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Общие положения 

 

        1.1.Настоящая программа разработана:  

- на основе ФЗ от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»;  

- в соответствии с Федеральным законом от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации»;  

- в соответствии с Федеральным законом от 30.04.2021 № 127-ФЗ «О внесении 

изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» и Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации»;   

-приказом Минздрава РФ от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

культурой и спортом»; 

-приказом Минспорта Российской Федерации от 03.08.2022 № 634 «Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки»;  

-приказом Минспорта России от 24 февраля 2022 г. № 128, Об утверждении 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «всестилевое 

каратэ». 

       1.2.Цель Программы заключается в эффективной организации процесса 

спортивной подготовки занимающихся в соответствии с задачами этапов  

подготовки в виде спорта «всестилевое каратэ». Программный материал объединен 

в целостную систему спортивной подготовки и предполагает решение основных 

задач, соответствующих требованиям к результатам реализации программ 

спортивной подготовки, изложенным в ФССП:  

-формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;  

-формирование широкого круга двигательных умений и навыков, гармоничное 

развитие физических качеств;  

-повышение уровня общей физической и специальной физической 

подготовленности;  

-освоение основ техники по виду спорта «всестилевое каратэ»;  

-общие знания об антидопинговых правилах; 

-укрепление здоровья;  

-отбор перспективных юных спортсменов для спортивной подготовки. 

      В содержание Программы включены нормативно-правовые, теоретические, 

методические и практические основы организации спортивной подготовки,  

В результате внедрения Программы спортивной подготовки планируется достичь:  

− укрепления здоровья детей, приобщение к систематическим занятиям дзюдо, 

формирование ценностного отношения к здоровью; 

-соответствия деятельности учреждения принципам спортивной подготовки, 

ориентированным на раскрытие способностей занимающегося и на достижение им 

наивысших спортивных результатов в будущем;  
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-формирования фундамента физической, технической, тактической 

подготовленности у юных спортсменов для дальнейшего совершенствования в 

системе многолетней подготовки;  

-повышения сохранности контингента занимающихся на каждом этапе спортивной 

подготовки;  

-повышения сохранности и качества тренерско-преподавательского состава, 

привлечения новых высококвалифицированных кадров. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

       Каратэ в России является не только одним из самых популярных видов 

спортивных единоборств, но и уникальным социокультурным феноменом, 

основанном на личностном развитии каждого человека. Каратэ является системой, 

предназначенной для укрепления физического и психического здоровья детей, 

самообороны, развития силы духа и тела, воспитания высокой самодисциплины и 

уважения окружающим. С точки зрения физиологии каратэ развивает силу, 

скоростные качества, гибкость, выносливость, координацию движений. С 

психологической точки зрения – терпение и уверенность в себе. Регулярные 

занятия улучшают поведение детей, воспитывают хорошие манеры, учат этикету и 

дисциплине, повышают способность к концентрации и психологической 

сбалансированности, которая является ценным качеством для обучения в школе и 

современной жизни. Каратэ (каратэ-до: «путь пустой руки») - японское боевое 

искусство, система защиты и нападения. В отличие от других единоборств Японии, 

(джиу-джитсу, дзюдо), которые предполагают борьбу, проведение разного рода 

бросков, удерживающих захватов и удушающих приемов, в каратэ степень 

непосредственного контакта между участниками схватки минимальна, а для 

сокрушения противника используются точно нацеленные мощные удары руками 

или ногами. На начальном этапе каратэ представляло собой систему рукопашного 

боя, предназначавшуюся исключительно для самообороны. Сегодня каратэ 

приобрело большую популярность во всем мире. Привлекательность каратэ 

обусловлена, тем, что занятия этим видом спортивного единоборства являются 

доступными для различных категорий населения, удовлетворяющими их интересы 

и потребности в двигательной активности, физическом, интеллектуальном и 

духовном совершенствовании. Кроме того, практика каратэ имеет огромное 

прикладное значение. Эти и другие факторы позволяют миллионам людей в мире 

систематически заниматься каратэ в течение многих лет и после завершения 

спортивной карьеры. Спортивные состязания по каратэ проводятся в двух видах 

соревновательных дисциплин: в ката (и ката-группа) и кумитэ (весовые категории, 

командные соревнования). Ката – это строго регламентированные упражнения, 

представляющие собой комбинации приемов защиты и нападения, выполняемые 

по определенным траекториям, в точно установленной последовательности и 

имитирующие реальный бой с несколькими противниками. Ката – это 

индивидуальное формальное упражнение, заключающее в себе идею реального боя 
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с несколькими противниками и представляющее собой стандартную 10 

комбинацию технических приёмов, выполняемую по строго установленной 

последовательности.  

   Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

указаны в таблице №1 

       

Таблица № 1 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 
 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
2 10 12 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

4 12 8 

Для спортивных дисциплин «ОК - ката - годзю-рю», «ОК - ката - вадо-рю», «ОК - 

ката - ренгокай», «ОК - ката - группа» 

Этап начальной  

подготовки 
3 7 12 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 10 10 

2.1. Объём Программы 

 

        Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «всестилевое каратэ» и составляет 

на этапе начальной подготовки – 3 года, на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) - 5 лет.  
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          Учебно-тренировочные занятия с юными спортсменами не должны быть 

ориентированы на достижение в первые годы обучения высокого спортивного 

результата (на этапе НП). Учебно-тренировочные и соревновательные нагрузки 

должны соответствовать функциональным возможностям растущего организма.  В 

процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, обеспечить 

гигиену быта, хорошую организацию врачебно- педагогического контроля за 

состоянием здоровья, подготовленностью занимающихся и их физическим развитием. 

