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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Цель программы. Совершенствование двигательных способностей и 

специальных качеств, организация досуга и самореализация детей и подростков 

посредством овладения основами Каратэ Киокушинкай. 

Задачи программы: 

Обучающие задачи: 

 углубленное изучение истории Каратэ Киокушинкай как боевого искусства; 

 изучить различия и основные критерии оценки в соревнованиях по ката и кумитэ; 

 сформировать у детей навыки самообороны. 

Развивающие задачи: 

 существенное укрепление опорно-двигательный аппарат; 

 закрепление двигательных навыков повышенной сложности; 

 изучение спарринговой техники и её совершенствование; 

 разносторонняя тактическая подготовка; 

 специализация учащихся по видам подготовки (кумитэ, ката). 

Воспитательные задачи: 

 развитие волевых качеств; 

 формирование морально-этических качеств, традиционно культивируемых в 

каратэ; 

 теоретическая подготовка, расширение спортивного кругозора. 

Условия   реализации программы.   Программа рассчитана на 30 учебных   

недели, по 3 часа в неделю.  

Планируемые результаты 

В результате занятий по данной программе у учащихся: 

 существенно укрепится опорно-двигательный аппарат; 

 учащиеся выберут направление, в котором продолжат совершенствоваться (кумитэ 

или ката); 

 улучшатся двигательные способности и специальные качества, обусловленные 

спецификой Каратэ Киокушинкай; 

 сформируются навыки боевой техники Каратэ Киокушинкай;  

 сформируются волевые качества. 

 

Учебно-тематический план  

 

№ 

п/п 
Название раздела 

Количество часов 
Формы контроля 

всего теория практика 

1. Теоретические занятия 2 2 -          Опрос 

2. Общая физическая подготовка 30 - 30 
Педагогические 

наблюдения 

3. 
Специальная физическая 
подготовка 

8 - 8 Педагогические 

наблюдения 

4. 
Изучение техники и тактики 

26 - 26 
Педагогические 

наблюдения 
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5. 
Специальные 
подготовительные 
упражнения 

16 - 16 Педагогические 

наблюдения 

6. 
Спортивные мероприятия: 

Аттестация на пояса по 

контрольно-экзаменационным 

нормативам. Соревнования, 

учебно-тренировочные сборы, 

выездные и городские лагеря.  

 

6 - 6 

Экзамены и 
соревнования 

7. Итоговое занятие 2 - 2 
 

 Итого: 90 2 88  

 

Календарно-тематическое планирование 
 

 
№ п/п 

Дата проведения  
Тема 

Количество 

часов по 

плану 

по 

факту 

1. 01.10  Вводное занятие. Правила поведения спортсменов на 
тренировках.  

1 

2. 03.10  План мероприятий на год. Соревнования по ката и кумитэ. 
Критерии судейства на соревнованиях. 

1 

3. 06.10  Разминка. ОФП. Руки. Табата на руки. 1 

4. 08.10  Японская разминка. ОФП. Табата на ноги. 1 

5. 10.10  Беговая разминка. ОФП. Пресс. Спина. Комплекс на 
выносливость. 

1 

6. 13.10  Эстафеты. Силовой комплекс. 1 

7. 15.10    Координационная лестница. Силовая на пояс. Кондиция. 1 

8. 17.10  Японская разминка. ОФП. Ноги. Пистолетик, держась за 
опору. 

1 

9. 20.10  Разминка на месте. Комплекс на ноги. Приседания + 

выпрыгивания. Табата. 

1 

10. 22.10  Разминочный комплекс. ОФП. Пресс. 1 

11. 24.10  Координационная лестница. ОФП. Ноги. Выпады. 1 

12. 03.11  Японская разминка. Комплекс на руки. 1 

13. 05.11  Координационная лестница. Комплекс в парах. Кондиция. 
ОФП. 

