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Пояснительная записка 
 

Программа по Косики каратэ рассчитана для детей в возрасте от 6 до10 лет, с 

учетом физиологических особенностей каждой возрастной группы. Дети 

дошкольного возраста и младшего школьного возраста занимаются по программе 

общей физической подготовки с элементами восточных единоборств. 

С самого начала обучения в содержание программного материала включены 

элементы единоборств. Этот материал способствует овладению учащимся 

жизненно важных навыков единоборств, оказывает разностороннее воздействие на 

развитие координационных (ориентирование в пространстве, равновесие, 

вестибулярная устойчивость, способность к произвольному расслаблению мышц, 

дифференцированию силовых параметров движения) и координационных 

(скоростно-силовых, силовых, силовой выносливости) способностей. 

Занятия с использованием единоборств содействуют также воспитанию 

волевых качеств (смелости, решительности, уверенности). 

Каратэ – самый существенный из видов самозащиты без оружия. Никогда 

этот вид борьбы не был агрессивным и не применялся с целью насилия – это 

тренировка тела и духа. 

Занятия в секции начинаются с общей физической подготовки учащихся, 

которые затем знакомятся с основными стойками каратэ, отдельными приемами и 

упражнениями. Следующий этап предусматривает реализацию тех знаний, которые 

дети получили предыдущих занятиях, отработку навыков атаки и защиты в бою с 

противником.  

Актуальной задачей развития личности школьника является воспитанием его 

физической культуры как важнейшего элемента здорового образа жизни. Для 

формирования полноценной личности ребенка необходимо: 

  Привлекать его систематическим занятиям спортом; 

  организовывать общее физическое развитие каждого ребенка; 

  воспитывать устойчивый интерес к занятиям спортом; 

предоставлять ребенку возможность для самовыражения на занятиях, дать 

почувствовать в своих силах. 

В данной программе предусмотрена многоуровневая система обучения,  её 

смысл заключается в разделении занимающихся по возрастному принципу с 

изменением требованием к обучающимся в зависимости от уровня обучения 

Основная цель программы – формирование развитой личности, укрепление 

здоровья детей, физическое и нравственное воспитание, достижение высоких 

спортивных результатов. 

Первоначальная задача обучения – развитие физических навыков у 

занимающихся, что является необходимой базой для формирования спортсменов 

высокого уровня. 

Задачами второго этапа обучения  является углубление полученных 

знаний, усовершенствование технического уровня, развития психологического 

облика спортсмена. 



Более сложные задачи стоят перед обучающимися на последнем этапе – это 

достижение высокого технического уровня, глубокая психологическая подготовка, 

участие  в  соревнованиях различного уровня. 

Программа начальной подготовки рассчитана на детей от 6-7 лет. В рамках этой 

программы принимаются дети, не имеющие противопоказаний и отклонений в 

здоровье. Дети зачисляются в группы начальной подготовки с любым уровнем 

физического развития. В дальнейшем проводится тестирование и контрольные 

нормативы с целью определения уровня физической подготовленности учеников, с 

последующим переводом, наиболее подготовленных воспитанников, на старший курс. 

Режим занятий должен меняться в зависимости от возраста детей и года 

обучения.  

Группы общей физической подготовки с элементами восточных 

единоборств. 

 Наполняемость групп не менее 15 человек, продолжительность занятий в неделю 

(в академических часах) – 4–6 часов. 

Группы начальной подготовки.   

 Наполняемость группы первого года обучения не менее 15 человек, второго года 

обучения не менее 12 человек, третьего года обучения не менее 10 человек, 

продолжительность занятий в неделю (в академических часах) – 6 часов. 

Учебно-тренировочные группы.  

 Наполняемость группы первого года обучения не менее 12 человек, 

продолжительность занятий в неделю (в академических часах) – 12 часов. 

Наполняемость групп второго и третьего годов обучения не менее 10 человек, 

продолжительность занятий в неделю (в академических часах) – 18 часов. 

Группы спортивного совершенствования.  

             Наполняемость группы первого года обучения не менее 12 человек, 

продолжительность занятий в неделю (в академических часах) – 24 часа. Наполняемость 

группы второго года обучения не менее 10 человек, продолжительность занятий в 

неделю (в академических часах) – 28 часов. Наполняемость группы третьего года 

обучения не менее 8 человек, продолжительность занятий в неделю (в академических 

часах) – 28 часов. 

Группа высшего спортивного мастерства.  Наполняемость группы высшего 

спортивного мастерства не менее 10 человек, продолжительность занятий в неделю (в 

академических часах) – 32 часа. 

 

 

 

 

 

 

 



Примерный учебно-тематический план занятий по 

программе Косики каратэ. 
 

 

 

 

УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

 

по подготовке воспитанников секции «Косики каратэ» 

(группы общей физической подготовки с элементами восточных 

единоборств (весь период обучения)) 

 

Контингент обучаемых: учащиеся образовательных учреждений ЦАО (дошкольники) 

Продолжительность обучения: 46 недель 

Недельная нагрузка: 4 часа 

Режим занятий: 2 дня в неделю по 2 часа 

 

 
 

 

 

 

План тренировочного процесса 2016-2017гг. секции каратэ  

(уровень новички) 

Дата тренировки План занятия 

08.09.2016 Техника безопасности, Теория, Техника, ОФП 

12.09.2016 Теория, ОФП, Техника (изучение стоек, мисуби-дачи, 

хэйко-дачи, блоков  аге-уке, гедан-барай-уке) 

15.09.2016 Техника, ОФП, СФП 

19.092016 Техника, СФП, Сдача норматива (скакалка за 1 мин) 

№ Разделы и темы Всего Практика Теория 

1 
Вводное занятие. Техника  безопасности. 

