образования 

определяет круг интересов ребенка и его способности в данной сфере. Это даёт 

возможность подобрать технологии и методики для успешного 

самоопределения и социализации ребенка. Социализация даёт возможность  

каждому ребенку усвоить определенную систему знаний, норм, ценностей, 

позволяющих ему действовать в качестве полноправного члена общества, 

максимально полно реализовать творческий потенциал личности. Адаптация 

ребенка в человеческом обществе, включение его в культурные процессы этого 

общества является основной педагогической задачей социума. Особое 

внимание необходимо обращать на физическое воспитание ребенка, так как 

сохранение и укрепление здоровья детей и подростков является одной из 



актуальных проблем физического воспитания в образовательных учреждениях .  

Всем известно, что именно физическое здоровье играет основную роль  

В формировании здорового образа жизни. Дети нуждаются более всего в 

полноценных физических нагрузках, ведь именно в молодом возрасте 

закладывается фундамент физического и психического здоровья. На этом этапе  

спортивно-оздоровительная программа направлена на разностороннюю  

физическую подготовку и  овладение основами техники  Дзю-до и каратэ. 

Направленность программы - физкультурно-спортивная, направлена на 

укрепление здоровья, формирование навыков здорового образа жизни и 

спортивного мастерства, морально-волевых качеств и системы ценностей с 

приоритетом жизни и здоровья. 

Уровень освоения программы - общекультурный, который предполагает 

формирование и развитие творческих способностей детей, формирование 

общей культуры учащихся, удовлетворение индивидуальных потребностей в 

интеллектуальном, нравственном и физическом совершенствовании, 

формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья, а также на организацию их свободного времени.  

Актуальность. При обучении в общеобразовательной школе дети 

испытывают большие статические нагрузки. Дефицит двигательной 

активности,  приводит к нарушению хода естественного развития ребенка. 

Наиболее эффективным средством для восстановления функций работы 

организма является занятие физической культурой, но программа школьного 

физического воспитания не в состоянии обеспечить необходимую дозу 

физической активности школьников младшего возраста  

Таким образом, возникла необходимость поиска эффективных путей 

освоения физической культуры и развития психофизической сферы детей. Это 

послужило толчком к разработке спортивно-оздоровительной программы. 

Образовательная программа по физической культуре в вариативной части (16 

часов) содержит в себе программный материал  по изучению восточных 

единоборств (дзю - до и каратэ) по рекомендации В.И. Ляха. Для более 



глубокого изучения основной учебной программы часть материала включена в 

спортивно – оздоровительную программу. 

Программа направлена на решение проблем, стоящих в настоящий 

момент в современном обществе при экономической нестабильности в силу 

изменившихся социальных условий, в связи с этим возникла необходимость 

поиска оптимальных средств и методов, направленных на обеспечение 

индивидуального развития ребенка в рамках пространства его 

жизнедеятельности. 

Отличительной особенностью данной программы является её 

направленность физкультурно-спортивная— направлена на укрепление 

здоровья, формирование навыков здорового образа жизни и спортивного 

мастерства, морально-волевых качеств и системы ценностей с приоритетом 

жизни и здоровья. 

Срок реализации 3 года. 

1-ая  и  2-ая программа разработана  в части ОФП и элементов борьбы на  

основании: Дзюдо. Примерная программа спортивной подготовки для детско-

юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ 

олимпийского резерва/Акопян А.О. и др. - М.: Советский спорт, 2008. - 96 с. 

В части восточных единоборств за основу взята Программа Обучения и 

аттестационные требования на 10 кю – 1 дан. И.М. Крысин. – М., 1998. – 80 с.. 

Данная программа учла методические рекомендации по созданию 

дополнительной образовательной программы дополнительного образования 

детей, руководителей, методистов и педагогов дополнительного образования.  

Адресат программы. Программа адресована детям (подросткам, 

девочкам, мальчикам)  с 7 до 17 лет.  

Условия набора детей в группы: принимаются все желающие (не 

имеющие медицинских противопоказаний). 

Предполагаемый состав групп (разных возрастов); 

Для вакантных мест,  на второй, третий и другие годы обучения система 

набора на основании результатов тестирования. 



Уменьшение числа учащихся в группе на втором и третьем годах 

обучения объясняется увеличением объема и сложности изучаемого материала.  

Наполняемость в группах составляет: 

 первый год обучения -  15 человек; 

 второй год обучения — 12 человек; 

 третий год обучения — 10 человек. 

 Уменьшение числа учащихся в группе на втором и третьем годах обучения 

объясняется увеличением объема и сложности изучаемого материала.  

Цель программы - гармоничное физическое и психическое развитие 

личности через освоение   практических приемов спортивной деятельности. 

Она направлена на: 

• обеспечение гармоничного эстетического и физического развития; 

•  выработку навыков здорового образа жизни;  

• на обучение детей трудовым навыкам, приемам самостоятельной 

работы, коллективному взаимодействию, взаимопомощи, формирование 

культуры и пр. 

• на формирование общечеловеческих нравственных ценностных 

ориентаций, самосознания, общественно ценных личностных качеств;  

Задачи: обучающие: 

• освоит  санитарно-гигиенические требования и правила техники 

безопасности и гигиены; 

• освоит правила этикета школы каратэ (этику зала; приветствия и 

расслабление). 

• получит представление о восточных единоборствах и узнает 

краткую историю ого развития; 

• освоит правила этикета школы каратэ (этику зала; приветствия и 

расслабление). 

• расширить  общефизическую подготовку ОФП (освоит поперечный 

шпагат или близкое к нему положение); 

• овладеет  скоростными, силовыми качествами; 

• научится ловкости, выносливости и гибкости. 



• овладеет  техникой стоек, блоков, ударов и основных 

передвижений; 

• освоит  основные команды судьи при судействе; 

• обучение основам техники борьбы  восточных единоборств. 

• освоит  основные базовые технические элементы, в том числе 

основы падений и само страховок; 

• освоит программу контрольных нормативов по ОФП и силовой   

подготовке; 

• освоит программу технические требования в пределах требований 

на 10кю, 

• 9 кю,8кю, 7кю (аттестационные требования на белый и желтый, 

оранжевый пояс).  

развивающие: 

• развивать основные физические качества: скоростно-силовых,  

двигательно-координационных,  ловкость, выносливость, специальной 

гибкости ( махи, шпагаты, и полу шпагаты, наклоны из различных седов, 

мосты, движения в тазобедренных суставах); 

• развивать внимание и оценивание ситуаций в восточных 

единоборствах. 

