


 

 

 

I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «каратэ». Программа предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке «каратэ» с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «каратэ», 

утвержденным приказом Минспорта России 30 ноября 2022 г. № 1093. 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки, а также подготовка спортсменов высокой  

квалификации, спортивного резерва для сборных команд России и Пензенской 

области. 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации  

этапов спортивной 

подготовки 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость (человек) 

Для спортивной дисциплины «ката» 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

4 10 8 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

не устанавливается 14 4 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не устанавливается 16 1 

Для спортивных дисциплин «весовая категория», «командные соревнования» 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

2-4 12 8 

Этап 

совершенство-

вания спортивного 

не ограничивается 14 4 



 

 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не ограничивается 16 1 

 

Объем Программы. 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Периоды 

спортивной 

подготовки 

Функцио-

нальные 

группы 

Наполня-

емость 

(человек) 

Для спортивной дисциплины «ПОДА»  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

не 

ограничивается 
10 

до трех лет 

III 5  

II 4 

I 2 

свыше трех лет 

III 4 

II 3 

I 1 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

не 

ограничивается 
14 весь период 

III 3 

II 2 

I 1 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
14 весь период 

III 2 

II 2 

I 1 
 

 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

− Индивидуальные учебно-тренировочные занятия;  

− Групповые учебно-тренировочные занятия; 

− Смешанные учебно-тренировочные занятия; 

− Учебно-тренировочные мероприятия 

Учебно-тренировочные мероприятия: 
 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенство-

вания спортивного 

мастерства 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

- 21 21 



 

 

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской 

Федерации 

14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

До 60 суток 

 

  



 

 

Спортивные соревнования 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего спортивного мастерства 

Свыше трех лет 

Для спортивной дисциплины «ката» 

Контрольные 2 4 4 4 

Отборочные 1 2 2 2 

Основные 1 2 2 2 

Для спортивных дисциплин «весовая категория», «командные соревнования» 

 

Годовой учебно-тренировочный план 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего спортив- 

ного мастерства 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Для спортивной дисциплины «ката» 

Количество 

часов 

в неделю 

10-14 14-18 20-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

520-728 728-936 1040-1248 1248-1664 

Для спортивных дисциплин «весовая категория», «командные соревнования» 

Количество 

часов 

в неделю 

12-14 14-18 20-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

624-728 728-936 1040-1248 1248-1664 

 

Календарный план воспитательной работы 

 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 



 

 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения 

к решениям спортивных судей  

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных занятий 

в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе  

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового образа 

жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

В течение года 



 

 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета)  
3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой край, 

свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, 

в том числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов  

В течение года 

5. Другое направление работы, 

определяемое организацией, 

реализующей дополнительные 

образовательные программы 

спортивной подготовки 

… … 

 



 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним 
Тип мероприятия Дата 

проведения 

Целевая 

аудитория 

Темы для освещения 

Онлайн обучение на сайте 

 

Постоянно в 

течение года, 

ежемесячно 
Тренеры 

«РАА РУСАДА» 

 

Лекция 
Февраль  

Июнь  
«Антидопинговые правила» 

Документальный фильм 

Постоянно в 

течение года, 

ежемесячно 

Спортсмены 

УТЭ 

ЭССМ 

ЭВСМ 

«Допинг.  Всемирная 

энциклопедия» 

Онлайн обучение на сайте 
«РАА РУСАДА» 

Тестирование «Антидопинговые правила» 

Лекция 
Январь  

Март  

Тренеры, 

спортсмены 

УТЭ 

ЭССМ 

ЭВСМ 

«Ответственность тренера и 

спортсмена за нарушение 

антидопингового 

законодательства» 

Лекция 

Апрель  

Сентябрь  

 

 

«Запрещенные субстанции и 

методы» 

Беседа 

Постоянно в 

течение года, 

ежемесячно 

Тренеры, 

спортсмены 

УТЭ 

ЭССМ 

ЭВСМ  

 «Ответственность за 

применение допинга в спорте» 

Беседа Ноябрь  

Тренеры, 

спортсмены  

УТЭ 

ЭССМ 

ЭВСМ 

 

Запрещенный список ВАДА. 

Обзор основных изменений. 

