
 



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Программа «Юный атлет» для детей дошкольного возраста составлена на основе 

программы дополнительного образования детей «Каратэ-До» муниципального 

образовательного учреждения дополнительного образования детей детско-

юношеской спортивной школы восточных единоборств. Направленность 

программы «Каратэ-до - физкультурно-спортивная. Срок реализации – 78 

часов, предназначена для детей в возрасте от 4 до 5 лет. 

Актуальность данной программы выражается в популярности, среди детей и 

подрастающего поколения каратэ-до как вида спорта. Занятия каратэ 

способствуют: гармоничному развитию ребенка; формированию духовных и 

физических начал в ребенке; оздоровлению; профилактике простудных, 

дыхательных, неврологических заболеваний; развитию творчества и лидерских 

качеств. 

Педагогическая целесообразность заключается в необходимости воспитания 

детей ориентированных на восприятие обновленных духовных ценностей в 

условиях увеличения физических и материальных возможностей и благ. 

Значительное омоложение, происшедшее в спорте в последние годы (начало 

тренировок с 4-6 лет и даже с более раннего возраста), создало предпосылки для 

обязательного осуществления начальных занятий на спортивно - 

оздоровительном этапе подготовки. Основная цель спортивно-оздоровительного 

этапа – обеспечение отбора, физической и координационной готовности к 

простейшим видам техники (общеразвивающих и специальных упражнений 

своего вида). На протяжении спортивно-оздоровительного этапа подготовки 

начинающие юные спортсмены должны познакомиться с техникой нескольких 

видов: легкой атлетики, акробатики, спортивных игр и единоборств. 

В основу программы положены нормативные требования по физической и 

спортивно-технической подготовке, научные и методические разработки по 

каратэ отечественных и зарубежных тренеров и специалистов, применяемые в 

последние годы.  

Цель программы: 

 Формирование физической культуры личности, через гармоническое развитие 

занимающихся. 

 

 

 

Для достижения поставленной цели предусматривается решение следующих 

задач: 

 



Обучающие:  

-Обучить технике спортивного каратэ; овладение системой практических 

умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, 

психическое благополучие, развитие и совершенствование 

психофизиологических способностей, качеств и свойств личности;    

-Обучить основным акробатическим навыкам; 

-Ознакомить с культурой Японии.  

 

Воспитательные:  

-Привлечение максимально возможного числа детей к систематическим 

занятиям спортом; 

-Формирование здорового образа жизни; мотивационно-ценностного отношения    

к физической   культуре, установки на здоровый образ жизни;  

-Физическое совершенствование и самовоспитание; 

-Воспитание настойчивости, выдержки, трудолюбия, дисциплины, морально-

волевых и других социально значимых качеств; 

-Формирование культуры общения в коллективе; 

- Формирование представлений об общечеловеческих ценностях; 

-Формирование положительной самооценки; 

- Воспитание высоких волевых, морально-этических и эстетических качеств: 

уважение, настойчивость, смелость, ответственность, решительность, 

сознательность, достоинство, доблесть и честь; 

- Формирование у детей устойчивого интереса к избранному виду спорта; 

- Привитие детям навыков личной гигиены; 

- Привлечение родительского актива к регулярному участию в организации 

учебно-воспитательной работы. 

 

Развивающие:  

-Развивать физические качества;  

-Развивать мотивацию личности ребенка к познанию; 

-Развивать память, мышление;  

-Развивать коммуникативные способности;  

-Развивать воображение. 

 

Особенности программы 

 

      Учебно-тренировочные занятия проводятся в соответствии с годовым 

учебным планом, рассчитанным на 78 часов учебно-тренировочных занятий, 

по 2 в неделю. Количество учащихся в группе – до 25 человек. Комплексы 

упражнений для всех детей одинаковы, меняется  нагрузка (количество 

повторений одного задания) для детей разного возраста. Так как некоторые 

дети посещают спортивную секцию не один учебный год, для сохранения 

принципа новизны ежегодно меняются основные комплексы упражнений, а 

также добавляются новые.  



  В группы принимаются все желающие, не имеющие медицинских 

противопоказаний. К занятиям допускаются учащиеся, предоставившие 

справку о состоянии здоровья. На занятиях контроль физического состояния 

ребенка осуществляет педагог.    

  

  Дополнительная общеразвивающая программа реализуется в течение 10 

месяцев с 1 сентября по 30 июня. 

Новизна программы заключается в: 
 

- Специально выраженной взаимосвязи физического развития ребенка с 

совершенствованием его духовной природы; 

- Постоянном увеличении соревновательной практики как эффективного 

средства мобилизации функциональных ресурсов организма ребенка; 

- Расширении нетрадиционных средств подготовки: использование технических 

средств подготовки, оборудования и методических приемов, позволяющих 

полнее раскрыть функциональные резервы организма; 

-   Программа учитывает возрастные и психологические особенности детей. Она 

составлена по принципу регулярного повторения и закрепления полученных 

навыков, постоянного нарастания сложности материала. 

 

В основу программы взяты общие дидактические принципы:  

-Сознательность;  

- Активность; 

- Последовательность;  

- Доступность 

- Наглядность. 