воспитательные: 

• воспитывать чувство ответственности и умения работать в команде; 

• воспитывать активную жизненную позицию; 

• воспитывать навыки трудолюбия, приемам самостоятельной 

работы, коллективного  взаимодействия, взаимопомощи, формирование 

культуры поведения в обществе. 

• способствовать приобщению учащихся к спорту, общекультурным 

и гуманистическим ценностям; 

• воспитывать волевые качества.  

Сроки реализации программы  

• По распоряжению КО №2564 от 28.11.11 в ОДОД группы 

формируются по  данным представленным в таблице. 



• Программа рассчитана на  3  года  

Формы и режим занятий. Форма организации занятий - групповая. 

Год обучения Количество 

часов в год 

Количество часов 

в неделю 

Режим обучения 

1 год обучения 216 6 3 раза в неделю по 2 часа 

2 год обучения 216 6 3 раза в неделю по 2 часа 

3 год обучения 324 9 3 раза в неделю по 3 часа 

• Режим занятий: академического часа (45 минут).  

• Занятия проводятся без перерыва  (1,5час ). 

• Начало занятий: построение, ритуальные приветствия, разминка. 

• Основная часть делится на ОФП+СФП с элементами восточных 

единоборств. 

• Окончание занятий: построение, дыхательные упражнения на 

расслабление, успокоение и осмысление, чему новому научился. 

Планируемые результаты освоения программы 

 Личностные 

Учащиеся научатся: 

• проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в 

достижении поставленных целей; 

• активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками 

на принципах уважения и доброжелательности., взаимопомощи и 

сопереживания. 

Учащиеся получат возможность научиться: 

• проявлять положительные качества личности и управлять своими 

эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

•  оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с 

ними общий язык и общие интересы. 

Предметные: 

Учащиеся научатся:  

• бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать 

требования техники безопасности к местам проведения. 



• планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, 

организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры; 

  Учащиеся научаться 

• выполнять общефизическую подготовку ОФП (поперечный                  

шпагат или близкое к нему положение); 

• требования на белый и желтый пояс).  

• скоростные, силовые упражнения; 

• упражнения  ловкости, выносливости и гибкости. 

• технику стоек, блоков, ударов и основные передвижения; 

•  основные команды судьи при судействе; 

• основную технику борьбы  восточных единоборств. 

• основные базовые технические элементы, в том числе основы 

падений и само страховку; 

•  контрольные  нормативы по ОФП и силовую  подготовку; 

программу технических  требований в пределах требований на 10кю,9 кю. 

(аттестационные 

Метапредметные 

Учащиеся научатся: 

• продумывать и устанавливать последовательность упражнений в 

комплексах утренней гимнастики, по профилактике нарушений осанки, 

физкультминуток, руководствуясь правилами; 

• объяснять, какие технические приёмы были использованы при 

выполнении задания; 

• самостоятельно выполнять заданные комплексы упражнений, 

направленные на развитие физических качеств;  

• координировать взаимодействие с партнёрами в игре; 

• анализировать и оценивать результаты, находить возможности и 

способы их улучшения (под руководством учителя); 

• участвовать в подвижных играх, руководствуясь правилами. 

Учащиеся получат возможность научиться:   



• ставить собственные цели и задачи по развитию физических 

качеств; 

• планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; 

• осмысленно выбирать способы и приёмы действий при выполнении 

физических упражнений и в спортивных играх;  

• соотносить свои результаты с показателями физической 

• нагрузки; 

• определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

• самостоятельно организовывать здоровье сберегающую 

жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные 

мероприятия, подвижные игры и т. д.); 

• выделять эстетические характеристики в движениях человека, 

оценивать красоту телосложения и осанки;  

• организовывать подвижные игры во время прогулок. 

Учащиеся научатся: 

• осуществлять поиск необходимой информации, используя 

различные справочные материалы; 

• свободно ориентироваться в книге, используя информацию 

форзацев, оглавления, справочного бюро;  

• различать виды физических упражнений, виды спорта; 

• сравнивать, группировать, классифицировать виды спорта летних и 

зимних Олимпийских игр;  

•  устанавливать зависимость частоты сердечных сокращений от 

физической нагрузки; 

• устанавливать взаимосвязь между занятиями физической культурой 

и воспитанием характера человека.
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КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 

к дополнительной общеобразовательной  
общеразвивающей программе  

 «КАРАТЭ» 

Год 
обучения 

Дата 
начала 
занятий 

Дата 
окончания 

занятий 

Всего 
учебных 
недель 

Количество 
учебных 
недель 

Режим занятий 

1 год 01.09 25.05 36 36 3 раза в неделю 

по 2 часа 

3год 01.09 25.05 36 36 3 раза в неделю 

по 3 часа 
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УЧЕБНЫЙ ПЛАН 
1 года обучения  

к дополнительной общеобразовательной  
общеразвивающей программе  

«КАРАТЭ» 
№ 

п\п 
Название раздела 

Количество часов 
Форма контроля 

Всего Теория Практика 

1  Теоретическая подготовка 
 12 - Контрольное 

занятие, опросник 

2 Общая физическая подготовка    Зачет текущий 

3 
Специальная физическая 

подготовка 

   Зачет текущий 

4 Технико-тактическая подготовка    Зачет текущий 

5 
Контрольные - переводные 

испытания 

10 4 6 Зачет, сдача 

нормативов, 

Присвоение 

разрядов. 

6 Медицинское обследование                    
2 1 1 Медицинский 

контроль 

7 

Участие в соревнованиях 8 4 4 Участие в 

соревнованиях 

Дипломы, грамоты, 

медали. 

 ИТОГО:  43 173  
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УЧЕБНЫЙ ПЛАН 
3 года обучения  

к дополнительной общеобразовательной  
общеразвивающей программе  

«КАРАТЭ» 

№ 
п/п 

Тема Количество часов Форма контроля  
Всего 
 

Теория практика 

1.  Вводное занятие, инструктаж по пожарной 
и технической безопасности. Формирование 
группы. 

3 3 - Опросник 

2. Общая физическая подготовка 75 - 75 Контрольное 
занятие, опросник 

3. Специальная физическая подготовка 94 14 80 Зачет, 
демонстрация 

4. Технико-тактическая подготовка 112 24 88 Зачет, 
демонстрация 

5. Правила соревнований. Судейство. 
Медицинское обследование 

12 6 6 Правила 
соревнований, 
Судейство. 
Пройти мед. 
обследование . 

6. Участие в соревнованиях. Контрольные 
переводные испытания 

28 4 24 Соревнование, 
контрольно- 
переводные 
испытание. 

