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Пояснительная  записка
Актуальность, педагогическая целесообразность, направленность, новизна программы: Каратэ – это не просто популярный вид спорта, но и образ жизни. Занятия каратэ имеют многовековую историю.  Помимо эстетической функции, каратэ широко изучается как практическое средство самозащиты. Каратэ основывается на технике «пустой руки», и одной из задач ставит умение противостоять вооруженному противнику.  Каратэ киокусинкай относится к категории контактных стилей и предполагает   серьезную физическую подготовку и дисциплину.   При систематическом и последовательном обучении повышается общая физическая подготовка, скорость и концентрация движений, улучшается координация и ориентация в пространстве, повышается гибкость тела и выносливость. 
Отличительная особенность данной программы от уже существующих программ: Каратэ киокусинкай является доступным средством физического и духовного развития детей в системе дополнительного образования. В основе стиля киокусинкай лежит забота и бережное отношение к наследию дальневосточной воинской и духовной традиции, обобщение опыта мастеров, полноценная передача школы и стиля киокусинкай. 
Актуальность программы «Каратэ киокусинкай» (сокращенное название «Каратэ») обусловлена уникальным идеологией искусства каратэ -  формировать потребность в здоровом образе жизни и, вместе с тем, воспитать волевые, моральные, патриотические качества. 
Цель программы:  реализация возможности оптимального физического развития детей в единстве с воспитанием духовных и нравственных качеств, характеризующих личность с активной общественной позицией.
Задачи программы

Образовательные:

1. Научить теоретическим и практическим навыки владения техникой  каратэ. 

2. Овладеть техникой ведения боя, выработать навыки атаки и защиты.

3. Приобрести индивидуальную манеру ведения боя.
Воспитательные:
1. Воспитать уважительное отношение к учителю, к людям, старшим по возрасту. 

2. Воспитать высокие моральные качества, гражданскую ответственность, преданность Отечеству.
3. Воспитать силу духа и волю к победе. 
4. Приобщить к здоровому и трезвому образу жизни.
Развивающие:

1. Развить физические качества: силу и выносливость.

2. Развить «чувство партнера», «чувство ритма движений», «чувство момента атаки».
3. Развить навыки самодисциплины и самоконтроля, упорства, настойчивости и терпения. 
Возраст детей, участвующих в реализации программы: программа рассчитана на  обучающихся в возрасте от 6 до 18 лет. 

Сроки и этапы реализации программы: данная программа рассчитана на 3 года обучения. 

Формы и режим занятий. Программа предполагает использование следующих форм и методов обучения:

Методы:

· репродуктивный,

· наглядный,

· практический.

Формы занятий:

· тренировки,

· спортивно-игровые занятия,

· соревнования,

· сборы.

Рекомендуемый режим обучения: занятия проводятся два раза в неделю, продолжительность занятия – 1 час 45 мин(144 ч. в год, 4 ч. в неделю). Занятия проводятся в соответствии с рабочими программами. Занятия проводятся в спортивном зале. Срок реализации программы – 3 года и более по мере прохождения этапов, аналогичных этапам повышения  квалификации  воспитанников от 10 кю (низшая степень) до 1 кю (степень, предшествующая мастеру).

Организация процесса обучения

Построение занятий  каратэ основывается на закономерностях физического воспитания и спортивной тренировки. Особенностью настоящей программы является учет и опора на психофизиологические факторы, лежащие в основе методологии системы подготовки каратэ.

Занятия в объединении проводятся 2 раза в неделю в течение всего учебного года, с учетом возрастных особенностей занимающихся.


Ожидаемые результаты реализации программы и способы их проверки:

 В результате освоения общеразвивающей программы «Каратэ» 1 года обучения обучающиеся получать возможность:  

Узнать:



- основы общеразвивающих физических упражнений;

- основы базовой техники и ката;

- технику и тактику подвижных и спортивных игр;

- терминологию Киокусинкай каратэ;

- технику сопутствующих видов спорта (легкая атлетика, гимнастика, акробатика, борьба);

- правила поведения и технику безопасности на занятиях Киокусинкай;

- основы личной гигиены, правила закаливания, режим дня, правила питания.
- расслабляться перед выполнением техники и акцентированно напрягаться в момент её выполнения;

Научиться:
- правильно формировать ударные и блокирующие поверхности при выполнении ударов и блоков;

- вращать поясницу при выполнении техник руками;

- правильно отдёргивать кулак реверсивной руки на подмышку при выполнении техник руками;

- пользоваться спортивным инвентарём и оборудованием под руководством тренера;

- контролировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений;

- управлять своими эмоциями.


Продемонстрировать:

- технику выполнения упражнений сопутствующей подготовки без грубых ошибок;

- комплекс базовых стоек без существенных ошибок;

выполнение базовой техники и её комбинаций на месте и в перемещении в дзенкуцу-дати и кокуцу-дати без существенных ошибок, а также ката, в устойчивой сбалансированной позиции, со скоростно-силовой акцентировкой в конце удара (блока) с правильным обозначением уровня, с соблюдением биомеханических требований, с правильным распределением мышечных тонусов;

- выполнение без сущест-венных ошибок защитно-атакующей техники в дзенкуцу-дати в виде якусоку-кумитэ и кокуцу-дати (нэкоаси-дати) в одиночку и с партнёром;

- блокирование без существенных ошибок ударов противника в боевой стойке на месте и в перемещении с соблюдением биомеханических требований с правильным распределением мышечных тонусов;

- выносливость и волевые качества при выполнении тренировочных заданий, дисциплинированность и внимательность на тренировках;

- сообразительность и быстроту мышления при выполнении тренировочных заданий;

- вежливость к окружающим, уважение к старшим, соблюдение этикета и ритуала Киокусинкай каратэ.