Сознательность и активность повышается благодаря пониманию детьми смысла 

задания, а также приобщению детей к посильному анализу занятий. 

Систематичность и последовательность обучения обеспечивается 

регулярностью проведения занятий и правильным планированием учебного 

процесса.  Систематичностью и последовательностью упражнений достигается 

прочность навыков и знаний, хорошие результаты в физическом техническом и 

функциональном развитие детей. Последовательное нарастание нагрузки при 

систематическом обучении является важным условием предупреждения 

травматизма. 

Доступность обеспечивается правильным подбором упражнений с учетом 

возрастных особенностей ребенка; 

Зрительная наглядность обеспечивается правильной и четкой демонстрацией 

физических упражнений, широким применением имитаций, использованием 



пространственных ориентиров и наглядных пособий, использованием игр, а 

именно игра является ведущей деятельностью дошкольников. 

 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: 

- групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия: 

- тестирование, педагогический контроль; 

 

В данной программе предусмотрено выполнение упражнений, направленных на 

развитие таких качеств как: координация и гибкость-способствующих 

правильному формированию опорно-двигательной системы организма; 

развитию равновесия; координации движения, а также правильными не 

наносящими ущерба организму, выполнения основных движений (ходьба, бег, 

мягкие прыжки, повороты в разные стороны), формирование начальных 

представлений о каратэ, овладение подвижными играми с правилами. 

Формы подведения итогов:                                                                          -

Показательные выступления для родителей;                                                            -

Выполнение практических упражнений;                                                                   -

Тестирование.                                                                                                                

         Планируемые результаты: 

После 1 года обучения учащиеся должны знать: 

- Термины каратэ; 

 - Историю каратэ и мастеров каратэ; 

- Правила личной гигиены; 

- Правила поведения, технику безопасности; 

- Базовые элементы каратэ: стойки; удары руками (цки, уракен, тетси); блоки 

защиты руками (аге-уке, йоко-уке, гедам-барай, учу-уке, учи-барай); удары 

ногами (май- гири, йоко-гири; маваши- гири); 

- Последовательность выполнения ката Гексай да ичи; 

- Правильно стоять в стойках: хейсоко-дачи, мусуби-дачи, хейко-дачи, уро- 

хаджижи, шико-дачи, зенкутсу-дачи, санчин-дачи; 

- Правила соревнований. 

Должны уметь: 

- Выполнять упражнения разминки (ходить по канату; ходить по доске; 

перепрыгивать через палку; бросание мяча вверх и о землю и ловля его; 

пролезание на четвереньках через обруч; прыжки с места в длину; прыжки в 



длину на одной и двух ногах; перепрыгивание канавки шириной 20 см 

(макивары, набивных мячей); ходить по доске; ходить по бревну; ползать по 

гимнастической скамейке; правильно чередовать движения рук и ног не 

опускать голову вниз); 

-Базовые элементы каратэ; 

-Технические движения в парах; 

-Удары руками и ногами; 

- Применять технические действия в учебных поединках. 

Организационно-педагогические условия 
  Тренер-преподаватель, реализующий данную программу, должен иметь 

высшее профессиональное образование или среднее профессиональное 

образование в области, соответствующей профилю, без предъявления 

требований к стажу работы, либо высшее профессиональное образование или 

среднее профессиональное образование и дополнительное профессиональное 

образование по направлению «Образование и педагогика» без предъявления 

требований к стажу работы. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Учебный план 

 

№ Наименование разделов  Общее количество учебных 

часов 

1 Орг. собрание 1 

2 ОФП 4 

3 Постановка ударов руками 10 

4 Постановка ударов ногами 10 

5 Изучение блоков защиты 8 

6 Стойки 5 

7 Изучение техники перемещений 5 

8 Атаки руками в паре и защита 10 

9 Атаки ногамив паре и защита 10 

10 Борьба сумо 10 

11 Изучение ката Гексай да ичи 5 

 Итого за учебный год 78 
 

Календарный учебный график 

Год 

реализации 

программы 

Начало 

учебного 

года 

1 

учебный 

период 

1.09-

30.12 

Каникулярный 

период 

31.12-10.01 

2 учебный 

период 

11.01-30.06 

Продолжи-

тельность 

учебного 

года 

 

 

 

1 сентября 34 часа  44 часа  78 часов 

 

Условные обозначения: 

                  - Ведение занятий по расписанию 

                  - Итоговая аттестация 

Материально техническое обеспечение 

1. гимнастические скамейки, 

2. спортивный комплекс, 

 

 



3. тренажеры («бегущая по волнам», «гребля», силовой, велотренажер), 

спортивный комплекс, 

4. наклонные доски, 

5. веревочная лесенка, 

6. канат лазания, 

7. батут индивидуальный, 

8. туннель для пролезания, 

9. мат, 

10.  скамейка гимнастическая, 

11. шнур длинный, 

12.  куб деревянный малый, 

13.  обруч плоский (цветной), 

14. палка гимнастическая длинная 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Комментарии к занятиям для детей с 4 до 5 лет 