ИТОГО 324 50 274  
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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 
на 1 год обучения 

к дополнительной общеобразовательной  
общеразвивающей программе  

«КАРАТЭ» 

Цель программы - гармоничное физическое и психическое развитие 

личности через освоение   практических приемов спортивной деятельности. О 

нанаправлена на: 

• обеспечение гармоничного эстетического и физического 

развития; 

•  выработку навыков здорового образа жизни;  

• освоит  основные базовые технические элементы, в том 

числе основы падений и само страховок; 

• освоит программу контрольных нормативов по ОФП и 

силовой   подготовке; 

• освоит программу технические требования в пределах 

требований на 10кю, 

Задачи: обучающие: 

• освоит  санитарно-гигиенические требования и правила 

техники безопасности и гигиены; 

• освоит правила этикета школы каратэ (этику зала; 

приветствия и расслабление). 

• получит представление о восточных единоборствах и 

узнает краткую историю ого развития; 



• освоит правила этикета школы каратэ (этику зала; 

приветствия и расслабление). 

• расширить  общефизическую подготовку ОФП (освоит 

поперечный шпагат или близкое к нему положение); 

• овладеет  скоростными, силовыми качествами; 

• научится ловкости, выносливости и гибкости. 

• овладеет  техникой стоек, блоков, ударов и основных 

передвижений; 

• освоит  основные базовые технические элементы, в том 

числе основы падений и само страховок; 

• освоит программу контрольных нормативов по ОФП и 

силовой   подготовке; 

• освоит программу технические требования в пределах 

требований на 10кю, 

развивающие: 

• развивать основные физические качества: скоростно-

силовых,  двигательно-координационных,  ловкость, выносливость, 

специальной гибкости ( махи, шпагаты, и полу шпагаты, наклоны 

из различных седов, мосты, движения в тазобедренных суставах); 

• развивать внимание и оценивание ситуаций в восточных 

единоборствах. 

воспитательные: 

• воспитывать чувство ответственности и умения 

работать в команде; 

• воспитывать навыки трудолюбия, приемам 

самостоятельной работы, коллективного  взаимодействия, 

взаимопомощи, формирование культуры поведения в обществе. 

Планируемые результаты освоения программы для  

1. Личностные 

      Учащиеся научатся: 



• проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в 

достижении поставленных целей; 

• активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками 

на принципах уважения и доброжелательности., взаимопомощи и 

сопереживания. 

       Учащиеся получат возможность научиться: 

• проявлять положительные качества личности и управлять своими 

эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

•  оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с 

ними общий язык и общие интересы. 

2.Предметные: 

Учащиеся научатся:  

бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать 

требования техники безопасности к местам проведения. 

• планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, 

организовывать отдых и досуг с использованием средств физической 

культуры; 

     Учащиеся научатся  

выполнять общефизическую подготовку ОФП (поперечный   шпагат или 

близкое к нему положение); 

• требования на белый и желтый пояс).  

• скоростные, силовые упражнения; 

• упражнения  ловкости, выносливости и гибкости. 

• технику стоек, блоков, ударов и основные передвижения; 

•  основные команды судьи при судействе; 

• основную технику борьбы  восточных единоборств. 

• основные базовые технические элементы, в том числе основы 

падений и само страховку; 

•  контрольные  нормативы по ОФП и силовую  подготовку; 

программу технических  требований в пределах требований на 10кю,9 кю. 

(аттестационные) 



3.Метапредметные 

Учащиеся научатся: 

• продумывать и устанавливать последовательность упражнений в 

комплексах утренней гимнастики, по профилактике нарушений осанки, 

физкультминуток, руководствуясь правилами; 

• объяснять, какие технические приёмы были использованы при 

выполнении задания; 

• самостоятельно выполнять заданные комплексы упражнений, 

направленные на развитие физических качеств;  

• координировать взаимодействие с партнёрами в игре; 

• анализировать и оценивать результаты, находить возможности и 

способы их улучшения (под руководством учителя); 

• участвовать в подвижных играх, руководствуясь правилами. 

       Учащиеся получат возможность научиться:   

• ставить собственные цели и задачи по развитию физических 

качеств; 

• планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; 

• осмысленно выбирать способы и приёмы действий при 

выполнении физических упражнений и в спортивных играх;  

• соотносить свои результаты с показателями физической 

• нагрузки; 

• определять наиболее эффективные способы достижения 

результата; 

• самостоятельно организовывать здоровье сберегающую 

жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные 

мероприятия, подвижные игры и т. д.); 

• выделять эстетические характеристики в движениях человека, 

оценивать красоту телосложения и осанки;  

• организовывать подвижные игры во время прогулок. 

Учащиеся научатся: 



• осуществлять поиск необходимой информации, используя 

различные справочные материалы; 

• свободно ориентироваться в книге, используя информацию 

форзацев, оглавления, справочного бюро;  

• различать виды физических упражнений, виды спорта; 

• сравнивать, группировать, классифицировать виды спорта летних и 

зимних Олимпийских игр;  

•  устанавливать зависимость частоты сердечных сокращений от 

физической нагрузки; 

• устанавливать взаимосвязь между занятиями физической культурой 

и воспитанием характера человека.  

  



Календарно-тематический план на 2022-2023 год             

№ Тема 
Кол-во 
часов 

планируемая           
дата 

фактическая          
дата 

1 История развития  восточных единоборств на Востоке 
и России.  Инструктаж по технике безопасности.  

2 
  

2 
ОФП. Гигиена тренировки. Сведения о соблюдении 
личной гигиены, белое кимоно, завязывание пояса.  

2 
  

3 
ОФП. Этикет и ритуал каратэ. Ритуальное  построение 
и приветствие.  

2 
  

4 
ОФП. Правила поведения в зале. Спортивное 
оборудование и инвентарь, правила обращения с ним. 
Что можно и что нельзя. 

2 
  

5 
ОФП. Правила поведения в зале.  Ритуальное  
построение и приветствие. 

2 
  

6 
ОФП. Спортивное оборудование и  правила обращения 
с ним. Построение в конце тренировки, осознание, что 
нового узнал на занятии. 

2 
  

7 
ОФП. Подтягивание, отжимание, прыжки  на одной  
ноге. Строевая подготовка. 

2 
  

8 ОФП. Приседания, упражнения для брюшного пресса 2   

9 ОФП. Упражнения для брюшного пресса. 2   

10 
ОФП. Силовые упражнения с набивными мячами до 2 
кг. 

2 
  

11 ОФП. Упражнения на гимнастической стенке. 2   

12 ОФП. Подтягивания, отжимания, приседания 2   

13 
ОФП. Силовые упражнения (с набивными мячами до 2 
кг, гантелями до 1,5 кг). 

2 
  

14 
ОФП. Силовые упражнения (с набивными мячами до 2 
кг, гантелями до 1,5 кг). 