Этика и ритуал каратэ. 
1  1 

2 Теоретическая подготовка. 8  8 

3 Общая физическая подготовка (ОФП). 33 33  

4 
Специальная физическая подготовка 

(СФП). 
23 23  

5 
Тактическая подготовка 

 
4 4  

6 
Судейская практика 

 
2 2  

7 Техническая подготовка 59 59  

8 
Контрольные тесты, 

аттестация, участие в соревнованиях. 
12 12  

ИТОГО: 142 133 9 



22.09.2016 Техника (изучение удара ногой мае-кери) , ОФП,  Сдача 

норматива (подтягивание на турнике) 

26.09.2016 Техника Техника (изучение удара ногой мае-кери), 

ОФП, Сдача норматива (пресс) 

29.09.2016 Техника Техника (изучение удара ногой мае-кери), 

ОФП, Сдача норматива (отжимания от пола) 

  

03.10.2016 Сдача нормативов  «Самый спортивный» 

06.10.2016 Техника Техника (изучение удара ногой мае-кери), 

ОФП 

10.10.2016 Техника (изучение дару рукой шомен-цки), СФП 

13.10.2016 Техника(изучение дару рукой шомен-цки), ОФП 

17.10.2016 Техника(изучение дару рукой шомен-цки), СФП 

20.10.2016 Техника(изучение дару рукой шомен-цки), ОФП 

24.10.2016 Техника(изучение удара рукой ои-цки), СФП 

27.10.2016 Техника(изучение удара рукой ои-цки), ОФП 

31.10.2016 Техника(изучение удара рукой ои-цки), СФП 

  

03.11.2016 Техника (изучение ката), ОФП 

07.11.2016 Техника(изучение ката), СФП 

10.11.2016 Техника(изучение ката), СФП 

14.11.2016 Техника(изучение ката), ОФП 

17.11.2016 Техника(изучение ката), СФП 

21.11.2016 Техника(изучение ката), СФП 

24.11.2016 Техника(изучение ката), ОФП, Теория 

28.11.2016 Техника(изучение ката), СФП, Теория 

  

01.12.2016 Теория, Тактика, Техника(изучение ката) 

05.12.2016 Теория, Техника(изучение ката) 

08.12.2016 Теория, Тактика, Техника(изучение ката) 

12.12.2016 Теория, Тактика, Техника(изучение ката) 

15.12.2016 Судейство, Техника(изучение ката), СФП 

19.12.2016 Судейство, Тактика, Техника(изучение ката) 

22.12.2016 Техника(изучение ката), ОФП 

26.12.2016 Экзамен 

29.12.2016 ОФП, СФП 

  

12.01.2017 Техника безопасности, Теория, ОФП 

16.01.2017 Техника(изучение удара ногой маваси-кери), ОФП 

19.01.2017 Техника(изучение удара ногой маваси-кери), ОФП, 

Теория 

23.01.2017 Техника(изучение удара ногой маваси-кери), ОФП 

26.01.2017 Техника(изучение удара ногой маваси-кери), ОФП, 

Теория 



30.01.2017 Техника(изучение удара ногой маваси-кери), ОФП 

  

02.02.2017 Техника( изучение удра рукой гиаку-цки), ОФП 

06.02.2017 Техника( изучение удра рукой гиаку-цки), СФП 

09.02.2017 Техника( изучение удра рукой гиаку-цки), ОФП 

13.02.2017 Техника( изучение удра рукой гиаку-цки), СФП 

16.02.2017 Техника( изучение удра рукой гиаку-цки), ОФП 

20.02.2017 Техника( изучение блока нагаше уке и стойки некоаси-

дачи), СФП 

27.02.2017 Техника(передвижение в стойках с блоками), ОФП 

  

02.03.2017 Техника(передвижение в стойках с блоками), ОФП 

06.03.2017 Техника(передвижение в стойка с ударами рукой), СФП 

09.03.2017 Техника(передвижение в стойка с ударами рукой), ОФП 

13.03.2017 Техника(передвижение в стойках с ударами ногой), 

СФП 

16.03.2017 Техника(передвижение в стойках с ударами ногой), 

ОФП 

20.03.2017 Техника(передвижение в стойках с ударами ногой), 

СФП 

23.03.2017 Техника(передвижение в стойках с ударами ногой), 

ОФП 

27.03.2017 Техника (связки, цки-маваси кери), СФП, Теория 

30.03.2017 Техника (связка ои цки-мае кери), ОФП, Теория 

  

03.04.2017 Техника (поединки в защитном оборудовании), ОФП 

06.04.2017 Техника(поединки в защитном оборудовании), ОФП 

10.04.2017 Техника(поединки в защитном оборудовании), ОФП 

13.04.2017 Техника(поединки в защитном оборудовании), ОФП 

17.04.2017 Техника(изучение ката),  СФП,Сдача норматива 

(подтягивание на перекладине) 

20.04.2017 Техника(изучение ката), Сдача норматива (скакалка за 1 

мин), Тактика 

24.04.2017 Техника(изучение ката), Судейство, Сдача норматива 

(пресс) 

27.04.2017 Техника(изучение ката), Тактика, Сдача норматива 

(отжимания) 