Система спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных 

тренировочных занятий и соревнований. На протяжении многих лет тренировок юные 

спортсмены должны овладеть основами технической и тактической подготовки, 

приобрести опыт и специальные знания, улучшить моральные и волевые качества. 

 Основные задачи спортивной тренировки:  

-укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков;  

-постепенный переход к целенаправленной подготовке в избранном виде спорта;  

-освоение элементов техники всестилевого каратэ;  

-повышение уровня физической подготовленности единоборцев на основе проведения 

разносторонней подготовки;  

-выполнение нормативов по общей и специальной физической подготовке, 

соответствующей возрастной группе;  

-отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий всестилевым 

каратэ.  

    Объём дополнительной образовательной программы по виду спорта «всестилевое 

картэ» указан в таблице №2 

 

Таблица № 2 

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

1 год 2 год 3 год 1год 2год 3 год 4 год 5 год 

Количество часов 

в неделю 

4,5 6 8 10 12 14 16 18 

Общее количество 

часов в год 

234 312 416 520 624 728 832 936 
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2.2. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

-учебно-тренировочные занятия с группой (подгруппой), сформированной с учетом 

избранного вида спорта, возрастных и гендерных особенностей занимающихся; 

-индивидуальные учебно- тренировочные занятия, проводимые согласно учебно-

тренировочным (учебным) планам с одним или несколькими занимающимися, 

объединенными для подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях в 

пару, группу; 

-самостоятельная работа занимающихся по индивидуальным планам спортивной 

подготовки; 

-учебно-тренировочные сборы; 

-участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 

-инструкторская и судейская практика; 

-медико-восстановительные мероприятия; 

  -тестирование, промежуточная и итоговая аттестация обучающихся;  

  -работа по индивидуальным планам спортивной подготовки в обязательном 

порядке осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства. 

 

2.3. Учебно-тренировочные мероприятия 

 

Учебно-тренировочные мероприятия по дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду спорта «всестилевое каратэ» указаны в 

таблице № 3 

     Таблица № 3 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

 
№ 

п/п 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий  

по этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

 Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 
Этап начальной 

подготовки 
Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 
1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке  

к международным спортивным 

соревнованиям 

- - 

1.2. 
Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, кубкам России, 

- 14 
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первенствам России 

1.3. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке  

к другим всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 

1.4. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке  

к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 
Учебно-тренировочные мероприятия 

по общей и (или) специальной 

физической подготовке 
- 14 

2.2. Восстановительные мероприятия - - 

2.3. 
Мероприятия  

для комплексного медицинского 

обследования 
- - 

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  

 

2.4. Спортивные соревнования 

 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающихся и лиц, осуществляющих  

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного 

плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе  

в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий,  и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

2.4.1 Требования к участию в спортивных   соревнованиях обучающихся: 

-соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно 

Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта 

«всестилевое каратэ»; 

-наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

-соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Объём соревновательной деятельности указан в таблице № 4                                                                                                                                                   
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Таблица № 4 

 

Объем соревновательной деятельности 

  

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Контрольные До года Свыше года До трех лет 
Свыше трех 

лет 

Отборочные - 2 3 2 

Основные - - 1 2 

 - - 1 2 

 

2.5. Годовой учебно-тренировочный план 

 

          К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени на  

ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, 

а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

       Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитана на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в 

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки 

для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

        При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20%  

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов. 

        В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

         Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на всех этапах спортивной подготовки в период проведения 
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учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.   

        Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки указаны в 

таблице № 5-6  

Таблица № 5 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

 
 

 

№ п/п 

Этапы и годы спортивной подготовки 
 

Виды спортивной подготовки и 

иные мероприятия 

Этап начальной 

подготовки 
Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

До года 
Свыше 

года 
До трех лет 

Свыше трех 

лет 

1 
Общая физическая подготовка 

(%)  
42-58 42-52 34-42 25-31 

2 
Специальная физическая 

подготовка (%)  
11-21 16-20 20-24 22-26 

3 
Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
- - 4-5 6-7 

4 Техническая подготовка (%)  20-28 20-28 20-28 25-31 

5 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%)  
7-12 7-14 10-22 14-26 

6 
Инструкторская  

и судейская практика (%)  
- - 1-2 3-4 

7 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование 

и контроль (%)  

1-2 1-2 2-4 2-4 
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                                                                                                                                                                                Таблица № 6 

Годовой учебно-тренировочный план спортивной подготовки по виду спорта «всестилевое каратэ» 

 
 

 

№ 

п/п 

Виды спортивной подготовки и иные спортивные 

мероприятия 

Этапы и год подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

 (спортивной специализации) 