2 
  

15 ОФП. Приседания, упражнения для брюшного пресса 2   

16 
ОФП. Подтягивание, отжимание, прыжки  на одной  
ноге. Подтягивание, отжимание, прыжки  на одной  
ноге. 

2 
  

17 
ОФП. Прыжки, висы. Развитие  скоростно–силовых 
качеств. 

2 
  

18 
ОФП. Стойки на голове, на руках, на лопатках. Бег 30 
м, 60 м, 

2 
  

19 ОФП. Подтягивание, отжимание, складывание. 2   

20 ОФП. Подтягивание, отжимание. .складывание. 2   



21 
ОФП. Подтягивание, отжимание, прыжки  на одной  
ноге. 

2 
  

22 
ОФП. Беговые упражнения. ускорения из различных 
положений 

2 
  

23 ОФП. Бег на носках, с высоким подниманием колена 2   

24 
ОФП Бег с захлёстыванием голени назад, подвижные 
игры 

2 
  

25 ОФП. приставным шагом боком, с поворотами 2   

26 
ОФП. ускорения из различных положений, подвижные 
игры 

2 
  

27 
ОФП. упражнения с мячами (передачи мяча из 
различных положений, на скорость);  

2 
  

28 
ОФП. игровые задания на скорость со значительным 
периодом времени на восстановление. 

2 
  

29 
ОФП. Беговые упражнения, ускорения из различных 
положений. 

2 
  

30 ОФП. подвижные игры и игровые задания 2   

31 
ОФП. Кувырки вперед, назад, через левое, правое 
плечо. 

2 
  

32 
ОФП. Гимнастические  упражнения. Челночный бег 
3x10 м. 

2 
  

33 
ОФП. Стойки на голове, на руках, на лопатках. Бег 30 
м, 60 м, 

2 
  

34 ОФП. простейшие акробатические упражнения 2   

35 
ОФП.  Стойки на голове, на руках, на лопатках, лазанье 
по гимнастической лестнице. 

2 
  

36 ОФП. подвижные игры и игровые задания;  2   

37 Игровые задания длительностью более одной минуты. 2   

38 
ОФП. бег, общеразвивающие упр, технические 
элементы, 

2 
  

39 ОФП. Отжимание и подтягивание. Равномерный бег. 2   

40 
Равномерный бег, челночный бег. ОФП. Подтягивание. 
Отжимание.  Метание малого меча в вертикальную 
цель. 

2 
  

41 
Бег в  равномерном темпе 10 мин. ОФП. Приседание.  
Прыжки в длину. Отжимание. Подтягивание. 

2 
  

42 
Кросс 500 м. ОФП. Ходьба  с выпадом на впереди 
стоящую ногу  Подтягивание. Приседание.   

2 
  



43 
ОФП.  Приседание.  Прыжки в длину. 
Отжимание.Подтягивание 

2 
  

44 
ОФП. выполнение упражнений для рук и плечевого 
пояса: одновременные  вращения руками вперед и 
назад, махи руками одновременные вверх-вниз, 

2 
  

45 
ОФП. сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
(отжимания), подтягивание на перекладине. 

2 
  

46 
ОФП. круговые движения туловищем, переходы из 
упора лежа в упор присев, поднимание туловища, не 
отрывая ног о пола. 

2 
  

47 
ОФП. упражнения для формирования правильной 
осанки (наклоны вперед, назад и в стороны), 

2 
  

48 ОФП. выпрыгивания и прыжки вверх. 2   

49 
ОФП. выполнение упражнений для ног: приседания на 
двух ногах, на одной ноге, 

2 
  

50 
ОФП. выполнений упражнений для развития гибкости: 
«шпагаты». 

2 
  

51 
ОФП. Беседа о движениях и повадках некоторых 
животных (кошки, журавля, буйвола и змеи), взятых за 
основу стоек и передвижений  в  Косики  каратэ. ОФП  

2 
  

52 
ОФП. Формирование кулака. Прямой удар 
вертикальным и горизонтальным кулаком в воздух и по  
макиваре. 

2 
  

53 
ОФП. Подтягивание, отжимание, прыжки  на одной  
ноге. Стойки и передвижения  в  каратэ.  

2 
  

54 
ОФП. Стойки и передвижения   с  ударами. Развитие 
скоростно-силовых способностей.  

2 
  

55 
ОФП. Стойки и передвижения   с  ударами. Развитие 
скоростно-силовых способностей.  

2 
  

56 
ОФП. Формирование кулака. Прямой удар 
вертикальным и горизонтальным кулаком в воздух и по  
макиваре. 

2 
  

57 
ОФП. Кувырки со стойки. Кувырки через плечо со 
стойки. 

2 
  

58 
ОФП. Прыжки, висы. Развитие  скоростно – силовых 
качеств. Кувырки через плечо  со стойки. 

2 
  

59 
ОФП. Страховка при падении. Развитие 
координационных способностей. 

2 
  

60 ОФП. Кувырки через плечо на страховку. 2   

61 
ОФП. Кувырки через плечо  со стойки. Прыжки, висы. 

2   



Страховка при падении 

62 
ОФП. Прыжки, висы. Страховка при падении. 
Кувырки  со стойки. 

2 
  

63 ОФП. Техника ударов руками и  ногами. 2   

64 ОФП. Техника ударов руками и  ногами. 2   

65 
ОФП. Броски в стойке. Развитие скоростно – силовых 
качеств. Упражнения на растяжку. 

2 
  

66 
ОФП. Бросок через бедро,  передняя и задняя 
подножка. 

2 
  

67 ОФП. Опорный прыжок на маты. 2   

68 ОФП. Опорный прыжок на маты. 2   

69 
ОФП. Техника защиты руками. Верхний 
блокпредплечьем. 

2 
  

70 
ОФП. Техника защиты руками. Нижний блок 
предплечьем. 

2 
  

71 ОФП. Броски в стойке.  Бросок через бедро. 2   

72 
ОФП. Бросок через бедро,  передняя и задняя 
подножка. 

2 
  

73 
ОФП. Техника защиты руками. Верхний блок 
предплечьем. 

2 
  

74 ОФП. Броски в стойке.  Бросок через бедро. 2   

75 
ОФП. Бросок через бедро,  передняя и задняя 
подножка. 

2 
  

76 
ОФП. Бросок через бедро,  передняя и задняя 
подножка. 

2 
  

77 
ОФП. Техника защиты руками. Верхний блок 
предплечьем. 

2 
  

78 
ОФП. Техника защиты руками. Нижний блок 
предплечьем. 

2 
  

79 
ОФП.  Равномерный бег, челночный бег. Отжимание и 
подтягивание. 

