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                                                 Пояснительная записка

Направленность программы:

физкультурно-спортивная 

Уровень освоения программы:

     Базовый
Дополнительная  общеразвивающая программа (далее –Программа) написана в
соответствии со следующими нормативно правовыми документами:

1. Федеральный Закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»
(далее — ФЗ-273). 

2.  Федеральный Закон от 31.07.2020 № 304-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный
закон Российской Федерации «Об образовании в Российской Федерации» по вопросам
воспитания». 

3.  Федеральный  проект  «Успех  каждого  ребенка»  (утвержден  на  заседании  проектного
комитета по национальному проекту "Образование" 07.12.2018, протокол № 3). 

4.  Стратегия  развития  воспитания  в  РФ  на  период  до  2025  года  /  Распоряжение
Правительства Российской Федерации от 29.05.2015 № 996-p. 

5. Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года / Распоряжение
Правительства Российской Федерации от 31.03.2022 № 678-р. 

6. Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 23.08.2017 № 816
«Об  утверждении  Порядка  применения  организациями,  осуществляющими
образовательную  деятельность,  электронного  обучения,  дистанционных
образовательных технологий при реализации образовательных программ». 

7. Приказ Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации от 05.05.2018
№  298  «Об  утверждении  профессионального  стандарта  "Педагог  дополнительного
образования детей и взрослых"». 

8.  Приказ  Министерства  просвещения  Российской Федерации от  09.11.2018 № 196 «Об
утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по
дополнительным общеобразовательным программам» (далее — Порядок).

9.  Приказ  Министерства  просвещения  Российской Федерации от  13.03.2019 № 114 «Об
утверждении  показателей,  характеризующих  общие  критерии  оценки  качества  условий
осуществления  образовательной  деятельности  организациями,  осуществляющими
образовательную  деятельность  по  основным  общеобразовательным  программам,
образовательным  программам  среднего  профессионального  образования,  основным



программам  профессионального  обучения,  дополнительным  общеобразовательным
программам».
10. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 03.09.2019 № 467 «Об
утверждении Целевой модели развития региональных систем дополнительного образования
детей» (далее - Целевая модель).

11.  Приказ  Министерства  образования  и  науки  Российской  Федерации  и  Министерства
просвещения  Российской  Федерации  от  05.08.2020  №  882/391  «Об  организации  и
осуществлении  образовательной  деятельности  по  сетевой  форме  реализации
образовательных программ».
12. Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации
от  28.09.2020  №  28  «Об  утверждении  санитарных  правил  CП  2.4.3648-20  "Санитарно-
эпидемиологические  требования  к  организациям  воспитания  и  обучения,  отдыха  и
оздоровления детей и молодежи».
13. Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации
от  28.01.2021  №  2  «Об  утверждении  санитарных  правил  и  норм  СанПиН  1.2.3685-  21
«Гигиенические  нормативы  и  требования  к  обеспечению  безопасности  и  (или)
безвредности для человека факторов среды обитания» (рзд.VI. Гигиенические нормативы по
устройству, содержанию и режиму работы организаций воспитания и обучения, отдыха и
оздоровления детей и молодежи»).

Актуальность  программы заключается  в формировании  у  учащихся  ценностного
отношения к своему здоровью, здоровью окружающих его людей, получение необходимых
знаний о здоровом образе жизни, стремление вести здоровый образ жизни и воспитание в
себе негативного отношения к вредным привычкам.
 Дзюдо – это вид спортивной борьбы, культивируемый в большинстве стран мира.
 В России дзюдо является одним из популярных видов спорта. На сегодняшний день дзюдо
является  олимпийским  видом  спорта.  Технический  арсенал  дзюдо  включает  в  себя:  -
бросковую технику; - технику удержаний; - технику болевых приёмов на локтевой сустав; -
технику  удушающих  приёмов.  Занятия  этим  видом  единоборства  направлены  на
физическое  и  духовное  совершенствование  личности  на  основе  совершенствования
техники,  тактики и философии дзюдо.  Абсолютная цель  занятия  дзюдо –  изучить  себя,
чтобы принести больше пользы окружающему миру.