Оформление стенда по 

антидопингу 
Октябрь 

Тренеры, 

спортсмены  

УТЭ 

ЭССМ 

ЭВСМ 

родители 

Своевременное обновление 

методического материала 

Разработка раздела на 

официальном сайте ГАОУ ПО 

«УОР ПО» 

Постоянно в 

течение года 
«Антидопинг» 

 



 

 

Планы инструкторской и судейской практики 

Инструкторская и судейская практика проводится на занятиях и вне 

занятий. Самостоятельное составление учебно-тренировочных занятий. Принимать 

участие в судействах на соревнованиях (районного и областного масштаба) в качестве 

судьи, старшего судьи, рефери, секретаря, работа с протоколами. Воспитательный 

характер тренировки. Формирование и совершенствование двигательных навыков в 

процессе обучения и тренировки. Методы обучения и тренировки. Обучение приёму. 

Подводящие упражнения. Последовательность обучения. Основная форма 

организации и проведения учебно-тренировочных занятий. Типы занятий: учебно-

тренировочные, контрольные. Структура занятий. Формы проведения занятий: с 

партнёром, без него, на снарядах, с тренером, в учебных боях, соревнованиях. 

Использование различных методических приёмов при проведении упражнений 

б/партнёра в групповом занятии. Занятия с партнёром. Организация и методика 

проведения парных упражнений. Подбор упражнений. Закрепление пройденных 

приёмов в учебных боях, подбор зданий для учебных поединков. Проведение 

соревновательных поединков, разбор технических и тактических ошибок, 

рекомендации по их устранению. 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 

Текущие медицинские наблюдения и периодические медицинские 

обследования спортсменов (далее - ТМН) 

ТМН за спортсменами осуществляются постоянно для оперативного 

контроля состояния их здоровья и динамики адаптации организма к тренировочным 

нагрузкам. 

Задачи ТМН: 

- индивидуализация и повышение эффективности процесса подготовки и 

восстановительных мероприятий; 

- определение уровня функциональной подготовленности (главным 

образом, степени выраженности отставленных постнагрузочных изменений в 

функциональном состоянии ведущих органов и систем), внесение коррекции в 

индивидуальные планы подготовки с учетом данных о состоянии здоровья; 

- определение допуска спортсмена по состоянию здоровья к 

тренировочным занятиям и соревнованиям; 

- назначение рекомендаций по повышению адаптационных возможностей, 

проведению профилактических, лечебных и комплексных реабилитационных 

мероприятий. 

Проведение ТМН осуществляется специалистами по лечебной 

физкультуре и спортивной медицине. 

В ходе ТМН независимо от специфики выполняемых тренировочных 

нагрузок оценивается функциональное состояние: центральной нервной системы 

(ЦНС); вегетативной нервной системы; сердечно-сосудистой системы; опорно-

двигательного аппарата. 

Этапное (периодическое) медицинское обследование спортсменов (далее - 

ЭО) проводится на различных этапах спортивной подготовки, а также после 



 

 

кратковременных нетяжелых заболеваний. В период соревнований может 

осуществляться в сокращенном объеме с учетом необходимости и поставленных 

задач. 

Основная цель ЭО - оценка при допуске к занятиям физической культурой 

и спортом состояния здоровья, уровня физического развития, функциональных 

возможностей систем организма и общей физической работоспособности. 

Врачебно-педагогический контроль (далее – ВПК) 

ВПК за лицами, занимающимися спортом, заключаются в осуществлении 

совместного контроля специалистами по лечебной физкультуре и спортивной 

медицине и тренером за ходом тренировочного процесса спортсмена. 

В процессе ВПК специалистами по лечебной физкультуре и спортивной 

медицине определяются функциональные особенности организма спортсмена, 

особенности реакций в различные периоды тренировки, перед, во время и после 

соревнований, в период восстановления. 

Система психологического сопровождения тренировочного процесса 

Психорегуляция - регуляция психических состояний 

Виды регуляции: гетеро регуляция - вмешательство извне и саморегуляция. 

Основные причины использования психорегуляции: Коррекция динамики усталости 

Основное назначение - щадящий режим нагрузок. 

Дополнительные рекомендации: 

- смена деятельности; 

- строгое соблюдение режима нагрузок и отдыха; 

- внушение и самовнушение сна и сноподобных состояний; 

- обучение спортсмена рациональным приемам отдыха при 

кратковременных паузах, предусмотренных регламентом соревнований; 

аудио- и видео сеансы. 

Снятие избыточного психического напряжения. 

Основные причины избыточного психического напряжения: Предстартовая 

лихорадка, вызываемая: непосильностью задач или командных установок, 

переоценкой собственных сил и возможностей, заражением нервозностью 

окружения, обстановки, и т.п. 