- выполнение действующих нормативов по ОФП, выполнение кондиционных нормативов;

В результате освоения общеразвивающей программы «Каратэ» 2 года обучения обучающиеся получать возможность:  

Узнать:

- основы общеразвивающих физических упражнений;

- основы базовой техники и ката;

- основы техники, адаптированной для спарринга;

- технику условного спарринга (якусоку-кумитэ);

- технику и основы тактики свободного спарринга (дзию-кумитэ);

- болевые точки на теле человека;

- технику и тактику подвижных и спортивных игр;

- технику сопутствующих видов спорта (легкая атлетика, гимнастика, акробатика, борьба);

- терминологию Киокусинкай каратэ;

- правила поведения и технику безопасности на занятиях Киокусинкай;

- названия оборудования и инвентаря для занятий Киокусинкай каратэ;

- правила профилактики травматизма при занятиях физическими упражнениями;

- основы личной гигиены, правила закаливания, режим дня, правила питания.


Научиться:

- расслабляться перед выполнением техники и акцентировано напрягаться в момент её выполнения;

- правильно формировать ударные и блокирующие поверхности при выполнении ударов и блоков;

- выносить бедро ударной ноги выше пояса в стартовой фазе ударов ногами;

- подтягивать пятку к задней части бедра в стартовой фазе ударов ногами;

- вращать поясницу при выполнении техник руками;

-  правильно отдёргивать кулак реверсивной руки на подмышку при выполнении техник руками;

- пользоваться спортивным инвентарём и оборудованием под руководством тренера;

- контролировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений;

- управлять своими эмоциями.


Продемонстрировать:

- технику выполнения общеразвивающих и специальных физических упражнений без грубых ошибок;

- технику выполнения упражнений сопутствующей подготовки без грубых ошибок;

- комплекс базовых стоек без существенных ошибок;

- выполнение базовой техники и её комбинаций на месте и в перемещении в дзенкуцу-дати и кокуцу-дати без существенных ошибок, а также ката, в устойчивой сбалансированной позиции, со скоростно-силовой акцентировкой в конце удара (блока) с правильным обозначением уровня, с соблюдением биомеханических требований, с правильным распределением мышечных тонуусов;

- выполнение без существенных ошибок защитно-атакующей техники в дзенкуцу-дати в виде якусоку-кумитэ и кокуцу-дати (нэкоаси-дати) в виде якусоку-кумитэ в одиночку и с партнёром;

-  выполнение без существенных ошибок адаптированной ударной техники для спарринга в боевой стойке, а также комбинаций этой техники на месте и в перемещении, в устойчивой сбалансированной позиции со скоростно-силовой акцентировкой в конце удара (блока), соблюдением биомеханических требований;

- блокирование без существенных ошибок ударов противника в боевой стойке на месте и в перемещении с соблюдением биомеханических требований с правильным распределением мышечных тонусов;

- умение вести свободный спарринг в течение 30 секунд;

- выносливость и волевые качества при выполнении тренировочных заданий;

- сообразительность и быстроту мышления при выполнении тренировочных заданий;

- выполнение кондиционных нормативов программы оранжевых поясов и голубой

- выполнение действующих нормативов по ОФП;

- дисциплинированность и внимательность на тренировках;

- вежливость к окружающим, уважение к старшим, соблюдение этикета и ритуала Киокусинкай каратэ.

В результате освоения общеразвивающей программы «Каратэ» 3 года обучения обучающиеся получать возможность:  

Узнать:

- основы общеразвивающих физических упражнений;

- основы базовой техники и ката;

- технику и тактику, подвижных и спортивных игр;

- терминологию Киокусинкай каратэ;

- технику сопутствующих видов спорта (легкая атлетика, гимнастика, акробатика, борьба);

- правила поведения и технику безопасности на занятиях Киокусинкай;

- основы личной гигиены, правила закаливания, режим дня, правила питания.
Научиться:

- расслабляться перед выполнением техники и акцентировано напрягаться в момент её выполнения;

- правильно формировать ударные и блокирующие поверхности при выполнении ударов и блоков;

- выносить бедро ударной ноги выше пояса в стартовой фазе ударов ногами;

- подтягивать пятку к задней части бедра в стартовой фазе ударов ногами;

- вращать поясницу при выполнении техник руками;

- правильно отдёргивать кулак реверсивной руки на подмышку при выполнении техник руками;

- пользоваться спортивным инвентарём и оборудованием под руководством тренера;

- контролировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений;

- управлять своими эмоциями.


Продемонстрировать:

- технику выполнения упражнений сопутствующей подготовки  без грубых ошибок;

- комплекс базовых стоек без существенных ошибок;

- выполнение базовой техники и её комбинаций на месте и в перемещении в дзенкуцу-дати и кокуцу-дати без существенных ошибок, а также ката, в устойчивой сбалансированной позиции, со скоростно-силовой акцентировкой в конце удара (блока) с правильным обозначением уровня, с соблюдением биомеханических требований, с правильным распределением мышечных тонуусов;

- выполнение без существенных ошибок защитно-атакующей техники в дзенкуцу-дати в виде якусоку-кумитэ и кокуцу-дати (нэкоаси-дати) в виде якусоку-кумитэ в одиночку и с партнёром;

- блокирование без существенных ошибок ударов противника в боевой стойке на месте и в перемещении с соблюдением биомеханических требований с правильным распределением мышечных тонусов;

- выносливость и волевые качества при выполнении тренировочных заданий;

- сообразительность и быстроту мышления при выполнении тренировочных заданий;

- выполнение кондиционных нормативов программы белых поясов;

- выполнение действующих нормативов по ОФП;

- дисциплинированность и внимательность на тренировках;

- вежливость к окружающим, уважение к старшим, соблюдение этикета и ритуала Киокусинкай каратэ.
Способы отслеживания результатов:

· Наблюдения педагога;

· Результативность обучающихся в соревнованиях.