      В средней группе проводится работа по воспитанию у детей интереса к 

занятиям по каратэ. Основной формой систематического обучения детей 

каратэ являются занятия, которые состоят из трех частей: вводной, основной 

и заключительной. В каждой из них решаются образовательные, 

воспитательные и оздоровительные задачи: 

- приручать детей к восприятию показа как к способу самостоятельного 

выполнения упражнений; 

- правильно и с большим напряжением выполнить основные элементы 

упражнений (связанные с работой крупных мышц). Точно выдерживать 

положение отдельных частей тела (не сгибать колени при наклонах, держать 

спину прямо во время приседания, не сгибать руки в локтях при их 

выпрямлении) 

- принимать различные исходные положения, добиваясь их четкости; 

- соблюдать направление движения отдельных частей тела при помощи 

наглядных ориентиров, без них и по указанию тренера; 

- начинать и заканчивать упражнение по сигналу, указанию; сохранять 

заданный темп; 

- выполнять известные упражнения по указанию тренера; 

- развивать координацию движений рук и ног при ходьбе; 

- совершенствовать равномерность полетного интервала при беге; 

- развивать точность управления своими движениями в стойках, прыжках, 

передвижении; 

- развивать активное торможение: умение выслушать до конца указание 

тренера, умение быстро закончить свои действия. 

      Основное внимание уделяется упражнениям для мышц рук, плечевого 

пояса и туловища. Кисти рук получают дополнительную нагрузку. 

Разнообразнее упражнения для ног мышц брюшного пресса. Из упражнений 

для туловища детям лучше всего даются наклоны вперед; несколько 

ограничены повороты и наклоны в стороны, проводятся они с небольшой 

амплитудой.   Большое внимание уделяется дыханию в упражнениях для рук, 

плечевого пояса, туловища. Увеличивается количество подскоков - это дает 

хорошую нагрузку для мышц ног (особенно стопы), укрепляет сердечно-

сосудистую систему.  У детей средней группы внимание наиболее устойчиво, 

поэтому тренер не должен выполнять все упражнения вместе с детьми. Это 



лишает его возможности контролировать качество выполнения движений и 

своевременно оказывать детям помощь, если они допускают ошибки. 

планируемый результат к концу обучения: 

• Ходить и бегать, соблюдая правильную технику движений. 

• Лазать по гимнастической стенке, не пропуская реек, перелезая с одного 

пролета на другой; ползать разными способами: опираясь на кисти рук, колени 

и пальцы ног, на стопы и ладони; на животе, подтягиваясь руками. 

• Принимать правильное исходное положение в прыжках с места, мягко 

приземляться, прыгать в длину с места на расстояние не менее 70 см. 

• Ловить мяч кистями рук с расстояния до 1,5 м; Выполнять упражнения 

на статическое и динамическое равновесие. 

• Строиться в колонну по одному, парами, в круг, шеренгу. 

• Ориентироваться в пространстве, находить левую и правую сторону. 

• Придумывать варианты подвижных игр, самостоятельно и творчески 

выполнять движения. 

• Выполнять имитационные упражнения, демонстрируя красоту, 

выразительность, грациозность, пластичность движений. 

• Наносить удары руками: цки (в голову, грудь, живот); уракен; тетси; на 

месте, по груше, по макиваре. 

• Выполнять блоки защиты руками: аге-уке; йоко-уке; гедам барай; учу-

уке; учи барай. 

• Удары ногами: май- гири (в голову, корпус); йоко-гири; маваши- гири на 

месте, по груше, по макиваре. 

• Общеразвивающие упражнения: ходить по канату; ходить по доске; 

перепрыгивать через палку; бросание мяча вверх и о землю и ловля его; 

пролезание на четвереньках через обруч; прыжки с места в длину; прыжки в 

длину на одной ножке; перепрыгивание канавки шириной 20 см (макивары, 

дорожки закаливания); ходить по доске; ходить по бревну; ползать по 

гимнастической скамейке (учить правильно чередовать движения рук и ног не 

опускать голову вниз).  

• Правильно стоять в стойках: хейсоко-дачи, мусуби-дачи, хейко-дачи, 

уро хаджижи, шико-дачи, зенкутсу-дачи, санчин-дачи. 

• Выполнять ката Гексай да ичи. 

 



Тематический план для детей 4-5 лет 

Месяц количество 

занятий 

/часов 

Тема 

Сентябрь 2/40 мин Стойки. 

2/40 мин Удары руками. 

2/40 мин Блоки руками. 

2/40 мин Техника локтями. 

Октябрь 2/40 мин Борьба на «острове» сумо. 

2/40 мин Удары ногами по макиваре. 

2/40 мин Блоки пуками от гимнастической палки. 

2/40 мин Комбинированные атаки. 

Ноябрь 2/40 мин Атаки в паре. 

2/40 мин Техника блоков в паре. 

2/40 мин Атаки ногами в паре. 

2/40 мин Атаки руками по макиваре. 

Декабрь 2/40 мин Атаки руками в перемещении. 

2/40 мин Блоки от ударов в перемещении. 

2/40 мин Атаки ногами в перемещении. 

2/40 мин Бой с тенью руками. 