Наиболее эффективно сочетание гипносуггестивных воздействий и 

электроанальгезии как отвлекающего фактора. 

Избыточное волнение в ходе соревнования. 

Основное средство – саморегуляция - воздействие на самого себя с 

помощью слов, мысленных представлений и их сочетание. Эффективность зависит от 

владения арсеналом приемов, адаптированных к условиям соревнований данного 

вида спорта. 

Виды саморегуляции: 

- самоубеждение - воздействие на самого себя с помощью логически 

обоснованных доводов; 

- самовнушение - воздействия, основанный на доверии к источнику, когда 

информация принимается без доказательства. 

Виды саморегуляционных тренировок: 



 

 

1) Аутогенная тренировка – воздействие самовнушением на своё 

психофизическое состояние. Метод, отличающийся простотой приёмов с общим 

седативным эффектом, предложен немецким психиатром и психотерапевтом 

Иоганном Шульцем (1884-1970) в 1932   г. 

Достоинства метода: 

- повышает скорость сенсомоторного регулирования, способствует 

концентрации внимания и повышению эмоциональной устойчивости, стабилизации 

настроения и поведенческих реакций, нормализации сна, снижению тревожности, 

внутренней напряженности, развитию уверенности в себе, улучшению социальной 

адаптации и общительности; 

- увеличивает способности к психофизиологической мобилизации 

резервных возможностей личности и организма человека. 

- краткосрочный отдых в аутогенном расслаблении ведет к быстрому 

восстановлению сил и снижает развитие утомления при значительных физических 

нагрузках. 

Причины применения аутогенной тренировки спортсменами: 

- устранение страха, эмоциональной напряженности, чувства тревоги, 

психогенного беспокойства, волнения во время соревнований; 

- регуляция сна; 

- краткосрочный отдых; 

- активизация сил организма; 

- укрепление воли, коррекция поведения, мобилизация личностных 

ресурсов. 

2) Психорегулирующая тренировка - вариант аутогенной тренировки (не 

применяются формулы, вызывающие чувство тяжести в конечностях), 

адаптированной к условиям занятий данным видом спорта. Ориентирована на 

управление уровнем психического напряжения. 

3) Психомышечная тренировка направлена на совершенствование 

двигательных представлений за счет сосредоточения внимания и обеспечения 

сознательного контроля движений. Используются разработки различных школ 

психотренинга, в частности, дыхательные упражнения, максимальное 

изометрическое напряжение мышц и покой после него. 

4) Идеомоторная тренировка - осознанный триумвират представлений: 

- представление идеального движения (комплекса движений) – 

программирование; 

- представления, сопровождающие освоение навыка - тренировка; 

- представления о возможной коррекции, контроле движений и связях 

отдельных элементов - регуляция. 

Механизм воздействия - за счет использования мышечного потенциала 

происходит неосознанная и невидимая иннервация мышц, импульсная структура 

которой соответствует ощущаемым, представляемым или воображаемым движениям.   

Действенное улучшение результативности спортивной подготовки может 

быть достигнуто только при сочетании идеомоторной и физической тренировки. 

Идеомоторный метод при правильной организации может существенно 

повысить «мышечную выносливость», спортивную работоспособность, 



 

 

способствовать сохранению техники сложных упражнений после перерыва в 

тренировках и эффективна при психорегуляции эмоциональных состояний 

спортсменов перед соревнованиями. 

Релаксация состояние покоя, связанное с полным или частичным 

мышечным расслаблением. 

Виды: долговременная или кратковременная, непроизвольная (во время 

сна) или произвольная (при обучении расслаблению). 

Стресс - это напряжение, как физиологическое, так и психологическое, а 

релаксация, - состояние, противоположное напряжению, поэтому навыки быстрого 

расслабления позволяют эффективно снижать уровень стресса. 

Преимущества релаксации перед транквилизаторами. 

- можно эффективно расслабиться за 0,5 мин, а таблетки начинают 

действовать через 20-30 мин после их приёма; 

- не вызывает побочных эффектов, свойственных транквилизаторам - 

заторможенности, рассеянности, ухудшения концентрации внимания, снижения 

работоспособности и т.д., а релаксация улучшает эти показатели. 

- в отличие от транквилизаторов, не вызывает зависимости, которая сама 

по себе может стать более тяжёлой проблемой, чем та, для устранения которой были 

назначены транквилизаторы. 

