
муниципальное бюджетное учреждение 

дополнительного образования Железнодорожного района  

города Ростова-на-Дону 

«Детско-юношеская спортивная школа №5» 

 

«Принято» 

на заседании методического совета 

МБУ ДО ДЮСШ № 5 

 

 

 

 

Протокол  1 от 25.08. 2022г. 

«Утверждено» 

Директор МБУ ДО ДЮСШ № 5 

 

 

 

___________________ Кутасов С.Е. 

 

Приказ № 173 от 01.09. 2022г 

 

 

 

ВИД СПОРТА «КАРАТЭ» 
 

Дополнительная общеобразовательная   

общеразвивающая программа 

в области физической культуры и спорта 

 
 

Наименование организации, 

осуществляющей образовательную 

деятельность 

 

 

 

 

МБУ ДО ДЮСШ № 5 

 

  

Срок реализации программы 12 лет 

Год составления программы  

Год обновления программы 

2019 

2020, 2021, 2022 

 

 

Авторский коллектив 

 

 

Труфанов Алексей Вячеславич; 

Кутасов Сергей Евгеньевич; 

Хорохорина Татьяна Витальевна; 

Соловьева Наталья Ивановна 
 

  
  

 Ростов-на-Дону 

2022 



2 

 

Содержание 

1.  Пояснительная записка к авторской образовательной программе 3 

2. Нормативная часть программы 6 

2.1 Сроки обучения, минимальная численность, возраст занимающихся и максимальный 
объем тренировочной нагрузки на разных уровнях подготовки 

6 

2.2 Учебный план  7 

3. Методическая часть 14 

3.1 Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований 14 
3. 2 Рекомендации к организации тренировочного процесса 20 

3.2.1 Формы проведения и составные части тренировочных занятий 20 

3.2.2 Методы обучения 20 
3.2.3 Рабочие программы по предметным областям, как основа организации тренировочного 
процесса 

22 

3.2.4 Планирование индивидуальной нагрузки 22 
4. Теоретическая подготовка 23 

5. Общая физическая подготовка 32 

6. Вид спорта 41 

6.1 Техническая подготовка 41 

6.2 Тактическая подготовка 43 

6.2.1 Тактика и формы её проявления 43 

6.2.2 Индивидуальные стили ведения боя 46 
6.2.3 Инновационные методы обучения тактическим приемам 47 

6.3 Психологическая подготовка 50 

6.3.1 Общие рекомендации по организации психологической подготовки 50 

6.3.2 Идеомоторная тренировка 53 
7. Акробатика 60 

8. Специальные навыки 68 
9. Различные виды спорта 71 

9.1 Техника борьбы самбо и дзюдо 71 

9.2 Техника бокса 73 
9.3 Подвижные игры и эстафеты 75 

9.4 Игровые виды спорта 75 

10. Здоровьесберегающие технологии 76 
10.1 Факторы отрицательного воздействия на организм обучающихся 77 

10.2 Профилактика травматизма и восстановительные 

мероприятия 

78 

11. Воспитательная работа 81 

11.1 Общие вопросы теории воспитания 81 

11.2 Методы и средства воспитания 82 

11.3 Формирование социального опыта у детей 84 
11.4 Роль личности тренера-преподавателя в воспитательном процессе 86 

11.5 Воспитательная роль спортивно-оздоровительных лагерей 88 

11.6 Методы стимулирования и коррекции действий детей в воспитательном процессе 88 
11.7 Принципы реализации идей воспитательной системы 89 

11.8 Тематическое планирование 90 

11.9 Практические занятия и воспитательные мероприятия 91 

11.10 Методы поощрения 94 
12. Итоговая и промежуточная аттестация 97 

12.1 Знания, умения и навыки, обеспечивающие возможность  перевода занимающихся на 
следующий этап обучения 

97 

12.2 Методические указания по организации рубежного контроля 98 

12.3 Рекомендуемые тестовые испытания для определения уровня общей физической и 
тактико-технической подготовленности обучающихся 

99 

Информационное обеспечение программы 103 

    

 



3 

 

1. Пояснительная записка к авторской образовательной программе 

Дополнительная общеобразовательная  общеразвивающая программа  в области 
физической культуры и спорта по виду спорта «волейбол» разработана в соответствии с 
Федеральным Законом Российской Федерации  273-ФЗ от 29.12.2012 г. «Об образовании в 
Российской Федерации, Федеральным Законом  Российской Федерации «О физической 
культуре и спорте», Концепцией развития дополнительного образования детей, 
утвержденной распоряжением Правительства Российской Федерации от 4 сентября 2014 г. 
№ 1726-р (Далее – Концепция), нормативными правовыми актами Министерства 
просвещения Российской Федерации: 

1. Приказ Министерства просвещения РФ от 9 ноября 2018 г. N 196 «Об 
утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 
дополнительным общеобразовательным программам». 