Январь 2/40 мин Передвижения в стойке зенкутсу-дачи. 

2/40 мин Борьба в сумо. 

2/40 мин Атаки ногами по груше. 

2/40 мин Комбинированные атаки на месте. 

Февраль 2/40 мин Атаки руками и блоки в стойке щико-дачи. 

2/40 мин Атаки руками по убегающей мишени. 

2/40 мин Атаки ногами по убегающей мишени. 

2/40 мин Показательные выступления. 



Март 2/40 мин 1-я связка ката гексай да ичи. 

2/40 мин Атаки открытыми руками по макиваре. 

2/40 мин 2-я связка ката гексай да ичи. 

2/40 мин Работа в паре на защиту. 

Апрель 2/40 мин 3-я связка ката гексай да ичи. 

2/40 мин Атаки ногами из стойки зенкутсу-дачи. 

2/40 мин Атаки ногами по «убегающей» макиваре. 

2/40 мин Ката гексай да ичи целиком. 

Май 2/40 мин Атаки руками по двум мишеням. 

2/40 мин Атаки руками в различных стойках. 

2/40 мин Борьба сумо. 

2/40 мин Ката гексай да ичи. 

Июнь 2/40 мин Работа в паре отработка блоков. 

2/40 мин Работа в паре отработка атак руками. 

2/40 мин Работа в паре отработка атак ногами. 

2/40 мин Соревнования по сумо. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Программное содержание           средняя группа  (дети 4-5 лет)                                                                                   

Месяц Задачи, 

этапы 

занятия 

1-я неделя 2-я неделя 3-я неделя 4-я неделя 

1 2 3 4 5 6 

 

С
ен

т
я

б
р

ь
 

         

Номер занятия Занятия 1-2 Занятия 3-4 Занятия 5-6 Занятия 7-8 

     Задачи 

Учить: 

- ударам руками, ногами 

-блокам; 

-стойкам 

Упражнять в ходьбе и беге колонной, в энергичном отталкивании от пола двумя ногами.  

Закрепить удары руками, блоки 
1-я часть: 

Вводная 

Ходьба в колонне по одному, высоко поднимая колени, с остановкой на сигнал «Ямэ»; бег в колонне, врассыпную с высоким 

подниманием коленей, перестроение в три звена 

Общеразвивающ

ие упражнения 
 

Без предметов 

 

С палочкой 

 

С мячом 

 

С обручем 

 

 

 

2-я часть: 

Основные 

виды  

движений 

1. Ходьба и бег между двумя 

параллельными линиями (длина 

– З м, ширина - 15 см). 

 2. Прыжки на двух ногах с 

поворотом вправо и влево 

(вокруг обруча). 

3.Ходьба и бег между двумя 

линиями (ширина - 10см).  

4. Прыжки на двух ногах с 

продвижением вперед до 

флажка 

5. Удары руками: цки, уракен 

на месте 

6. Блоки: аге-, учу-уке на месте 

1. Подпрыгивание на месте на 

двух ногах «Достань до 

предмета». 

2. Прокатывание мячей друг 

другу, стоя на коленях.  

3. Повтор подпрыгивания. 4. 

Ползание на четвереньках с 

подлезанием под дугу 

5.Удары май-гири, маваши-

гири на месте 

6.Блоки гедам-барай, учи-барай 

на месте 

 

1.Прокатывание мячей друг 

другу двумя руками, исходное 

положение - стоя на коленях. 

2. Подлезание под шнур, не 

касаясь руками пола.  

3.Подбрасывание мяча вверх и 

ловля двумя руками 

 4. Подлезание под дугу,  

 поточно 2 колоннами. 

 5. Прыжки на двух ногах между 

кеглями 

6. Удары руками тетси, ура-цки 

на месте 

7. Техника локтями 

1. Подлезание под шнур, не 

касаясь руками пола.  

2. Ходьба по скамейке (высота 

- 15 см), перешагивая через 

кубики, руки на поясе. 

 3. Прыжки на месте на двух 

ногах. 

4. Удары ногами уширо-, еко-

гири. 

5. Стойка зенкутсу дачи 

3-я часть; 

Подвижные 

игры 

«Вентилятор» 

«Найди себе пару» 

«Быстро по       местам» 

«Заморозка» 

«Шумелки» 

«Кот и мыши» 

«Подарки» 

«Пропасть" 

Малоподвиж

ные игры 

«Черепашки»  «Карлики и великаны» Ходьба с положением рук: за 

спиной, в стороны, за головой 
«Пойдем в гости» 

 



 

1 2 3 4 5 6 
 

О
к

т
я

б
р

ь
 

  

Номер занятия Занятия 1-2 Занятия 3-4 Занятия 5-6 Занятия 7-8 

Задачи 

Учить: 

 - Ударам ногами, руками 

- находить свое место при ходьбе и беге.   