Формы подведения итогов реализации программы:

- педагогический мониторинг,

- диагностические задания, направленные на изучения динамики личного роста,
- текущие наблюдения в течение года,

- анализ результатов деятельности детей по итогам учебного года, по окончании обучения,

- контрольные работы,


- соревнования, 

- турниры,

- показательные выступления.
Эффективность образовательного процесса оценивается путем текущих наблюдений за обучающимися. Высокий уровень мотивации, сохранность контингента, участие  обучающихся в соревнованиях являются положительными результатами, свидетельствующими об усвоении прогнозируемых результатов реализации программы «Каратэ».
Учебный план

1  год обучения
	№
	Наименование тем
	Всего
	Из них
	Формы аттестации/контроля по каждой теме


	
	
	
	теория
	практика
	

	1.
	Введение в дисциплину
	8
	8
	0
	-

	2.
	Упражнения для общефизической подготовки (ОФП)
	16
	0
	16
	Текущее наблюдение

	3.
	Основные стойки в каратэ
	34
	0
	34
	Контрольное наблюдение

	4.
	Техника ударов в каратэ
	16
	0
	16
	Контрольное наблюдение

	5.
	Техника ударов руками, ногами, блоков на месте и в перемещении
	34
	0
	34
	Текущее наблюдение

	6.
	Работа на снарядах: лапы, макивары
	12
	0
	12
	Текущее наблюдение

	7.
	Подвижные и спортивные игры
	12
	0
	12
	Текущее наблюдение

	8.
	Экзамены 


	12
	2
	10
	Контрольные работы, показательные выступления

	
	Итого:
	144
	10
	134
	


2 год обучения
	№
	Наименование тем
	Всего
	Из них
	Формы аттестации/контроля по каждой теме

	
	
	
	теория
	практика
	

	1.
	Вводное занятие
	2
	2
	0
	-

	2.
	Теоретические занятия
	6
	6
	0
	Текущее наблюдение

	3.
	Общие физические упражнения
	16
	0
	16
	Текущее наблюдение

	4.
	Техника  на месте и в перемещении
	20
	0
	20
	Контрольное наблюдение

	5.
	Комбинационная техника
	24
	0
	24
	Контрольное наблюдение

	6.
	Выполнение ката
	20
	0
	20
	Контрольное наблюдение

	7.
	Cпарринги
	12
	0
	12
	Показательные выступления

	8.
	Техника ведения свободного боя
	20
	0
	20
	Контрольное наблюдение

	9
	Работа на снарядах: лапы, макивары.
	12
	0
	12
	Показательные выступления

	10.
	Экзамены
	12
	4
	8
	Контрольные работы, показательные выступления

	
	ИТОГО
	144
	12
	132
	


3  год обучения

	№
	Наименование тем
	Всего
	Из них
	Формы аттестации/контроля по каждой теме

	
	
	
	теория
	практика
	

	1.
	Вводное занятие
	2
	2
	0
	-

	2.
	Теоретические занятия
	6
	6
	
	Текущее наблюдение

	3.
	Упражнения для общефизической подготовки 
	16
	0
	16
	Текущее наблюдение

	4.
	Упражнения специальной физической подготовки киокусинкай
	40
	0
	40
	Текущее наблюдение

	5.
	Работа на снарядах: лапы, макивары.
	56
	0
	56
	Показательные выступления

	7.
	Подвижные игры
	12
	0
	12
	Текущее наблюдение

	8.
	Экзамены
	12
	4
	8
	Контрольные работы, показательные выступления

	
	Итого:
	144
	12
	132
	


Содержание программы
1 год обучения
I. Введение в дисциплину. Краткая  история каратэ киокусинкай. Знакомство с правилами по технике безопасности  на занятиях Каратэ. Проводятся в течение курса обучения. Темы для изучения: «Правила этикета», «Правила поведения в Додзё (зале)», «Гигиена: -  понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования к одежде и обуви. Гигиена спортивных сооружений, приучение к рациональному режиму питания», «Основы техники каратэ».
II. Упражнения для общефизической подготовки. Лёгкий бег, в том числе  и на улице (по погоде). Гимнастика: упражнения на гибкость: мостик, нога за голову, наклоны,  шпагаты  (продольный и поперечный), упражнения для развития гибкости: приседание из положения пятки вместе носки врозь; вращение коленями с приседанием; перекаты на стопах; вращение бедер; низкие перекаты маэ, ёко, уширо; шпагаты. приседания: ноги врозь, наклоны к ногам; ноги врозь, наклоны вперед; ноги вместе, наклоны вперед; стопы вместе, наклоны вперед; стопы вместе, колени на пол; забрасывание стоп за голову.
Акробатические упражнения: Комбинация из кувырков: Кувырок вперед, кувырок назад, кувырок через плечо, полет – кувырок. Комбинация из поворотов: поворот в сторону, поворот в сторону с поворотом на 180[image: image3.png]


, поворот боком через одну руку с поворотом на 180[image: image5.png]


. Комбинация из переворотов: переворот через прямые руки, переворот через прямую руку.
IV. Основные стойки в каратэ. Стойки: Йой-дати, Фудо-дати, Дзэнкуцу-дати, Ути-хатидзи-дати. Удары руками: Сэйкэн моротэ-цуки (дзёдан, тюдан, гэдан). Сэйкэн ой-цуки (дзёдан, тюдан, гэдан).
V. Техника ударов в каратэ. Из всего многообразия техники  выделяют восемь узловых ударов ногами и восемь узловых ударов руками, которые сочетаются попарно:

I – удар коленом вперед и прямой удар кулаком;

II- удар ногой вперед и удар ребром ладони;

III- удар ногой в сторону и удар локтем

IV- удар ногой назад и удар основанием ладони;

V-круговой удар ногой и удар запястьем;

VI-удар по дуге  внешней стороне стопы и удар основанием большого и указательного пальцев;

VII-удар внутренней частью стопы и удар средними фалангами пальцев;

VIII- круговой удар ногой назад и удар кончиками пальцей.