 2. Приказ Министерства образования и науки РФ от 9 января 2014 г. № 2 «Об 
утверждении порядка применения организациями, осуществляющими образовательную 
деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при 
реализации образовательных программ» (Далее – Приказ № 2). 

3. Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 
Федерации от 4 июля 2014 г. № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-

эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы 
образовательных организаций дополнительного образования детей». 

4. Методические рекомендации по проектированию дополнительных 
общеразвивающих программ от 18.11.2015 г. Министерства образования и науки 
Российской федерации. 

При работе над Программой учтены нормативные требования по физической и 
технико-тактической подготовки обучающихся, полученные на основе новейших научных 
исследований, методических разработок и рекомендаций по подготовке спортивного 
резерва, а также многолетнего педагогического опыта в сфере дополнительного 
образования детей. 

Программа рассчитана на 12 лет обучения и состоит из трех блоков (ступеней). 
 

Целью образовательной деятельности по настоящей Программе является: 

 

 привлечение к занятиям оздоровительными физическими упражнениями детей, 
подростков и молодежи и проведение данных занятий для достижения 
физического совершенства, высокого уровня здоровья и работоспособности, 
необходимых им для подготовки к общественно полезной деятельности и 
дальнейшим занятиям спортом; 

 

Задачами образовательной деятельности по настоящей Программе является: 

 

 формирование и развитие творческих способностей учащихся; 
 удовлетворение индивидуальных потребностей учащихся в интеллектуальном, 

эстетическом, нравственном и интеллектуальном развитии, а также в занятиях 
физической культурой и спортом; 

 формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 
здоровья учащихся; 

 обеспечение духовно-нравственного, гражданско-патриотического, военно-

патриотического, трудового воспитания учащихся; 
 выявление, развитие и поддержку талантливых учащихся, а также лиц, 

проявивших выдающиеся способности; 
 профессиональную ориентацию учащихся; 
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 создание и обеспечение необходимых условий для личностного развития, 
укрепление здоровья, профессионального самоопределения и творческого труда 
учащихся; 

 социализацию и адаптацию учащихся к жизни в обществе; 
 формирование общей культуры учащихся; 

 

 

Каратэ (букв. – «пустая рука») является одной из японских систем единоборств. 
Основу технического арсенала традиционного каратэ составляют удары руками (атеми-

ваза) и ногами (гери-ваза). Наряду с этим используется техника бросков (наге-ваза), 
болевого воздействия на суставы (кансетсу-ваза), ударов по жизненно важным точкам 
человеческого тела и др. [24]. 

Как система единоборства каратэ окончательно сформировалось в начале ХХ века, 
пройдя долгий и тернистый путь последовательных трансформаций и перерождений, в 
основу которых был положен синтез специфической техники с философскими, 
этическими и эстетическими принципами, на которых базировалась японская культура. 
Изначально возникнув как боевое искусство, каратэ (как это часто бывает) 
ассимилировалось в спортивное направление, что привело к широкой популяризации 
данного вида единоборств не только на Востоке, но и во всем мире. Не исключением 
явилась и наша страна, где уже не одно десятилетие ведется подготовка мастеров 
спортивного каратэ. 

Следует подчеркнуть, что всю деятельность, которая отождествляется с  понятием 
каратэ можно условно разделить по целевому назначению на три направления [20]: 

Физкультурно-массовое каратэ — система физического воспитания, направленная на 
совершенствование специальных физических качеств и сохранение двигательной активности. 

Спортивное каратэ — современный вид спортивного единоборства, направленный на 
формирование навыков ведения спортивной борьбы для достижения первенства в соревнованиях. 

Боевое единоборство каратэ — специальная или военная дисциплина, направленная на подготовка 
приёмам рукопашного боя для решения боевых задач. 

Данная программа в большей степени связана с развитием физкультурно-массового каратэ, 
которым занимается подавляющее большинство людей в мире. Это уникальная система физического 
воспитания, в основе которой заложены двигательные формы, привнесённые из Окинавского боевого 
единоборства то-дэ.  

