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Учебно-методическое обеспечение дополнительной
общеобразовательной общеразвивающей программы «Карате»

Занятие строится по трехчастной схеме и включает вводную, основную и
заключительную части. У каждой из них собственная педагогическая функция, и только
их совокупность дает целостное образовательное воздействие:

- вводная часть. Ее назначение состоит в создании условий для последующей
интенсивной работы. Традиционное построение занятия в карате начинается с построения
в линию (сэйдза) и ритуала приветствия (рэй), что выступает инструментом
психологической настройки и формирования дисциплины. Тренер-преподаватель ставит
конкретные учебные задачи, раскрывает содержание предстоящей работы. Параллельно
решаются организационные вопросы, проверяется готовность инвентаря. Подготовка к
основной работе идет через разминочные задания, активизирующие нервно-мышечный
аппарат. Разминка включает беговые упражнения, общеразвивающие комплексы,
специализированные упражнения на растягивание мышц ног для обеспечения амплитуды
ударов ногами в верхний уровень. Психологическая настройка достигается
формированием установки на качественное выполнение заданий и созданием
положительного эмоционального фона;

- основная часть. Здесь решаются образовательные и развивающие задачи
программы, центральное место занимает изучение и совершенствование техники
атакующих и защитных действий, специфических перемещений и тактических схем,
составляющих технический арсенал карате. Построение занятия подчинено классической
схеме карате-тренировки. Сначала отрабатывается базовая техника (кихон) на месте и в
движении, затем связки техники (кихон-кумите), далее изучение и совершенствование
ката, и в завершение свободный поединок (дзю-кумите) с соблюдением принципа
постепенности и контроля тренировочной нагрузки. Педагогический процесс строится по
принципу от простого к сложному. Первоначально отрабатываются отдельные удары в
упрощенных условиях, затем они объединяются в комбинации с постепенным
приближением к соревновательным условиям. Особое значение придается формированию
умения применять освоенную технику в условиях сбивающих факторов и
противодействия соперника, развитию чувства дистанции и тайминга,
совершенствованию тактического мышления;

- заключительная часть. Она направлена на систематизацию изученного, снятие
физического и психоэмоционального напряжения. Обучающиеся выполняют упражнения
на растягивание мышц плечевого пояса, спины, ног, с особым акцентом на мышцы
тазобедренного пояса, что способствует снятию мышечного напряжения и профилактике
отсроченных болезненных ощущений. Завершается занятие ритуалом прощания (рэй),
подведением итогов проделанной работы, в ходе которого отмечаются достижения и
указываются ошибки. Занимающиеся получают рекомендации для самостоятельной
работы, среди которых общеразвивающие упражнения, работа над базовой техникой,
упражнения на развитие гибкости, которые могут выполняться самостоятельно без
специального оборудования. Организованное завершение занятия формирует
дисциплинированность и уважительное отношение к тренировочному процессу.

Рекомендуемая методическая литература:
- Письменский, И.А. Физическая культура: учебник для вузов / И.А. Письменский,

Ю.Н. Аллянов.- Москва: Издательство Юрайт, 2026. - 450 с. - (Высшее образование).-
ISBN 978-5-534-14056-9. - Текст: электронный // Образовательная платформа Юрайт
[сайт]. - URL: https://urait.ru/bcode/583140

- Теория и методика бокса. Акцентированные и точные удары: учебник для
среднего профессионального образования / К.Н. Копцев, О.В. Меньшиков, А.И. Гаракян,
З.М. Хусяйнов. - 2-е изд., испр. и доп. - Москва: Издательство Юрайт, 2026. - 174 с. -
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(Профессиональное образование).- ISBN 978-5-534-13628-9. - Текст: электронный //
Образовательная платформа Юрайт [сайт]. - URL: https://urait.ru/bcode/587952

- Элективные курсы по физической культуре. Практическая подготовка: учебник
для среднего профессионального образования / под общей редакцией А.А. Зайцева. - 3-е
изд., перераб. и доп. - Москва: Издательство Юрайт, 2026. - 321 с. - (Профессиональное
образование). - ISBN 978-5-534-19946-8. - Текст: электронный // Образовательная
платформа Юрайт [сайт]. - URL: https://urait.ru/bcode/587990.