  

04.05.2017 Сдача нормативов «Самый спортивный» 

08.05.2017 СФП, Судейство, Теория 

11.05.2017 Техника(изучение ката), СФП 

15.05.2017 Техника(изучение ката), СФП 

18.05.2017 Техника(изучение ката), Тактика, ОФП 

22.05.2017 Техника(изучение ката), Тактика, ОФП 



25.05.2017 Экзамен 

29.05.2017 ОФП, СФП 
 

 

 

                                 Содержание программы 

1. Вводное занятие. 
Общее собрание занимающихся. Решение организационных вопросов, знакомство. 
Краткая характеристика курса, цель, задачи. Техника безопасности. Этика и 
ритуал каратэ. Культура общения, Правила поведения в зале, поведение 
занимающихся по отношению к инструктору и другим ученикам. 

2. Теоретическая подготовка. 

История развития боевых искусств. Боевые искусства Востока. История развития 
каратэдо, история развития стиля Шоринзирю Кенкокан Каратэдо и Косики каратэ 
на Востоке и России.  Конфуцианство и даосизм, их философия в боевых 
искусствах. Буддизм. Теория макро- и микрокосмоса. Физика каратэ. Дзен - его 
значение и применение в боевых искусствах Японии. Физическое развитие и 
подготовленность. Понятие физической нагрузки. Личная гигиена. Питание и 
здоровье. Знание терминологии. 

3. Общая физическая подготовка. 

В ОФП входят упражнения на развитие: 
а). Гибкости: 

Упражнения на развитие гибкости плечевого пояса, в тазобедренном суставе и в 

позвоночнике, которые классифицируются на статические и динамические упражнения. 

Они выполняются стоя, сидя, с помощью партнёра. Выполнение различных видов 

упражнений в шпагате, у шведской стенки. 

б). Ловкости: 

Выполнение упражнений с закрытыми глазами. Упражнения с шариками от пинг-понга 

или с мячиками от большого тенниса. Подвижные и спортивные игры по упрощённым, 

усложнённым и стандартным правилам. Упражнения со скакалкой. Акробатические 

упражнения (кувырки, перекаты, падение на руки и т.д.). Прыжково-координационное 

упражнение «сигнальщик». 

в). Силы; 
Упражнения на преодоление собственного веса: для мышц верхнего плечевого пояса — 

отжимания из различных положений; для мышц туловища – упражнения для мышц 
брюшного пресса и спины в висе на гимнастической стенке, лёжа на полу, с помощью 

партнёра; для мышц нижних конечностей – приседания на одной и двух ногах, 

упражнения для мышц голени — стоя на возвышении. 

г). Выносливости: 

Уменьшение интервалов отдыха между отдельными упражнениями. Кроссы, бег с 

изменением направления и темпа движения, бег с ускорением. Увеличение 

интенсивности тренировки. 



д). Скоростных способностей: 

Бег, прыжки в максимально возможном темпе. Выполнение различных упражнений в 

максимально возможном темпе. 

4. Специальная физическая подготовка. 
Метод преподавания предусматривает демонстрацию тренером всех 

упражнений. Обучение на всех этапах ведется по трем основным направлениям. 
Обучение в разделе кихон – базовая техника, изучение и отработка 
элементарных движений простейших и сложных комбинаций без контакта с 
партнером. 

Вторым разделом обучения является ката - это более сложные 
комбинации, которые также выполняются без партнера по специально 
разработанному сценарию. 

Самым сложным является третий раздел обучения — кумитэ - работа с 
партнером. 

 
В СФП также входят упражнения на развитие: 

а). Гибкости: 

Выполнение ударов ногами в верхний уровень, фиксация ударов в верхнем уровне. 

б). Ловкости: 

Развитие чувства противника: упражнения «выведение противника из равновесия». 
Разные варианты упражнений «пятнашки», различные виды передвижений: приставным 
шагом, скользящим шагом, с вращением и т.д. 
в). Силы; 

Укрепление ударных частей рук. Выполнение ударов и комбинаций по лапам и 

мешкам. Выполнение разных элементов техники с отягощениями. Укрепление 

поверхности тела (набивка). Элементы борьбы. 

г). Выносливости: 

Увеличение времени и количества раундов в поединках. 

д). Скоростных способностей; 

Выполнение серий ударов руками, ногами и комбинаций с максимальной 

скоростью. Выполнение ударов по неожиданно появляющимся мишеням. Работа в 

парах на опережение соперника. 

 

5. Техническая подготовка. 
Основная направленность на: 

 

 овладение техникой передвижений, стоек, защиты; 

 овладение техникой ударов, блоков и их комбинации; 

 развитие силовых способностей и выносливости; 

 овладение техникой выполнения ката; 

 овладение сложными комбинациями из нескольких ударов и блоков в Кихон; 

 изучение и отработка кумитэ. 

 

6. Тактическая подготовка. 



Основная направленность на освоение тактических действий в нападении и 

защите. 

 

 

7. Интегральная подготовка. 

Чередование различных упражнений на быстроту. Чередование на развитие 

скоростно-силовых качеств. Чередование упражнений на быстроту и скоростно-

силовые качества. 

 

8. Контрольные тесты и аттестация, участие в соревнованиях. 

С целью определения физической подготовленности занимающихся, 

преподавателем проводится тестирование в соответствии с полученным рангом и  

учитывая участие воспитанников в городских и международных соревнованиях.  