-Борьбе на «острове» 

Упражнять в энергичном отталкивании от пола, в прокатывании мячей друг другу, развивать точность 

направления: в подлезании под дугу, не касаясь руками пола, в ходьбе с изменением направления, в прыжках на 

двух ногах 

1 -я часть: 

Вводная 

Ходьба и бег в колонне с изменением направления; бег между предметами; ходьба с перешагиванием через бруски; 

ходьба врассыпную, на сигнал - построение в шеренгу; с перешагиванием через шнуры, на пятках 

Общеразвива

ющие 

упражнения 

 

Без предметов 

 

Без предметов 

 

С мячом 

 

С кубиками 

 

 

 

 

2-я часть: 

Основные 

виды движе-

ний 

1.Ходьба по 

гимнастической скамейке, 

на середине - присесть. 

2. Прыжки на двух ногах до 

предмета. 

3.Прыжки на двух ногах до 

шнура, перепрыгнуть и 

пойти дальше 

4 Удары руками по 

макиваре 

5. сумо- «борьба на 

острове» 

 

 

1 . Прыжки на двух ногах из 

обруча в обруч.  

2. Прокатывание мяча друг 

другу, исходное положение- 

стоя на коленях.  

3. Прокатывание мяча по 

мостику двумя руками 

перед собой. 

4. Удары ногами по 

макиваре. 

 

 

1.Подбрасывание мяча 

вверх двумя руками.  

2. Подлезание под дуги.  

3. Ходьба по доске (ширина 

15 см) с перешагиванием 

через кубики. 

4. Прыжки на двух ногах 

между набивными мячами, 

положенными в две линии 

5. Блоки руками от палки 

1 . Подлезание под шнур 

(40 см) с мячом в руках, не 

касаясь руками пола.  

2. Ходьба по скамейке с 

 перешагиванием через 

кубики. 

 3. Стойки 

4 Комбинированные атаки 

3-я часть: 

Подвижные 

игры 

«Кот и мыши» 

«Собачья борьба» 

«Цветные автомобили» 

«Петушиные бои» 
«Совушка», «Огуречик» 

«Мы веселые ребята», 

«Хитрый суслик» 

Малопо-

движные 

игры 

Ходьба в колонне за 

«котом», как «мыши», 

чередование с обычной 

ходьбой 

«Змий» «Схватить змею за хвост» 
Ходьба в колонне по 

одному 

 



1 2 3 4 5 6 

 Номер занятия Занятие 1-2 Занятие 3-4 Занятие 5-6 Занятие 7-8 
 

Н
о
я

б
р

ь
 

Задачи Совершенствовать:  

- удары руками, ногами 

-блоки 

- работа в паре 

Закреплять умения удерживать устойчивое равновесие при ходьбе на повышенной опоре, ползание на 

четвереньках; соблюдать правильную осанку; ходьба и бег между предметами, не задевая их; стойки 

1-я часть: 

Вводная 

Ходьба и бег по кругу, бег между предметами, на носках в чередовании с ходьбой, с изменением 

направления движения, высоко поднимая колени; бег врассыпную, с остановкой на сигнал 

Общеразви- 

вающие 

игры 

 

Без предметов 

 

Без предметов 

 

С мячом 

 

С палочкой 

2-я часть: 

Основные 

виды 

движений 

1. Прыжки на двух 

ногах через шнуры.  

2.Прыжки на двух 

ногах, с продвижением 

вперед, перепрыгивая 

через шнуры. 

3. Атака цки в паре; 

4. Обучение счету. 

1.Ходьба по 

гимнастической скамейке, 

перешагивая через 

кубики. 

2.Ползание по 

гимнастической скамейке 

на животе, подтягиваясь 

руками, хват с боков. 

3.Прыжки на двух ногах 

до кубика (расстояние 3 

м) 

4. Техника блоков в паре. 

5. Сумо 

1 . Ходьба по шнуру 

(прямо), приставляя 

пятку одной ноги к носку 

другой, руки на поясе.  

2. Прыжки через бруски 

(взмах рук).  

3. Ходьба по шнуру (по 

кругу).  

4. Прыжки через бруски. 

5. Атаки ногами в паре 

1. Комбинированные 

атаки на месте 

2 Растяжка на 

продольный и 

поперечный шпагат. 

3. Атаки по макиваре 



3-я часть: 

Подвижные 

игры 

«Самолёты», «Быстрей 

к своему флажку» 

 

 

«Охотник» 

 

«Лиса в курятнике» 

 

«Заморозка» 

Мало- 

подвижные 

игры 

Ходьба в колонне по 

одному с выполнением 

дыхательных 

упражнений 

Ходьба в колонне по 

одно-му за ведущим с 

флажком в руках 

 

«Найдём цыплёнка» 

«Замри в позе 

каратиста» 

«Найди противника» 

 

1 2 3 4 5 6 

 

Д
ек

а
б
р

ь
 

        

 

Номер занятия Занятия 1-2 Занятия 3-4 Занятия 5-6 Занятия 7-8 

Задачи 

Учить понятию дистанции в паре, соблюдению дистанции вовремя передвижения.  

Упражнять точным ударам по макиваре 

 Закреплять умение правильно вставать в стойки; навык нахождения своего места; прыжки на двух ногах.  