ЭНП-1 ЭНП-2 ЭНП-3 УТГ-1 УТГ-2 УТГ-3 УТГ-4 УТГ-5 

Часов в неделю 4,5 6 8 10 12 14 16 18 

Максимальная продолжительность одного занятия 2 2 2 3 3 3 3 3 

Наполняемость групп (чел.) 12 12 12 8 8 8 8 8 

1 Общая физическая подготовка  129 129 206 104 125 138 166 187 

2 Специальная физическая подготовка  12 12 20 106 128 146 166 187 

3 Участие в спортивных соревнования  - - - 42 50 58 66 75 

4 Техническая подготовка  70 150 166 208 250 304 341 382 

5 Тактическая подготовка  3 3 3 15 19 23 27 33 

6 Теоритическая подготовка  8 6 9 12 12 12 12 12 

7 Психологическая подготовка  3 3 3 15 19 23 27 30 

8 Контрольные мероприятия (тестирование и контроль)  2 2 2 3 3 3 3 3 

9 Инструкторская практика  - - - 2 3 3 4 5 

10 Судейская практика  - - - 3 3 4 4 4 

11 Медицинские, медико-биологические мероприятия (ч) 4 4 4 5 6 7 8 9 

12 Восстановительные мероприятия 3 3 3 5 6 7 8 9 

 Итого: 234 312 416 520 624 728 832 936 
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                         2.6. Календарный план воспитательной работы 

      Общеизвестно, что воспитание ребенка происходит в процессе любой 

деятельности, поэтому полноценное умственное развитие детей возможно только 

при полноценном физическом воспитании. При этом физиологами установлено, 

что совершенствование физических качеств способствует положительным 

изменениям нервных и психических процессов. Между психическим и физическим 

развитием существует неразрывная связь, систематические занятия физическими 

упражнениями в детском возрасте улучшают деятельность сердечно-сосудистой, 

дыхательной, вегетативной, нервно-мышечной систем и центральной нервной 

системы, повышая их активность.  

     Важнейшим условием успешного осуществления воспитательной работы с 

юными спортсменами является единство воспитательных действий и воспитания 

физических качеств. Направленное формирование личности юного каратиста – 

итог комплексного влияния многих факторов социальной системы воспитания, в 

том числе семьи, школы, спортивного коллектива, членом которого является 

спортсмен, педагога, других лиц и организаций, осуществляющих воспитательные 

функции.  

     В процессе регулярных и многолетних занятий, тренер-преподаватель должен 

формировать у спортсменов патриотизм и нравственные качества: 

доброжелательность, честность, самообладание, дисциплинированность, 

терпимость, коллективизм.  

 

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 

В течение 

года 
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отношения к решениям спортивных 

судей. 

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, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления иммунитета). 

В течение 

года 



16 
 

 
 

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 

В течение 

года 
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спортсменов. 

 

2.7. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

 

         В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-

ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 

осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 

предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно 

проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых 

до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить 

лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а 

также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта.  

        Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия:  

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и 

персонала спортсменов, а также родительских собраний;  

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку;  

- ежегодная оценка уровня знаний.  

       Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, 

являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. 

Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и 

обязаны их соблюдать.  

      Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:  

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, 

взятой у спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода.  

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.  

4.Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-

контроля со стороны спортсмена или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции 

или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  
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8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во вне-соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во вне-соревновательный период.  

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.  

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование 

или преследование за предоставление информации уполномоченным органам.  

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 

странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. 

Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не 

соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке.  

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре 

допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую 

деятельность, должна быть размещена на информационном стенде организации, 

осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть актуализирован 

раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми материалами 

и ссылками на сайт РАА «РУСАДА».  
                                              

II. План антидопинговых мероприятий 
 

 Спортсме

ны 

Вид программы Тема Ответственн 

ый за 

проведение 

мероприятий 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятия 

  

Э
т
а
п

 н
а
ч

а
л

ь
н

о
й

 п
о
д

г
о
т
о
в

к
и

 

1.Весёлые старты «Честная игра» Тренер-

преподаватель 

1-2 раза в 

год 

Обязательное составление 

отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео  

 

2.Теоритическое 

занятие 

«Ценности 

спорта. Честная 

игра» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

 

1 раз в год Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в регионе  

 

3.Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

 Тренер-

преподаватель 

1 раз     в 

месяц 

Научить юных спортсменов 

проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 
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«Запрещенный 

список»)  

 

лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки 

дома).  

Сервис по проверке 

препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/  
4.Антидопинговая 

викторина  

 

«Играй честно» Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

 

По 

назначению 

Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в регионе  

 

5. Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА1  

 

 Спортсмен 1 раз в год Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования.  

Ссылка на образовательный 

курс: 

https://newrusada.triagonal.net  
6.Родительское 

собрание  

 

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры»  

 

Тренер-

преподаватель 

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей 

пользоваться  

сервисом по проверке 

препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/  

7.Семинар для 

тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил»,  

«Роль тренера и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры»  

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

РУСАДА  

1-2 раза в год  

 
Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в регионе  

 

  

У
ч

еб
н

о
-т

р
ен

и
р

о
в

о
ч

н
ы

й
 э

т
а
п

 

1.Веселые старты  

 
«Честная игра» Тренер-

преподаватель 

1-2 раза в 

год 

Обязательное составление 

отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео  

 
2.Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

 

 Спортсмен 1 раз в год  Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования.  