VI. Техника ударов руками, ногами, блоков на месте и в перемещении. Техника ударов руками: Йодан чоку тсуки  (высокий прямой удар  в лицо), Йодан маваши тсуки-  (высокий круговой удар, цель - бок тела), Мае уракен учи  (прямой удар тылом кулака, цель – лицо, переносица), Чудан йоко уракен учи  (горизонтальный удар тыльной частью кулака в сторону, цель - корпус соперника), Йодан ороши шуто учи  (вертикальный удар ребром ладони по верхнему уровню, цель - ключица и сонная артерия), Гедан маваши шуто учи  (горизонтальный удар ребром ладони по нижнему уровню, цель - нижняя часть корпуса соперника). Гедан маваши шуто учи  (горизонтальный удар ребром ладони по нижнему уровню, цель - нижняя часть корпуса соперника), Йодан маваши эмпи учи (круговой удар локтем по верхнему уровню, цель - лицо, шея). Техника ударов ногами: Хидза гаммэн-гэри — базовый и одновременно постановочный прямой удар коленом в лицо. Кин-гэри — базовый прямой удар подъемом стопы в пах. Тюдан маэ-гэри тюсоку — прямой удар подушечкой пальцев ноги в живот, выполняемый любой ногой из любого положения («ой» и «гяку»). Блоки: 3 базовых блока. Сэйкэн дзёдан-укэ, предназначен для защиты от атак по голове сверху и прямо в лицо; Сэйкэн маэ гэдан-барай предназначен в основном для  отражения прямых атак в живот (осовенно ногами); Сэйкэн тюдан ути-укэ - движение изнутри отводит атаку в голову и грудь за границы тела.
VII. Работа на снарядах: лапы, макивары. Отработка силы ударов руками и ногами по  подушкам, лапам и макиваре.  Тренировка на тяжелых мешках, макиваре или энергичное кумитэ (спарринг) необходимы главным образом для подготовки тела к преодолению значительных усилий, объединенных со скоростью Мозолистые кулаки или сильный захват не оправдывают цели, если боец не овладел координацией правильной техники и скорости.

VIII. Подвижные и спортивные игры. Командные подвижные игры: «Регби на коленях»; «Слоны»; «Боевые слоны»;  «Простые боевые эстафеты»; «Беговые эстафеты с заданием»; «Рыболовная верша»; «Борьба с поясами»; «Чертов мост».
IX. Экзамены. Экзаменационные требования на оранжевый  пояс (10 кю): Как складывать кимоно. Как правильно носить кимоно. Значение Кекусинкай. Этикет и ритуал додай. Основные растягивающие и кондиционные упражнения. Стойки: Йой-дати, Фудо-дати, Дзэнкуцу-дати, Ути-хатидзи-дати. Удары руками: Сэйкэн моротэ-цуки (дзёдан, тюдан, гэдан). Сэйкэн ой-цуки (дзёдан, тюдан, гэдан). Блоки: Сэйкэн дзёдан-укэ, Сэйкэн маэ гэдан-барай. Удары ногами: Хидза гаммэн-гэри, Кин-гэри. Иппон кумитэ: Атака 1 - Сэйкэн ой-цуки дзёдан. Защита и контратака - Сэйкэн дзёдан-укэ, Кин-гэри. Атака 2 - Сэйкэн ой-цуки тюдан. Защита и контратака - Сэйкэн маэ гэдан-барай, Хидза-гэри. Ката: Тайкёку соно ити. Примечание: обучающиеся должны выполнять указанные техники в Фудо-дати и в перемещении в Дзэнкуцу-дати. Кулаки все время должны быть сжаты.
Упражнения: 10 отжиманий на сэйкэн, 20 подъемов туловища, 4 движения в одном растягивающем упражнении.

2 год обучения
I. Вводное занятие. Правила по технике безопасности  на занятиях Каратэ.  История и философия каратэ.
II. Теоретические занятия. Значение и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем. Гигиена - Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования к одежде и обуви. Гигиена спортивных сооружений.  Понятие о спортивной тренировке. Ее цель, задачи и основное содержание. Общая и специальная физическая подготовка. Технико-тактическая подготовка. Роль спортивного режима и питания.
III. Общие физические упражнения. Упражнения для беговой разминки: бег в медленном темпе с вращениями кистей и головы. Бег в медленном темпе с вращениями в локтевых и плечевых суставах.  Бег в медленном темпе с вращениями на пятках, боковых поверхностях стопы. Специальные прыжковые упражнения в киокусинкай: комплекс прыжков с применением длинных лавок. Прыжки через лавку с базовыми ударами ног. Перепрыгивание лавки разными типами прыжков: на одной, двух ногах, стоя, из положения на корточках. Прыжки по лавке: на одной ноге, на корточках, передом, боком. Прыжки по лавке со сменой ног на каждый прыжок с базовыми ударами ног. Комплекс упражнений выполнения шпагата:  стойка Зенкутсу-дачи (Хидари зенкутсу-дачи),  стойка Хейко-дачи. 
IV. Техника  на месте и в перемещении. Прямое, ложное и угловое перемещение 

