
 

 



 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА К  ПРОГРАММЕ ЗАНЯТИЙ 

 

Каратэ для детей прежде всего — отличная система психофизической подготовки. Занятия 

способствуют укреплению здоровья занимающихся, повышению уровня жизнедеятельности, сопро-

тивляемости организма действию неблагоприятных факторов окружающей среды, всестороннему 

развитию двигательных качеств (сила, гибкость, выносливость, скорость, координация движений). 

Кроме того, занятия каратэ под руководством квалифицированного педагога (тренера, ин-

структора) стимулируют  детей умственное развитие — учат сосредотачивать внимание, развивают 

память, логическое и образное мышление, уводят от стереотипного мышления, укрепляют опорно-

двигательныи аппарат, дыхательную и сердечно-сосудистую системы.  

Занятия проводятся с детьми групповым методом обучения, вырабатывающим соответствую-

щий соревновательный фон, который стимулирует повышенную работоспособность. Наполняемость 

группы занимающихся должна позволять использовать преимущества группового метода с возмож-

ностью постоянного индивидуального контроля. Отличительной особенностью занятий каратэ явля-

ется разностороннее воздействие на организм человека, при котором успешно решаются задачи об-

щего физического развития, разностороннего совершенствования двигательных способностей, ока-

зывается воздействие на координационные механизмы нервной системы. 

Система подготовки в «Каратэ 1» охватывает обширный комплекс традиционных методов за-

калки тела, воспитания духа и обучения технике. Она отличается суровой дисциплиной и максиму-

мом требований к тем, кто избрал дорогу Будо (пер. с яп. - Путь воинских искусств).  

В процессе занятий каратэ-до необходимо ознакомление детей с этикетом додзе — помещения, в 

котором они проводятся, что развивает у дошкольника бережное отношение к предметам, использу-

емым на занятии, способствует появлению культуры, уважительного отношения к сверстнику, педа-

гогу, учителю (сенсею). 

Каждое занятие по каратэ включает в себя несколько основных блоков: 

 разминка; 

 упражнения на развитие гибкости; 

 изучение основных стоек; 

 изучение техник ударов руками и ногами; 

 техника блоков; 

 освоение техник перемещений с ударами и блоками в различных стойках; 

 подвижные игры. 

Основным методом изучения техники боевого искусства и формирования необходимых двигатель-

ных навыков является кихон («ки» — энергия, «хон» — основа), представляющий собой простые по-

следовательности техники для отработки движений. 

Изучение техники каратэ дошкольники начинают с простого, а именно с отдельных ее элемен-

тов. Чтобы научить детей кихонам, кумитэ, им дается базовая техника правильного выполнения сто-

ек (хайсоку-дачи. фудо-дачи, мусуби-дачи, хейко- дачи, киба-дачи, дзенкуцу-дачи). 

Одновременно с изучением стоек детей обучают простейшим защитным (блокам) (агэ- уке, ге-

дан-барай, сото-уке, учи-уке. шуто-уке) и ударным техникам руками (цуки, ой-цуки, гяку-цуки,  мо-

ротэ- цуки, шито-цуки), ногами (мае-гери, маваши-гери. йоко-гери), которые изначально выполняют-

ся в медленном темпе. Очень важна при изучении элементов каратэ в движении постановка дыхания. 

Один из самых важных моментов изучения каратэ с детьми дошкольного возраста — подвижная иг-

ра, создающая атмосферу радости и делающая занятия более эффективными. Подвижные игры рас-

ширяют общий кругозор и стимулируют позитивное отношение к занятиям каратэ. 

Изучение базовой техники самозащиты сочетается с общей физической подготовкой. На занятиях по 

каратэ технико-тактические элементы единоборства подбираются дифференцированно, с учетом 



 

возраста занимающихся, и построены на принципах сознательности, активности, наглядности и до-

ступности процесса обучения. 

 Психологические факторы в занятии каратэ играют важную роль, так как занятия каратэ под-

разумевают непосредственный контакт двух или несколько лиц. Во многих случаях выигрывает тот, 

кто более подготовлен психологически; даже если физическое превосходство на другой стороне. Та-

кая психологическая подготовка достигается путем систематических интенсивных тренировок. 