2 
  

80 
ОФП Бег в  равномерном темпе 10 мин. ОФП. 
Приседание.  Прыжки в длину. Отжимание. 
Подтягивание. 

2 
  

81 
Кросс 500 м. ОФП. Ходьба  с выпадом на впереди 
стоящую ногу  Подтягивание. Приседание.   

2 
  

82 
ОФП. 5 кувырков вперед на время. Прыжки в длину с 
места. Прыжки на одной ноге. 

2 
  



83 
ОФП. Подтягивание на перекладине , сгибание рук в 
упоре лежа , 5 кувырков вперед на время бег 30, 60 м 

2 
  

84 
ОФП. Сгибание рук в упоре лежа на кулаках. Бег 
10м,20,30м. 

2 
  

85 
ОФП. Стойки на голове, на руках, на лопатках, лазанье 
по гимнастической лестнице. 

2 
  

86 
ОФП. Кувырки вперед, назад, через левое, правое 
плечо. 

2 
  

87 
ОФП. Гимнастические  упражнения. Челночный бег 
3x10 м. Техника защиты руками. 

2 
  

88 ОФП.  Вис, завис, вис  на согнутых руках. 2   

89 
ОФП. Согнув ноги, подъём согнутых ног в вис на 
перекладине. 

2 
  

90 
ОФП. Подъём туловища в упоре лежа на спине, 
отжимание 

2 
  

91 
ОФП.  Ходьба по гимнастической скамейке 
приставным шагом, руки за голову, Вращение бедром 
стоя на одной ноге.  

2 
  

92 
ОФП. Круговые движения корпусом. Техника  ударов 
руками и ногами. Махи ногой вперед, назад 

2 
  

93 
ОФП. Круговые движения корпусом. Техника  ударов 
руками и ногами. Махи ногой вперед, назад 

2 
  

94 
ОФП. Задавать вопросы уточняющего характера по 
выполнению физических упражнений. Понимать 
действия партнёра в игровой ситуации.  

2 
  

95 
ОФП Взаимодействие с партнёрами в игре. Умение  
договариваться и приходить к общему решению.  

2 
  

96 
Воспитание трудолюбия, ответственности. Волевая 
подготовка  включает в себя воспитание выносливости, 
умение преодолевать трудности. 

2 
  

97 

Основные средства  воздействия на психическое 
состояние юных спортсменов, создать определенную 
уверенность в собственных силах. Определить слабые 
стороны подготовленности соперника. 

2 

  

98 

Основные средства  воздействия на психическое 
состояние юных спортсменов, создать определенную 
уверенность в собственных силах. Определить слабые 
стороны подготовленности соперника. 

2 

  

99 Сдача нормативов по ОФП 2   

100 Сдача нормативов на белый  пояс с  красной полоской  2   



101 Сдача нормативов по ОФП 2   

102 Сдача нормативов на желтый пояс 2   

103 Сдача нормативов на желтый пояс 2   

104 Взвешивание. 2   

105 Участие в соревнованиях  2   

106 Участие в соревнованиях  2   

107 Участие в соревнованиях  2   

108 Участие в соревнованиях  2   

109 Участие в соревнованиях  2   

110 Участие в соревнованиях  2   

111 Участие в соревнованиях  2   

112 
ОФП. 5 кувырков вперед на время. Прыжки в длину с 
места. Прыжки на одной ноге. 

2 
  

113 
ОФП. Гимнастические  упражнения. Челночный бег 
3x10 м. Техника защиты руками. 

2 
  

114 ОФП.  Вис, завис, вис  на согнутых руках. 2   

115 
ОФП. Согнув ноги, подъём согнутых ног в вис на 
перекладине. 

2 
  

116 
ОФП. Подъём туловища в упоре лежа на спине, 
отжимание 

2 
  

117 
ОФП.  Ходьба по гимнастической скамейке 
приставным шагом, руки за голову,стоя на одной ноге. 

2 
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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 
на 3 год обучения 

к дополнительной общеобразовательной  
общеразвивающей программе  

«КАРАТЭ» 

Цель программы. 

Гармоничное физическое и психическое развитие личности через 

освоение   практических приемов спортивной деятельности. 

Цель направлена: 

 обеспечение гармоничного эстетического и физического развития; 

  выработку навыков здорового образа жизни;  

 на обучение детей трудовым навыкам, приемам самостоятельной 

работы, коллективному взаимодействию, взаимопомощи, формирование 

культуры и пр. 

 на формирование общечеловеческих нравственных ценностных 

ориентаций, самосознания, общественно ценных личностных качеств;  

Задачи: обучающие: 

 Дать представление о   санитарно-гигиенические требованиях  и 

правилах техники безопасности и гигиены; 

 Обучить  правилам этикета школы каратэ (этику зала; приветствия и 

расслабление). 

дать представление о восточных единоборствах и узнает краткую 

историю ого развития; 



Обучить   ОФП (освоит поперечный шпагат или близкое к нему 

положение); 

Обучить   скоростным, силовым качествам; 

Обучить   ловкости, выносливости и гибкости. 

Обучить техникой стоек, блоков, ударов и основных передвижений; 

Обучить  команды судьи при судействе; 

Обучить основам техники борьбы  восточных единоборств. 

Обучить основным базовым техническим элементам, в том числе 

основы падений   и само страховок; 

 освоит программу контрольных нормативов по ОФП и силовой   

подготовке; 

 освоит программу технические требования в пределах требований 

на кю, 

10кю, 

9кю.  

развивающие: 

 развивать основные физические качества: скоростно-силовых 

движения,  двигательно-координационных способность,  ловкость, 

выносливость, специальной гибкости ( махи, шпагаты, и полу шпагаты, 

наклоны из различных седов, мосты, движения в тазобедренных суставах и 

стахоовку); 

 развивать внимание и оценивание ситуаций в восточных 

единоборствах. 

 развить скоростное оценивание ситуаций и находить правильное 

решение. 

 Развить чувство ответственности и взаимопонимания. 

 Развить ответственность и уважительное отношение среди 

учащихся и к своему учителю. 

 Развить понимание о мере опасности и сохранение здоровья. 

воспитательные: 



 воспитывать чувство ответственности и умения работать в команде; 

 воспитывать активную жизненную позицию; 

 воспитывать навыки трудолюбия, приемам самостоятельной 

работы, коллективного  взаимодействия, взаимопомощи, формирование 

культуры поведения в обществе. 