1 

14. 07.11  Беговая разминка. ОФП. Руки. Отжимания с гантелями. 1 

15. 10.11  Игровая разминка. ОФП. Комплекс на пресс. 1 

16. 12.11  Разминка на месте. Комплекс на выносливость. Табата. 1 

17. 14.11  Игровая разминка. Работа в парах. Силовой комплекс. 1 

18. 17.11  Японская разминка. ОФП. Отжимания с паузой. Комплекс. 1 

19. 19.11  Разминка на месте. Работа на снарядах. Комплекс на 
выносливость. 

1 

20. 21.11  Японская разминка. ОФП в парах. Отжимания. 1 

21. 24.11  Беговая разминка. ОФП на руки в парах. 1 

22. 26.11  Разминка на месте. ОФП. Отжимания. Пресс в парах. 1 

23. 28.11  Беговая разминка. Разминочный комплекс. Работа в парах. 

ОФП. 

1 

24. 01.12  Эстафеты. Комплекс с гантелями. 1 

25. 03.12  Координационная лестница. Прыжки через 1 
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барьеры/скамейку. 

26. 05.12  Беговая разминка. Комплекс с подтягиваниями. 1 

27. 08.12  Разминочный комплекс. Прыжки через пояс. 
Выпрыгивания из положения сейдза. 

1 

28. 10.12  Разминка в парах. Силовой комплекс. Ускорения. 1 

29. 12.12  Беговая разминка. Ускорения + силовая. 1 

30. 15.12  Координационная лестница. Стойка на руках (обучение). 1 

31. 17.12  Игровая разминка. Силовой комплекс с гантелями. 1 

32. 19.12  Разминка на месте. Комплекс в парах. Комплекс на 
выносливость. 

1 

33. 22.12   Броски набивного мяча (3-5 кг) одной или двумя руками 

из разных положений. 

1 

34. 24.12  Приседания и выпрыгивания из боевой стойки с ударами 
или без. 

1 

35. 26.12  Имитация передвижений в боевой стойке вперед-назад и 
влево-вправо. 

1 

36. 12.01  Эстафеты с включением элементов, требующих 
координации и ловкости. 

1 

37. 14.01  Комплексы с утяжителями.  1 

38. 16.01  Динамическая и статическая растяжка. 1 

39. 19.01  Скоростные движения на определенный сигнал. 1 

40. 21.01  Прыжки боком через скамейку/барьер. 1 

41. 23.01  Кихон на месте. Ноги. Маэ кеаге из дзенкуцу дачи. Учи, 
сото кеаге из шидзентай.  

1 

42. 26.01  Кихон на месте. Ноги. Хидза, кин гери. Маэ гери чудан. 
Йоко кеаге.  

1 

43. 28.01  Работа в перемещении. Кокуцу дачи (выход, перемещение, 
поворот).  

1 

44. 30.01  Санчин дачи с блоком моротэ учи укэ (изучение). 
Перемещение в санчин дачи.  

1 

45. 02.02  Маэ кеаге. Маэ гери. Кеаге + гери. Учи кеаге. Хидза гери. 
Учи + хидза.  

1 

46. 04.02  Повторение всех стоек. Удар передней ногой из кокуцу 
дачи.  

1 

47. 06.02  Кихон рэнраку на 9 кю (на месте и в перемещении). 
Кумитэ дачи.  

1 

48. 09.02  Беговая разминка. Сото + учи укэ (и наоборот). ОФП. 
Руки. Дзедан + учи укэ. Сото укэ + гедан барай. ОФП. 

1 

49. 11.02  Кумитэ дачи. Йоко кеаге. Дзенкуцу дачи – кокуцу дачи. 
Кокуцу дачи (удары передней ногой). 

1 

50. 13.02  Кихон на месте. Руки. Санчин дачи (удары, блоки). Блок + 
удар. Два блока одной рукой.  

1 

51. 16.02  Шита цуки (изучение). Санчин дачи. Блоки. Дзенкуцу 
дачи. Маэ кеаге.  

1 

52. 18.02  Дзенкуцу дачи. Ой, гяку цуки. Шита цуки. Смена блока на 
каждый шаг.  