Высшей целью занятий каратэ является не победа или проигрыш, а совершенствование своего харак-

тера, воспитание воли и лучших человеческих качеств. 

 Организация процесса обучения подчинена принципу последовательного решения частных 

задач с использованием при этом многообразных методических приемов. Это обеспечивает прогресс 

в развитии физических и других качеств.  

 

 Основные принципы обучения: 

 

 принцип сознательности и активности, который предусматривает прежде всего воспитание 

осмысленного овладения техникой каратэ;  заинтересованности и творческого отношения к реше-

нию поставленных задач; 

 принцип наглядности, который предусматривает использование при обучении комплекса 

средств и приемов (личная демонстрация приемов, словесное описание нового приема со ссылкой 

на ранее изученные, использование тренажеров и имитаторов и т.д.) 

 принцип доступности, который требует, чтобы перед ребенком ставились посильные задачи. В 

противном случае у занимающихся снижается интерес к занятиям, при этом однако необходимо 

приучать детей к преодолению трудностей. От преподавателя требуется  постоянное и тщательное 

изучение способностей детей, их возможностей в освоении конкретных элементов. 

 Принцип систематичности, который предусматривает разучивание элементов, регулярное со-

вершенствование техники элементов и изучение новых элементов, чередование работы и отдыха в 

процессе обучения с целью сохранения работоспособности и активности детей. 

 

 

Методика обучения элементами каратэ.  

 

 

Обучение конкретному элементу или комбинации элементов можно условно разделить на три 

тесно связанных между собой этапа.  

Первый этап (ознакомление) - создание общего предварительного представления об элемен-

те, которое лежит в основе сознательного освоения любого двигательного действия. В результате 

первичных сведений о новом элементе (форме, амплитуде, направлении приложения усилия, пози-

ции) и двигательного навыка, накопленного в памяти ребенка, устанавливаются общие связи, обес-

печивающие построение исходной программы предстоящих двигательных действий.  

Второй этап (разучивание, закрепление навыка)- непосредственное овладение основами 

техники выполнения элемента. На данном этапе в результате активной совместной работы препода-

вателя и ребенка уточняются представления о динамике движение, осуществляется закрепление дви-

гательного навыка, осуществляется связь с предыдущими изученными движениями. 

Третий этап (совершенствование техники)- На данном этапе осуществляется твердое усвое-

ние двигательного навыка, умение выполнять ритмически верно техники в любых стойках и пере-

мещениях, в том числе при взаимодействии с соперником. 

 

 



 

 

 Режим работы группы  

 

Устанавливается следующий режим работы группы: 

 

Тип группы Период 

обучения 

Спортивный  

уровень  

занимающихся 

Минимальное 

число занима-

ющихся в 

группе, чело-

век 

Максимальное 

число занима-

ющихся в 

группе, чело-

век 

Максималь-

ный объем ра-

боты –  

часов в неделю 

Физкультурно-

спортивная 

2 года без разрядов 6 15 2 часа в неделю 

 

КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ ПОДГОТОВКИ 

учащихся 
 

 Критериями оценками уровня освоения программы обучения являются результаты, показан-

ные учащимися: 

 в тестах по общей и физподготовке; 

 в контрольных занятиях по знанию техники; 

 в показательных выступлениях. 

 

Контрольных занятиях по знанию техники являются обязательным показателем эффективно-

сти освоения программы обучения. В соответствии с программой составлен «Перспективный 

план»(ПП) по годам обучения, где каждый промежуточный этап обучения заканчивается контроль-

ным занятием на знание техники. 

При составлении ПП использованы учебно-методические пособия (№№ 1-3) коллектива авторов 

(А.И.Танюшкин, В.П.Фомин, О.В.Игнатов). 

 

Показательные выступления являются средством, дающим возможность комплексного опреде-

ления уровня подготовки ученика на соответствующий период в обстановке повышенного эмоцио-

нального напряжения. 

Для тестов по физподготовке рекомендуется оценочная шкала физической подготовленности 

дошкольников. 