Самый надёжный для спортсменов - метод нервно-мышечной релаксации 

американского невролога Эдмунда Джекобсона, ориентированный на использование 

взаимосвязи отрицательных эмоций с напряжением мышц. Задачи: 

- научиться целенаправленно расслаблять все мышцы в максимально 

удобных, комфортных условиях, при отсутствии помех; 

- освоить навыки устранения избыточного напряжения в мышцах в 

обычных повседневных условиях и на тренировках; 

- внимательно наблюдая за собой, определить, какие мышцы напрягаются 

при волнении, страхе, тревоге, смущении, беспокойстве, раздражение, и научиться 

мысленной командой расслаблять их. 

 Другие методики 

В спортивной деятельности с психогигиеническими целями используется 

ряд других методик: 

- наивная психорегуляция: талисманы, ритуалы, разминки и т.п., 

- музыкальное сопровождение и функциональная музыка, 

- дыхательные упражнения, 

- специальные психорегулируюшие комплексы физических упражнений 

Планы применения восстановительных средств. 

Целью восстановительных мероприятий после интенсивных физических 

нагрузок является поддержание и повышение функционального состояния и 

спортивной формы спортсмена в любой заданный отрезок времени, тренирующегося 

в соответствии с циклом тренировочного процесса и выступающего на соревнованиях 

в соответствии с календарным планом проведения соревнований различного уровня. 

В составлении программы восстановительных мероприятий принимают 

участие тренер, врач, врач-клинический фармаколог, биомеханик, врач-

физиотерапевт, массажист, врач-диетолог, врач-рефлексотерапевт, медицинский 



 

 

психолог, специалисты по медицинским профилям, в соответствии с медицинскими 

показаниями. 

Для проведения восстановительных мероприятий используются 

возможности медицинского кабинета организации, врачебно-физкультурного 

диспансера, центра лечебной физкультуры и спортивной медицины, отделения 

реабилитации медицинской организации. 

Оказание медицинской помощи при проведении восстановительных 

мероприятий после интенсивных физических нагрузок в спорте, после перенесенных 

заболеваний и травм у спортсменов проводится с учетом определения объема и 

характера диагностических и восстановительных мероприятий и зависит от 

характера, объема повреждения, сроков заболевания и этапа спортивной подготовки. 

Диагностика последствий повреждений и заболеваний у спортсменов 

включает, наряду с клиническими, инструментальными и лабораторными методами, 

оценку нарушения функции пораженного органа или системы, в том числе с 

использованием инструментальных методов функциональной диагностики, 

биомеханического обследования в части изменения общей и специальной 

работоспособности, изменения функции спортсмена, пострадавшей в результате 

заболевания или травмы, актуальной для осуществления спортивной деятельности. 

Программа реабилитации спортсмена составляется совместно врачами-

специалистами (учитывается характер патологии): специалистами по лечебной 

физкультуре и спортивной медицине, врачом по функциональной диагностике, 

врачом-физиотерапевтом (по медицинским показаниям), мануальным терапевтом (по 

медицинским показаниям), рефлексотерапевтом (по медицинским показаниям), 

психотерапевтом (по медицинским показаниям), врачом-профпатологом (по 

медицинским показаниям), травматологом-ортопедом (по медицинским показаниям) 

и тренером спортсмена. Для оценки функционального статуса в процессе 

восстановления могут привлекаться врачи-специалисты по лабораторной 

диагностике, лучевой и ультразвуковой диагностике. 

III. Система контроля  

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «каратэ»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «каратэ»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 



 

 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная  

с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «каратэ»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не 



 

 

реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской 

Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – 

тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам 

и этапам спортивной подготовки  

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

по виду спорта «каратэ» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «ката» 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,0 6,0 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,5 10,0 

1.3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

150 150 

1.4. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

15 10 

1.5. 
Наклоны туловища из положения 

лежа на спине, колени согнуты 

количество 

раз 

не менее 

30 25 

1.6. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин  

«весовая категория», «командные соревнования» 

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

2.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,7 9,1 

2.3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

160 145 

2.4. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

18 9 



 

 

2.5. 
Наклоны туловища из положения 

лежа на спине, колени согнуты 

количество 

раз 

не менее 

30 25 

2.6. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

10. Уровень спортивной квалификации для спортивных дисциплин  

«ката», «весовая категория», «командные соревнования» 

10.1. 
Период обучения на этапах спортивной 

подготовки (до трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

10.2. 
Период обучения на этапах спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства  

по виду спорта «каратэ» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

юниоры 

девушки/ 

юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «ката» 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,3 5,5 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,5 9,0 

