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Пояснительная записка 

Каратэ для детей прежде всего — отличная система психофизической 

подготовки. Занятия способствуют укреплению здоровья занимающихся, 

повышению уровня жизнедеятельности, сопротивляемости организма 

действию неблагоприятных факторов окружающей среды, всестороннему 

развитию двигательных качеств (сила, гибкость, выносливость, скорость, 

координация движений). 

Психологические факторы в занятии каратэ играют важную роль, так 

как занятия каратэ подразумевают непосредственный контакт двух или 

несколько лиц. Во многих случаях выигрывает тот, кто более подготовлен 

психологически; даже если физическое превосходство на другой стороне. 

Такая психологическая подготовка достигается путем систематических 

интенсивных тренировок. Высшей целью занятий каратэ является не победа 

или проигрыш, а совершенствование своего характера, воспитание воли и 

лучших человеческих качеств. 

Кроме того, занятия каратэ под руководством квалифицированного 

педагога (тренера, инструктора) стимулируют детей умственное развитие — 

учат сосредотачивать внимание, развивают память, логическое и образное 

мышление, уводят от стереотипного мышления, укрепляют опорно- 

двигательный аппарат, дыхательную и сердечно- сосудистую системы. 

Один из самых важных моментов изучения каратэ с детьми 

дошкольного возраста — подвижная игра, создающая атмосферу радости и 

делающая занятия более эффективными. Подвижные игры расширяют общий 

кругозор и стимулируют позитивное отношение старшего дошкольника к 

занятиям каратэ. 

Изучение базовой техники самозащиты сочетается с общей физической 

подготовкой. На занятиях по каратэ технико-тактические элементы 

единоборства подбираются дифференцированно, с учетом возраста 

занимающихся, и построены на принципах сознательности, активности, 

наглядности и доступности процесса обучения. 

 

Новизна программы 

Система подготовки в каратэ охватывает обширный комплекс 

традиционных методов закалки тела, воспитания духа и обучения технике. 

Она отличается суровой дисциплиной и максимумом требований к тем, кто 

избрал дорогу Будо (пер. с яп. - Путь воинских искусств).  

В процессе занятий каратэ необходимо ознакомление детей с этикетом 

додзе — помещения, в котором они проводятся, что развивает у 

дошкольника бережное отношение к предметам, используемым на занятии, 

способствует появлению культуры, уважительного отношения к сверстнику, 

педагогу, учителю (сенсею). 

 

Актуальность, педагогическая целесообразность программы 



Отличительной особенностью занятий каратэ является разностороннее 

воздействие на организм человека, при котором успешно решаются задачи 

общего физического развития, разностороннего совершенствования 

двигательных способностей, оказывается воздействие на координационные 

механизмы нервной системы. 

 

Технологии, приёмы и методы обучения 

Обучение конкретному элементу или комбинации элементов можно 

условно разделить на три тесно связанных между собой этапа. 

Первый этап (ознакомление) - создание общего предварительного 

представления об элементе, которое лежит в основе сознательного освоения 

любого двигательного действия. В результате первичных сведений о новом 

элементе (форме, амплитуде, направлении приложения усилия, позиции) и 

двигательного навыка, накопленного в памяти ребенка, устанавливаются 

общие связи, обеспечивающие построение исходной программы 

предстоящих двигательных действий. 

Второй этап (разучивание, закрепление навыка) - непосредственное 

овладение основами техники выполнения элемента. На данном этапе в 

результате активной совместной работы преподавателя и ребенка уточняются 

представления о динамике движение, осуществляется закрепление 

двигательного навыка, осуществляется связь с предыдущими изученными 

движениями. 
Третий этап (совершенствование техники) - На данном этапе 

осуществляется твердое усвоение двигательного навыка, умение выполнять 

ритмически верно техники в любых стойках и перемещениях, в том числе 

при взаимодействии с соперником. 

Основным методом изучения техники боевого искусства и 

формирования необходимых двигательных навыков является кихон («ки» — 

энергия, «хон» — основа), представляющий собой простые 

последовательности техники для отработки движений. 

Изучение техники каратэ дошкольники начинают с простого, а именно 

с отдельных ее элементов. Чтобы научить детей кихон, кумитэ, им дается 

базовая техника правильного выполнения стоек (хайсоку-дачи, мусуби-дачи, 

хейко- дачи, киба-дачи, дзенкуцу-дачи). 

