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Пояснительная записка 
 

Направленность (профиль) программы 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

«Олимпийское карате» имеет физкультурно-спортивную направленность. 

Актуальность программы заключается в исторически сложившихся 

традициях использования приемов восточных единоборств исключительно в 

целях самообороны, этическое и нравственное воспитание, неразрывно 

сопровождающие физическую и технико-тактическую подготовку 

спортсменов-каратистов, делают этот вид единоборств важным средством 

физического и морально-волевого воспитания, а также пропаганды здорового 

образа жизни путем приобщения дошкольников к занятиям физической 

культурой и спортом. 

 

Отличительные особенности программы 

Программа содержит основополагающие принципы подготовки юных 

спортсменов, специализирующихся в традиционном каратэ-до. При 

разработке данной программы использованы нормативные требования по 

физической и спортивно-технической подготовке юных спортсменов, 

сформированные на основе научно-методических материалов и 

рекомендаций по подготовке спортивного резерва. 

 

Адресат программы. 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

физкультурно-спортивной направленности «Олимпийское карате» предназначена 

для детей в возрасте 5-7 лет. 

 
Объем и срок освоения 

Срок освоения программы - 9 месяцев 

На полное освоение программы требуется 72 часа. 

 
Форма обучения. 

Форма обучения - очная. 

 
Особенности организации образовательного процесса 

Набор детей: воспитанники МАДОУ ЦРР д/с №114 старшего дошкольного 

возраста. 

Программа предусматривает групповые формы работы с детьми. 

 
Режим занятий, периодичность и продолжительность занятий. 

Общее количество часов - 72 часа. 

Продолжительность занятий исчисляется в академических часах - 25-30 мин. 

Недельная нагрузка на группу: 2 часа. 

Занятия проводятся 2 раза в неделю. 



Педагогическая целесообразность.
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

«Олимпийское карате» содержит научно обоснованные рекомендации по 
структуре и организации учебно-тренировочного процесса на различных 
этапах подготовки. Вид, культивируемый в учреждении -  традиционное 
каратэ, интересен для данной возрастной группы детей. Обучение 
содержанию программного материала построено на основе общих 
методических положений; - от простого к сложному, - от частного к общему, 
- с использованием технологий личностно - ориентированного подхода в 
обучении.

- дисциплинированности: соблюдение времени начала тренировок, 
исключение опозданий, соблюдение правил поведения в детском саду, дома, 
в общественных местах, в местах тренировочных занятий, выполнение 
требований педагога, соблюдение субординации и традиций вида спорта;

- трудолюбия: поддержание в чистоте и порядке спортивной
экипировки и инвентаря, поддержание порядка в спортивном зале, дома;

- инициативности: стремление к выполнению порученной работы с 
наилучшим результатом, самостоятельность при закреплении технических и 
тактических навыков, выполнение отдельных обязанностей помощника 
педагога при работе с товарищами по тренировкам, стремление к поиску 
новых и нестандартных тактических действий;

- настойчивости: стремление к качественному освоению сложных 
действий, не удающихся с первой попытки, преодоление усталости;

- смелости: работа с сильным соперником, выполнение заведомо 
сложных задач; - решительности: приучение к выполнению сложной 
деятельности, результат которой заведомо непредсказуем, преодоление 
чувства страха;

- честности: поощрение способности говорить правду педагогу, 
родителям, товарищам по тренировкам, исключать возможность применения 
запрещенных приемов и неспортивных средств ведения борьбы;

- доброжелательности: воспитание способности к поддержанию
дружеских отношений как с партнерами по тренировке, так и с соперниками.

Практическая значимость.
Развитие двигательных качеств на всех этапах подготовки проходит в 

соответствии с сенситивными возрастными периодами. На раннем этапе 
тренировочного процесса акцент делается на развитие гибкости, 
координации движений, развитии общей выносливости, быстроты и 
скоростно-силовых качеств. Далее внимание уделяется росту мышечной 
массы, росту и развитию силовых возможностей. В процессе тренировок 
предусмотрено развитие морально-волевых качеств средствами физической 
культуры, традиционного каратэ-до, других видов спорта, учебной, трудовой 
и других видов деятельности.



Ведущие теоретические идеи.
Ведущая идея данной программы является всесторонне физическое развитие, 
создание прочной базы для перехода от общефизической подготовки к 
изучению техники и тактики традиционного каратэ-до.