1 

53. 20.02  Дзенкуцу дачи + 4 блока одной рукой. Кокуцу дачи. Шита 
цуки (повторение). Ниппон, самбон цуки.  

1 

54. 25.02  Дзенкуцу дачи. Гяку цуки, блоки. Блоки + гяку цуки. Киба 
дачи 90 (изучение). 

1 

55. 27.02  Киба дачи 90 (повторение). Перемещение (изучение).  1 

56. 02.03  Санчин дачи + сейкен цуки. Киба дачи + шита цуки.  1 

57. 04.03  Кихон. Санчин дачи. Киба дачи.  1 

58. 06.03  Маэ кеаге из дзенкуцу дачи. Шидзентай – махи + удары.  1 

59. 11.03  Дзенкуцу дачи. 4 блока одной рукой. Блоки + гяку цуки. 
Ката.  

1 

60. 13.03  Удары руками из киба дачи. Джюн цуки (изучение). 1 

61. 16.03  Махи ногами из разных стоек. 1 
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62. 18.03  Якусоку иппон кумитэ (изучение). Отработка в парах. 1 

63. 20.03  Изучение ударов тетцуи. Ударная поверхность. Наработка 
в парах и на макиварах. 

1 

64. 23.03  Боевые рэнраку. Повторение кихон рэнраку на 
предыдущие кю. 

1 

65. 25.03  Комбинации из ударов ногами и руками. 1 

66. 27.03  Защитные действия из квалификационных нормативов на 
8-7 кю. 

1 

67. 6.04  Работа в парах. Кумитэ дачи + маэ гери. Бои.  1 

68. 8.04  Работа в парах. Кумитэ дачи – маэ + хидза гери.  1 

69. 10.04  Работа в парах. Кумитэ дачи. Маэ + хидза гери. Отработка 
защитных действий.  

1 

70. 13.04  Кумитэ дачи. Подшаг, отшаг. Влево, вправо.  1 

71. 15.04  Кумитэ дачи (прыжки вперед – назад с маэ кеаге). Маваши 
гери (отработка у стены).  

1 

72. 17.04  Работа на снарядах. Ой + гяку цуки. Замок (изучение). 
Хидза, гедан маваши гери.   

1 

73. 20.04  Работа в парах. Отработка гедан маваши.  1 

74. 22.04  Работа на снарядах. Замок (повторение). Ой цуки + шита 
цуки. Хидза гери. Гедан маваши. Хидза + гедан маваши 
гери.  

1 

75. 24.04   Работа в парах. Маэ гери. Отработка защиты от маэ гери.  1 

76. 27.04   Работа на снарядах. Ой цуки + шита. Шита цуки + хидза 
гери. Работа в парах. Набивка. Защита от ударов в голову.  

1 

77. 29.04  Кумитэ дачи + махи (от 1 до 10 и обратно). Отработка 
ударов, махов по снаряду.  

1 

78. 04.05  Кумитэ дачи. Подшаг + шаг + разножка + шаг назад + 
разножка. Добавляем ой цуки. 

1 

79. 06.05  Работа на снарядах. Ой цуки + хидза гери. Гедан маваши.  1 

80. 08.05  Работа на снарядах в перемещении.  Ой цуки + хидза + 
гедан маваши. Работа в парах.  

1 

81. 13.05  Кумитэ дачи (перемещение). Подшаг + ой цуки + гедан 
маваши и отшаг назад + ой цуки + гедан маваши.  

1 

82. 15.05  Работа на снарядах. Маваши гери (все уровни). Отработка 
и защита. Набивка.  

1 

83. 18.05  Учебно-спортивные сборы по повторению техники на 9 кю 
и изучению техники на 8 кю и старше. 

1 

84. 20.05  Сдача квалификационных экзаменов на пояса. 1 

85. 22.05  Районные и выездные соревнования. 1 

86. 25.05  Разбор боёв на районных соревнованиях. Работа над 
ошибками. 