V. Комбинационная техника. Защита от кругового удара или удара тыльной стороной кулака с помощью блокирования и контратака ногой. Защита от атаки ногой с контратакой рукой. Защита от фронтального толчкового удара ногой с помощью блокирования внизу и контратака рукой. Защита от фронтального толчкового удара ногой помощью зацепления или подхватывания и контратака рукой. Защита от толчкового удара ногой в сторону с помощью блокирования и контратака рукой. Защита от толчкового удара ногой в сторону с помощью зацепления или подхватывания и контратака рукой. Использование коленей и локтей в пассивном положении схваченным за запястье.
VI. Выполнение ката. Тайкёкусоноити. Тайкёкусоно ни. Тайкёкусоно сан. Сукуги-Тайкёку-соноити, ни, сан Пинансоноити.Пинансоно ни.Пинансоно сан. Базовые дыхательные ката.
VII. Спарринги. Условный спарринг  с использованием ударов и руками и ногами. Условный спарринг с одним нападающим и одним защищающимся. Условный спарринг для тренировки защиты с контратакой. Условный спарринг с использованием ударов ногами и бросков. Условный спарринг с использованием ударов кулаками и бросков Игровой спарринг.  
VIII. Техника ведения свободного боя. На ближней дистанции-удары коленями, локтями и один короткий удар кулаком в корпус. На средней дистанции – «растягивание» противника, на себя (с контролем). На дальней дистанции – применение опережающих стопорящих прямых ударов ногами, короткие входы с любыми сильными одиночными ударами ногами. Активно наступательная Тактика комбинационного боя. Позиционная тактика.
IX. Работа на снарядах: лапы, макивары. Отработка силы ударов руками и ногами по  макиваре. Отработка силы ударов руками и ногами по лапе. Отжимания на брусьях. Работа на канате. Отработка силы ударов руками и ногами по груше. Тренировка на тяжелых макиваре.
X. Экзамены. Экзаменационные требования: Техника: Кихон (базовая техника), Тачиката (стойки): Hекоаши Дачи, Какеаши Дачи. Цуки:Тетцуй Коми Каме, Тетцуй Орощи Учи, Тетцуй Хизо Учи, Тетцуй Йоко Джодан Учи, Тетцуй Йоко Чудан Учи, Тетцуй Йоко Гедан Учи, укитэ, Шотэй Джодан Учи Шотэй, Чудан Учи, Шотэй Гедан Учи. Укэ: Моротэ Укэ, Маваши Укэ, Шуто Маваши Укэ. Кокю Хо (дыхание): Ибуки. Идо (Базовая техника в движении): Кокуцю Дачи: Шуто Маваши Укэ, Энкей Гьяку Цки, Санчин Дачи: движение вперед, назад, поворот, Киба Дачи: движение боком, вперед, назад, поворот. Комбинации: Укэ-Цуки, Укэ-Кери, Кери-Цуки. Ката (формальные упражнения): Пинан Соно Ичи, Пинан Соно и Санчин. Отжимания на кулаках - 40 раз по 3. Прыжки из положения упор присев - 40 раз  по 4. Стойка на руках - 40 секунд по 5. Подтягивания на перекладине - 8 раз. Удар ногой в прыжке по цели на уровне своего роста плюс 15 см. Кумитэ (Бои) Якусоку Кумитэ: Укэ Кайоши (блок и контратака) все комбинации Джиу Кумитэ (свободный бой): 3(4*) раунда по 60 секунд.  Этикет додзё.
3 год обучения
I. Вводное занятие.  Правила по технике безопасности  на занятиях Каратэ.
II. Теоретические занятия. Закаливание организма. Значение и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем. Основные средства спортивной тренировки. Самоконтроль в процессе занятий спортом. Сущность самоконтроля и его роль в занятиях спортом. Дневник самоконтроля. Его форма и содержание.

III. Упражнения для общефизической подготовки. Бег в медленном темпе с вращениями кистей и головы. Бег в медленном темпе с вращениями в локтевых и плечевых суставах, бег в медленном темпе с, вращениями на пятках, боковых поверхностях стопы. Упражнения для развития гибкости: приседание из положения пятки вместе носки врозь; вращение коленями с приседанием; перекаты на стопах; вращение бедер; низкие перекаты маэ, ёко, уширо; шпагаты. приседания: ноги врозь, наклоны к ногам; ноги врозь, наклоны вперед; ноги вместе, наклоны вперед; стопы вместе, наклоны вперед; стопы вместе, колени на пол; забрасывание стоп за голову. Комбинация из кувырков - кувырок вперед, кувырок назад, кувырок через плечо, полет –кувырок. Комбинация из поворотов: переворот в сторону, поворот в сторону с поворотом на 180[image: image7.png]


, поворот боком через одну руку с поворотом на 180[image: image9.png]


 Комбинация из переворотов: Переворот через прямые руки. Переворот через прямую руку. Подъем разгибом. 
IV. Упражнения специальной физической подготовки киокусинкай. Упражнения на самостраховку: падение назад на бок,  падение влево и вправо, падение на левый и правый бок. 
Парные упражнения: перетягивания и переталкивания на полу или на лавках; растягивание ног стоя; борьба руками; выполнение ударов руками и ногами при дозированном сопротивлении  партнера; из положения, лежа на спине поднимание прямых ног до стойки на лопатках при помощи партнера, перепрыгивания друг через друга; парные приседания. Упражнения для развития рук: отжимания на кулаках, пальцах, кистях; отжимания с раз-ной  шириной между кистями; отжимания, различающиеся по темпу; отжимания с опуска-нием на локти;  отжимания с перекатами с одной руки на другую; отжимания от брусьев и стоя на руках; отжимания с перемещением рук от солнечного сплетения до лба; отжимания с подпрыгиваниями; отжимания на одной руке. 
Комбинационная техника: защита от удара кулаком с помощью ухода и контратака ногой. Защита от горизонтального хлёсткого удара ногой с помощью крестной защиты и контратака рукой.  Защита от подсекания  крюком с помощью убирания ноги и контратака рукой. Защита от атаки ногой с контратакой ногой. Защита от фронтального толчкового удара ногой с помощью блокирования внизу и контратака рукой. Защита от горизонтального хлёсткого удара ногой с помощью скрёстной защиты и контратака рукой. Защита от прямого или рубящего удара кулаком с помощью вспарывания или подпирания и контратака ногой. Защита от атаки ногой с контратакой рукой. Защита от подсекания крюком с помощью убирания ноги и контратака рукой. Упражнения для развития мышц спины и живота: сгибания туловища из положения, лежа; одновременное сгибание туловища и ног - складывание; поднятия и разводы прямых ног из положения, сидя и в висе; прогибы туловища, лежа на полу и на гимнастическом коне с фиксированными ногами; подъем ног с прогибом назад лежа на животе; наклоны и вращения туловища с утяжелением; вставание на мост; парные упражнения, акробатические упражнения.