Цель - развитие физических качеств дошкольников посредством обучения 
традиционному каратэ.

Задачи:
- Развить физические и морально-волевые качества.
- Формировать разностороннюю общую и специальную физическую 
подготовленность.
- Создание прочной базы для перехода от общефизической подготовки к 
изучению техники и тактики традиционного каратэ-до.

Принципы отбора содержания.
В основу отбора и систематизации материала содержания программы 

положены принципы комплексности, преемственности и вариативности.
Принцип комплексности программы выражен в теснейшей 

взаимосвязи всех сторон учебно-тренировочного процесса.
Принцип преемственности прослеживается в последовательности 

изложения теоретического материала по этапам обучения, в углублении и 
расширении знаний по вопросам теории в соответствии с требованиями 
возрастающего мастерства спортсменов, постепенном, от этапа к этапу 
усложнении содержания тренировок, в росте объемов тренировочных и 
соревновательных нагрузок, единстве задач, средств и методов подготовки.

Принцип вариативности дает определенную свободу выбора средств и 
методов, в определении времени для подготовки спортсменов. Исходя из 
конкретных обстоятельств, при решении той или иной педагогической задачи 
тренер может вносить свои коррективы в построении учебно-тренировочных 
занятий, не нарушая общих подходов.

Образовательный компонент программы предполагает обучение 
дошкольников от 5 до 7 лет, параллельно которому идет включение 
воспитательного процесса, организованного через тренировку. Данный 
процесс происходит не стихийно, а в результате целенаправленного 
педагогического воздействия.

Основные формы и методы.
- Словесные (объяснения, в форме образных выражений и сравнений, 
рассказ, беседы детям);
- Наглядные (показ изучаемого движения в целостном виде, с разделением 
на части; анализ его с помощью наглядных пособий, жестов, плакаты 
наглядная агитация, знакомство с новыми движениями).
- Практические (разучивание и проработка движений, закрепление путем 
многократного повторения, тренировка мышечной памяти).

Игровые технологии применяется. Учитывая психологию детей данного 
возраста, ведущей деятельностью в этот период является игра, многие



занятия выстраиваются в форме подвижных игр. Речь идет не только об 
использовании игры для разрядки и отдыха, а о том, чтобы сделать ее 
органичным компонентом занятия, средством намеченной педагогом цели.

Формы работы с родителями

1) Ознакомление родителей с программой, целями и задачами, 
содержанием и её эффективностью;

2) Консультационная работа -  индивидуальная, групповая. Беседа с 
родителями об успехах их детей;

3) Проведение открытых мероприятий -  занятий, праздников, 
развлечений;

4) Разработка памяток для родителей.

Планируемые результаты.
В результате освоения программы достижения выражаются в 

следующем:
- наличие стойкого интереса к занятиям каратэ;
- укрепление здоровья;
- первичное становление специальных качеств, определяющих успехи в 

каратэ;
- владение умениями техники каратэ в соответствии с 

квалификационными требованиями для детей дошкольного возраста;
обучающиеся приобретают личностные качествами:
- выносливостью,
- организованностью;
- владеть основами техники каратэ в соответствии с возрастом;
- овладеть теоретическими знаниями и навыками участия в 

соревнованиях.

Механизм оценивания образовательных результатов.
Дети по программе не оцениваются.

Формы подведения итогов реализации программы
Показательные выступления.

Учебный план
Содержание (тема) Количество часов

всего практика теория

1.Знакомство. Начало занятий, проведение занятий, 
окончание занятий в каратэ.

1 0,5 0,5

2.Четыре Правила поведения в зале каратэ (этикет и 
традиции), счет по-японски .

2 1 1

3. Упражнения на внимание: ориентирование в 
пространстве. (Слева, справа, спереди, сзади, 
вверху, внизу)

3 3 0

4. Строение тела и основы безопасного занятия. 2 0 2



5. Развитие координационных качеств 4 3 1
6. Дыхание в каратэ 4 4 0
7. Суставная гимнастика 2 2 0
8. Основы растяжки 6 5 1
9. Стойки в каратэ 4 4 0
10. Подвижные игры 6 5 1
11. Развитие физических качеств 4 4 0
12. Удары руками и защитные действия (блоки) 10 8 2
13. Удары ногами и защитные действия (блоки) 4 3 1
14. Передвижения в каратэ 12 11 1
15. Работа с напарником в каратэ 8 7 1

ИТОГО 72 60,5 11,5

Содержание программы

За
ня

ти
е

Тема занятия Краткое содержание

1 1.Знакомство. Начало занятий, 
проведение занятий, окончание 
занятий в каратэ.