Спортивное каратэ — это продукт нового времени, который на сегодняшний день является частью 
спортивного движения, наряду с другими видами спортивных единоборств. Однако в общественном 
сознании спортивное каратэ часто отождествляется с реальным боевым единоборством, хотя, по существу, 
это разные виды деятельности, между которыми нельзя ставить знак равенства, несмотря на некоторую 
схожесть процессов формирования двигательных навыков. Когда речь идёт о спортивном каратэ, имеется в 
виду неантагонистическое, строго регламентированное соперничество с использованием унифицированного 
состава действий. Совсем другая идеология заложена в боевых дисциплинах, где целевая установка 
направлена на уничтожение или разрушение противника любыми средствами. Отсюда вытекают и 
существенные различия в методах и принципах физической, психологической и тактико-технической 
подготовки в спорте и боевых дисциплинах.  

Тем не менее, по своей сути каратэ – это искусство самообороны [14]. Поэтому 
основу любого направления каратэ прежде всего составляют защитные действия. Следует, 
однако отметить, что любой блок в каратэ по сути своей является жестким ударным 
воздействием на бьющую руку или ногу соперника. Блокирующей поверхностью могут 
быть предплечье, кисть, кулак, нога и т.д. Блок - это отбивающее, сдвигающее движение, 
защищающее тело от удара противника. 

Удары руками наносятся в разные уровни тела — верхний (голова), средний 
(верхняя часть туловища до пояса) и нижний (ниже пояса, ноги). Наносить удары можно 
различными формами кулака, открытой ладонью, кончиками пальцев, запястьем, локтем и 
т.д.  

Удары ногами предназначены для ведения боя на средней и дальней дистанциях. 
Удары ногами наносятся за счет выпрямления ноги в колене как вперед, так и в сторону, 
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по дуге вперед или назад. Все удары могут наноситься как с опорой на землю, так и в 
прыжке. 

Большинство поединков в спортивном каратэ проводятся без нанесения реальных 
ударов. Удары руками и ногами лишь имитируются. Кулак или стопа останавливаются на 
некотором расстоянии от цели. Однако скорость, сила и концентрация удара должны быть 
такими же, как если бы занимающемуся предстояло разбить доску или кирпич. В 
противном случае удар не засчитывается. Кроме того, в каратэ разрешено применение 
неамплитудных бросков, выполняемых в темпе основного действия. 

Как правило, на всех соревнованиях по каратэ, помимо участия в поединках 
(кумитэ), обучающиеся должны выступить в разделе ката, то есть показать свой уровень 
владения техникой каратэ без противника. Ката – это формальный комплекс упражнений. 
Здесь все блоки, удары, перемещения, их ритм и скорость, поворот головы и т.д. очень 
четко регламентированы.. Несмотря на отсутствие противника, атлет должен ставить 
блоки, наносить удары, перемещаться столь же реально, как если бы перед ним находился 
соперник. Резкость, сила, скорость, умение сконцентрироваться, понимание выполняемых 
технических действий – все это тщательно оценивается строгими судьями. В соответствии 
с положением о соревнованиях ката могут выполняться индивидуально или командой из 
трех человек. Причем допускаются смешанные команды (юноши и девушки) [9].  

Соревнования по ката, на наш взгляд, - это и есть та ступенька, которая позволяет 
сделать первый шаг на пути постижения секретов мастерства каратэ, а также значительно 
расширить возрастной диапазон занимающихся. 
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2. Нормативная часть программы 

  

2.1 Сроки обучения, минимальная численность, возраст занимающихся и 
максимальный объем тренировочной нагрузки на разных уровнях подготовки  

 

Распределение сроков обучения по блокам 

 

Этап обучения Срок обучения 

Стартовый уровень 2 

Базовый уровень 6 

Продвинутый уровень 4 

 

Предельная, оптимальная и минимальная численность занимающихся, 

обучающихся по настоящей Программе, варьируется в зависимости от целей и задач 
образовательной деятельности и соответствует: 

 

Этап обучения Минимальная 
численность 

обучающихся 

Оптимальная 
численность 

обучающихся 

Максимальная 
численность 

обучающихся 

Весь период 10 15 30 

 

Минимальный возраст лиц для зачисления в группы: 

 

Этап обучения Возраст 

Стартовый уровень 6 

Базовый уровень 8 

Продвинутый уровень 12 

 

Минимальный возраст лиц для зачисления на спортивно-оздоровительную группу 
может быть снижен до 6 лет при соблюдения требований к максимальной недельной 
нагрузки не более 3-х часов. 