Отличительные особенности данной программы:

Борьба КАРАТЭ дает  прекрасную возможность  освоить  теоретическую  и практическую
часть.   Отличительной особенностью данной программы- разновозрастная группа (от 7 до
13  лет),  помогают развивать  у  учащихся  такие  качества,  как  сила  воли,  настойчивость,
уверенность  в  себе,  необходимость  противостоять  противнику,  честность,  уважение  к
окружающим, искренность.

Адресат программы

Данная программа предназначена для учащихся школы 578 Санкт-Петербурга с различным 
уровнем  подготовки. На занятия допускаются все желающие: 
 девочки  и  мальчики,  в  возрасте  от  7  до  13  лет,  не  имеющие  медицинских

противопоказаний.
 высокая степень сформированности интересов и мотивации к данному виду спорта;
 физическое  здоровье  детей (наличие/отсутствие  противопоказаний для данного вида

спорта). 
Форма обучения - теоретическая и практическая

Объем и срок реализации программы



Программа обучения  рассчитана  на  84  часов  в  год,  занятия  проводятся  3  раза  в
неделю по 1 часу. 

Цель и задачи программы

Социализация  и  адаптация  учащихся  к  жизни  в  обществе  посредством  знакомства  с
многообразием  физической  культуры  и  спорта,  участие  в  социально-значимой
деятельности.
Создание  оптимальных  условий  для  физического  и  психического  развития,
самореализации, укрепления здоровья и формирования позитивных жизненных ценностей
учащихся посредством систематических занятий борьбы Каратэ.
Достижения цели можно достичь через реализацию следующих задач:

Образовательные задачи:

-обучить овладению мастерством тактики и техники Каратэ;
-обучить самоконтролю личности спортсмена и межличностных отношений в группе;
-обучить установки на тренировочную деятельность.

Развивающие задачи:

-развить общие и специальные физические качества: силы, быстроты, гибкости,
выносливости;
- развить координационные качества: равновесия, точности, меткости, амплитуды
движений в суставах, пластичности, ритмичности;
-развить основные функции мышления: анализа, синтеза, сравнения, самоанализа,
самоконтроля, самооценки;
-развить спортивный интеллект, психологические функции и психомоторные
качества;
- развить наблюдательность, высокую концентрацию внимания, зрительную память.

Воспитательные задачи:

-воспитать чувства гражданственности и любви к Родине, патриотизма.
-воспитать осознанную потребность в разумном досуге, здоровом образе жизни;
- воспитать умения адаптироваться в социальных условиях;
-воспитать  чувства  милосердия,  доброты  и  доброжелательности,  способности  к
состраданию и сопереживанию, готовности оказать помощь, терпимость;
-воспитать  смелость,  решительность,  психологическую  устойчивость,  находчивость  в
стрессовых ситуациях.
- подготовить  спортивного  команду   и  спортсменов  высокого  класса  в  соответствии  с
федеральными  стандартами  спортивной  подготовки,  в  том  числе  из  числа  учащихся  с
ограниченными возможностями здоровья, детей-инвалидов и инвалидов;
- популяризация борьбы КАРАТЭ.

Условия реализации программ

- язык реализации программы - русский
- выполнение в полном объеме учебно-тренировочных работ;
- выполнение в полном объеме воспитательной работы; 
-  систематическое  посещение  учебно-тренировочных  занятий,  участие  в  соревнованиях,
рекреационных мероприятиях обучающимися; 
 - обеспечение учебно-тренировочного процесса соответствующей материально технической
базой, соответствующими условиями для проведения занятий.

 1 год обучения до 15 человек, 



 формы  проведения  занятий:  консультации,  теоретические  задания,  дистанционные
занятия на платформе Zoom.