Одновременно с изучением стоек детей обучают простейшим 

защитным (блокам) (агэ- уке, гедан-барай, сото-уке, учи-уке. шуто-уке) и 

ударным техникам руками (цуки, ой-цуки, гяку-цуки, моротэ- цуки, шито-

цуки), ногами (мае-гери, маваши-гери. йоко-гери), которые изначально 

выполняются в медленном темпе. Очень важна при изучении элементов 

каратэ в движении постановка дыхания. 
 

 

 



Структура практического занятия 

Каждое занятие по каратэ включает в себя несколько основных блоков: 

• разминка; 

• упражнения на развитие гибкости; 

• изучение основных стоек; 

• изучение техник ударов руками и ногами; 

• техника блоков; 

• освоение техник перемещений с ударами и блоками в различных стойках; 

• подвижные игры. 

На занятиях педагог (инструктор, тренер), используя понятный ребенку 

образ, не только показывает, но и описывает словами каждое движение.  

Преподавание каратэ для детей частично ведется на японском языке. 

Материально-техническое оснащение программы: 

 Канат - 1шт., кольца, шведская стенка - 1 шт., гимнастические скамейки – 6 

шт., кегли, скакалки, мячи (разных размеров), мягкие модули, массажные 

мячи, обручи разного диаметра, скакалки, гимнастические маты, 

гимнастические палки и коврики. Для музыкального сопровождения занятий 

в зале имеется музыкальный центр, медиатека, фонотека.  

 

Содержание и сроки реализации программы 

Программа «Кукусинкай» предназначена для групповых занятий с 

детьми от 3 до 7 лет.  

Всего на курс отводится 37 часов.  Периодичность проведения занятий: 

два раза в неделю: младшего возраста -  15 минут, среднего возраста – 20 

минут, старшего возраста – 25 минут, подготовительного к школе возраста – 

30 минут. Реализация программы осуществляется с текущей темы. Введение 

обучающегося возможно с любой темы программы. 

 

Формы подведения итогов реализации программы 

По окончании года обучения проводятся мониторинговые испытания. 

Контрольно-переводные нормативы даны в приложении к программе. 

Цель и задачи программы 

Цель программы: формирование развитой личности, укрепление 

здоровья детей, физическое и нравственное воспитание, достижение высоких 

спортивных результатов. 

Задачи программы 

1. Развитие физических навыков у занимающихся, что является 

необходимой базой для формирования спортсменов высокого уровня. 

2. Углубление полученных знаний, усовершенствование технического 

уровня, развития психологического облика спортсмена. 



3. Достижение высокого технического уровня, глубокая психологическая 

подготовка, участие в соревнованиях различного уровня. 

 

Предполагаемые результаты обучения 

Сформированность стойкого интереса к занятиям каратэ. 

Укрепление здоровья. 

Первичное становление специальных качеств, определяющих успехи в 

каратэ. 

Учебно-тематический план 

 

Содержание и виды работ Количество 

часов 

Мониторинг навыков и умений   

Правила техники безопасности   

Что такое каратэ   

Развитие физических качеств   

Понятие о до-дзе, основы этики   

История возникновения каратэ   

Основы правил соревнований, игры   

Ознакомление с названиями приѐмов, стоек каратэ и 

правильности произношения 

 

Всего: 37 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Содержание программы 

 

Сентябрь 

Занятие 

1-2  

Мониторинг умений и навыков воспитанников на начало 

учебного года (диагностика физического развития, гибкости, 

координации движений). Общие правила техники безопасности 

на занятиях каратэ и в спортивном зале. Что такое каратэ?  

Стойки Хэйко-дачи, мусуби-дачи, хэйсоку-дачи, киба-дачи, 

зенкуцу-дачи, кокуцу-дачи.  

Занятие 

3-4  

Мониторинг умений и навыков воспитанников. История 

возникновения каратэ-до. Появление каратэ-до в России. Первые 

соревнования. Рассказ обучающимся о правильности выполнения 

заданий. Значения силы, быстроты, выносливости в избранном 

виде спорта.  

 

Октябрь 

Занятие 

1-2  

Понятие о до-дзе, основы этики:  

-до-дзе – место для занятий каратэ-до (спортивный зал, открытая 

площадка), где приняты особые правила поведения; -выполнять 

поклоны перед входом в до-дзе, перед началом и по окончании 

работы в парах, при обращении к учащемуся тренера и старших 

спортсменов;  

Работа ног на месте: Кин-гери, мае-гери, йоко-гери.  

Занятие 

3-4  

Беседа о задачах, стоящих перед воспитанниками напредстоящий 

год. Просмотр видео-материала.Работа ног и рук в 

передвижениях: базовая техника в перемещениях. Ката: Кихон 

ката (теки йоки шодан). Kумитэ: Гохон кумитэ – Санбон кумитэ.  