Перевод по годам обучения рекомендуется осуществлять на основании 
выполнения требований, предусмотренных настоящей Программой для промежуточной 
аттестации. 

Годовой план-график разрабатывается исходя из 52 недель в учебном году. 
Максимальное значение тренировочной нагрузки в академических часах 

 

Этапный   
 норматив 

Этап обучения 

Год     
подготовки 

Стартовый 
уровень 

(1-2 год 
обучения) 
Младше 8 

лет/старше 8 лет 
(смешенные) 

Базовый 
уровень 

(3-6 год 
обучения) 

Продвинутый 
уровень 

(7-12 год 
обучения) 

Количество часов в неделю 3/6 6 6 

Количество часов одного занятия 1/2 2 2 
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Количество 

тренировок 

 в неделю 

3/6 3 3 

Общее    
количеств часов в год: 156/312 

312 
312 

 

Превышение недельной нагрузки, за исключением тренировочных сборов, не 
допускается. 

С целью большего охвата занимающихся, максимальный объем учебной нагрузки 
на группу в неделю может быть снижен, но не более чем на 10% от годового объема и не 
более чем на 2 часа в неделю с возможностью увеличения в каникулярный период, но не 
более чем на 25% от годового учебного объема. 

При зачислении детей 4-х лет продолжительность стартового уровня 
увеличивается на 2 года, срок реализации программы – 14 лет. 

 

2.2 Учебный план  
 

Учебный план состоит из: 
 календарный учебный график; 

 план учебного процесса; 

 расписание учебных занятий. 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/72015140/#1201
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/72015140/#1202
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/72015140/#12003
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ь 
 п

ер
ев

од
а 

за
ни

ма
ю

щ
их

ся
 н

а 
сл

ед
ую

щ
ий

 э
та

п 
об

уч
ен

ия
 

 

Ре
зу

ль
та

то
м 

ос
во

ен
ия

 о
бр

аз
ов

ат
ел

ьн
ой

 п
ро

гр
ам

мы
 с

лу
ж

ит
 п

ри
об

ре
те

ни
е 

об
уч

аю
щ

им
ис

я 
сл

ед
ую

щ
их

 з
на

ни
й,

 у
ме

ни
й 

и 
на

вы
ко

в 
в 

сл
ед

ую
щ

их
 п

ре
дм

ет
ны

х 
об

ла
ст

ях
: 

В 
об

ла
ст

и 
те

ор
ии

 и
 м

ет
од

ик
и 

фи
зи

че
ск

ой
 к

ул
ьт

ур
ы

 и
 с

по
рт

а:
 


 

ис
то

ри
я 

и 
ра

зв
ит

ие
 к

ар
ат

э;
 


 

ме
ст

о 
и 

ро
ль

 ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

ту
ры

 и
 с

по
рт

а 
в 

со
вр

ем
ен

но
м 

об
щ

ес
тв

е;
 


 

ос
но

вы
 за

ко
но

да
те

ль
ст

ва
 в

 с
фе

ре
 ф

из
ич

ес
ко

й 
ку

ль
ту

ры
 и

 с
по

рт
а;

 


 

ос
но

вы
 с

по
рт

ив
но

й 
по

дг
от

ов
ки

; 


 
св

ед
ен

ия
 о

 с
тр

ое
ни

и 
и 

фу
нк

ци
ях

 о
рг

ан
из

ма
 ч

ел
ов

ек
а;

 


 

ги
ги

ен
ич

ес
ки

е 
зн

ан
ия

, у
ме

ни
я 

и 
на

вы
ки

; 


 
ре

ж
им

 д
ня

, з
ак

ал
ив

ан
ие

 о
рг

ан
из

ма
, з

до
ро

вы
й 

об
ра

з ж
из

ни
; 


 

ос
но

вы
 с

по
рт

ив
но

го
 п

ит
ан

ия
, п

ит
ье

во
й 

ре
ж

им
; 


 

тр
еб

ов
ан

ия
 к

 о
бо

ру
до

ва
ни

ю
, и

нв
ен

та
рю

 и
 с

по
рт

ив
но

й 
эк

ип
ир

ов
ке

; 


 
тр

еб
ов

ан
ия

 к
 т

ех
ни

ке
 б

ез
оп

ас
но

ст
и 

пр
и 

за
ня

ти
ях

 к
ар

ат
э;