 

ПЕРСПЕКТИВНЫЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН-ГРАФИК 

прохождения материала в группе каратэ - до 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

При осуществлении учебно-воспитательного процесса 

учитывается: 

 использование общепедагогических (дидактических) принципов воспитывающего обучения: 

сознательности и активности занимающихся, наглядности, систематичности, доступности, индиви-

дуализации, прочности и прогрессирования; 

 целевая направленность к достижениям путем неуклонного роста объема средств общей и 

специальной подготовки, соотношения между которыми изменяется из года в год в сторону увели-

чения объема специальной подготовки; 

 оптимальное соотношение (соразмерность) различных сторон подготовленности воспитанни-

ка в процессе многолетнего обучения; 

 возрастание объема и интенсивности упражнений по мере улучшения физической подготов-

ленности воспитанников; приоритет, упражнениям динамического характера, приучая занимаю-

щихся к различному темпу их выполнения; 

 поиск средств, позволяющих одновременно решать несколько задач (например, сочетание фи-

зической и технической подготовки); 

 моделирование соревновательной деятельности в тренировочном процессе; 

 использование централизованной подготовки наиболее перспективных воспитанников на 

учебно-тренировочных сборах с привлечением к работе лучших специалистов; 

 Практическая подготовка осуществляется на занятиях (занятия – тренировки, учебно-

тренировочные сборы (УТС). 

 Программный материал для практических занятий включает в себя основные средства и ме-

тоды общей, специальной физической и технико-тактической подготовки. 

 

Общая физическая подготовка (ОФП) 

 К ОФП относятся строевые упражнения, общеразвивающие упражнения (ОРУ) без предметов 

и с предметами, упражнения на снарядах (стенка, скамейка и т.д.), упражнения других видов спорта 

(легкая атлетика, акробатика), подвижные и спортивные игры. При выполнении упражнений выяв-

ляются ошибки в двигательном режиме, осанке, дыхании. 

 

Специальная физическая подготовка (СФП) 

 К СФП относятся координационные, кондиционные и сопряженные (координационно-

кондиционные), специально-подготовительные упражнения: силовые, скоростно-силовые, на ско-

ростную и силовую выносливость, на гибкость, выполняемые в различном по продолжительности и 

Содержание часов 

1. Техника безопасности на занятиях по каратэ-

до . 
4 

2. Краткие сведения о влиянии физических 

упражнений на организм 
2 

3. Гигиена, закаливание и режим спортсмена 6 
4. Оборудование, инвентарь и уход за ним 2 
ПРАКТИКА  
1. ОФП 20 
2. СФП 20 
3. Изучение и совершенствование техники  18 

ВСЕГО ЧАСОВ 72 

 



 

интенсивности режиме, и активизирующие аэробные, аэробно-анаэробные, анаэробно-лактатные, 

анаэробно-алактатные механизмы энергообеспечения с применением: самостраховки, сопротивле-

ния упругих предметов, акробатических прыжков, противодействия партнера, соревновательных и 

специально-подготовительных с отягощением, идеомоторных, имитационных и тренажерных 

средств. 

 

Технико-тактическая подготовка 

К технико-тактическим действиям (ТТД) относятся: цуки-вадза (удары руками), укэ-вадза (бло-

ки), гери-вадза (удары ногами), кихон (ТТД в движении), ката (формальное упражнение), кумитэ 

(поединок), дати-вадза (стойки), цукуриаси-вадза (передвижения), укэми-вадза (самостраховка), эн-

бу (хореография), нагэ-вадза (броски), выполняемые в различном по продолжительности и интен-

сивности режиме и активизирующие аэробные, аэробно-анаэробные и прочие с применением: са-

мостраховки, различных методических приемов: выполнение ТТД с более тяжелыми или легким 

партнером, обманными движениями (финтами), быстрой смены дистанции, частой сменой боевых 

стоек, на лапах, макиваре и др. 

 

Тренировочный процесс по годам обучения выстраивается с учетом сенситивных периодов раз-

вития физических качеств занимающихся, где не остаются без внимания развитие качеств, не со-

вершенствующих в данном возрасте. 
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Морфофункциональные 

показатели, физические 

качества 

Возраст 

8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Рост 
    + + + +   

Мышечная масса 
    + + + +   

Быстрота 
 + + +       

Скоростно-силовые каче-

ства 

  + + + + +    

Сила     + + +    

Выносливость (аэробные 

возможности) 

+ + +     + + + 

Анаэробные возможности  + + +    + + + 

Гибкость + + +        

Координационные спо-

собности 
 + + + +      

Равновесие +  + + + + +    
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