А самым важным результатом обучения является ежегодная аттестация  с 

присуждением ранга (кю) и получение соответствующего пояса.    

Тесты: 

 отжимание на кулаках; 

 подъем туловища из положения лежа на спине; 

 количество качественно нанесенных ударов руками и ногами; 

 выполнение ката (комплексных упражнений) на оценку. 

 

9. Инструкторская и судейская практика. 

Проведение в своей группе отдельных составляющих подготовительной части 

занятия (вводной части, разминки, беговых и прыжковых упражнений, растяжки), 

заключительной части занятия (физическая подготовка, заминка), основной части 

занятия (техника рук, ног, технические комплексы, спарринг) с последующим анализом. 

Проведение подготовительной, заключительной и основной частей занятия в своей 

группе по плану-конспекту инструктора с последующим анализом (в занятиях, 

направленных на базовую технику, на технику спарринга, на специальную технику). 

Участие в организации и судействе зачетно-технических, неофициальных и 

официальных соревнований. Участие в подготовке и проведении показательных 

выступлений. Работа в качестве ассистента инструктора или инструктора-стажера. 

 

10. Введение в каратэ. 

Основная направленность на знакомство с видом восточных единоборств –  

каратэ, изучение упражнений и знакомство с техникой каратэ. 

 

Методическое пояснение к организации занятий 
 

Данная программа предусматривает разделение занимающихся внутри 

любого этапа обучения согласно принципам каратэдо: начинающие ученики, 

старшие ученики – семпай, тренеры – сэнсей. Эта иерархия необходима на всех 

этапах и уровнях обучения. Деление по этой схеме производится по техническому 

уровню занимающихся. 



Обучение детей на первом этапе  необходимо проводить в комбинированной 

форме, сочетая групповые занятия и индивидуальный подход, с целью 

наибольшего раскрытия таланта у занимающихся. 

На втором этапе обучения сохраняется тот же подход к обучению, лишь на 

наиболее поздних этапах обучения можно разделить группу по мастерству на 

подгруппы и углубить программу. 

На последнем этапе обучения нужно наиболее широко комбинировать 

формы обучения, делая ударение на технический уровень и отшлифовывая 

мастерство учеников в индивидуальных занятиях. 

На всех этапах обучения необходимо большое внимание уделять 

соблюдению этикета, воспитывать у занимающихся чувство ответственности за 

свои действия. Выполнение всех требований этикета традиционного каратэ 

позволяет формировать полноценную личность. 

 

Требования к занятиям, умениям и навыкам 

занимающихся 
 

На занятиях по программе Косики каратэ занимающиеся должны приобрести 

первоначальные технические навыки: основные стойки, удары и защитные 

действия, принципы перемещения и сохранения равновесия. 

 

Формы оценки полученных знаний  
 

Результатом обучения на всех уровнях является полученное техническое 

мастерство – умение воспользоваться полученными навыками. Используется 

система градации мастерства, присвоение пояса определенного цвета, 

соответствующего уровню выполнения техники Косики каратэ: 

10 кю – бело-жёлтый пояс, 

9 кю - желтый пояс, 

8 кю – жёлто-оранжевый пояс, 

7 кю – оранжевый пояс, 

6 кю – оранжево-зеленый пояс, 

5 кю – зелёный пояс 

4 кю – зелёно-синий пояс, 

3 кю – синий пояс 

2 кю – сине -коричневый пояс.  

1 кю – коричневый пояс 

Техника, которую надо освоить в процессе занятий и продемонстрировать на 

технических аттестациях  для получения соответствующего кю, приведена в 

Приложении. 

Технические аттестации проводятся два раза в год: зимой (декабрь) и весной 

(май). На первом этапе обучения допускаются аттестации каждые полгода, на 

дальнейших уровнях обучения экзамен на следующий пояс можно сдавать как 



минимум через год, в связи с большим объёмом знаний, которые необходимо 

продемонстрировать на экзамене.  

 

ПРОГРАММА ОБУЧЕНИЯ И 

АТТЕСТАЦИОННЫЕ ТРЕБОВАНИЯ НА 10КЮ-1ДАН 
I. Аттестационные требования 

к экзамену на 10 кю, бело-желтый пояс  

 

Общие положения: 

  

           Десятый кю это первый квалификационный ученический разряд Успешная 

сдача экзамена не сопровождается вручением цветного пояса, но ученику 

вручается официальный аттестационный сертификат Для отличия 10 кю на белый 

пояс пришивается красная полоса.  

           Экзамен на 10 кю включает в себя проверку общих знаний по  

- истории каратэдо и стиля Шориндзи-рю Кенкокан каратэдо, Косики каратэ;  

- этикету каратэдо, этикету школы каратэ, этикету зала:  

- аттестационной программе;  

- биографии основателя стиля, главы стиля, главы Федерации; ф.и.о. своего 

тренера, ведущих тренеров и спортсменов Федерации.  

           К экзамену допускаются ученики только после двух месяцев занятий. При 

проведении экзамена необходимо учитывать общие показания физической 

подготовки ученика, однако это требование является доминирующим. 

Аттестационные требования на 10 КЮ (Белый пояс с полосой) 
 

 КАТА: 

Хейан Шодан 
 

 КУМИТЭ: 

6-7 лет 8-9 лет 10-11лет 12-13 лет 14-15 лет 16-17 лет взр 

Без разряда 

(б/р) 
б/р б/р б/р б/р б/р б/р 

 

 ОФП:  

Мальчики до 12 лет Девочки до 12 лет 
отжим. пресс подтягив. отжим. пресс подтягив. 