 

 В 
об

ла
ст

и 
об

щ
ей

 и
 с

пе
ци

ал
ьн

ой
 ф

из
ич

ес
ко

й 
по

дг
от

ов
ки

: 


 
ос

во
ен

ие
 к

ом
пл

ек
со

в 
фи

зи
че

ск
их

 у
пр

аж
не

ни
й;

 


 

до
лж

но
е 

ра
зв

ит
ие

 ф
из

ич
ес

ки
х 

ка
че

ст
в,

 а
 т

ак
ж

е и
х 

га
рм

он
ич

но
е 

со
че

та
ни

е 
пр

им
ен

ит
ел

ьн
о 

к 
сп

ец
иф

ик
е 

за
ня

ти
й 

ка
ра

тэ
; 


 

ук
ре

пл
ен

ие
 з

до
ро

вь
я,

 п
ов

ыш
ен

ие
 ф

из
ич

ес
ко

й 
ра

бо
то

сп
ос

об
но

ст
и 

и 
фу

нк
ци

он
ал

ьн
ы

х 
во

зм
ож

но
ст

ей
 о

рг
ан

из
ма

, 
со

де
йс

тв
ие

 
га

рм
он

ич
но

му
 ф

из
ич

ес
ко

му
 р

аз
ви

ти
ю

; 


 
ос

во
ен

ие
 с

ко
ро

ст
но

й 
те

хн
ик

и,
 р

аз
ви

ти
е 

ск
ор

ос
тн

о-
си

ло
вы

х 
ка

че
ст

в 
и 

сп
ец

иа
ль

но
й 

вы
но

сл
ив

ос
ти

; 


 
по

вы
ш

ен
ие

 у
ро

вн
я 

сп
ец

иа
ль

но
й 

фи
зи

че
ск

ой
 и

 ф
ун

кц
ио

на
ль

но
й 

по
дг

от
ов

ле
нн

ос
ти

, и
нд

ив
ид

уа
ль

но
го

 м
ас

те
рс

тв
а;

 

В 
об

ла
ст

и 
из

бр
ан

но
го

 в
ид

а 
сп

ор
та

 –
 к

ар
ат

э:
 


 

вл
ад

ен
ие

 о
сн

ов
ам

и 
те

хн
ик

и 
и 

та
кт

ик
и 

ка
ра

тэ
; 


 

на
ли

чи
е 

со
ре

вн
ов

ат
ел

ьн
ог

о 
оп

ыт
а,

 п
ри

об
ре

те
нн

ог
о 

пу
те

м 
уч

ас
ти

я 
в 

сп
ор

ти
вн

ы
х 

со
ре

вн
ов

ан
ия

х;
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
 

ос
во

ен
ие

 с
оо

тв
ет

ст
ву

ю
щ

их
 в

оз
ра

ст
у,

 п
ол

у 
и 

ур
ов

ню
 п

од
го

то
вл

ен
но

ст
и 

тр
ен

ир
ов

оч
ны

х 
и 

со
ре

вн
ов

ат
ел

ьн
ы

х 
на

гр
уз

ок
; 


 

вы
по

лн
ен

ие
 н

ор
м,

 т
ре

бо
ва

ни
й 

и 
ус

ло
ви

й 
их

 в
ып

ол
не

ни
я 

дл
я 

пр
ис

во
ен

ия
 с

по
рт

ив
ны

х 
ра

зр
яд

ов
 и

 зв
ан

ий
 в

 к
ар

ат
э;

 

 

В 
об

ла
ст

и 
ра

зв
ит

ия
 т

во
рч

ес
ко

го
 м

ыш
ле

ни
я:

 


 

на
ли

чи
е 

из
об

ре
та

те
ль

но
ст

и 
и 

тв
ор

че
ск

ог
о 

мы
ш

ле
ни

я;
 


 

ум
ен

ие
 с

ра
вн

ив
ат

ь,
 в

ы
яв

ля
ть

 и
 у

ст
ан

ав
ли

ва
ть

 з
ак

он
ом

ер
но

ст
и,

 с
вя

зи
 и

 о
тн

ош
ен

ия
, 

са
мо

ст
оя

те
ль

но
 р

еш
ат

ь 
и 

об
ъя

сн
ят

ь 
хо

д 
ре

ш
ен

ия
 п

ос
та

вл
ен

ны
х 

за
да

ч;
 