1-я часть: 

Вводная 

Ходьба и бег в колонне по одному, перестроение в пары на месте, в три звена, между предметами (поставленными 

врассыпную), по гимнастической скамейке. Ходьба с поворотами на углах, со сменой ведущего. Бег врассыпную с 

нахождением своего места в колонне 

Общеразвива

ющие 

упражнения 

 

С палочкой 

 

С флажками 

 

С кубиками 

 

Без предметов 



 

 

 

 

2-я часть: 

Основные 

виды  

движений 

1 . Прыжки со скамейки 

(20см).  

2. Прокатывание мячей 

между предметами. 

 3. Ходьба и бег по 

ограниченной площади 

опоры (20см) 

4. Атаки руками в стойках 

(зенкутсу, шикодачи) 

5. Блоки от ударов в 

перемешении 

6. Сумо 

1 . Перебрасывание мячей 

друг другу двумя руками 

снизу. 

 2. Ползание на четверень-

ках по гимнастической 

скамейке.  

3. Ходьба с перешагива-

нием через 5-6 набивных 

мячей 

4. Атаки ногами в 

перемещении 

5. Блоки от ударов ногами в 

перемещении 

 

1 . Ходьба по скамейке, 

руки на поясе.  

2. Ходьба по гимнастичес-

кой скамейке с атаками 

руками. 

 3. Прыжки на двух ногах из 

обруча в обруч и нанесение 

ударов руками по воздуху 

4. Бой с тенью 

1 . Ходьба по гимнастичес-

кой скамейке в стойке 

шикодачи. 

 2. Перепрыгивание через 

кубики на двух ногах- 

нанесение ударов ногами.  

3. Спрыгивание с гимнасти-

ческой скамейки 

выполнение блоков на 

воздух 

3-я часть: 

Подвижные 

игры 

«Шумелки» «Кот и мыши» «Хитрый суслик» «Ловля обезьян» 

Малопо-

движные 

игры 

«Повтори счет» 
 

Ходьба обычным шагом и 

на носочках в чередовании 

Ходьба в колонне по 

одному 
«Не боюсь» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



1 2 3 4 5 б 

 

Я
н

в
а
р

ь
 

        

Номер занятия Занятия 1-2 Занятия 3-4 Занятия 5-6 Занятия 7-8 

Задачи 

Учить соблюдать дистанцию во время передвижений в стойках;  

ходьбе в стойках с ударами 

Упражнять в ходьбе и беге между предметами с ударами в воздух; в ползании по скамейке на четвереньках; в 

перешагивании через препятствие и нанесению ударов; в ходьбе со сменой ведущего, с высоким подниманием 

колен. 

 

1 -я часть: 

Вводная 

Ходьба в колонне по одному на носках, пятках, ребре стопы. Бег между предметами, врассыпную с нахождением 

своего места в колонне, с остановкой по сигналу; со сменой ведущего, с выполнением заданий 

Общеразвива

ющие 

упражнения 

 

С мячом 

 

С кубиками 

 

С обручем 

 

Без предметов 

 

 

 

 

2-я часть: 

Основные 

виды движе-

ний 

1.Прыжки на двух ногах 

(ноги врозь, ноги вместе) с 

ударами руками 

2.Ходьба на носках между 

кеглями, поставленными в 

один ряд с атаками руками 

3. Борьба на острове 

1. Ползание по гимнастиче-

кой скамейке с 

последующим принятием 

стойки 

2.Прыжки на двух ногах 

вдоль шнура, перепрыгивая 

через него слева и справа 

(2-3 раза) с атаками ногами 

3. Блоки руками на месте 

1.Ходьба между предмета-

ми, высоко поднимая 

колени с блоками.  

2. Ходьба по гимнастичес-

кой скамейке, на середине – 

ударить руками, ногами, 

спрыгнуть.  

3.Прыжки в высоту с места 

ударить ногами 

4. Сумо 

1.Удары руками на месте.  

2. Удары ногами на месте.  

3. Защита от ударов в паре 

4.Проверк стоечек 

 

3-я часть: 

Подвижные 

игры 

«Найди себе пару» «Самолеты» «Ястребы и соколы» «Кот и мыши» 

Малопо-

движные 

игры 

 

Ходьба на месте 

 

Танцевальные движения 

 

«Где спрятано?» 

 

«Кто назвал?» 

 

 

 



1 _2 3 4 5 6 

 

Ф
ев

р
а
л

ь
 

       

Номер занятия Занятия 1-2 Занятия 3-4 Занятия 5-6 Занятия 7-8 

Задачи 

Учить атакам в передвижении руками и ногами  

3акреплять понятие правильной стойки                                                             

Воспитывать и поддерживать дружеские отношения 

1-я часть: 

Вводная 

Ходьба в колонне по одному, с выполнением заданий, на носках, на пятках, по кругу, взявшись за руки. Ходьба и 

бег между мячами. Бег врассыпную с остановкой, перестроение в звенья 

Общеразвива

ющие  

упражнения 

 

Без предметов 

 

С мячом 

 

Без предметов 

 

Без предметов 

 

 

 

 

2-я часть: 

Основные 

виды движе-

ний 

1 . Передвижение в 

зенкутсудачи с блоками, 

ударами ногами, руками 

2. Шпагатики – 

поперечный и продольные. 