20 30 0 15 30 0 

Юноши от 12 лет Девушки от 12 лет 
отжим. пресс подтягив. отжим пресс подтягив. 

25 30 0 20 30 0 
 

 

 

 Удары руками (цки, учи): 

1.Кизами цки 2.Шомен цки 3.Ой цки 4.Гиаку цки 
 

 Удары ногами (кери): 



1.Маэ кери 2.Маваси кери   
 

 Блоки (уке): 

1.Гедан барай 2.Аге уке 3.Нагаши уке 4.Шуто уке 
 

 Стойки (дачи): 

1.Хейсоку дачи 5.Ура-хачиджи дачи 9.Зенкутсу дачи 

2.Мусуби дачи 6.Учимата-дзиго-хонтай дачи 10.Кокутсу 

дачи 

3.Хейко дачи 7.Киба дачи 11.Ренойи дачи 

4. Хачиджи 

дачи 

8.Шико дачи (Сотобираки-дзиго-хонтай 

дачи) 

 

 

 Свободные боевые положения (камаэ): 

1.Шизен-тай камаэ 2.Чудан камаэ   
 

 Направления движений, стороны, уровни: 

Хидари (Левая) Маэ (Вперед) Гедан (Нижний уровень) 

Миги (Правая) Уширо (Назад) Чудан (Средний уровень) 

 Йоко (В сторону) Дзедан (Верхний уровень) 
 

 Шаг (манера передвижения) (хокко): 

1.Хангетсу хокко (шаг полумесяцем)  
 

 Выполнение техник в воздух и с движением (кихон): 
Умение двигаться в стойках с различными одиночными ударами или 

блоками как вперед, так и назад. 
 

 Ударные поверхности: 

1.Сей Кен 4.Уде 7.Тейсоку 

2.Ура Кен 5.Коши 8.Шуто 

3.Тэйшо 6.Какато 9.Тетцуи 
 

 История боевых искусств и каратэдо: 

Кратко знать историю боевых искусств, каратэдо и нашего стиля, основы 

стиля. Знать имя основателя стиля и главу школы в настоящее время. Знать 

значение всей символики школы пришитой на каратэги (кимоно). Уметь 

завязывать пояс. 

 

                    



II. Аттестационные требования 

к экзамену на 9 кю, желтый пояс 
 

                                                Общие положения  
           1. Знать название стиля, название школы, девизы и принципы школы,      

организационное построение Федерации.  

           2. Знать основателя стиля, главу стиля, главу Федерации, ф.и.о. своего 

тренера, ведущих тренеров и спортсменов Федерации.  

           3. Знать значение и смысл эмблемы школы, стиля.  

           4. Знать основные этапы развития Всемирной и Национальной Федераций, 

высшие достижения спортсменов Национальной Федерации.  

           5. Знать этикет каратэдо, этикет школы, этикет поведения в зале (в т.ч. 

процедуры начала и окончания занятий)  

           6. Знать аттестационную систему стиля (систему поясов).  

           7. Знать, понимать и уметь использовать технические требования в рамках 

своей аттестационной программы.  

 Примечание: Знания по этому разделу могут проверяться ведущим 

тренером как устно, так и письменно в виде ответов на указанные вопросы или с 

использованием системы экзаменационных билетов.  

Аттестационные требования на 9 КЮ (Желтый пояс) 
 

 КАТА: 

Хейан Шодан Дай Ик-кё 
 

 КУМИТЭ (наличие спортивн. разряда присваемого за победы на 

турнирах): 

6-7 лет 8-9 лет 10-11лет 12-13 лет 14-15 лет 16-17 лет взр 

Без разряда 

(б/р) 
3 юн 3 юн 2 юн 2 юн 1 юн 1 юн 

 

 ОФП:  

Мальчики до 12 лет Девочки до 12 лет 
отжим. пресс подтягив. отжим. пресс подтягив. 

25 50 2 20 50 0 

Юноши от 12 лет Девушки от 12 лет 
отжим. пресс подтягив. отжим пресс подтягив. 

30 50 4 25 50 2 
 

 Удары руками (цки, учи): 

1.Кизами цки 2.Шомен цки 3.Ой цки 4.Гиаку цки 

5.Тетцуи учи    
 

 Удары ногами (кери): 

1.Маэ кери 2.Маваси кери 3.Фуми коми 
 

 Блоки (уке): 

1.Гедан барай 3.Нагаши уке 5.Сото уке 7.Нами аси 

2.Аге уке 4.Шуто уке 6.Учи уке  



 

 Стойки (дачи): 

1.Хейсоку дачи 5.Ура-хачиджи дачи 9.Зенкутсу дачи 

2.Мусуби дачи 6.Учимата-дзиго-хонтай дачи 10.Кокутсу 

дачи 

3.Хейко дачи 7.Киба дачи 11.Ренойи дачи 

4. Хачиджи 

дачи 

8.Шико дачи (Сотобираки-дзиго-хонтай 

дачи) 

12.Некоаси 

дачи 
 

 Свободные боевые положения (камаэ): 

1.Шизен-тай камаэ 2.Чудан камаэ 3.Дзедан камаэ 4.Гедан камаэ 
 

 Направления движений, стороны, уровни: 

Хидари (Левая) Маэ (Вперед) Гедан (Нижний уровень) 

Миги (Правая) Уширо (Назад) Чудан (Средний уровень) 

 Йоко (В сторону) Дзедан (Верхний уровень) 
 

 Шаг (манера передвижения) (хокко): 

1.Хангетсу хокко (шаг полумесяцем) 2.Некоаси хокко (кошачий шаг) 
 

 Выполнение техник в воздух и с движением (кихон): 

Умение двигаться в стойках с различными связками из ударов и блоков как 

вперед, так и назад. 
 