Ссылка на образовательный 

курс: 

https://newrusada.triagonal.net  
3.Антидопинговая 

викторина  

 

«Играй честно» Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

 

По 

назначению 

Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в регионе  

 

4.Семинар для 

спортсменов и 

тренеров  

 

Виды нарушений 

антидопинговых 

правил»  

«Проверка 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

1-2 раза в год  

 
Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в регионе  
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лекарственных 

средств»  
РУСАДА  

5.Родительское 

собрание  

 

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры»  

 

Тренер -

преподаватель 

 

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей 

пользоваться  

сервисом по проверке 

препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/  

  

2.8. Планы инструкторской и судейской практики 

 

           Всестилевое каратэ как спортивная дисциплина представляет собой 

систематизированный курс теории и практики, базирующийся на научных основах 

физического воспитания. Инструкторская и судейская практика являются 

продолжением тренировочного процесса каратистов, способствуют овладению 

практическими навыками в преподавании и судействе всестилевого каратэ. В 

основе инструкторских занятий лежит принятая методика обучения всестилевому 

каратэ. Поочередно выполняя роль инструктора, каратисты учатся 

последовательно и систематически изучать атакующие и защитные действия. 

Инструктор обязан правильно назвать это действие в соответствии с 

терминологией во всестилевом каратэ, правильно показать его, дать тактическое 

обоснование, обратить внимание занимающихся на важнейшие элементы действия 

и методы его разучивания. Инструктор должен правильно подавать команду для 

исполнения действия, уметь находить и исправлять ошибки, рационально 

дозировать нагрузку в процессе совершенствования действия. Инструкторские 

занятия наиболее эффективны, когда каратисты имеют уже необходимое 

представление о методике обучения, а также правильно выработанные и прочно 

усвоенные технические навыки. Судейская практика дает возможность спортсмену 

получить квалификацию судьи по всестилевому каратэ. В возрасте 14-16 лет 

прошедшим специальную теоретическую и практическую подготовку при условии 

регулярного участия в судействе соревнований присваивается судейская 

квалификация «Юный судья». Теоретическая подготовка по судейству 

осуществляется на специальных занятиях (семинарах); судейскую практику 

спортсмены получают на официальных соревнованиях. Чтобы предупредить 

ошибочные решения, рядом с судьей-стажером в качестве консультанта должен 

находиться квалифицированный судья. Судейская категория присваивается лицам 

по достижении 16 лет, проявившим знания и умения в судействе, активно и 

систематически участвовавшим в соревнованиях на судейских должностях на 

соревнованиях районного, городского и областного масштабов.  

 

 

 



21 
 

 
 

 

2.9. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

        Медицинское обеспечение спортивной подготовки направлено на сохранение 

и укрепление здоровья, обеспечение спортивного долголетия лиц, проходящих 

спортивную подготовку, и осуществляется в соответствии с приказом 

Министерства здравоохранения РФ от 1 марта 2016 г. № 134н «О Порядке 

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». 

Медико-биологическое обеспечение не этапах спортивной подготовки направлено 

на повышение физической работоспособности и адаптации к интенсивным 

тренировочным нагрузкам, психологической устойчивости, проведения 

восстановительных и реабилитационных мероприятий. Рациональное 

использование различных способов активного воздействия на восстановительные 

процессы - важный резерв повышения эффективности тренировки. 

Восстановительные средства подразделяются на три основные группы: 

педагогические, медико-биологические и психологические. Педагогические 

средства, обеспечивают эффективное протекание восстановительных процессов за 

счет рационального планирования тренировочного процесса. Очень важно 

чередовать объем и интенсивность выполняемой спортсменом тренировочной 

работы, устанавливать оптимальные интервалы отдыха между упражнениями, 

разнообразить содержание тренировочных занятий, широко использовать 

переключение на другие виды деятельности, введение разгрузочных, 

адаптационных и восстановительных микроциклов, индивидуализацию средств и 

методов подготовки. Медико-биологические средства восстановления включают: 

рациональное питание, фармакологические препараты и витамины. Психические 

средства восстановления направлены на снижение уровня нервно-психической 

напряженности и утомления в наиболее трудные периоды тренировки и 

ответственных соревнований; они включают в себя: приемы психо-профилактики, 

психотерапии и психогигиены, такие как внушение, аутогенная и 

психорегулирующая тренировка, сон-отдых, приемы мышечной релаксации. 

Немаловажное значение имеет создание благоприятного психологического фона в 

коллективе, как в условиях тренировок и соревнований, так и в быту, и на отдыхе. 

  

План медицинских мероприятий на этапах спортивной подготовки: 

 

- периодические медицинские осмотры;  

- углубленное медицинское обследование спортсменов два раза в год;  
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- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы  

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью 

определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и 

соревновательные нагрузки;  

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения 

тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью;  

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и 

при развитии заболевания или травмы; 

 - контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных 

средств, выполнений рекомендаций. 

 

III. Система контроля  

 

        3.1. 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 этапе начальной подготовки: 

-изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

-повысить уровень физической подготовленности; 

-овладеть основами техники вида спорта «всестилевое каратэ»; 

-получить общие знания об антидопинговых правилах; 

-соблюдать антидопинговые правила; 

-принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная  

со второго года; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 

спортивной специализации). 

 На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической    

и психологической подготовленности; 

-изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «всестилевое 

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 

«всестилевое каратэ»; 

-изучить антидопинговые правила; 

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
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-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. 

3.2. 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. 

         3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки указаны в таблице 7-8  

 

                   Таблица  № 7 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«всестилевое каратэ» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативны общей физической подготовки  

1.1.  Бег на 30 м с 
не более не более 

6,2 6,4 6,0 6,2 

1.2.  Бег на 1000 м мин, с 
не более не более 

6.10 6.30 5.50 6.20 

1.3.  

Сгибание и разгибание 

рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.4.  