3. Сумо 

1.Ползание по гимнастичес-

кой скамейке на ладонях, 

коленях с последующими 

атаками руками и ногами.                             

2.Прыжки на двух ногах 

между кубиками, постав-

ленными. в шахматном 

порядке и блоки на месте 

3. Бой с тенью 

1 . Ходьба с перешагива-

нием через набивные мячи, 

высоко поднимая колени с 

последующим принятием 

хейсоку или мусуби дачи.  

2. Атаки по убегающей 

мишени 

3. Игра «найди противника» 

1. Игровое задание  

«Перепрыгни через ручеек».  

2. Игровое задание 

«Пробеги по мостику».  

3.Прыжки на двух ногах из 

обруча в обруч 

4. Петушиная борьба 

3-я часть: 

Подвижные 

игры 

«Салки с поясом» «Запрещенное движение» «Пробеги тихо» «Вентилятор» 

Малопо-

движные 

игры 

Ходьба с хлопком на счет 

«три» 

 

Ходьба в колонне по 

одному 

Ходьба на месте, с передви-

жением вправо, влево, впе-

ред, назад 

«Найди и промолчи» 

 

1 2 3 4 5 6 
Номер занятия Занятия 1-2 Занятия 3-4 Занятия 5-6 Занятия 7-8 



 

М
а
р

т
 

  

 

Задачи 

Учить сознательно относиться к правилам игры;  

ката Гексай да ичи сидя на коленях. 

Упражнять в ходьбе и беге по кругу с выполнением заданий, в перешагивании через предметы 

1 -я часть: 

Вводная 

Ходьба в колонне по одному; на носках, пятках, подскоком, врассыпную. Ходьба и бег парами «Лошадки» (по 

кругу); с выполнением заданий по сигналу; перестроение в колонну по три 

Общеразви- 

вающие 

упражнения 

 

С обручем 

 

С малым мячом 

 

С флажками 

 

Без предметов 

 

 

 

 

 

 

2-я часть: 

Основные 

виды  

движений 

1.Прыжки в длину с места 

(фронтально). 

2. Блоки 2 руками сидя на 

коленях; 

3. Блоки открытыми 

руками; 

4. 1 связка ката Гексай да 

ичи 

 

 

         

1.Ползание по гимнастичес- 

кой скамейке на животе, 

подтягиваясь двумя руками. 

2. Техника открытыми 

руками сидя на коленях. 

3. техника открытыми 

руками по макиваре 

4. Сумо 

 

1.Прыжки на двух ногах че- 

рез шнуры с атаками ногами 

2. Передвижение в стойках 

с ударами открытыми 

руками. 

3. Передвижение с блоками 

открытыми руками. 

4. 2-я связка ката Гексай да 

ичи 

1.Перешагивание мячи. 

2.Ходьба по гимнастической 

скамейке боком, 

приставным 

шагом, руки на поясе, на се- 

редине доски перешагивать 

через набивной мяч. 

3. Прыжки на двух ногах  

через кубики 

4. Работа в паре на защиту 

3-я часть: 

Подвижные 

игры 

 

«Бездомный заяц» 

 

«Шумелки» 

 

«Хитрый лис» 

 

«Рыбак» 

Малоподвиж-

ные игры 

Ходьба в колонне по 

одному 

   



«Эхо» «Найди зайца» «Возьми флажок» 

 

1 2 3 4 5 6 

 

А
п

р
ел

ь
 

        

Номер занятия Занятия 1-2 Занятия 3-4 Занятия 5-6 Занятия 7-8 

Задачи 

Учить энергичному отталкиванию в прыжках в длину с места, соблюдении дистанции во время передвижения и 

построения; ката гексай да ичи 

Закреплять умения принимать правильное положение при прыжках в длину с места,  

- защиту в паре; 

-атаки руками на месте. 

1 -я часть: 

Вводная 

Ходьба и бег: по кругу, взявшись за руки; врассыпную, с изменением направления; с остановкой по сигналу с 

заданием; с перестроением в три звена, перестроением в пары; врассыпную между предметами, не задевая их 

Общеразвива

ющие  

упражнения 

 

Без предметов 

 

С мячом 

 

С косичкой 

 

Без предметов 

 

 

 

2-я часть: 

Основные 

виды движе-

ний 

1.Прыжки в длину с места 

(фронтально).  

2. Атаки в стойке 

шикодачи; 

3. Блоки в стойке 

шикодачи; 

4. 3-я связка ката Гексай да 

ичи 

1.Ползание по гимнастичес-

кой скамейке на ладонях и 

коленях.  

2. Атаки ногами в стойке 

зенкутсу дачи; 

3. Атака ногами по 

убегающей мишени 

4. Сумо. 

1Прыжки на двух ногах из 

обруча в обруч.  

2.Ходьба по 

гимнастической скамейке 

приставным шагом, на 

середине - присесть, встать, 

пройти 

3. Тест на знание стоечек 

4.Последняя связка ката 

Гексай да ичи  

1. Прыжки в длину с места.  

2.Комбинированые атаки 

руками и ногами. 

3. Повторение ката Гексай 

да ичи целиком 

4. Борьба на острове. 