 

ум
ен

ие
 к

он
це

нт
ри

ро
ва

ть
 в

ни
ма

ни
е,

 н
ах

од
ит

ьс
я 

в 
го

то
вн

ос
ти

 с
ов

ер
ш

ат
ь 

дв
иг

ат
ел

ьн
ы

е 
де

йс
тв

ия
 в

 п
ро

це
сс

е 
по

ед
ин

ка
; 

 

В 
об

ла
ст

и 
др

уг
их

 в
ид

ов
 с

по
рт

а 
и 

по
дв

иж
ны

х 
иг

р:
 


 

ум
ен

ие
 т

оч
но

 и
 с

во
ев

ре
ме

нн
о 

вы
по

лн
ят

ь 
за

да
ни

я,
 с

вя
за

нн
ы

е 
с 

ко
нк

ре
тн

ым
 в

ид
ом

 с
по

рт
а 

и 
пр

ав
ил

ам
и 

по
дв

иж
ны

х 
иг

р;
 


 

ум
ен

ие
 р

аз
ви

ва
ть

 с
пе

ци
ал

ьн
ы

е 
фи

зи
че

ск
ие

 к
ач

ес
тв

а 
ка

ра
ти

ст
а 

ср
ед

ст
ва

ми
 д

ру
ги

х 
ви

до
в 

сп
ор

та
 и

 п
од

ви
ж

ны
х 

иг
р;

 


 

ум
ен

ие
 с

об
лю

да
ть

 т
ре

бо
ва

ни
я 

те
хн

ик
и 

бе
зо

па
сн

ос
ти

 п
ри

 с
ам

ос
то

ят
ел

ьн
ом

 в
ы

по
лн

ен
ии

 у
пр

аж
не

ни
й;

 

 

В 
об

ла
ст

и 
те

хн
ич

ес
ко

-т
ак

ти
че

ск
ой

 и
 п

си
хо

ло
ги

че
ск

ой
 п

од
го

то
вк

и:
 


 

вл
ад

ен
ие

 о
сн

ов
ам

и 
те

хн
ич

ес
ки

х 
и 

та
кт

ич
ес

ки
х 

де
йс

тв
ий

 в
 к

ар
ат

э;
 


 

вл
ад

ен
ие

 н
ео

бх
од

им
ы

м 
ур

ов
не

м 
ав

то
ма

ти
зи

ро
ва

нн
ог

о 
ре

аг
ир

ов
ан

ия
 н

а 
де

йс
тв

ия
 с

оп
ер

ни
ка

; 


 
ос

во
ен

ие
 р

аз
ли

чн
ы

х 
ал

го
ри

тм
ов

 т
ех

ни
ко

-т
ак

ти
че

ск
их

 д
ей

ст
ви

й;
 


 

на
ли

чи
е 

на
вы

ко
в 

ан
ал

из
а 

сп
ор

ти
вн

ог
о 

ма
ст

ер
ст

ва
 с

оп
ер

ни
ка

; 


 
ум

ен
ие

 а
да

пт
ир

ов
ат

ьс
я 

к 
об

ра
зо

ва
те

ль
но

й 
и 

со
ре

вн
ов

ат
ел

ьн
ой

 д
ея

те
ль

но
ст

и;
 


 

ум
ен

ие
 п

ре
од

ол
ев

ат
ь 

пр
ед

 с
ор

ев
но

ва
те

ль
ны

е 
и 

со
ре

вн
ов

ат
ел

ьн
ы

е 
фа

кт
ор

ы,
 в

оз
де

йс
тв

ую
щ

ие
 н

а 
пс

их
ол

ог
ич

ес
ко

е 
со

ст
оя

ни
е;

 


 

ум
ен

ие
 к

он
це

нт
ри

ро
ва

ть
 в

ни
ма

ни
е 

в 
хо

де
 с

ор
ев

но
ва

те
ль

но
й 

де
ят

ел
ьн

ос
ти

; 
 В 

об
ла

ст
и 

сп
ец

иа
ль

ны
х 

на
вы

ко
в:

 


 

ум
ен

ие
 т

оч
но

 и
 с

во
ев

ре
ме

нн
о 

вы
по

лн
ят

ь 
за

да
ни

я,
 с

вя
за

нн
ы

е 
со

 с
по

рт
ив

но
й 

де
ят

ел
ьн

ос
ть

ю
 в

 к
ар

ат
э;