Упражнения для закаливания ударных поверхностей: отжимания на кулаках, пальцах, кистях на твердых и мягких поверхностях; перекаты с кулаков на предплечья, локти; - укрепление хвата кисти; отжимания с переходами кулаки- кисти- пальцы; набивания по твердым, мягким и сыпучим поверхностям. Упражнения на выработку чувства противника: упражнения с мячами разного размера и веса. Упражнения для растягивания ног: динамическое растягивание, сидя и статодинамические шпагаты. Махи ногами по прямым траекториям. Статические и изостатические растягивания с опорой. Махи по круговым траекториям. Упражнения для укрепления колена и голени: полные приседания с максимально широким разводом ног опускание на спину сидя на голенях вращения стоп руками с большой амплитудой; упражнения в позе "лотос".
VI. Работа на снарядах: лапы, макивары. Отработка силы ударов руками и ногами по  макиваре. Отработка силы ударов руками и ногами по лапе. Отжимания на брусьях. Работа на канате. Отработка силы ударов руками и ногами по груше. Тренировка на макиваре. Техника ведения свободного боя: на ближней дистанции-удары коленями, локтями и хотя бы один короткий удар кулаком в корпус, На средней дистанции – «растягивание» противника на себя (с контролем его рук на грани безопасной дистанции) и почти одновременная контратака на нижнем и среднем уровнях. На дальней дистанции – применение опережающих стопорящих прямых ударов ногами, короткие входы с любыми сильными одиночными ударами ногами. Один нападает, другой защищается; один нападает, другой защищается и контратакует; один нападает, другой проводит встречные удары; обоюдный бой. Активно наступательная тактика комбинационного боя. Позиционная тактика.
VII. Подвижные игры: «Грубый» баскетбол; Перетягивание каната; Эстафеты с особыми видами перемещений; «Борьба с использованием поясов»; «Преграды»; Скоростные состязания.

VIII. Экзамены. I. Техника 1. Кихон (базовая техника) 2. Идо (Базовая техника в движении) 3. Ката (формальные упражнения): Пинан Соно Ичи, Пинан Соно и Санчин 
II. Кондиция

1. Гибкость - из положения сед ноги врозь коснуться головой плечачми

2. Отжимания на кулаках - 40 раз

3. Прыжки из положения упор присев - 40 раз

4. Стойка на руках - 40 секунд

5. Подтягивания на перекладине - 8 раз

6. Удар ногой в прыжке по цели на уровне своего роста плюс 15 см

III.Кумитэ (Бои)

1. Якусоку Кумитэ: Укэ Кайоши (блок и контратака) все комбинации

IV. Джиу Кумитэ (свободный бой): 3(4*) раунда по 60 секунд.

Методическое, дидактическое и материально-техническое обеспечение реализации программы
Средства     обучения    включают     учебно-справочную      литературу (рекомендованные учебники  и  учебные  пособия,  словари),  учебные  печатные,  аудио-  и видео-материалы, Интернет-ресурсы. Современные образовательные технологии предусматривают использование компьютера, аудио и DVD-аппаратуры. Перечень информационных технологий (перечень программного обеспечения): пакет программ MicrosoftOffice 2007/ 2010/2013, Windows 7/8/10.

Работа педагога по теме самообразования:

1. Учебно-тренировочные сборы для инструкторов и ведущих спортсменов Поволжья  по плану орг. комитета, Федерации каратэ.

2. Участие в различных конференциях по проблемам педагогического развития.

3. Участие в мероприятиях по плану Министерства по делам молодежи и спорта.

4. Выступления на пед.советах ЦДТТ «Факел».

Методическая работа:

1. Составление рабочих программ по годам обучения.

2. Подборка литературы по профилю объединения.
Работа с одаренными детьми:

1.Посещение снарядного зала и тренажерного зала (с привлечением родителей ребенка). 

2.Посещение тренировок ведущих инструкторов г. Казани .

3.Участие в сборах республиканского и поволжского уровня для ведущих инструкторов и спортсменов.
Карта диагностики усвоения программы обучающимися
 объединения   «Каратэ»   _______ уч.год  (___год обучения)
    

	№
	ФИО
	Теория. «Правила этикета»  «Правила поведения в Додзё . Основы техники каратэ Гигиена -  Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования к одежде и обуви. Гигиена спортивных сооружений
	Упражнения для общефизической подготовки (ОФП)
	Основные стойки в каратэ
	Техника ударов в каратэ
	Техника ударов руками, ногами, блоков на месте и в перемещении
	Работа на снарядах: лапы, маневары
	Подвижные игры
	«Правила по технике безопасности  на занятиях Каратэ»
	Экзамены 

Экзаменационные требования
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Данные указываются в процентном соотношении и в абсолютных числах на начало, середину и конец года.
 Объяснительная записка к карте диагностики усвоения программы  обучающимися творческого объединения   

«объединения   «Каратэ» за_______ уч.год

Для обучения в объединение (группа № __) зачислено   ___ человек.

Уровень подготовки и способности обучающихся различные.

В начале учебного года проводилась диагностика знаний, умений и навыков. В результате диагностики выявлены следующие результаты:

            отлично – ______________% хорошо  – ______________%  удовлетворительно – _____           %

В середине учебного года проводился текущий контроль с целью проверки и оценки результативности освоения обучаемыми программы, своевременного выявления нуждающихся в поддержке педагога при проведении занятий, а также проявляющих творческие способности. Результаты контроля следующие:

            отлично – ______________% хорошо  – ______________% удовлетворительно – _____        %

Некоторые учащиеся не могли постоянно посещать занятия,  в связи с

( указать причины, например: загруженность в основной школе, семейные обстоятельства). Поэтому не все смогли достаточно хорошо усвоить материал и овладеть мастерством.
При подведении итогов обучения и проведения диагностики в конце учебного года выявлены следующие результаты:

          отлично – ______________% хорошо  – ______________% удовлетворительно – _____         %

Таким образом, теоретический материал, закрепляемый практическими занятиями, обучающимися, в целом, освоен / не освоен (указать причину).
В дальнейшем необходимо обратить особое внимание на индивидуальную работу с.

Литература
1. Спортивная медицина: Учебник для студентов вузов. 2005 г.
2. Интернет- библиотека.