1.3. Бег на 200 м с 
не более 

40 45 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

190 175 

1.5. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее 

30 25 

1.6. 
Поднимание туловища  

из положения лежа на спине 

количество 

раз 

не менее 

50 40 

1.7. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин  

«весовая категория», «командные соревнования» 

2.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,0 5,3 

2.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,3 8,7 

2.3. Бег на 200 м с 
не более 

35 40 

2.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

190 175 



 

 

2.5. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее 

30 25 

2.6. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине 

количество 

раз 

не менее 

50 40 

2.7. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивный разряд, спортивное звание) 

для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства  

по виду спорта «каратэ» 
 

№  

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

юниоры/ 

мужчины 

девушки/ 

юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «ката» 

1.1 Бег на 30 м с 
не более 

5,2 5,5 

1.2 Челночный бег 4х15 м с 
не более 

13,0 14,0 

1.3. Бег на 200 м с 
не более 

35 40 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

230 215 

1.5. Подтягивание в висе на перекладине 
количество 

раз 

не менее 

10 - 

1.6. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

- 40 

1.7. 
Поднимание прямых ног из виса  

на перекладине до ее касания 

количество 

раз 

не менее 

10 - 

1.8. 
Поднимание туловища  

из положения лежа на спине 

количество 

раз 

не менее 

- 70 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин  

«весовая категория», «командные соревнования» 

2.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,0 5,3 

2.2. Челночный бег 4х15 м с 
не более 

12,7 13,7 

2.3. Бег на 400 м с 
не более 

67 72 

2.4. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

240 220 

2.5. 
Подтягивание в висе  

на перекладине 

количество 

раз 

не менее 

15 - 

2.6. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

- 50 

2.7. 
В висе на перекладине подъем 

прямых ног до ее касания 

количество 

раз 

не менее 

15 - 



 

 

2.8. 
Поднимание туловища  

из положения лежа на спине 

количество 

раз 

не менее 

- 80 

3. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 

«ПОДА» (I функциональная группа) 

3.1. Бег на колясках на 30 м с 
не более 

6,6 6,8 

3.2. Челночный бег на колясках 3х10м с 
не более 

7,0 7,2 

3.3. Бег на колясках на 800 м мин, с 
не более 

6.0 6.20 

3.4. 

Поднимание туловища из 

положения сидя на коляске в упор 

на руках 

количество 

раз 

не менее 

8 6 

3.5. 

Наклон вперед из положения сидя 

на полу с прямыми ногами 

(результат фиксируется  

от вертикальной линии основания 

стоп) 

см 

не менее 

1 2 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки. 

Программный материал разработан и представлен в методическом 

пособии для практических занятий по виду спорта: Каратэ. 

Для эффективного учебно-тренировочного процесса спортивной 

подготовки по триатлону в УОР по мере необходимости на декабрь текущего года 

могут вноситься дополнения по тематическому материалу. 

Учебно-тематический план 

 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 
≈107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль 

физической культуры в 

формировании личностных 

качеств человека. Воспитание 

волевых качеств, уверенности в 

собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 107 октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 107 ноябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 
спортивным соревнованиям. 



 

 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 107 декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при 

спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 107 январь 

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы техники 

вида спорта 

≈ 107 май 

Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика 

обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическая подготовка ≈ 106 
сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 
≈ 106 декабрь-май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила поведения 

при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершенство

-вания 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 
≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние 

олимпизма на развитие 

международных спортивных 

связей и системы спортивных 

соревнований, в том числе, по виду 

спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 
≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». 

Принципы спортивной 

подготовки. 



 

 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка ≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества личности. 

Классификация средств и методов 

психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. 

Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные средства 

и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-

тренировочных занятий; 

рациональное чередование 

тренировочных нагрузок 

различной направленности; 

организация активного отдыха. 

Психологические средства 

восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-

биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. 

Особенности применения 

восстановительных средств. 

Этап  
Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 



 

 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Физическое, патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, 

правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере 

физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции спорта ≈ 120 октябрь 

Специфические социальные 

функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие 

социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция 

социальной интеграции и 

социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 120 декабрь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. 

Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 120 май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов 

спорта, различающихся по 

результатам соревновательной 

деятельности 

Восстановительные средства 

и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-

тренировочных занятий; 

рациональное чередование 

тренировочных нагрузок 

различной направленности; 

организация активного отдыха. 