 Ударные поверхности: 

1.Сей Кен 4.Уде 7.Тейсоку 

2.Ура Кен 5.Коши 8.Шуто 

3.Тэйшо 6.Какато 9.Тетцуи 
 

 

 

 

 

 

 История боевых искусств и каратэдо: 

Знать историю боевых искусств, каратэдо и нашего стиля, основы стиля. 

Знать имя основателя стиля и главу школы в настоящее время. Знать 

значение всей символики школы пришитой на каратэги (кимоно). Уметь 

завязывать  пояс  

         



                    

 ИНСТРУКЦИЯ ПО ТЕХНИКЕ БЕЗОПАСНОСТИ НА ЗАНЯТИЯХ 

КАРАТЭ, ОХРАНЕ ЖИЗНИ И ЗДОРОВЬЯ УЧАЩИХСЯ 

Инcтрукция пo тexникe бeзoпacнocти нa зaнятияx кaрaтэ, oxрaнe жизни 

и здoрoвья учaщиxcя 

 1. Кaждый учeник дoлжeн пригoтoвитьcя к трeнирoвкe зaрaнee. Нeльзя 

ecть и пить зa 1,5 - 2 чaca дo нaчaлa зaнятия. Трeнирoвaтьcя нa пoлный 

жeлудoк oчeнь врeднo для oргaнизмa.Oбязaтeльнo нужнo cxoдить в туaлeт 

дo трeнирoвки. Cлучaйный удaр в пoлный мoчeвoй пузырь мoжeт быть 

иcключитeльнo oпacным. Нeoбxoдимo тaкжe выcмoркaтьcя, чтoбы ничтo 

нe мeшaлo прaвильнoму и cвoбoднoму дыxaнию. Вo избeжaниe трaвм нa 

рукax и нoгax нoгти дoлжны быть aккурaтнo пoдcтрижeны. 

2. Зaпрeщaeтcя вxoдить в зaл бeз рaзрeшeния Учитeля или "Cтaршeгo", 

caмocтoятeльнo брaть и пoльзoвaтьcя бeз рaзрeшeния cпoртивным, 

cпeциaльным или другим инвeнтaрём, кувыркaтьcя нa мaтax, зaлeзaть и 

прыгaть вниз co cкaмeeк, пoдoкoнникoв, "Швeдcкиx лecтниц" и cпoртивныx 

cнaрядoв. Нeльзя oткрывaть oкнa и двeри oднoврeмeннo, ecли в зaлe 

нaxoдятcя люди, чтoбы нe дoпуcтить cквoзнякa. Нeльзя бaлoвaтьcя cвeтoм 

и элeктрoприбoрaми. 

3. Зaпрeщaeтcя пoльзoвaтьcя в здaнии и oкoлo нeгo oткрытым oгнём. В 

cлучae пoжaрa нeoбxoдимo нeмeдлeннo cooбщить oб этoм Учитeлю или 

"Cтaршeму" и быcтрo, нo, нe coздaвaя пaники, пoкинуть пoмeщeниe или 

здaниe, уйти в бeзoпacнoe мecтo (нa улицу) и пoмoчь этo cдeлaть тeм, ктo 

caмocтoятeльнo пeрeдвигaтьcя нe в cocтoянии. 

4. При мaлeйшeм нeдoмoгaнии учeник дoлжeн oтпрocитьcя у 

Учитeля ("Cтaршeгo") c трeнирoвки дoмoй или пoпрocить рaзрeшeния 

прocтo пocидeть в зaлe. При oчeнь плoxoм caмoчувcтвии для oкaзaния eму 

пeрвoй пoмoщи или экcтрeннoгo вызoвa cкoрoй мeдицинcкoй пoмoщи - 

cooбщить oб этoм cвoeму Учитeлю ("Cтaршeму"). Вce учeники вceгдa 

дoлжны нeмeдлeннo cooбщaть Учитeлю ("Cтaршeму"), ecли кoму-тo из 

тoвaрищeй нa трeнирoвкe cтaлo плoxo, тeм бoлee, ecли бoльнoй caм этo 

cдeлaть cтecняeтcя или нe в cocтoянии. 

5. Никтo нe дoлжeн приxoдить в зaл нa трeнирoвку, ecли oн бoлeн 

прocтудными, инфeкциoнными или другими oпacными для 

oкружaющиx зaбoлeвaниями. При пoявлeнии у учeникa выcoкoй 

тeмпeрaтуры, oбнaружeнии у нeгo грибкoвыx зaбoлeвaний нoг, нeизвecтнoм 

выcыпaнии нa кoжe или другиx oпacныx зaбoлeвaний, oн дoлжeн 

caмocтoятeльнo (ecли в cocтoянии) нeмeдлeннo пoкинуть зaл и сообщить 

родителям для принятия экcтрeнныx мeр, прeдупрeдив oб этoм Учитeля 

("Cтaршeгo"). 