 Ожидаемый результат по образовательному компоненту 

программы:  

 Должны знать: 

 различные варианты шпагатов и седов на гибкость; 

 все стойки, блоки и удары используемые в ката; 

 применять и понимать различные способы и пути входа и                           

выхода в кумитэ и ката; 

 различные варианты атакующих действий, как отдельно, так и в 

комбинациях; 

 различные варианты защитных действий, в том числе с уходом с 

линии атаки; 

 контратакующие действия: падения, самостраховки и кувырки и 

применять их в  начальной борцовской практике; 

 различные перемещения, сохраняя устойчивость  и   равновесие; 

 базовые основы бросковой техники; 

 базовые и комплексы формальных упражнений  - ката, кихонов; 

 контрольные нормативы по ОФП, СФП и силовой  подготовке; 

 владеть техникой Косики каратэ в пределах 8-7 кю. 

 все команды судей при судействе и этику судейства; 

 необходимые формы ката, согласно аттестационных требований; 

 основные тактические разновидности ведения поединка; 

 правила  соревнований по Косики кара 

Ожидаемый результат по развивающему компоненту программы:  

 Должны уметь: 

 развивать основные физические качества: скоростно-силовых,  



двигательно-координационных,  ловкость, выносливость, специальной 

гибкости ( махи, шпагаты, и полу шпагаты, наклоны из различных седов, 

мосты, движения в тазобедренных суставах); 

 развивать внимание и оценивание ситуаций в восточных 

единоборствах. 

 Ожидаемый результат по воспитательному компоненту 

программы: 

 Должны владеть: 

 чувством ответственности и умения работать в команде; 

 активной жизненной позицией; 

 тактикой и техникой различных игр; 

 практическими приемами спортивных и подвижных игр. 

 навыками трудолюбия, приемами самостоятельной работы, 

коллективного  взаимодействия, взаимопомощи, сформировать культуру 

поведения в обществе. 

 Использование следующих методов отслеживания 

результативности: 

  Педагогическое наблюдение.  

 Участие воспитанников в мероприятиях (аттестациях и 

соревнованиях). 

 Мониторинг: для отслеживания результативности введены  будо–

паспорта международного уровня,  в которых отмечаются (сдача 

аттестационных экзаменов  с занесением оценки сдачи, ведется запись участия 

в соревнованиях, их статус и  занятое место.) По результатам  мониторинга  

присваиваются  разряды. 

 оформление фотоотчётов. 

 

 

 

 

 



Календарно-тематический план  на 2022-2023 учебный год 
Раздел/ 

№ 
занятия 

Тема занятия, содержание 
Кол-во 
часов 

Планируем
ая дата 

Фактическая 
дата 

1 ОФП. Правила поведения в зале. Спортивное 
оборудование и инвентарь, правила обращения с ним. 
Что можно и что нельзя. 

3   

2 ОФП. Ритуальное  построение и приветствие. Строевая 
подготовка. 

3   

3 ОФП. Подтягивание, отжимание, прыжки  на одной  ноге. 
Строевая подготовка. 

3   

4 ОФП. Приседания, упражнения для брюшного пресса 3   

5 ОФП. Упражнения для брюшного пресса. 3   

6 ОФП. Силовые упражнения с набивными мячами до 2 кг. 3   

7 ОФП. Упражнения на гимнастической стенке. 3   

8 ОФП. Подтягивания, отжимания, приседания 3   

9 ОФП. Силовые упражнения (с набивными мячами до 2 кг, 
гантелями до 1,5 кг). 

3   

10 ОФП.  Силовые упражнения (с набивными мячами до 2 кг, 
гантелями до 1,5 кг). 

3   

11 ОФП. Приседания, упражнения для брюшного пресса 3   

       12 ОФП. Подтягивание, отжимание, прыжки  на одной  ноге.  3   

13 ОФП. Прыжки, висы. Развитие  скоростно–силовых 
качеств. 

3   

14 ОФП. Стойки на голове, на руках, на лопатках. Бег 30 м, 
60 м, 

3   

15 ОФП. Подтягивание, отжимание, складывание. 3   

16 ОФП. Подтягивание, отжимание, прыжки  на одной  ноге. 3   

17 ОФП. Беговые упражнения. ускорения из различных 
положений 

3   

18 ОФП. Бег на носках, с высоким подниманием колена. 3   

19 ОФП Бег с захлёстыванием голени назад, подвижные 
игры. 

3   

20 ОФП. приставным шагом боком, с поворотами 3   

21 ОФП. ускорения из различных положений, подвижные 
игры 

3   

22 ОФП. Стойки на голове, на руках, на лопатках. 3   

23 ОФП. Кувырки вперед, назад, через левое, правое плечо. 3   
24 ОФП. Гимнастические  упражнения. Челночный бег 3x10 

м. 
3   

25 ОФП. Стойки на голове, на руках, на лопатках. Бег 30 м, 
60 м, 

3   

26 ОФП.  Стойки на голове, на руках, на лопатках. 3   

27 ОФП. Прыжки, бег и метания. 3   



28 ОФП. Упражнения с теннисным мячом. 3   

29 ОФП. Упражнения набивным мячом (вес мяча от 
1 до 3 кг) 

3   

30 ОФП. Упражнения с отягощениями, (лёгкие 
блины от штанги 2.5-5 кг) 

3   

31 ОФП. Упражнения на гимнастических снарядах, 
(турник, брусья) 

3   

32 ОФП. Акробатические упражнения, (углы, 
стойки, кувырки, перевороты) 

3   

33 ОФП. Упражнения для укрепления шеи, кистей, 
спины, пресса. 

3   

34 ОФП. Упражнения  и страховка партнера. 3   

35 ОФП. Подвижные игры и эстафеты. 3   

36 ОФП. упражнения для укрепления мышц спины и 
брюшного пресса 

3   

37 ОФП. упражнения на развитие координации 
движений и гибкости.  

3   

38 ОФП. скоростно-силовые упражнения: 
отжимания, подтягивания 

3   

39 ОФП. поднимание туловища из положения лёжа 3   

40 ОФП.  функциональной подготовки к ведению 
соревновательной борьбы. 

3   

41 ОФП. прыжковые упражнения 3   

42 ОФП. скоростно-силовые упражнения: 
отжимания, подтягивания, 

3   

43 ОФП. упражнений с небольшими отягощениями; 3   

44 ОФП. растягивания, махи, шпагаты и полу 
шпагаты, наклоны из различных седов 

3   

45 ОФП. Из базовых стоек выполнение движений 
защиты и атаки 

3   

46 ОФП. Боевая стойка. 3   

47 ОФП. Передвижение в базовых стойках. 3   

48 ОФП. Передвижения в боевых стойках. 3   

49 ОФП. В передвижении выполнение базовой 
техники. 