 

Ноябрь 

Занятие 

1-2  

Основы правил соревнований:  

-термины в каратэ-до (счет, команды, названия приемов и  

оборудования);  

-понятие о квалификации в традиционном каратэ-до – кю, дан,  

квалификационный экзамен;  

-соревнования начального уровня в каратэ-до – правила,  

команды и жесты судей.  

Занятие 

3-4 

Развитие силы: подтягивания на перекладине, сгибания и  

разгибания рук в упоре лежа, сгибания туловища лежа на спине с 

закрепленными ногами, поднимание ног в висе на  

гимнастической стенке, упражнения с сопротивлением  

партнера.  

Рассказ обучающимся о правильности выполнения заданий.  

Значения силы, быстроты, выносливости в избранном виде 



спорта. 

 

Декабрь 

Занятие 

1-2  

Развитие силы: работа в парах с преодолением сопротивления 

партнера.  

Развитие гибкости и подвижности в суставах: выполнение  

приемов с максимальной амплитудой (удары ногами по  

верхнему уровню и т. п.).  

Занятие 

3-4  

Практика.  

Развитие быстроты: пробегание отрезков по 10м, 20м, 30м, бег на 

месте в максимальном темпе, приседания за 20 и за 30с в 

максимальном темпе, сгибания и разгибания рук в упоре лежа за 

20 и за 30с, эстафетный бег, прыжки через гимнастическую 

скамью, подвижные игры.  

 

Январь 

Занятие 

1-2  

Развитие ловкости: отработка отдельных приемов и ката,  

назначаемый спарринг (на 3 и на 5 шагов), основы свободного 

спарринга.  

Развитие выносливости: выполнение отдельных приемов и  

ката в течение заданного времени.  

Занятие 

3-4  

Практика.  

Развитие быстроты: пробегание отрезков по 10м, 20м, 30м, бег на 

месте в максимальном темпе, приседания за 20 и за 30с в 

максимальном темпе, сгибания и разгибания рук в упоре лежа за 

20 и за 30с, эстафетный бег, прыжки через гимнастическую 

скамью, подвижные игры.  

 

Февраль 

Занятие 

1-2  

Практика.  

Развитие быстроты: пробегание отрезков по 10м, 20м, 30м, бег на 

месте в максимальном темпе, приседания за 20 и за 30с в 

максимальном темпе, сгибания и разгибания рук в упоре лежа за 

20 и за 30с, эстафетный бег, прыжки через гимнастическую 

скамью, подвижные игры.  

Занятие 

3-4  

Развитие ловкости: отработка отдельных приемов и ката,  

назначаемый спарринг (на 3 и на 5 шагов), основы свободного 

спарринга.  

Развитие гибкости и подвижности в суставах: выполнение  

приемов с максимальной амплитудой (удары ногами по  

верхнему уровню и т. п.).  

 



Март 

Занятие 

1-2 

Развитие ловкости: отработка отдельных приемов и ката,  

назначаемый спарринг (на 3 и на 5 шагов), основы свободного 

спарринга.  

Развитие выносливости: выполнение отдельных приемов и  

ката в течение заданного времени. 

Занятие 

3-4  

Развитие гибкости и подвижности в суставах: упражнения в 

парах, упражнения на гимнастической стенке, упражнения на 

растягивание.  

Работа рук на месте. Блоки: аге-уке, сото-уке, учи-уке, гедан-

барай, шуто-уке. Удары: дзюнцуки, ойцуки, гияку-цуки, шуто-

учи, нукитэ.  

 

Апрель 

Занятие 

1-2 

Развитие силы: подтягивания на перекладине, сгибания и  

разгибания рук в упоре лежа, сгибания туловища лежа на  

спине с закрепленными ногами, поднимание ног в висе на  

гимнастической стенке, упражнения с сопротивлением  

партнера.  

Занятие 

3-4 

Развитие гибкости и подвижности в суставах: упражнения в 

парах, упражнения на гимнастической стенке, упражнения на 

растягивание.  

Рассказ обучающимся о правильности выполнения заданий.  

Значения силы, быстроты, выносливости в избранном виде  

спорта.  

 

Май 

Занятие 

1-4 

Практика.  

Развитие быстроты: пробегание отрезков по 10м, 20м, 30м, бег на 

месте в максимальном темпе, приседания за 20 и за 30с в 

максимальном темпе, сгибания и разгибания рук в упоре лежа за 

20 и за 30с, эстафетный бег, прыжки через гимнастическую 

скамью, подвижные игры. 
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