1 

87. 27.05  Подведение итогов по изучению техники 9 кю и старше. 1 

88. 29.05  Подведение итогов года. 1 

 

 

Содержание программы  

Темы 1-2. Теоретические занятия 

Теория. Правила поведения спортсменов на тренировках. Соревнования по ката и 

кумитэ. Критерии судейства на соревнованиях.  

Темы 3-32. Общая физическая подготовка 

Практика. Прыжки, бег, упражнения на месте, в движении, упражнения с 

отягощениями (гантели 3 и более кг, набивные мячи 3-5 кг), упражнения на 

гимнастических снарядах (турник), акробатические упражнения (кувырки, стойки на 

голове, на руках), упражнения для укрепления шеи, кистей, спины, пресса, подвижные 
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игры, развивающие игры и эстафеты. 

Темы 33-40. Специальная физическая подготовка 

Практика. Совершенствование физических качеств (скоростно-силовых, 

силовых, координационных и выносливости), наиболее необходимых и характерных 

для каратэ. Упражнения на развитие скоростно-силовых качеств, на развитие 

быстроты, для развития ловкости, гибкости, выносливости. 

 

Темы 41-66. Изучение техники и тактики 

Практика. Кихон – базовая техника каратэ. Отличие техники кихона от техники 

кумитэ. Биомеханические закономерности рациональной техники. Составляющие 

элементы технической подготовки: позиция, баланс, координация, форма, скорость, 

сила, рефлекс. Формы комбинационной техники в кихоне: рэнраку, ката, иппон кумитэ, 

самбон кумитэ. Совершенствование техники на 11-9 кю. Изучение техники на 8-7 кю и 

старше. 

Темы 67-82. Специальные подготовительные упражнения 

Практика. Совершенствование базовых стоек кихона и боевой стойки. Взрывная 

работа по макиварам, лапам и ракетке. Работа в парах, бой по заданию и свободный 

бой. 

Темы 83-86. Спортивные мероприятия 

Практика. Участие в учебно-тренировочных сборах по экзаменационной 

технике, прохождение аттестаций (сдача квалификационных экзаменов на пояс). 

Выступление на районных и выездных соревнованиях по кумитэ, соревнования по 

ОФП.  

Темы 87-88. Итоговое занятие 

Практика. Подведение итогов. 

 

 

Оценочные и методические материалы 

 

Система контроля результативности обучения. 

Входной контроль - проводится при наборе или на начальном этапе формирования 

группы – изучение отношения ребенка к выбранной деятельности, его 

способности и достижения в этой области, личностные качества ребенка. 

Текущий контроль. Общие физические параметры контролируются постоянно 

посредством выполнения серий физических и специальных упражнений 

(отжимания, пресс, приседания, удары руками и ногами и т.д.) 

Технические параметры оцениваются в ходе аттестаций на пояса 

(квалификационных экзаменов). При этом ученики выполняют насыщенную 

техническими элементами и физическими упражнениями программу требований к 

соответствующей квалификации. 

Боевые параметры оцениваются в ходе учебных боев и соревнований по кумитэ 

различного уровня. 

Итоговый контроль. Результативность занятий определяется анализом 

следующих параметров: 

1. развитие двигательных навыков, координации движений; ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ
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2. развитие силы, скорости, выносливости, гибкости; 

3. освоение технического арсенала; 

4.  освоение спортивной техники кумитэ. 

 

Формы фиксации. 

 

Параметры 1 спортсмен 2 спортсмен 3 спортсмен … 

развитие 

двигательных 

навыков, 

координации 

движений 

    

развитие силы, 

скорости, 

выносливости, 

гибкости 

    

освоение 

технического 

арсенала 

    

освоение спортивной 

техники кумитэ 
    

 

Критерии оценки. 