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье от 

уровня скамьи 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

1.5.  Челночный бег 3х10 м с 
не более не более 

9,6 9,9 9,3 9,5 

1.6. Прыжок в длину с места см не менее не менее 
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толчком двумя ногами 130 120 140 130 

1.7. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на 

спине  

(за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее не менее 

27 24 32 27 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин  

«ОК - ката - годзю-рю», «ОК - ката - вадо-рю», «ОК - ката - ренгокай», «ОК - ката - 

группа» 

2.1.  Бег на 30 м с 
не более не более 

6,9 7,1 6,7 6,8 

2.2.  

Смешанное 

передвижение  

на 1000 м 

мин, с 

не более не более 

7.10 7.35 6.40 7.05 

2.3.  

Сгибание и разгибание 

рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

2.4.  

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье от 

уровня скамьи 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

2.5.  Челночный бег 3х10 м с 
не более не более 

10,3 10,6 10,0 10,4 

2.6.  Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

2.7.  

Поднимание туловища 

 из положения лежа на 

спине  

(за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее не менее 

21 18 24 21 

3. Нормативы специальной физической подготовки  

3.1.  
Прыжки через скакалку  

(за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

60 

3.2.  

Исходное положение – 

стоя, ноги на ширине 

плеч, согнуты в коленях. 

Бросок набивного меча 

весом 2 кг снизу-вперед 

двумя руками 

м 

не менее 

5 4 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин  

«ОК - ката - годзю-рю», «ОК - ката - вадо-рю», «ОК - ката - ренгокай», «ОК - ката - группа» 

4.1.  
Прыжки через скакалку  

за 1 мин 
количество раз 

не менее 

40 

4.2.  

Исходное положение – 

стоя, ноги на ширине 

плеч, согнуты в коленях. 

Бросок набивного меча 

весом 1 кг снизу-вперед 

двумя руками 

м 

не менее 

4 3 
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Таблица №8 

 

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 «всестилевое каратэ» 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,5 5,8 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

18 9 

1.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье от уровня скамьи 

см 

не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,7 9,1 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

160 145 

1.7. 

Поднимание туловища 

из положения лежа на спине 

(за 1 мин) 

количество раз 

 

не менее 

36 30 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин  

«ОК - ката - годзю-рю», «ОК - ката - вадо-рю», «ОК - ката - ренгокай», «ОК - ката - группа» 

2.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,0 6,2 

2.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

5.50 6.20 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

13 7 

2.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье от уровня скамьи 

см 

не менее 

+4 +5 

2.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,3 9,5 

2.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

140 130 

2.7. 

Поднимание туловища 

из положения лежа на спине 

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

32 27 

3. Нормативы специальной физической подготовки 
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3.1. 
Удары по снаряду руками 

за 10 с 
количество раз 

не менее 

10 8 

3.2. 
Удары по снаряду ногами 

за 10 с 
количество раз 

не менее 

8 6 

3.3. 
Удары по снаряду руками 

за 30 с 
количество раз 

не менее 

30 20 

3.4. 
Удары по снаряду ногами 

за 30 с 
количество раз 

не менее 

20 15 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин 

«ОК - ката - годзю-рю», «ОК - ката - вадо-рю», «ОК - ката - ренгокай», «ОК - ката - группа» 

4.1. 
Прыжки через скакалку  

(за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

60 

4.2. 

Исходное положение – стоя, 

ноги на ширине плеч, 

согнуты в коленях. 

Бросок набивного меча весом 

2 кг снизу-вперед двумя 

руками 

м 

не менее 

5 4 

5. Уровень спортивной квалификации  

5.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

5.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 
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                    IV. Рабочая программа по виду спорта «всестилевое каратэ» 

 

4.1. Программный материал для проведения учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки. 

    Годичный цикл тренировки делится на определенные периоды, каждый из 

которых имеет цель, задачи, комплекс средств и методов тренировки, 

специфическую динамику тренировочных нагрузок и других компонентов 

тренировочного процесса. Объективной основой периодизации тренировки 

являются закономерности развития спортивной формы. В соответствии с этим 

годичный цикл тренировки каратистов подразделяется на три периода:  

-подготовительный (период приобретения спортивной формы);  

-соревновательный (период относительной стабилизации спортивной формы и 

реализации ее в спортивных достижениях); 

-переходный (период временной утраты спортивной формы).  

Продолжительность каждого периода годичного цикла тренировки зависит от 

возрастных особенностей и квалификации спортсмена, специфики планирования 

учебного процесса в общеобразовательной школе (начало и окончание учебных 

занятий, продолжительность летних и зимних каникул, сроки экзаменов), 

календаря физкультурных и спортивных мероприятий. Основа будущих успехов 

юных каратистов закладывается в подготовительном периоде. Совершенствование 

в подготовительном периоде проходит на фоне большой работы, направленной на 

улучшение всестороннего физического развития спортсмена, на повышение 

функциональных возможностей организма и овладение техникой каратэ.  

        Важным фактором, характеризующим тренировочный процесс, является 

интенсивность нагрузок: скорость выполнения упражнений, количество 

упражнений и энергозатраты организма спортсмена в единицу времени. 

Необходимость в большом объеме тренировочных нагрузок в подготовительном 

периоде входит в противоречие с их интенсивностью, если они все время 

находятся на высоком уровне.  

       Проведение длительных тренировок с высокой интенсивностью приводит к 

истощению нервной системы и разрушению энергетических запасов организма. 