 


 

ум
ен

ие
 с

об
лю

да
ть

 т
ре

бо
ва

ни
я 

те
хн

ик
и 

бе
зо

па
сн

ос
ти

 в
 п

ро
це

сс
е 

сп
ор

ти
вн

ой
 д

ея
те

ль
но

ст
и;

 


 

на
ли

чи
е 

на
вы

ко
в 

со
хр

ан
ен

ия
 с

об
ст

ве
нн

ой
 с

по
рт

ив
но

й 
фо

рм
ы

; 


 
об

ла
да

ни
е 

пс
их

ол
ог

ич
ес

ко
й 

ус
то

йч
ив

ос
ть

ю
 в

 р
аз

ли
чн

ы
х 

си
ту

ац
ия

х 
во

 в
ре

мя
 с

ор
ев

но
ва

ни
й;
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1
2

.2
 М

ет
од

ич
ес

ки
е 

ук
аз

ан
ия

 п
о 

ор
га

ни
за

ци
и 

ру
бе

ж
но

го
 к

он
тр

ол
я 

 Ру
бе

ж
ны

й 
ко

нт
ро

ль
 п

ро
во

ди
тс

я 
в 

це
ля

х 
оп

ре
де

ле
ни

я:
 


 

ка
че

ст
ва

 р
еа

ли
зу

ем
ой

 п
ро

гр
ам

мы
 с

по
рт

ив
но

й 
по

дг
от

ов
ки

; 


 

ка
че

ст
ва

 т
ео

ре
ти

че
ск

ой
 и

 п
ра

кт
ич

ес
ко

й 
по

дг
от

ов
ле

нн
ос

ти
 о

бу
ча

ю
щ

их
ся

; 


 

ур
ов

ня
 зн

ан
ий

, у
ме

ни
й 

и 
на

вы
ко

в,
 с

фо
рм

ир
ов

ан
ны

х 
у 

об
уч

аю
щ

их
ся

 н
а 

оп
ре

де
ле

нн
ом

 э
та

пе
 о

св
ое

ни
я 

пр
ог

ра
мм

ы
. 

Ру
бе

ж
ны

й 
ко

нт
ро

ль
 в

кл
ю

ча
ет

 в
 с

еб
я 

те
ст

ир
ов

ан
ие

 ф
из

ич
ес

ко
й 

и 
сп

ец
иа

ль
но

й 
по

дг
от

ов
ле

нн
ос

ти
 о

бу
ча

ю
щ

их
ся

 в
 с

оо
тв

ет
ст

ви
и 

с 
тр

еб
ов

ан
ия

ми
 н

ас
то

ящ
ей

 п
ро

гр
ам

мы
. 

П
ро

ве
де

ни
е 

те
ст

ир
ов

ан
ия

 
пр

ед
по

ла
га

ет
ся

 в
 т

еч
ен

ие
 2

-3
 т

ре
ни

ро
во

чн
ы

х 
за

ня
ти

й.
 Н

а 
пе

рв
ом

 
ос

ущ
ес

тв
ля

ет
ся

 к
он

тр
ол

ь 
им

ею
щ

ег
ос

я 
у 

об
уч

аю
щ

их
ся

 у
ро

вн
я 

фи
зи

че
ск

ой
 п

од
го

то
вл

ен
но

ст
и.

 Н
а 

по
сл

ед
ую

щ
ем

 (
по

сл
ед

ую
щ

их
) 

за
ня

ти
ях

 
ре

ал
из

уе
тс

я 
пр

ог
ра

мм
а 

ко
нт

ро
ля

 с
пе

ци
ал

ьн
ой

 п
од

го
то

вл
ен

но
ст

и 
об

уч
аю

щ
их

ся
. 

  
 В

се
 к

он
тр

ол
ьн

ы
е 

ис
пы

та
ни

я 
вы

по
лн

яю
тс

я 
об

уч
аю

щ
им

ис
я 

по
сл

е 
20

-3
0
-м

ин
ут

но
й 

ра
зм

ин
ки

, 
в 

со
от

ве
тс

тв
ую

щ
ей

 с
по

рт
ив

но
й 

эк
ип

ир
ов

ке
. 