Дополнительная литература:
1. Оздоровительная тренировка лиц зрелого возраста: направленность,

содержание, методики: монография / С. В. Савин, О. Н. Степанова, В. С. Соколова, И. В.
Николаев; под ред. О. Н. Степановой. - Москва: МПГУ, 2017. - 200 с. - ISBN 978-5-4263-
0492-5. - Текст: электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1340960

2. Татарова, С.Ю. Физическая культура как один из аспектов, составляющих
здоровый образ жизни студентов / С.Ю. Татарова, В.Б. Татаров. - Москва: Научный
консультант, 2017. - ISBN 978-5-9909615-6-2. - Текст: электронный. - URL:
https://znanium.com/catalog/product/1023871

3. Физическая культура. Лекции: учеб. пособие для студентов вузов / Е.А.
Малейченко [и др.]. - Москва: ЮНИТИ-ДАНА, 2017. - 159 с. - ISBN 978-5-238-02982-5. -
Текст: электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1027339

4. Филиппова, Ю.С. Физическая культура: учебно-методическое пособие / Ю.
С. Филиппова. - Москва: ИНФРА-М, 2021. - 201 с. - (Высшее образование: Бакалавриат). -
ISBN 978-5-16-015719-1. - Текст: электронный. - URL:
https://znanium.com/catalog/product/1361807

Нормативные правовые документы и иная правовая информация:
1. Конституция Российской Федерации.
2. Федеральный закон от 29.12.2012 г. № 273 – Ф3 «Об образовании в

Российской Федерации».
3. Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329 – ФЗ «О физической культуре и

спорте в Российской Федерации».
4. Указ Президента Российской Федерации от 24.03. 2014 г. № 172 «О

Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО)»
5. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 19.06.2017 г. № 542

«Об утверждении государственных требований Всероссийского физкультурно-
спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) на 2018-2021 годы»

4. ОЦЕНОЧНЫЕМАТЕРИАЛЫ ИФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ
(ПРИ НАЛИЧИИ)

Балльно-рейтинговая система оценивания результатов освоения дополнительной
общеобразовательной общеразвивающей программы «Каратэ» разработана в соответствии
с принципами объективности, прозрачности и комплексного учета различных форм
учебно-тренировочной и соревновательной деятельности обучающихся. Специфика
гребли как циклического вида спорта, характеризующегося высокими требованиями к
систематичности тренировочного процесса, уровню функциональной подготовки и
практического мастерства, обусловливает интегративный подход к оцениванию уровня
подготовленности занимающихся.

Максимальная сумма баллов за текущий контроль успеваемости составляет 60
баллов, за промежуточную аттестацию – 40 баллов, что в совокупности формирует
максимальную итоговую балльную оценку в размере 100 баллов.
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Итоговая
балльная
оценка

Традиционная
система

Базовая
система

ECTS
Для

традиционной
системы

Для
традиционной
системы

95–100 баллов Отлично
Зачтено

А А
85–94 баллов B B
75–84 балла Хорошо C C
65–74 балла Хорошо D D
55–64 балла Удовлетворительно E E
от 0 до 54

балла Неудовлетворительно Не зачтено F F

В рамках реализации программы применяется интегративная система контроля
успеваемости, учитывающая специфику карате, требующую планомерного развития
физических качеств, освоения рациональной техники игровых приемов, формирования
тактического мышления и приобретения соревновательного опыта. Обязательным
условием успешного освоения программы выступает систематическое посещение
тренировочных занятий в сочетании с участием не менее чем в двух соревнованиях в
течение учебного года. Соревновательные выступления позволяют объективно оценить
уровень подготовленности обучающегося в условиях реального противоборства.

Текущий контроль успеваемости студентов в рассматриваемой дисциплине
отсутствует как самостоятельная форма аттестации. Вместе с тем при наличии
официального запроса со стороны институтов и структурных подразделений
Президентской Академии кафедра физической культуры предоставляет сведения о
результатах выполнения студентами всех указанных видов учебной деятельности,
включая данные по посещаемости тренировочных занятий, результатам выступлений на
соревнованиях и дополнительным баллам. Информация по каждому обучающемуся
предоставляется в рамках установленных процедур академического взаимодействия.

Критерии начисления дополнительных баллов

Тип деятельности Баллы Примечания

Членство в сборной команде
института (факультета) по
каратэ с участием в
соревнованиях

30

Тренировочные занятия в составе сборной
команды засчитываются в качестве учебных
занятий по дисциплинам физической
культуры. Начисление баллов производится
на основании приказа о формировании
сборной команды и протоколов
соревнований.

Участие в соревнованиях на
первенство института
(факультета) по каратэ

30
Баллы начисляются всем участникам
соревнований на основании официального
протокола результатов.

Участие в спортивно-
массовых мероприятиях,
организованных кафедрой
физической культуры

10

Баллы начисляются на основании списка
регистрации присутствия на мероприятии
или сертификата участника. К данной
категории относятся мастер-классы,
показательные выступления, фестивали и
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иные массовые мероприятия.
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