Задача овладения техникой также не может быть решена. Поэтому для динамики 

тренировочных нагрузок в годичном цикле рациональным является постепенное 

наращивание тренировочных нагрузок в течение подготовительного и 

соревновательного периодов при волнообразном изменении их по этапам 

тренировки. Подготовительный период подразделяется на два этапа: обще-

подготовительный и специально-подготовительный. У начинающих спортсменов 

обще-подготовительный этап более продолжителен, чем специально-

подготовительный. По мере повышения спортивной квалификации длительность 

обще-подготовительного периода сокращается, а специально-подготовительного – 

увеличивается. Основная направленность первого этапа подготовительного 

периода - создание необходимых предпосылок для приобретения спортивной 

формы: повышение функциональных возможностей организма занимающихся, 
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развитие физических качеств, формирование двигательных умений и навыков. На 

этом этапе тренировки удельный вес средств общей подготовки преобладает над 

объемом средств специальной подготовки.  

         Основными средствами специальной подготовки являются специально 

подготовительные упражнения. Соревновательные упражнения на тренировке, как 

правило, на этом этапе не используются. Методы тренировки специализированы в 

меньшей степени. Предпочтение отдается методам, которые отличаются менее 

жесткими требованиями к занимающимся (игровой, равномерный, переменный). 31 

Темпы увеличения объема нагрузок должны опережать темпы возрастания их 

интенсивности. Основная направленность специально-подготовительного этапа 

подготовительного периода – непосредственно становление спортивной формы. 

Изменяется содержание различных сторон подготовки, которая теперь направлена 

на развитие специальных физических качеств, освоение технических и тактических 

навыков и умений каратэ. Увеличивается удельный вес специальной подготовки и 

изменяется состав ее средств. Включаются соревновательные упражнения, хотя и в 

небольшом объеме. Их интенсивность постепенно увеличивается.  

         Основная цель тренировки в соревновательном периоде - поддержание 

спортивной формы, реализация ее в максимальных результатах. В этом периоде 

используются соревновательные и специально-подготовительные упражнения, 

направленные на повышение специальной работоспособности. Удельный вес 

средств ОФП несколько ниже, чем на специально-подготовительном этапе. В этом 

периоде используются соревновательный метод, методы повторного и 

интервального упражнения. Варьируя частоту и общее число соревнований, можно 

управлять динамикой спортивных результатов, однако их оптимальное число 

следует определять индивидуально для каждого спортсмена. Интервалы отдыха 

между соревнованиями должны быть достаточными для восстановления и 

повышения работоспособности юных каратистов. Для каратистов, проводивших 

напряженную тренировку и принимавших участие в многочисленных 

соревнованиях, целесообразно по окончании соревновательного периода 

установить трех-четырехнедельный переходный период. Главной задачей этого 

периода являются активный отдых и вместе с тем поддержание определенного 

уровня спортивной работоспособности. Основное содержание занятий в этом 

периоде составляет общая физическая подготовка, при этом следует избегать 

однотипных нагрузок, так как они препятствуют полноценному активному отдыху. 

Необходима смена характера двигательной деятельности и обстановки занятий. В 

переходном периоде снижается общий объем и интенсивность тренировочной 

нагрузки, однако нельзя допускать чрезмерного ее спада. Важная задача 

переходного периода - анализ проделанной работы в течение прошедшего года,  

составление программы тренировок на следующий год.  

                                           Этап начальной подготовки  

      На этапе начальной подготовки периодизация тренировочного процесса носит 

условный характер, основное внимание уделяется разносторонней физической и 

функциональной подготовке с использованием, главным образом, средств ОФП, 



29 
 

 
 

освоению технических элементов и навыков. По окончании годичного цикла 

тренировки юные спортсмены должны выполнить нормативные требования 

разносторонней физической подготовленности.  

                                            Учебно-тренировочный этап  

     На учебно-тренировочном этапе годичный цикл включает подготовительный и 

соревновательный период. Главное внимание продолжает уделяться 

разносторонней физической подготовке, повышению уровня функциональных 

возможностей, включению средств с элементами специальной физической 

подготовки. Предусматривается дальнейшее расширение арсенала технико-

тактических навыков и приемов. По окончании годичного цикла юные спортсмены 

обязаны выполнить контрольно-переводные нормативы, участвовать в 

соревнованиях. При планировании тренировок на тренировочном этапе (свыше 2-х 

лет обучения) в подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи 

дальнейшего повышения уровня разносторонней физической и функциональной 

подготовленности, и на этой базе - повышение уровня специальной физической 32 

работоспособности, развитие специальных физических качеств, овладение 

техническими навыками. В соревновательном периоде ставится задача улучшения 

спортивных результатов прошлого сезона, а также выполнение контрольно-

переводных нормативов.  

               

Средства и методы тренировки 

 

Основным средством спортивной тренировки являются физические упражнения. 

Различают:  

− специфические физические упражнения (к ним относят специальные и 

соревновательные упражнения);  

−неспецифические (относят обще-подготовительные и специально-

подготовительные упражнения).  

К специальным физическим упражнениям относят:  

− подводящие упражнения;  

− имитационные упражнения;  

 − упражнения на тренажерах.  