3-я часть: 

Подвижные 

игры 

 «Лежачего не мают» «Быстрый змей» «Кот и мыши» «День-ночь» 

Малопо-

движные 

игры 

Ходьба в колонне по одно-

му на носках с выполне-

ниием дыхательных 

упражнений 

 

 

«Стоп» 

«Угадай по голосу» 
Ходьба и танцевальные 

упражнения 

 



 

 

 

1 2 3 4 5 6 

 

М
а
й

 

       

Номер занятия Занятия 1-2 Занятия 3-4 Занятия 5-6 Занятия 7-8 

Задачи. 
Учить бегать и ходить со сменой ведущего;  

Атаки по нескольким мишеням 

Упражнять 1-я часть: 

Вводная 

Ходьба и бег: между предметами; с высоко поднятыми коленями; в полуприседе; бег «Лошадки», гуськом, 

паучками 

Общеразвива

ющие 

упражнения 

 

С кубиками 

 

С обручем 

 

С гимнастической палкой 

 

Без предметов 

 

 

 

2-я часть: 

Основные 

виды движе-

ний 

1. Атаки руками по 2 

мишеням; 

2. Работа в паре защита; 

3. Шпагат. 

4. Сумо 

1. Ползание на животе по 

гимнастической скамейке, 

хват с боков.  

2. Атаки в стойке шикодачи 

открытыми руками; 

3. Повторение ката; 

4. Бег обезьянками, 

паучками. 

1.Ходьба по гимнастической 

скамейке на носках, руки за 

головой, на середине при-

сесть и пройти дальше. 

2.Прыжки на двух ногах 

между предметами.  

3. Петушиная борьба. 

4. Атака ногами на месте 

1.Прыжки на двух ногах че-

рез шнуры.  

2.Ходьба по гимнастической 

скамейке боком приставным 

шагом. 

3. Блоки открытыми руками; 

4. Ката 

3-я часть: 

Подвижные 

игры 

«Рыбак» «Зайцы и волк» «Вредная кошка» «Догони» 

Малопо-

движные 

игры 

«Узнай по голосу» «Черепашки» «Повтори» «Сонный каратист» 

 

 

 



Месяц Задачи, 

этапы 

занятия 

1-я неделя 2-я неделя 3-я неделя 4-я неделя 

1 2 3 4 5 6 
 

И
ю

н
ь

 

         

Номер занятия Занятия 1-2 Занятия 3-4 Занятия 5-6 Занятия 7-8 

     Задачи 

Учить: 

Работе в паре отработка блоков. 

Работе в паре отработка атак руками. 

Работе в паре отработка атак ногами. 

Закрепить работу в паре на счет. 

Провести соревнования по сумо. 

1-я часть: 

Вводная 

Ходьба в колонне по одному, высоко поднимая колени, с остановкой на сигнал «Ямэ»; бег в колонне, врассыпную с высоким 

подниманием коленей, перестроение в три звена 

Общеразвивающ

ие упражнения 
 

Без предметов 

 

С палочкой 

 

С мячом 

 

С обручем 

 

 

 

2-я часть: 

Основные 

виды  

движений 

1. Ходьба и бег между двумя 

параллельными линиями (длина 

– З м, ширина - 15 см). 

 2. Прыжки на двух ногах с 

поворотом вправо и влево 

(вокруг обруча). 

3.Ходьба и бег между двумя 

линиями (ширина - 10см).  

4. Прыжки на двух ногах с 

продвижением вперед до 

флажка 

5. Удары руками: цки, уракен 

на месте 

6. Работе в паре отработка 

блоков 

1. Подпрыгивание на месте на 

двух ногах «Достань до 

предмета». 

2. Прокатывание мячей друг 

другу, стоя на коленях.  

3. Повтор подпрыгивания. 4. 

Ползание на четвереньках с 

подлезанием под дугу 

5.Удары май-гири, маваши-

гири на месте 

6. Работе в паре отработка атак 

руками 

1.Прокатывание мячей друг 

другу двумя руками, исходное 

положение - стоя на коленях. 

2. Подлезание под шнур, не 

касаясь руками пола.  

3.Подбрасывание мяча вверх и 

ловля двумя руками 

 4. Подлезание под дугу,  

 поточно 2 колоннами. 

 5. Прыжки на двух ногах между 

кеглями 

6. Удары руками тетси, ура-цки 

на месте 

7. Работе в паре отработка атак 

ногами. 

1. Подлезание под шнур, не 

касаясь руками пола.  

2. Ходьба по скамейке (высота 

- 15 см), перешагивая через 

кубики, руки на поясе. 

 3. Прыжки на месте на двух 

ногах. 

4. Соревнования по сумо 

 

3-я часть; 

Подвижные 

игры 

«Кот с хвостиками» 

«Найди себе пару» 

«Быстро по       местам» 

«Заморозка» 

«Шумелки» 

«Кот и мыши» 

«Пропасть» 

 

Малоподвиж

ные игры 

«Черепашки»  «Карлики и великаны» Ходьба с положением рук: за 

спиной, в стороны, за головой 
«Пойдем в гости» 
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