 материально-техническое оснащение программы:

помещения – спортивный зал, стадион, оборудованные площадки,
инвентарь – маты, мячи, секундомер, шведская стенка, турники, брусья и др.

Планируемые результаты освоения программы

Личностные результаты:
- овладеть знаниями об укреплении здоровья, 
- узнают о закаливании организма, 
- приобретают навыки общения в коллективе,
- овладение теоретическими знаниями данного этапа; 
- приобрести устойчивый интерес к занятиям;

Предметные результаты:
-улучшении  физической  развития:  -  обучиться  комплексу  специальных  знаний,
двигательных умений и навыков по дзюдо; 
- сформировать понятие физического и психического здоровья; 
- развить физические качества; 
- приобрести определенные положительные морально-волевые, нравственные качества; 
- научиться самостоятельно работать. 
- сдать итоговую аттестацию по выполнению нормативов по ОФП.
Метапредметные результаты:
-улучшат общую выносливость организма к высоким физическим нагрузкам,
-увеличат физические и морально волевые возможности своего организма, 
-увеличат свои физические показатели, ловкость, скорость, быстроту и подвижность.

Способы определения результативности
- тестирование по общей и специальной физической подготовке;  
- тестирование физиометрических показателей: 
- выступление на соревнованиях; 
Формы  подведения  итогов  реализации  программы –  промежуточная  и  итоговая
аттестация.

Особенности образовательного процесса

Процесс обучения по дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе 
«Дзюдо» может быть организован в следующих формах:
- очная аудиторная   (теоретические и практические занятия),
- внеаудиторная  (самостоятельная работа) учащихся по заданию педагога,
- обучение с использованием  дистанционных образовательных технологий и (или) 
электронного обучения (ДОТ и (или) ЭО) (практические, теоретические занятия 
преимущественно для 2, 3 годов обучения) на платформах  Zoom/Skype.
 Формы проведения занятий:
При очной форме организации образовательного процесса:
-Теоретические - беседы, дискуссии, самостоятельное изучение материала в сети интернет
для занятий с использованием ДОТ
- Практические – тренировочные занятия, технико-тактическая подготовка, соревнования,
просмотр видео-уроков по теме занятия на канале youtube.
- Комбинированные 
При внеаудиторной форме организации образовательного процесса:

• Творческие, проектные работы.



• Выполнение комплексов ОФП, тестирование.
• Работа  с  электронными  образовательными  ресурсами,  просмотр  видеолекций,

видеозанятий. выбрать необходимое в соответствии с ДООП
При обучении с использованием  ДОТ и (или) ЭО:

• Консультация, беседа.
• Лекция, семинар.
• Дистанционные конкурсы, турниры, соревнования.

УЧЕБНЫЙ ПЛАН

№ п/п Название раздела, темы Количество часов Формы контроля

Всего Теория Практика

1 Набор детей в группу 1 1 -

2 Краткие  сведения  из
анатомии  и  физиологии
человека.

2 2 - Опрос

3 Гигиена,
врачебный
контроль,
самоконтроль
.

4 3 1 Самоконтроль

4 Правила
организации  и
проведения
соревнований

4 3 1 Опрос

5 Технико-тактическая
подготовка

1 1 - Опрос

6 Общая  и
специальная
физическая
подготовка

20 - 20 Самоконтроль

7 Основы борьбы КАРАТЭ 52 - 52 Самоконтроль

Итого 84 10 74

                                               



  Календарный учебный график
реализации дополнительной  общеразвивающей программы «КАРАТЭ»

Год обучения Дата  начала
обучения
по программе

Дата окончания
обучения
по программе

Всего
учебных
недель

Всего
учебных
дней

Количество
учебных часов

Режим
занятий

1 год 01.10.22 31.05.23 28 84 84 3 раза в неделю
по 1 часу
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