Соревновательные упражнения (СУ) предполагают выполнение комплекса 

двигательных действий, являющихся предметом спортивной специализации в 

соответствии с правилами соревнований, и являющихся основой для создания 

условий избранного вида спорта. К неспецифическим физическим упражнениям 

относят:  

- обще-подготовительные упражнения (ОПУ), направленные на всестороннее 

функциональное развитие организма спортсмена: 

 -общеразвивающие, игровые упражнения;  

- специально-подготовительные (СПУ), совпадающие по направленности с 

избранным видом спорта, включающие элементы соревновательной деятельности, 

а также двигательные действия, приближенные к ним по форме, структуре, 
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характеру проявляемых качеств и деятельности функциональных систем 

организма;  

- вспомогательные упражнения (ВУ), создающие фундамент для последующего 

совершенствования в той или иной спортивной деятельности. Вместе с тем следует 

учитывать методы, т.е. способы применения физических упражнений. В 

спортивной тренировке применяются две группы методов:  

− общепедагогические методы, применяемые во всех случаях обучения и 

воспитания;  

− специфические методы, характерные только для процесса физического 

воспитания. К общепедагогическим методам относят: 

 − словесные (рассказ, описание, объяснение, беседа, разбор, инструктаж, 

замечание, комментарий, команды, распоряжения, указания);  

− наглядные (показ, демонстрация, имитация и др. 

           К специфическим методам относят:  

1) методы строго регламентированного упражнения, применяющиеся при 

обучении двигательным действиям (относят целостный метод, расчлененный 

метод, метод сопряженного воздействия) и воспитании физических качеств 

(методы стандартного упражнения, методы переменного упражнения);  

 2) методы частично-регламентированного упражнения (соревновательный и 

игровой метод).  

             К методам воспитания физических качеств относят: 

 1) методы стандартного упражнения (стандартно-непрерывного и стандартно-

интервального упражнения);  

2) методы переменного упражнения (переменно-непрерывного упражнения и 

переменно-интервального упражнения).  

              С помощью этих методов решаются конкретные задачи, связанные с 

обучением технике выполнения физических упражнений и воспитанием 

физических качеств. На занятиях по каратэ используются следующие методы 

организации спортсменов: Фронтальный метод. Всем спортсменам дается общее 

задание, и они выполняют его одновременно. Этот метод чаще всего применяют в 

подготовительной и заключительной частях занятия, а в основной части – при 

разучивании упражнений, не требующих страховки и помощи в процессе освоения 

техники боя, при повторении хорошо разученных упражнений и элементов 

техники. Его достоинство – максимальный охват спортсменов и, следовательно, 

большая плотность занятия. Однако фронтальный метод затрудняет наблюдение за 

каждым спортсменом, усложняет работу тренера-преподавателя по исправлению 

ошибок, дозированию нагрузки, соответствующей адекватной подготовленности 

каждого спортсмена. Поточный метод. Спортсмены один за другим выполняют 

одно или несколько упражнений одинаковых для всех групп. Преимущество этого 

метода – возможность добиться высокой плотности занятия. Ее можно увеличить, 

организуя не один, а несколько потоков. Метод групповых занятий. Спортсмены 

выполняют упражнения в подгруппах, но каждая подгруппа получает свое задание. 

Этот метод позволяет точнее дифференцировать нагрузку в процессе занятия. 
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Круговой метод. Применяется главным образом в целях более точного дозирования 

нагрузки на занятии, развития самостоятельности детей и повышения плотности 

занятия. Спортсменов распределяют по уровню физической подготовленности на 

небольшие подгруппы (4-6 человек). Заранее готовится соответствующее 

количество мест для занятий («станций»). Тренер-преподаватель объясняет 

задания: какие упражнения надо выполнять на каждой «станции», количество 

повторений этих упражнений (в зависимости от физической подготовленности 

спортсменов). Упражнения должны быть хорошо знакомы детям. Смена мест 

занятий («станций») производится по общему сигналу тренера-преподавателя. Как 

правило, круговой метод применяется в подготовительной части. Метод 

индивидуальных заданий. Спортсмены поочередно выполняют определенные 

упражнения, при этом остальные наблюдают за выполняющим. Тренер-

преподаватель может дать наиболее подготовленным спортсменам отдельные 

задания – более трудные, чем остальным. Этот метод применяется в основном при 

проверке освоения спортсменами отдельных элементов техники. Посменный 

метод. Спортсмены распределяются на смены (очереди) для выполнения 

упражнения (одни выполняют, другие наблюдают). Важнейшим начальным 

структурным компонентом тренировочного процесса является тренировочное 

занятие (которое состоит из физических упражнений или их комплексов для 

решения задач тренировочного процесса).  

        Учебно-тематический план по виду спорта «всестилевое каратэ» указан в 

таблице № 9 

Таблица № 9 

Учебно-тематический план 

 
Этап 

спортивн

ой 

подготов

ки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое содержание 

Этап 

начально

й 

подготов

ки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

135  

 

История 

возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

15 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – важное 

средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья человека 

15 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы 

физической культуры. Физическая культура как 

средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и навыков. 
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Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и спорта, 

гигиена 

обучающихся при 

занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

15 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
15 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

15 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при 

занятиях физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым 

элементам техники 

и тактики вида 

спорта 

15 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида 

спорта 

15 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

15     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по виду 

спорта 

15 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 
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Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше 

трех лет 

обучения: 

600  

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

60 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 
60 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 
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олимпийского 

движения 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

60 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы 

физической 

культуры 

60 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 

40 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта 

40 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
50 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

50 
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 
50 

декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 

Психологическая 

подготовка 
50 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 

многокомпонентн

ый процесс 

40 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 

40 
февраль-

май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Восстановительны в переходный Педагогические средства восстановления: 
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е средства и 

мероприятия 

период спортивной 

подготовки 

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. 