Д
ви

га
те

ль
ны

е 
сп

ос
об

но
ст

и 
оц

ен
ив

аю
тс

я 
в 

сл
ед

ую
щ

ей
 п

ос
ле

до
ва

те
ль

но
ст

и:
 


 

ск
ор

ос
тн

ы
е;

 


 

ск
ор

ос
тн

о-
си

ло
вы

е;
 


 

ко
ор

ди
на

ци
он

ны
е;

 


 

к 
ги

бк
ос

ти
; 


 

си
ло

вы
е;

 


 

к 
об

щ
ей

 в
ы

но
сл

ив
ос

ти
. 

Те
ст

ы
, с

вя
за

нн
ы

е 
с 

пр
ео

до
ле

ни
ем

 к
ор

от
ки

х 
ди

ст
ан

ци
й,

 п
ры

ж
ка

ми
 в

 д
ли

ну
 с

 м
ес

та
, ч

ел
но

чн
ым

 б
ег

ом
 и

 н
ак

ло
но

м 
ту

ло
ви

щ
а 

вп
ер

ед
, 

ст
оя

, м
ог

ут
 в

ы
по

лн
ят

ьс
я 

ка
ж

ды
м 

об
уч

аю
щ

им
ся

 д
о 

тр
ех

 р
аз

 н
а 

от
де

ль
но

м 
за

ня
ти

и 
с 

ин
те

рв
ал

ом
 о

тд
ы

ха
 м

еж
ду

 п
оп

ы
тк

ам
и,

 д
ос

та
то

чн
ым

 д
ля

 
по

лн
ог

о 
во

сс
та

но
вл

ен
ия

. 
Д

ви
га

те
ль

ны
е 

за
да

ни
я,

 о
тр

аж
аю

щ
ие

 с
те

пе
нь

 р
аз

ви
ти

я 
си

ло
вы

х 
сп

ос
об

но
ст

ей
 и

 о
бщ

ей
 в

ы
но

сл
ив

ос
ти

, в
ы

по
лн

яю
тс

я 
об

уч
аю

щ
им

ис
я 

не
 б

ол
ее

 о
дн

ог
о 

ра
за

 в
 т

еч
ен

ие
 т

ре
ни

ро
во

чн
ог

о 
за

ня
ти

я.
   

И
нт

ер
ва

лы
 о

тд
ы

ха
 м

еж
ду

 д
ви

га
те

ль
ны

ми
 з

ад
ан

ия
ми

 р
аз

ли
чн

ой
 н

ап
ра

вл
ен

но
ст

и 
до

лж
ны

 б
ы

ть
 д

ос
та

то
чн

ы
ми

 д
ля

 д
ем

он
ст

ра
ци

и 
ма

кс
им

ал
ьн

ог
о 

ре
зу

ль
та

та
. 

Ск
ор

ос
тн

ы
е 

и 
ко

ор
ди

на
ци

он
ны

е 
за

да
ни

я 
мо

гу
т 

вы
по

лн
ят

ьс
я 

па
ра

ми
, 

об
уч

аю
щ

им
ис

я 
пр

им
ер

но
 

од
ин

ак
ов

ог
о 

ур
ов

ня
 

по
дг

от
ов

ле
нн

ос
ти

. 
Те

ст
ы

, 
ха

ра
кт

ер
из

ую
щ

ие
 о

бщ
ую

 в
ы

но
сл

ив
ос

ть
, 

мо
гу

т 
вы

по
лн

ят
ьс

я 
од

но
вр

ем
ен

но
 г

ру
пп

ой
 о

бу
ча

ю
щ

их
ся

, 
чи

сл
ен

но
ст

ью
 д

о 
10

 
че

ло
ве

к.
 Ко

нт
ро

ль
 с

пе
ци

ал
ьн

ой
 п

од
го

то
вл

ен
но

ст
и 

об
уч

аю
щ

их
ся

 р
ек

ом
ен

ду
ет

ся
 о

су
щ

ес
тв

ля
ть

 в
 с

ле
ду

ю
щ

ей
 п

ос
ле

до
ва

те
ль

но
ст

и:
  


 

Ба
зо

ва
я 

те
хн

ик
а 

(к
их

он
); 
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
 

Те
хн

ик
а,

 в
ы

по
лн

яе
ма

я 
в 

па
ра

х 
(к

их
он

-и
пп

он
 к

ум
ит

э)
 


 

Тр
ад

иц
ио

нн
ы

е 
фо

рм
ы 

(к
ат

а)
; 


 

Св
об

од
ны

е 
по

ед
ин

ки
 (д

ж
иу

 к
ум

ит
э)
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53. Видеозаписи всероссийских и международных семинаров. 
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