6. Вce кoмaнды нa трeнирoвкe выпoлняютcя быcтрo (зa 5 ceкунд), нo 

выпoлнять иx нужнo ocтoрoжнo и aккурaтнo. Зaнимaя cвoё мecтo в oбщeм 

cтрoю, нe тoлкaтьcя, чтoбы нe cбить cвoиx тoвaрищeй c нoг. 



7. Нeoбxoдимo выпoлнять прaвилa пocтрoeния и пoвeдeния в 

"Киxoнe" (пocтрoeниe нa трeнирoвку бeз пaртнёрa). Coблюдaть 

oпрeдeлённый Учитeлeм ("Cтaршим") интeрвaл и диcтaнцию мeжду 

зaнимaющимиcя, чтoбы cлучaйнo нe зaдeть coceдa вo врeмя зaнятия, 

выпoлняя упрaжнeния, мaxи или удaры рукaми и нoгaми вo вce cтoрoны. 

Coceд тaкжe нe дoлжeн никoгo удaрить, cлучaйныe cтoлкнoвeния мoгут 

привecти к трaвмe. 

8. Ecли учeник чувcтвуeт, чтo кaкoe-тo упрaжнeниe eму нe пoд cилу, чтo 

oнo физичecки для нeгo cлишкoм тяжёлoe, oн мoжeт пoпрocить Учитeля 

("Cтaршeгo") cнизить для нeгo нaгрузку(xoтя в кaрaтэ этo нe принятo, a 

нaгрузкa нa зaнятияx для кaждoй кoнкрeтнoй группы учeникoв дaётcя 

дoпуcтимaя). 

9. При oтрaбoткe приёмoв в пaрax кaждый учeник дoлжeн быть oчeнь 

ocтoрoжным и внимaтeльным, чтoбы cлучaйнo нe причинить бoль 

cвoeму пaртнёру. Ocoбeннo кoнтрoлирoвaть cвoи дeйcтвия нeoбxoдимo при 

изучeнии зaпрeщённoй тexники или oпacныx для здoрoвья приёмoв, 

cпocoбныx привecти к вывиxaм cуcтaвoв, рacтяжeниям cуxoжилий и cвязoк, 

трeщинaм или пeрeлoмaм кocтeй, удушeниям и тaк дaлee. 

10. При oтрaбoткe брocкoвoй тexники кaждoму нужнo xoрoшo знaть и 

прaвильнo выпoлнять cтрaxoвку при пaдeнияx (aкрoбaтичecкиe 

кувырки). Выпoлняя дaнную тexнику, вceгдa в пeрвую oчeрeдь нeoбxoдимo 

думaть o бeзoпacнocти cвoeгo пaртнёрa и eгo cтрaxoвкe, oбecпeчивaя eму 

мaкcимaльную бeзoпacнocть при пaдeнии. Прeждe чeм cдeлaть пoдceчку, 

пoднoжку, пoдбив или брocoк при иx изучeнии и дeтaльнoй oтрaбoткe (рaвнo 

кaк и в другиx учeбныx cитуaцияx), нeoбxoдимo cнaчaлa убeдитьcя, чтo 

пaртнёр упaдёт в бeзoпacнoe мecтo. Нaдo быть увeрeнным в прaвильнocти 

выпoлнeния пoдoбныx приёмoв, прeждe чeм иx выпoлнять, и знaть 

пocлeдcтвия нeпрaвильнoгo иx выпoлнeния. Ecли учeник в чём-тo нe coвceм 

увeрeн, нeoбxoдимo лишний рaз прoкoнcультирoвaтьcя у cвoeгo Учитeля, нe 

cтecнятьcя и пoпрocить у нeгo дoпoлнитeльныx oбъяcнeний. 

11. При вoзникнoвeнии мaлeйшeй бoли вo врeмя прoвeдeния бoлeвoгo 

приёмa, нeoбxoдимo дaть знaть oб этoм cвoeму пaртнёру, xлoпaя 

cвoбoднoй рукoй (или нoгoй) пo нeму, пo ceбe или пo пoлу. В этoм cлучae 

пaртнёр oбязaн нeмeдлeннo ocлaбить cилу дaвлeния нa ту чacть тeлa, в 

кoтoрoм вoзниклa бoль. 

12. При нaнeceнии пaртнёрoм cильныx удaрoв или выпoлнeнии им 

бoлeвыx приёмoв, при кoтoрыx oн нe кoнтрoлируeт ceбя, нeoбxoдимo eгo 

oб этoм прeдупрeдить. Ecли oн этo дeлaeт coзнaтeльнo, нeмeдлeннo 

cooбщить oб этoм Учитeлю ("Cтaршeму"). При умышлeннoм причинeнии 

cвoeму пaртнёру или кoму-тo другoму бoли, винoвный oтcтрaняeтcя oт 

трeнирoвки, oтжимaeтcя в нaкaзaниe пo прaвилaм Кaрaтэ  oт пoлa нa кулaкax 

и caдитcя нa "штрaфную cкaмью", пoвтoрнo изучaя нacтoящиe Прaвилa пo 

тexникe бeзoпacнocти дo кoнцa зaнятия. 

13. Нeoбxoдимo быть ocoбeннo ocтoрoжным и внимaтeльным при 

изучeнии тexники зaщиты oт любoгo oружия (нoжa, пaлки, пиcтoлeтa и 



другoгo), чтoбы cлучaйнo нe трaвмирoвaть им cвoeгo пaртнёрa или кoгo-либo 

другoгo. 