 

Вид испытаний Критерии оценки 

Пресс «плохо» - неполное поднятие туловища менее 30 раз 

«хорошо» - долгое поднятие туловища до вертикали 50 раз 

«отлично» - полное поднятие туловища до вертикали в 

быстром 

темпе 70 раз 

Сила спины «плохо» - неполное поднятие туловища менее 50 раз 

«хорошо» - долгое поднятие туловища до вертикали 70 раз 

«отлично» - полное поднятие туловища до вертикали в 

быстром 

темпе 80 раз 

Гибкость «плохо» - проблематичное выполнение продольного и 

поперечного шпагатов (более 20 см до пола) 

«хорошо» - выполнение продольного и поперечного 

шпагатов (до пола 5-10 см) 

«отлично» - выполнение продольного и поперечного 

шпагатов с касанием пола 

Взаимодействия «плохо» - проблематичное выполнение взаимодействий 

из соревновательной программы 

«хорошо» -выполнение взаимодействий из соревновательной 

программы с незначительными ошибками 

«отлично» - безошибочное выполнение взаимодействий 

из соревновательной программы 

Координация «плохо» - проблематичное координирование связок 

элементов 

«хорошо» - выполнение связок элементов с 

незначительными проблемами в координации 

«отлично» - выполнение связок элементов без проблем в 
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области координации 

 

 

 

 

 

Учебно-методический комплекс 

Для педагога: 

1. Алексеев А.В. «Психологическая подготовка в спорте Преодолей себя!» - г. 

Ростов- на-Дону, 2006 г. 

2. Годик М.А., Скородумова А.П. «Комплексный контроль в спортивных играх» - г. 

Москва, 2010 г. 

3. Киселев Ю.Я. «Психологическая готовность спортсмена пути и средства 

достижения» -            г. Москва, 2009 г. 

4. Кузьменко Г.А. «Психологические основы спортивной подготовки детей 9-12 

лет» -  

г. Москва, 2008 г. 

5. Максимов Д.В., Селуянов В.Н., Табаков С.Е. «Физическая подготовка 

единоборцев» - Москва, 2011 г. 

6. Озолин Н.К. «Настольная книга тренера» - Москва, 2002 г. 

7. Степанов С.В., «Киокушинкай каратэ-до. Философия, теория, практика», г. 

Екатеринбург, 2003 г. 

8. Степанов С.В., Головихин Е.В. «Теоретические и методические основы 

многолетней 

спортивной подготовки в кекусин каратэ» - г. Екатеринбург, 2007 г. 

9. Степанов С.В., Головихин Е.В. «Организация и методика обучения спортивным 

видам единоборств» - г. Екатеринбург, 2007 г. 

10. Талага Ежи Энциклопедия физических упражнений. - Москва. ,1998 г. 

11. Танюшкин А.И., Фомин В.М. Учебно-методическое пособие «Технические 

нормативы Кёкусин IFK» - Москва, 2006 г. 

 

  Для учащихся: 

1. Материалы сайта www.superkarate.ru 

2. Брюс Ли «Путь опережающего кулака» - г. Москва, 1996 г. 

3. Коваль С.Н., Холин Ю.Е. «Дух воина» - г. Ростов-на-Дону, 2004 г. 

4. Кук Д.Ч. «Сила каратэ» - г. Москва, 1994 г. 

5. Мисакян М.А. «Каратэ Киокушинкай» - г. Москва, 2002 г. 

6. Ояма М. «Каратэ высшей истины «Kyokushin» - г. София, 1998 г. 

7. Ояма М. «Классическое каратэ» - г. Москва, 2006 г. 

8. Ояма М. «Основы каратэ» - г.Москва,1992 г. 

9. Ояма М. «Путь каратэ Кекусинкай» - г. Москва, 1992 г. 

10. Ояма М. «Философия каратэ» - г. Москва, 1992 г. 

11. Рояма Х, «Моя жизнь – каратэ», часть 1 – г. Москва, 2003 г. 

12. Рояма Х, «Моя жизнь – каратэ», часть 2 – г. Москва, 2005 г. 

Табата К «Секреты тактики» - г. Москва - Санкт-Петербург, 2006 г. 

 

http://www.superkarate.ru/