Первое занятие. КАРАТЭ -  что это такое. 
Как проходят занятия.
Как себя вести, чтобы все понять.
Как стоять. Как смотреть. Как слушать. 
Как задавать вопросы. Как попроситься в 
туалет во время занятия.

2 Четыре Правила поведения в зале 
каратэ (этикет и традиции), счет по- 
японски .

1. В зале тишина
2. Смотреть на тренера
3. Слушать тренера
4. Повторять за тренером 

Отработка в упражнениях этих правил 
Почему эти правила нужны в каратэ.
С кем соревнуется каратист.

3 Четыре Правила поведения в зале 
каратэ (этикет и традиции), счет по- 
японски .

Элементы уважения в каратэ.
Как входить в зал.
Как садиться в традиционную стойку 
Как делать поклон.
Счет по-японски 1, 2.3.4.5

4 Упражнения на внимание: 
ориентирование в пространстве.
(Слева, справа, спереди, сзади, вверху, 

внизу)

Понятие «внимание», «ориентирование», 
«пространство».
Как это применяется в каратэ и в жизни

5 Упражнения на внимание: 
ориентирование в пространстве. 
(Слева, справа, спереди, сзади, вверху, 
внизу)

Стороны «левая» и «правая»
Тренировка различения этих сторон Как это 
применяется в каратэ и в жизни

6 Упражнения на внимание: 
ориентирование в пространстве. 
(Слева, справа, спереди, сзади, вверху, 
внизу)

Стороны «спереди» и «сзади»,
Стороны «»Снизу»
Как это применяется в каратэ и в жизни. 
Зачем нужно знать свое место в 
пространстве



7 Строение тела и основы 
безопасного занятия

Из каких частей состоит человек. 
Тело-Разум-Дух.

8 Строение тела и основы 
безопасного занятия

Из каких частей состоит тело человека : 
основные ударные части тела. Чем нужно 
бить в каратэ

9 Развитие координационных качеств Первая группа качеств:
Развитие способностей точно определять и 
контролировать стороны, время и скорость 
выполнения упражнений на занятии.
(соизмерение и регулирование 
пространственных, временных и 
динамических параметров движений)

10 Развитие координационных качеств Вторая группа качеств:
Развитие способностей держать равновесие 
на месте и в движении

11 Развитие координационных качеств Третья группа качеств:
Развитие способности выполнять движения 
без излишней мышечной напряженности 
(скованности)

12 Развитие координационных качеств Сочетание упражнений на развитие всех 
трех групп координационных качеств в 
каратэ

13 Дыхание в каратэ Понятие о дыхании в боевом искусстве

14 Дыхание в каратэ Нижнее дыхание

15 Дыхание в каратэ Диафрагменное дыхание

16 Дыхание в каратэ Полное дыхание. Прямое и обратное 
дыхание. Применение полного дыхания в 
упражнениях.

17 Суставная гимнастика Что такой сустав. Зачем его разрабатывать. 
Принцип суставной гимнастики.

18 Суставная гимнастика Последовательность проведения суставной 
гимнастики

19 Основы растяжки Что такое мышца. Как она работает. 
Где находятся мышцы. Что такое 
«гибкость»

20 Основы растяжки Растяжка мышц ног

21 Основы растяжки Растяжка мышц корпуса

22 Основы растяжки Растяжка мышц рук

23 Основы растяжки Растяжка мышц шеи

24 Основы растяжки Растяжка на поперечный и продольный 
шпагаты

25 Стойки в каратэ Понятие стойки в каратэ

26 Стойки в каратэ Стойка Хейко-дачи. Работа в этой стойке

27 Стойки в каратэ Стойка Мусуби-дачи . Работа в этой стойке

28 Стойки в каратэ Стойка Дзенкуцу-дачи . Работа в этой 
стойке

29 Подвижные игры Игра «Волки и овцы»