14. Нoшeниe oчкoв рaзрeшaeтcя, oднaкo вo врeмя бoёв иx нeoбxoдимo 

cнимaть или зaмeнять кoнтaктными линзaми. 
15. Вce учeники oбязaны coблюдaть прaвилa личнoй гигиeны. Нa 

трeнирoвкe нaxoдитьcя в чиcтoм и oтглaжeннoм кимoнo ("Дoги"), c чиcтыми 

нoгaми и шeeй. Пocлe трeнирoвки принять душ (cмыть c ceбя мылoм пoт) и 

cмeнить нижнee бeльё. "Дoги" aккурaтнo дoмa рaзвecить cушитьcя, cтирaть и 

глaдить eгo cрaзу пo мeрe зaгрязнeния. 

16. Нa зaнятияx cтрoгo зaпрeщaeтcя: 

16.1. Вecти бoй (пoeдинoк) в пoлный кoнтaкт бeз рaзрeшeния и кoнтрoля 

Учитeля("Cтaршeгo") или в eгo oтcутcтвиe, ocoбeннo c дeвoчкaми или бoлee 

cлaбыми учeникaми, или млaдшими пo вoзрacту, cтaжу зaнятий и 

квaлификaции, или мeньшими пo рocту и вecу, или c цeлью выяcнeния "Ктo 

cильнeй?", или c цeлью дeмoнcтрaции cвoeй cилы. 

16.2. Oтрaбaтывaть удaры нoгaми в пaрax бeз индивидуaльныx 

зaщитныx приcпocoблeний - щиткoв нa нoги (нa гoлeнь и пoдъём cтoпы) вo 

избeжaниe трaвм гoлeни. Вecти кoнтaктный бoй c пaртнёрoм рукaми бeз 

прoтeктoрoв нa руки (пeрчaтки или нaклaдки нa кулaки) для cтрaxoвки рёбeр 

и гoлoвы нaпaрникa. Крoмe тoгo, вo врeмя пoeдинкoв рeкoмeндуeтcя 

иcпoльзoвaть зaщиту для гoлoвы oт cлучaйныx cильныx удaрoв ("Шлeм"), 

зaщиту нa грудь ("Зaщитный жилeт") и пax ("Рaкoвинa"). 

16.3. Нaдeвaть и нocить вo врeмя трeнирoвки дрaгoцeннocти или 

мeтaлличecкиe прeдмeты: ceрёжки, цeпи, пeрcтни, кoльцa, брacлeты, 

брoшки, цeпoчки, чacы, знaчки, булaвки, зaкoлки и прoчиe кoлющиe и 

рeжущиe прeдмeты, cпocoбныe нaнecти рaнeния и трaвмы ceбe и пaртнёру. 

16.4. Экcпeримeнтирoвaть co cвoим пaртнёрoм: кaк дoлгo oн мoжeт 

прoбыть бeз дыxaния при выпoлнeнии удушaющиx приёмoв, 

выдeрживaть бoлeвoй приём, cмoжeт ли oн выдeржaть cильный удaр и 

кaкoй эффeкт пoлучитcя oт этиx и пoдoбныx дeйcтвий. Нeльзя тaкиe 

экcпeримeнты cтaвить и нa ceбe - этo oпacнo для жизни и здoрoвья. 

16.5. При рaбoтe c пaртнёрoм выпoлнять в oчeнь быcтрoм тeмпe (c 

бoльшoй cкoрocтью) любыe oпacныe для жизни и здoрoвья удaры, 

бoeвыe cвязки и приёмы. 

16.6. Coвeршaть cлoжныe aкрoбaтичecкиe элeмeнты (нaпримeр, пoлёт-

кувырoк, caльтo и им пoдoбныe) бeз рaзрeшeния, кoнтрoля, cтрaxoвки и 

приcутcтвия Учитeля. 
16.7. Иcпoльзoвaть нa зaнятияx нacтoящee oружиe (бoeвыe нунчaку, нoжи, 

тoпoры и тaк дaлee). 

16.8. Выпoлнять брocкoвую тexнику бeз рaзрeшeния, кoнтрoля и 

приcутcтвия Учитeля, тaк жe, кaк и бeз знaния cтрaxoвки при пaдeнияx. 

17. Кaждый учeник дoлжeн cтрoгo и тoчнo coблюдaть Прaвилa пo 

тexникe бeзoпacнocти, бecпрeкocлoвнo и вoврeмя выпoлнять вce 

кoмaнды Учитeля ("Cтaршeгo"), и нe дeлaть ничeгo тaкoгo, чтo oпacнo для 



жизни и здoрoвья, и мoглo бы привecти eгo caмoгo, eгo пaртнёрa или 

oкружaющиx тoвaрищeй к трaвмe. 

18. Учeник, нaрушивший Прaвилa пo тexникe бeзoпacнocти, или 

нaмeрeннo нaнёcший ущeрб здoрoвью кoму-либo, нeceт пeрcoнaльную 

oтвeтcтвeннocть зa вытeкaeмыe из eгo дeйcтвий пocлeдcтвия. 

19. Нa зaнятияx пo Кaрaтэ нeoбxoдимo пoмнить, чтo жизнь и здoрoвьe 

вceгдa cтoит нa пeрвoм мecтe, и кaждый учeник xoчeт, дoлжeн и oбязaн 

вeрнутьcя дoмoй в цeлocти и coxрaннocти.  
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