3   

50 ОФП. Боевые дистанции, (дальняя, средняя, 
ближняя) 

3   

51 ОФП. Обучение ударам на месте по воздуху. 3   

52 ОФП. Обучение ударам в движении по воздуху. 3   

      53 ОФП. Обучение приемам защиты на месте без 
партнёра. 

3   

54 ОФП. Обучение приёмам защиты на месте с 
партнером. 

3   

55 ОФП. Обучение приёмам защиты в движении без 
партнёра. 

3   



56 ОФП. Обучение приёмам защиты в движении с 
партнёром 

3   

57 ОФП. Одиночные удары по тяжелому мешку. 
 

3   

58 ОФП. выполнение упражнений для рук и плечевого пояса: 
одновременные  вращения руками вперед и назад, махи 
руками одновременные вверх-вниз, 

3   

59 ОФП. Специальные упражнения для развития 
гибкости. 

3   

60 ОФП. Специальные упражнения для укрепления 
суставов. 

3   

61 ОФП. Специальные упражнения для развития 
быстроты, скорости, ловкости. 

3   

62 ОФП. Специальные упражнения для развития 
общей выносливости: 

3   

63 ОФП. выполнение упражнений для ног: приседания на 
двух ногах, на одной ноге. 

3   

64 ОФП. выполнений упражнений для развития 
гибкости: «шпагаты». бой с тенью. 

3   

65 Стойки: Шико дачи, Фудо дачи, Хангетсу дачи, 
Уширо неко аши дачи, Коза дачи, Ката хиза дачи-
боевые стойки. 

3   

66  ОФП.Передвижения: изучить технику 
передвижения вперед, назад, в сторону, по кругу, 
влево и вправо. 

3   

67 ОФП. Нападение - Удары руками: Маваши дзуки, 
Мороте дзуки, Шуто учи, Хайто учи, Уракен учи, 
Эмпи учи, Учи ороши, Аre дзуки, а также удары 
руками. 

3   

68 ОФП. Нападение – Удары ногами:  Ёко гери, 
Каги гери, Микадзуки гери, Ура микадзуки гери, 
Уширо гери, Ура маваши гери. Выполнение 
ударов ногами 

3   

70 ОФП. Обучение ударам рук и ног: прямой левый, 
прямой правый. Удар коленом, прямой удар 
ногой. 

3   

71 ОФП Обучение ударам снизу и простым атакам. 
На месте, на один шаг, на три шага, в движении. 

3   

72 ОФП Обучение боковым ударам, простым атакам 
и контратакам, защитные действия.    

3   

73 ОФП Обучение защитным действиям. Блоки. 
Контрудары. 

3   

74 ОФП Обучение ударам ног: удар коленом, махи 
вперёд, в сторону, назад. 

3   

75 ОФП Перемещения: Окури аси, окури аси с 
выполнением элементов защиты и нападения; 
уходы с линии атаки 

3   



76 ОФП уход за переднюю руку, за спину, уходы в 
сторону – таи собаки, как без защитных действий, 
так и с ними. 

3   

77 ОФП Другие различные варианты перемещений, 
используемые в ката и кихонах, 

3   

78 ОФП Прикладная подготовка: Акробатические 
упражнения (кувырки). 

3   

79 ОФП Выполнение изученных элементов 
самообороны. Подготовка и отработка программ 
для показательных выступлений. 

3   

80 ОФП Прямых ударов на дальней и средней 
дистанциях: боковых ударов и ударов снизу, на 
средней.  

3   

81 ОФП Бой с тенью. Формальные упражнения, в 
парах, на снарядах, защита. 

3   

82 ОФП Защита. Бой с тенью, в парах, на снарядах, в 
условном, вольном боях. 

3   

83 ОФП Обучение и совершенствование техники и 
тактики. 

3   

84 ОФП Применение атакующим, контратакующих 
прямых ударов 

3   

85 ОФП Ударов ногами в сочетании с ударами рук.    3   

86 ОФП Ударов руками в сочетании с ударами ног. 3   

87 ОФП Защита на месте от ударов руками и ногами. 

Защита в движении вперёд, назад, в сторону. 

3   

88 ОФП Комбинационная техника нападения и 
защиты переходом от нападения к защите. 

3   

89 ОФП выполнение технико-тактических заданий с 
партнёром с пассивным и активным 
противоборством (кихон); 

3   

90 ОФП выполнение технико-тактических заданий, 
воссоздающих различные модели соперников 

3   

91 ОФП Применение атакующим, контратакующих 
прямых ударов, в сочетании с  боковыми, с 
ударами снизу.  

3   

92 ОФП Защита. Бой с тенью, в парах, на снарядах, в 
условном, вольном боях. 

3   

93 ОФП Обучение и совершенствование техники и 
тактики. 

3   

94 ОФП Комбинационная техника нападения и 

защиты;  

3   

95 ОФП Обучение и совершенствование техники и 
тактики от атакующих 

3   

96 Правила соревнований 3   

97 Судейство. 3   

98 Взвешивание. 3   



99 Сдача нормативов по ОФП 3   

100 Сдача нормативов на желтый пояс с  красной полоской  3   

101 Сдача нормативов по ОФП 3   

102 Сдача нормативов на оранжевый пояс  с  красной 
полоской 

3   

103 Сдача нормативов на оранжевый пояс  с  красной 
полоской 

3   

104 Участие в соревнованиях  3   

105 Участие в соревнованиях  3   

106 Участие в соревнованиях 3   

107 Участие в соревнованиях  3   

108 Участие в соревнованиях 3   

109 Участие в соревнованиях  3   

110 Участие в соревнованиях 3   

111 Участие в соревнованиях 3   

      112 
ОФП. 5 кувырков вперед на время. Прыжки в длину с 
места. Прыжки на одной ноге. 

3   

      113 
ОФП. Гимнастические  упражнения. Челночный бег 
3x10 м. Техника защиты руками. 

3   

      114 ОФП.  Вис, завис, вис  на согнутых руках. 3   

      115 
ОФП. Согнув ноги, подъём согнутых ног в вис на 
перекладине. 

3   

      116 
ОФП. Подъём туловища в упоре лежа на спине, 
отжимание 

3   

      117 
ОФП.  Ходьба по гимнастической скамейке 
приставным шагом, руки за голову,стоя на одной 
ноге.  

3   

 

118 

ОФПХодьба по гимнастической скамейке 

приставным шагом, руки за голову,стоя на одной 

ноге. 

3   

 

  



ОЦЕНОЧНЫЕ И МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ 

Этапы контроля . 
Входной контроль - проводится при наборе или на начальном этапе 

формирования коллектива – изучение отношения ребенка к выбранной 

деятельности, его способности и достижения в этой области, личностные 

качества ребенка  

Текущий контроль - проводится в течение года, возможен на каждом 

занятии . 