30 Подвижные игры Игра «Чай-чай выручай»

31 Подвижные игры Игра «Коснись спины»



32
33
34
35

36
37

38

39

40

4 "

42

43

44

45

46

47

48

49

50

5 l

52

53

Подвижные игры 
Подвижные игры 
Подвижные игры 
Развитие физических качеств

Развитие физических качеств 
Развитие физических качеств

Развитие физических качеств

Удары руками и защитные 
действия (блоки)
Удары руками и защитные 
действия (блоки)

Удары руками и защитные 
действия (блоки)
Удары руками и защитные 
действия (блоки)
Удары руками и защитные 
действия (блоки)
Удары руками и защитные 
действия (блоки)
Удары руками и защитные 
действия (блоки)
Удары руками и защитные 
действия (блоки)
Удары руками и защитные 
действия (блоки)
Удары руками и защитные 
действия (блоки)

Удары ногами и защитные действия 
(блоки)
Удары ногами и защитные действия 
(блоки)
Удары ногами и защитные действия 
(блоки)
Удары ногами и защитные действия 
(блоки)

Передвижения в каратэ

Игра «Догони меня по квадрату»

Игра «Не дай себя погладить»

Игра «Поменяйся местами»

Воздушные приседания. Как правильно
приседать________________________________
Упражнения на развитие мышц корпуса

Отжимания. От стены, от подоконника, от
стула, от пола на коленях, от пола_________
Комплекс «Бурпи» (упор присев-упор лежа- 
лечь на пол-упор присев-пыжок вверх с 
хлопком над головой)
Формирование кулака. Положение кулака 
перед ударом. Положение кулака при
завершении удара.________________________
Движение руки в прямом ударе вперед 
(цуки) . Кулак-Локоть.-Плечо. Понятие 
центральной линии удара. Точка касания
кулака при упрямом ударе.________________
Направление удара. Точность удара. 
Скорость удара. Движение реверсной руки.

Знакомство с Блоком АГЕ УКЕ против 
удара в верхний уровень (ДЗЕ ДАН)

Знакомство с Блоком СОТО УКЕ снаружи 
внутрь против удара в средний уровень
(ЧУ ДАН)_______________________________
Знакомство с Блоком УЧИ УКЕ изнутри 
наружу против удара в средний уровень
(ЧУ ДАН)_______________________________
Медленная тренировка Блока АГЕ УКЕ 
против удара в верхний уровень (ДЗЕ ДАН)
одной рукой______________________________
Медленная тренировка Блока СОТО УКЕ 
снаружи внутрь против удара в средний
уровень (ЧУ ДАН) одной рукой___________
Медленная тренировка Блока УЧИ УКЕ 
изнутри наружу против удара в средний
уровень (ЧУ ДАН) одной рукой___________
Тренировка всех трех блоков АГЕ УКЕ, 
СОТО УКЕ, УЧИ УКЕ медленно двумя 
руками
Удар ногой МАЕ ГЕРИ. Знакомство. 
Отработка по элементам 1. Равновесие на 
одной ноге.
Удар ногой МАЕ ГЕРИ. Изучение части 
ноги, чем наноситься удар. Тренировка
формирования стопы для удара____________
Удар ногой МАЕ ГЕРИ. Начало удара и 
сгибание колена для удара. Выпрямление 
ноги. Возврат ноги.
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------о-------------------

Знакомство с Блоком ГЕДАН БАРАИ 
против удара в Нижний уровень (ГЕ 
ДАН). Медленная тренировка блока
ГЕДАН БАРАЙ__________________________
Понятие центра тяжести тела человека. 
Правильная Осанка человека. Осанка в 
передвижении.



54 Передвижения в каратэ Перенос веса тела с одной ноги на другую и 
возвращение в центральное положение в 
стойке ХЕЙКО ДАЧИ

55 Передвижения в каратэ Понятие передней и задней ноги. Перенос 
веса тяжести тела на переднюю и заднюю 
ноги на месте.

56 Передвижения в каратэ Перенос центра тяжести тела на переднюю 
и заднюю ноги из стойки ХЕЙКО ДАЧИ.