3. С.Иванов-Катанский  - Базовая техника КАРАТЭ. М.: ФАИР- ПРЕСС, 2011г.
4. Хедман Р. –Спортивная физиология, 1998 г.
5. Гришелева Л. Д. Формирование японской национальной куль​туры. М., 2014.
6. Дворкин Л. С. Силовые единоборства. Атлетизм, культуризм, пауэрлифтинг, гиревой спорт. Ростов н/Д, 2008.
7. Кравченко В. Все о питании. Рига, 2001.
8. Степанов С. В. Киокушинкай карате-до: Философия. Теория. Практика: Учеб. Екатеринбург: Изд-во Урал, ун-та, 2003.
9. Нестеркин С. П. Некоторые философско-психологические момен​ты чаньских гунъань // Философские вопросы буддизма. Новосибирск, 2012.
10. Ояма М. Это карате. М., 2010.
11. Фомин В., Линдер И. Диалог о боевых искусствах Востока. М., 2006.
12. Холодов Ж. К., Кузнецов В. С. Теория и методика физического воспитания и спорта. М., 2001.
Приложение
Календарный учебный график

1 год обучения

	№ п./п.
	Наименование тем
	Содержание занятия
	Общ.кол-во часов
	Из них
	Дата проведения занятия

	
	
	
	
	Тео-рия
	Прак-тика
	

	1
	1.1
	Вводное занятие
	Комплектование группы. Правила по технике безопасности. Режим работы объединения
	2
	2
	0
	

	2
	1.2
	Каратэ – спорт и философия
	История Каратэ. История восточных единоборств. Сила духа и мораль каратиста. Особенности стиля «киокусинкай»
	2
	2
	0
	

	3
	1.3
	Каратэ – спорт и философия 
	Правила поведения в Додзё
	2
	2
	0
	

	4
	1.4
	Каратэ – спорт и философия
	Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования к одежде и обуви. Гигиена спортивных сооружений
	2
	2
	0
	

	5
	2.1
	Упражнения для общефизической подготовки 
	Лёгкий бег, техника бега, дыхание при беге
	2
	0
	2
	

	6
	2.2
	ОФП спортсмена
	Упражнения для развития гибкости, диагностика гибкости тела и суставов, постановка на мостик
	2
	0
	2
	

	7
	2.3
	ОФП спортсмена
	Упражнения для развития гибкости: наклоны, продольный и поперечный шпагаты  
	2
	0
	2
	

	8
	2.4
	ОФП спортсмена
	Упражнения для развития гибкости: приседание из поло-жения пятки вместе носки врозь; вращение коленями с приседанием; перекаты на стопах; вращение бедер; низкие перекаты маэ, ёко, уширо; шпагаты
	2
	0
	2
	

	9
	2.5
	ОФП спортсмена
	Различные техники приседания: ноги врозь, наклоны к ногам; ноги врозь, наклоны вперед; ноги вместе, наклоны вперед; стопы вместе, наклоны вперед; стопы вместе, колени на пол; забрасывание стоп за голову.
	2
	0
	2
	

	10
	2.6
	ОФП спортсмена
	Акробатические упражнения:

комбинация из кувырков - кувырок вперед, кувырок назад, кувырок через плечо, полет –кувырок.
	2
	0
	2
	

	11
	2.7
	ОФП спортсмена
	Комбинация из поворотов: поворот в сторону, поворот в сторону с поворотом на 180[image: image11.png]


, поворот боком через одну руку с поворотом на 180[image: image13.png]



	2
	0
	2
	

	12
	2.8
	ОФП спортсмена
	Комбинация из переворотов: Переворот через прямые руки. Переворот через прямую руку. Подъем разгибом.
	2
	0
	2
	

	13
	3.1
	Основные стойки в каратэ


	Демонстрация основных стоек. Отработка техники.
	2
	0
	2
	

	14
	3.2
	Основные стойки в каратэ
	Узкая фронтальная стойка. Техника выполнения
	2
	0
	2
	

	15
	3.3
	Основные стойки в каратэ
	Широкая  фронтальная стойка. Техника выполнения
	2
	0
	2
	

	16
	3.4
	Основные стойки в каратэ
	Передняя стойка лука и стрелы дзэнкуцу-дачи. Техника выполнения
	2
	0
	2
	

	17
	3.5
	Основные стойки в каратэ
	Задняя стойка лука и стрелы. Кокуцу-дачи, сюй-бу, ниндоня-соги
	2
	0
	2
	

	18
	3.6
	Основные стойки в каратэ
	Длинная задняя стойка
	2
	0
	2
	

	19
	3.7
	Основные стойки в каратэ
	Стойка «Кошки», некоаши-дачи
	2
	0
	2
	

	20
	3.8
	Основные стойки в каратэ
	Стойка «Часы»
	2
	0
	2
	

	21
	3.9
	Основные стойки в каратэ
	Стойка «Цапли»
	2
	0
	2
	

	22
	3.10
	Основные стойки в каратэ
	Стойка «Ноги скрестно»
	2
	0
	2
	

	23
	3.11
	Основные стойки в каратэ
	Скрученная стойка
	2
	0
	2
	

	24
	3.12
	Основные стойки в каратэ
	Хэйсоку-дачи (стойка ожидания)
	2
	0
	2
	

	25
	3.13
	Основные стойки в каратэ
	Мороаши-дачи (параллельная стойка)  
	2
	0
	2
	

	26
	3.14
	Основные стойки в каратэ
	Киба-дачи (стойка с широко расставленными ногами, или «стойка всадника»)  
	2
	0
	2
	

	27
	3.15
	Основные стойки в каратэ
	Фудо-дачи (корневая стойка)  
	2
	0
	2
	

	28
	3.16
	Основные стойки в каратэ
	Боевая позиция «Камаэ»
	2
	0
	2
	

	29
	3.17
	Основные стойки в каратэ
	Дзенкуцу-дачи
	2
	0
	2
	

	30
	4.1
	Техника ударов в каратэ
	Восемь узловых ударов ногами и восемь узловых ударов руками, сочетание ударов попарно. I – удар коленом вперед и прямой удар кулаком
	2
	0
	2
	

	31
	4.2
	Техника ударов в каратэ
	II -  удар ногой вперед и удар ребром ладони
	2
	0
	2
	

	32
	4.3
	Техника ударов в каратэ
	III - удар ногой в сторону и удар локтем
	2
	0
	2
	

	33
	4.4
	Техника ударов в каратэ
	IV - удар ногой назад и удар основанием ладони
	2
	0
	2
	

	34
	4.5
	Техника ударов в каратэ
	V - круговой удар ногой и удар запястьем
	2
	0
	2
	

	35
	4.6
	Техника ударов в каратэ
	VI - удар по дуге  внешней стороне стопы и удар основанием большого и указательного пальцев
	2
	0
	2
	