Промежуточный контроль – проводится по окончании изучения темы, в 

конце полугодия, года (изучение динамики освоения предметного содержания 

ребенком, личностного развития, взаимоотношений в коллективе)  

Итоговая контроль - проводится в конце обучения по программе. 

Форма контроля обучения 

 Контрольное занятие 

 Опросник  

 Зачет  

 Контрольный зачет 

 Сдача нормативов ГТО  и  контрольные демонстрации принципов и 

стоек и передвижений. 

 Участие в соревнованиях. 

Результат учащихся 1-го года обучения 

Контрольные – переводные испытания.   

Теория. Знать Ф.И.О. тренера, председателя федерации каратэ России. 

Знать  историю создания каратэ, этикет каратэ. Знать три принципа и  

Уметь их продемонстрировать. 

Практика.Элементы акробатики: кувырки,  страховка. Положение 

страховкина боку (перекаты с боку на бок). 

Элементы борьбы. Техника борьбы. 

Демонстрация одного болевого приема. 

 Демонстрация одного удушения. 

Выполнение нормативов ОФП, СФП, ТТК для 1-ого года обучения – 

желтый  пояс. 

 



Нормативы силовой подготовки. 

Вид подготовки Мальчики девочки 

Отжимание от пола 

на кулаках 

20 15 

Пресс 30 30 

Приседания 45 45 

 

Демонстрация стоек. Техника блоков.  Техника ударов руками. Техника 

ударов ногами. Элементы  техники перемещений. Элементы  техники 

комбинаций ударов. Комплекс формальных упражнений «принципы каратэ». 

Демонстрация трех «принципов».  

Демонстрация стоек: 

• Мусуби -  дачи- церемониальная стойка. Пятки вместе носки врозь. 

• Шизен – хонтай – дачи – стойка готовности. Ноги на ширине плеч. 

• Учи –матэ – дзиго – хонтай – дачи - стойка защиты. Колени во 

внутрь. 

• Най ханчин – дачи –  стойка /наездника/. 

• Дзенкуцу – дачи-  передняя длинная стойка. 

Кихон 

• Техника удара  руками: 

Шомен – дзуки –прямой удар рукой. Кулак вертикально. 

Чоку – дзуки – прямой удар рукой. Кулак горизонтально. 

• Техника защиты: 

       Аге – уке – верхний блок предплечьем. 

Сото – уде – уке – блок предплечьем изнутри наружу. 

Учи – уде – уке – блок предплечьем снаружи во внутрь. 

Сото – гедан – барай – нижний блок предплечьем изнутри наружу. 

• Техника  удара ногами: 

     Хиза – мая – гери - прямой удар коленом. 

Хинери – мая – гери – прямой удар ногой. 

• Техника падений: 



Мае – уке- ми – падение вперёд. 

Уширо – уке –ми  -  падение назад. 

Йоко – уке- ми – падение в бок. 

• Элементы базовой техники  блоков 

• Элементы  техники перемещений  

• Элементы  техники комбинаций ударов 

• Комплекс формальных упражнений (принципы каратэ) 

• Элементы акробатики: 

• Кувырки,  страховка 

• Элементы борьбы   

• Техника борьбы. 

• Принцип Кошки. 

• Принцип Журавля. 

• Принцип Буйвола. 

Белый пояс 10 кю  

Знание этикета, общих правил поведения в зале, знать название ударов и 

стоек.  

Ката: Ката Дай Икке  

• Удары руками:  

• Шомен дзуки из двух стоек учимата и шизен камае.  

 Удары ногами:  

• Шомен мае гири на месте и с шагом вперед  

• Шомен маваси гири месте и с шагом вперед  

• Хизи гири (удар коленом вперед)  

 Техника защиты:  

• Блоки: аге уке, учи уке, сото уке, гедан барай, учи гедан барай, 

нагаси уке  

 Кувырки:  

• Вперед, через левое плечо, через правое плечо, спиной вперед  

• Страховка на спину, падение вперед, на правый и левый бок  

 Броски:  



• Скрутка, вход в клинч, бросок от удара маваси гири.  

• Шпагат: левый, правый, поперечный (показать правильность 

положения).  

Желтый пояс 9 кю  

Ката:  

 Ката Дай Икке  

 Ката Дай Сан Ке  

Удары руками:  

 Повторение программы на 10 кю  

 Серия из 3-ех ударов с перешагами  

 Эмпи учи (удар локтем с боку).  

Удары ногами:  

 Повторение программы на 10 кю  

 Связки ударов: май гири дальняя + маваси гири дальняя,  

 май гири передняя + маваси гири передняя  

 Хиза гери (удар коленом) – прямой, боковой  

Техника защиты:  

 Блоки в стойке с ударами:  аге уке,  учи уке,  сото уке,  гедан барай,  

учи гедан барай,  нагаси уке  

Кувырки:  

 Все кувырки  

Броски:  

 Скрутка, вход в клинч  

 Бросок через бедро любым захватом кроме захвата за шею 



Протокол  аттестации                               
Дата     ___________________.;    10кю       Спортклуб«Барс» ГБОУ школа №443 Педагог доп. образования: Михалев  В. В.                                                                                     
 
 

№ 
 

Ф.И. учащихся Будо 
Паспорт 
№ 

Год 
 Рожд. 

Налич 
КЮ 

Заявка 
 на 

КЮ 

Спорт. Разряд Кихон Ката Кумитэ Силовая 
Подгот. 

Самооб 
подгот 

Результат 
Сдачи 
бал 

БП.г. 
вз. 

Подп. 
Уч. Был стал 

1.  М-114  - 10 - - .   .  22 +  

2.  М-111  - 10 - -    .  24 +  

3.  М-119  - 10 - -       +  

4.  М-116  - 10 - -      25 +  

5.  М-113  - 10 - -      25 +  

6.  М-118  - 10 - - . .    23 +  

7.  М-120  - 10 - -       +  

8.  М-117  - 10 - -      23 +  

9.  М-107  - 10 - - .   .  25 +  

10.  М-108  - 10 - -      - +  

11.  М-109  - 10 - -      25 +  

12.  М-115  - 10 - - .   . . 22 +  

13.  М-110  - 10 - -    .  24 +  

14.  М-112  - 10 - - . . .  . .  20 +  

15.  М-121  - 10 - - . .    23 +  

16.  М-122  - 10 - - .     24 +  

Члены аттестационная комиссия:  
               Сенсей        Михалев В.В.- Ведущий тренер России по Косики  каратэ,  
               Суси ;         Михалев И. В.- Тренер по Косики каратэ. 
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