57 Передвижения в каратэ Понятие промежуточного положения. 
Стойка ХАНСОКУ ДАЧИ. В Переносы 
центра тяжести тела из ХЕЙКО ДАЧИ в на 
левую и на правую ноги с поворотом в 
сторону переноса веса

58 Передвижения в каратэ Изучение положения стоп в стойке ХЕЙКО 
ДАЧИ. Перенос центра тяжести тела с 
пятки на носок и наоборот.

59 Передвижения в каратэ Изучение положения стоп в стойке 
ХАНСОКУ ДАЧИ. Перенос центра 
тяжести тела с пятки на носок и наоборот.

60 Передвижения в каратэ Движения вперед и назад. Тренировка 
переноса центра тяжести тела с пятки 
задней ноги на носок передней.

61 Передвижения в каратэ Стойка ДЗЕНКУЦУ ДАЧИ. Длина и 
ширина стойки. Построение стойки .

62 Передвижения в каратэ Изучение положения стоп в стойке 
ДЗЕНКУЦУ ДАЧИ. Перенос центра 
тяжести тела с пятки на носок и наоборот. 
Тренировка переноса центра тяжести тела с 
пятки задней ноги на носок передней.

63 Передвижения в каратэ Движения вперед и назад. Передвижение в 
стойку ДЗЕНКУЦУ ДАЧИ из ХЕЙКО 
ДАЧИ.

64 Передвижения в каратэ Движения вперед и назад. Передвижение 
из ХЕЙКО ДАЧИ через промежуточное 
положение в ДЗЕНКУЦУ ДАЧИ

65 Работа с напарником в каратэ Понятие «напарник» в карате. Зачем нужен 
напарник. Как нужно относиться к 
напарнику.

66 Работа с напарником в каратэ Понятие дистанции. Три вида дистанции в 
каратэ. Тренировки определения и 
соблюдения дистанции.

67 Работа с напарником в каратэ Понятие Атакующего (ТОРИ) и 
защищающегося (УКЕ) . Парные 
упражнения на месте в ХЕЙКО ДАЧИ. 
Блоки и удары.

68 Работа с напарником в каратэ Парные упражнения на месте в ДЗЕНКУЦУ 
ДАЧИ. Блоки и удары.

69 Работа с напарником в каратэ Парные передвижения в ДЗЕНКУЦУ 
ДАЧИ вперед и назад. Тренировки 
определения и соблюдения дистанции

70 Работа с напарником в каратэ Парные передвижения в ДЗЕНКУЦУ 
ДАЧИ. Выполнение ударов руками в 
голову.



71 Работа с напарником в каратэ Парные передвижения в ДЗЕНКУЦУ 
ДАЧИ. Выполнение Блоков.

72 Работа с напарником в каратэ Парные передвижении в ДЗЕНКУЦУ 
ДАЧИ. Выполнение ударов ногами и 
Блоков.

КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК

1. Продолжительность учебного года
Учебный год с 09.09.2019г. по 29.05.2020г. 36 недель
I полугодие с 09.09.2019г. по 27.12.2019г. 16 недель
II полугодие с 13.01.2020г. по 29.05.2020г. 20 недель
2. Каникулярное время, праздничные (нерабочие) дни

2.1. Каникулы Сроки/ даты
Количество
каникулярных
недель

Зимние каникулы 30.12.2019 г. - 10.01.2020г. 2 недели
Летние каникулы 01.06.2020г. -  31.08.2020г. 13 недель

Организационно-педагогические условия реализации дополнительной 
общеобразовательной общеразвивающей программы:

Образовательный процесс осуществляется на основе учебного плана, 
рабочей программы и регламентируется расписанием занятий.

Социально-психологические условия реализации образовательной 
программы обеспечивают:

- учет специфики возрастного психофизического развития обучающихся;

- вариативность направлений сопровождения участников 
образовательного процесса (сохранение и укрепление психологического 
здоровья обучающихся);

- формирование ценности здоровья и безопасного образа жизни; 
дифференциация и индивидуализация обучения; мониторинг возможностей и 
способностей обучающихся;

- формирование коммуникативных навыков в разновозрастной среде и 
среде сверстников.

Кабинет (спортивный зал), соответствующий санитарным нормам 
СанПин.



Оборудование:
Мячи малые, средние, большие.
Гимнастические стенки.
Гимнастические маты.
Обручи.
Мешочки с песком
Скамейки.
Стульчики.
Лапа боксерская.
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