Психологические средства 

восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 



 

 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-

биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. 

Особенности применения 

различных восстановительных 

средств. Организация 

восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочных 

мероприятий 

 

 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «каратэ» относятся каратэ. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «каратэ», содержащим в своем наименовании 

словосочетания «весовая категория» (далее – «весовая категория»), «командные 

соревнования» (далее – «командные соревнования) 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «каратэ», по которым осуществляется спортивная подготовка.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «каратэ» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, 

при формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду  

субъекта Российской Федерации по виду спорта «каратэ» и участия  

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «каратэ не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «каратэ». 



 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой  

и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий  

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой  

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных  

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238); 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Количество 

изделий 
1.  Барьер легкоатлетический (высота 15, 20, 40 см) комплект 1 

2.  Весы напольные (до 180 кг) штук 1 

3.  Гантели переменной массы (от 2 до 12 кг) комплект 1 

4.  Гриф для штанги штук 1 

5.  Зеркало настенное (1,5x0,6 м) штук 1 

6.  Конус тренировочный (высота 50-60 см) комплект 1 

7.  Лапа тренировочная (большая) штук 6 

8.  Лапа тренировочная (малая) штук 12 

9.  Лестница координационная штук 2 

10.  Мешок боксерский (40 кг) штук 1 

11.  Мешок боксерский (60 кг) штук 1 

12.  Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 2 

13.  Мяч теннисный штук 24 

14.  Набор дисков для штанги   комплект 2 

15.  Напольное покрытие татами для каратэ  

(12x12 м) 
комплект 1 



 

 

16.  Палка гимнастическая штук 12 

17.  Перекладина гимнастическая высокая штук 1 

18.  Плиометрический бокс (опора для прыжков) штук 1 

19.  Секундомер штук 1 

20.  Устройство для подвески боксерских мешков штук 2 

21.  Утяжелители для ног (от 0,5 до 1,5 кг) комплект 1 

22.  Фишки пластиковые для разметки набор 1 

23.  Эспандер резиновый жгут (разного диаметра) штук 4 



 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/

п 

Наименование 

Единица 

измерен

ия 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
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1.  
Костюм для 

«каратэ» (каратэги) 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 2 2 1 2 1 

2.  

Костюм 

спортивный 

тренировочный 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

3.  
Костюм спортивны

й (парадный) 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

4.  
Кроссовки легкоатл

етические 
пар 

на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

5.  
Пояс (синий и 

красный)  

компле

кт 

на 

обучающегося 
- - 1 3 1 3 1 3 

6.  Футболка штук 
на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 2 1 

Для спортивных дисциплин «весовые категории», «командные соревнования» 

7.  Жилет защитный штук 
на 

обучающегося 
- - 1 2 1 1 1 1 

8.  

Накладки защитные 

на голень и стопу 

(синие и красные) 

комплект 

пар 
на 

обучающегося  
- - 1 2 1 1 1 1 

9.  

Накладки защитные 

на кисть (синие и 

красные) комплект 

пар 
на 

обучающегося 
- - 1 2 1 1 1 1 

10.  
Протектор груди 

женский 
штук 

на 

обучающегося 
- - Ё 2 1 1 1 1 

11.  
Протектор зубной 

(капа) 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

12.  
Протектор-бандаж 

для паха 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 2 1 1 1 1 



 

 

Информационно-методические условия реализации Программы 
 

1.Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «Каратэ» 

(приказ Минспорта России от 30.11.2022 № 1093).  

2. Федеральный закон от 14.12.2007 N 329-ФЗ "О физической культуре и спорте 

в Российской Федерации".  

3. Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в РФ». 

4. Федеральный закон от 30.04.2021 г. № 127-ФЗ «О внесении изменений 

в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

и Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» 

4. Примерная дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки по виду спорта каратэ», утвержденная приказом Минспорта России от 21 

декабря 2022 г. №1314. 

5. Приказ Минспорта России от 24.06.2021 N 464 "Об утверждении 

Общероссийских антидопинговых правил". 

6. Приказ Минспорта Российской Федерации от 30.10.2015 г. №999 «Об 

утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 

спортивных сборных команд Российской Федерации». 

7. Всероссийский реестр видов спорта  

8. Интернет ресурсы: 

rhttp://minsport.gov.ru/ 

https://fcpsr.ru/  

https://rusada.ru/ 

 
 
 
 
Ознакомлены                                                             А.А. Мещеряков 

                                                                                     В.Г Гаганов 

https://fcpsr.ru/