     

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «всестилевое каратэ» 
 

5.1. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

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

наименовании слова и словосочетания «весовая категория», «абсолютная 

категория», «командные соревнования», «двоеборье», а также для спортивных 

дисциплин «ОК - ката - годзю-рю», «ОК - ката - вадо-рю», «ОК - ката - ренгокай», 

«ОК - ката - группа» основаны на особенностях вида спорта «всестилевое каратэ»  

и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных 

программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной 

подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «всестилевое каратэ»,  

по которым осуществляется спортивная подготовка.  

5.2. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «всестилевое каратэ» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

5.3. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

5.4.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 «всестилевое каратэ» и участия  в 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «всестилевое каратэ» не 

ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

5.5. 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 «всестилевое каратэ». 
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

 

6.1. Организации, реализующие дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к 

кадровым и материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки       и иным условиям, установленным ФССП. 

6.2. Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 

 Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России 

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития 

России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный № 22054). 

6.3. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  

(этапе спортивной специализации), кроме основного тренера-преподавателя, 

допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, 

с учетом специфики вида спорта «всестилевое каратэ», а также на всех этапах 

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). 

6.4. 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 
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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 (приложение № 1к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 2 к ФССП); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

6.5. К иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а 

также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

6.6. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на всех этапах спортивной подготовки в период проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.   

              6.7. Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей:  

-открытые учебно-тренировочные занятия (по типу открытых уроков в 

общеобразовательных школах); 

-удовлетворение спроса тренеров-преподавателей на учебно-методическую 

литературу; 

-направление тренеров-преподавателей на курсы повышения квалификации, на 

семинары и конференции; 

-накопление и обобщение опыта работы ведущих тренеров-преподавателей 

спортивных школ; 

-методическую помощь молодым тренерам-преподавателям; 

проведение общешкольных конференций по вопросам обучения и тренировки 

спортсменов разного возраста и разной квалификации. 

Важное место в повышении квалификации тренеров-преподавателей (в первую 

очередь начинающих) должны занимать открытые учебно-тренировочные занятия. 

Содержание таких занятий должно быть тематическим, т. е. отражать их 

специфику в зависимости от возраста занимающихся, от места и времени 

проведения. 
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Приложение № 1 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 
 

№ 

п/п 

Наименование оборудования 

и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 
Количество 

1.  Весы электронные до 180 кг штук 2 

2.  Гири спортивные (6, 8, 16, 24, 32 кг) комплект 1 

3.  Зеркало настенное (1,6x2 м) штук 6 

4.  Конус тренировочный штук 10 

5.  Лапа боксерская пар 3 

6.  Лестница координационная штук 2 

7.  Макивара штук 8 

8.  Мат гимнастический штук 6 

9.  Мешок боксерский штук 8 

10.  Мяч баскетбольный штук 2 

11.  Мяч волейбольный штук 2 

12.  Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 4 

13.  Мяч теннисный штук 12 

14.  Мяч футбольный штук 2 

15.  Напольное покрытие татами комплект 1 

16.  Палка гимнастическая штук 12 

17.  Платформа балансировочная штук 4 

18.  Подушка боксерская штук 4 

19.  Секундомер штук 3 

20.  Скакалка штук 12 

21.  Скамейка гимнастическая штук 4 

22.  Стенка гимнастическая штук 6 

23.  Турник навесной на гимнастическую стенку штук 6 

24.  Устройство для подвески боксерских мешков штук 8 

25.  Эспандер-жгут резиновый штук 12 
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                                                                                                                                     Приложение №2 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
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.  
Жилет защитный 

(для каратэ) 
штук на обучающегося 1 2 1 1 1 1 1 1 

2.  
Защитные накладки 

на ноги 
пар на обучающегося 1 2 1 2 1 2 1 2 

3.  
Защитные накладки 

на руки 
пар на обучающегося 1 2 1 2 1 2 1 2 

4.  Кимоно (для каратэ) штук на обучающегося 1 2 1 1 1 1 1 1 

5.  
Костюм спортивный 

ветрозащитный 
штук на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 

6.  
Костюм спортивный 

тренировочный 
штук на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 

7.  
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар на обучающегося – – 1 1 2 1 2 1 

8.  
Маска защитная для 

лица (для каратэ) 
штук на обучающегося 1 2 1 2 - - - - 

9.  

Перчатки 

боксерские 

снарядные 

пар на обучающегося 1 2 1 1 1 0,5 1 0,5 
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10.  
Перчатки снарядные 

(шингарды) 
пар на обучающегося 1 2 1 2 1 2 1 2 

11.  Пояс штук на обучающегося 2 2 2 3 2 3 2 3 

12.  
Протектор зубной 

(капа) 
штук на обучающегося 1 2 1 1 1 1 1 1 

13.  

Протектор 

нагрудный 

(женский) 

штук на обучающегося – – 1 2 1 1 1 1 

14.  
Протектор-бандаж 

для паха 
штук на обучающегося 1 2 1 2 1 2 1 2 

15.  
Футболка с 

коротким рукавом 
штук на обучающегося – – 2 1 2 1 2 1 

16.  
Шлем защитный  

(для каратэ) 
штук на обучающегося 1 2 2 2 2 2 2 2 

17.  Шорты спортивные штук на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 
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