	36
	4.7
	Техника ударов в каратэ
	VII - удар внутренней частью стопы и удар средними фалангами пальцев
	2
	0
	2
	

	37
	4.8
	Техника ударов в каратэ
	VIII -  круговой удар ногой назад и удар кончиками пальцев
	2
	0
	2
	

	38
	5.1
	Техника ударов руками
	Йоданчокутсуки  (высокий прямой удар в лицо
	2
	0
	2
	

	39
	5.2
	Техника ударов руками
	Йоданчокутсуки(высокий прямой удар в шею)
	2
	0
	2
	

	40
	5.3
	Техника ударов руками
	Йоданмавашитсуки  (высокий круговой удар в бок тела)
	2
	0
	2
	

	41
	5.4
	Техника ударов руками
	Маеуракен учи  (прямой удар тылом кулака,цель – лицо, переносица)
	2
	0
	2
	

	42
	5.5
	Техника ударов руками
	Чуданйокоуракен учи  (горизонтальный удар тыльной частью кулака в сторону,цель - корпус соперника)
	2
	0
	2
	

	43
	5.6
	Техника ударов руками
	Йоданорошишуто учи  (вертикальный удар ребром ладони по верхнему уровню, цель - ключица и сонная артерия)
	2
	0
	2
	

	44
	5.7
	Техника ударов руками
	Геданмавашишуто учи  (горизонтальный удар ребром ладони по нижнему уровню, цель - нижняя часть корпуса соперника)
	2
	0
	2
	

	45
	5.8
	Техника ударов руками
	Геданмавашишуто учи  (горизонтальный удар ребром ладони по нижнему уровню, цель - нижняя часть корпуса соперника)
	2
	0
	2
	

	46
	5.9
	Техника ударов руками
	Йоданмавашиэмпи учи (круговой удар локтем по верхнему уровню, цель - лицо, шея)
	2
	0
	2
	

	47
	5.10
	Техника ударов ногами
	Хидзагаммэн-гэри — базовый и одновременно постановочный прямой удар коленом в лицо
	2
	0
	2
	

	48
	511
	Техника ударов ногами
	Кин-гэри — базовый прямой удар подъемом стопы в пах
	2
	0
	2
	

	49
	5.12
	Техника ударов ногами
	Тюданмаэ-гэритюсоку — прямой удар подушечкой пальцев ноги в живот, выполняемый любой ногой из любого положения («ой» и «гяку»)
	2
	0
	2
	

	50
	5.13
	Техника ударов ногами
	Двойные удары ногами со сбивом двух предметов
	2
	0
	2
	

	51
	5.14
	Базовые блоки 
	Сэйкэндзёдан-укэ, блок предназначен для защиты от атак по голове сверху и прямо в лицо
	2
	0
	2
	

	52
	5.15
	Базовые блоки 
	Сэйкэндзёдан-укэ, блок предназначен для защиты от атак по голове сверху и прямо в лицо
	2
	0
	2
	

	53
	5.16
	Базовые блоки 
	Сэйкэнмаэгэдан-барай предназначен в основном для  отражения прямых атак в живот (особенно ногами)
	2
	0
	2
	

	54
	5.17
	Базовые блоки
	Сэйкэнтюданути-укэ, блок изнутри отводит атаку в голову и грудь за границы тела
	2
	0
	2
	

	55
	6
	Работа на снарядах: лапы
	Отработка силы ударов руками и ногами по  подушкам
	2


	0
	2
	

	56
	6.1
	Работа на снарядах: лапы
	Отработка силы ударов руками и ногами по  лапам
	2
	0
	2
	

	57
	6.2
	Работа на снарядах: лапы
	Отработка силы ударов руками и ногами по  макиваре
	2
	0
	2
	

	58
	6.3
	Работа на снарядах: макивары
	Тренировка на тяжелых мешках
	2
	0
	2
	

	59
	6.4
	Работа на снарядах: макивары
	Тренировка на тяжелыхмакиваре
	2
	0
	2
	

	60
	6.5
	Работа на снарядах: макивары
	Энергичноекумитэ (спарринг)
	2
	0
	2
	

	61
	7.1
	Подвижные игры
	«Регби на коленях»
	2
	0
	2
	

	62
	7.2
	Подвижные игры
	«Простые боевые эстафеты»
	2
	0
	2
	

	63
	7.3
	Подвижные игры
	«Рыболовная верша»
	2
	0
	2
	

	64
	7.4
	Подвижные игры
	«Боевые слоны»
	2
	0
	2
	

	65
	7.5
	Подвижные игры
	«Борьба с поясами»
	2
	0
	2
	

	66
	7.6
	Подвижные игры
	«Беговые эстафеты с заданием»
	2
	0
	2
	

	67
	8.1
	Экзамены
	Экзаменационные требования. Как складывать кимоно. Как правильно носить кимоно. Этикет и ритуал додай
	2
	2
	0
	

	68
	8.2
	Экзамены
	Основные растягивающие и кондиционные упражнения
	2
	0
	2
	

	69
	8.3
	Экзамены
	ОФП
	2
	0
	2
	

	70
	8.4
	Экзамены
	Техника ударов ногами, ругами
	2
	0
	2
	

	71
	8.5
	Экзамены
	Базовые блоки
	2
	0
	2
	

	72
	8.6
	Экзамены
	Работа на снарядах
	2
	0
	2
	

	ИТОГО  
	144
	10
	134
	


2 год обучения

	№ п./п.
	Наименование тем
	Содержание занятия
	Общ.кол-во часов
	Из них
	Дата проведения занятия

	
	
	
	
	Тео-рия
	Прак-тика
	

	1. 
	1.1
	Вводное занятие
	Правила по технике безопасности  на занятиях Каратэ.  История и философия каратэ.
	2
	2
	0
	

	2. 
	2.1
	Теоретические занятия. 
	Значение и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем.
	2
	2
	0
	

	3. 
	2.2
	Теоретические занятия. 
	Гигиена - Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования к одежде и обуви. Гигиена спортивных сооружений.
	2
	2
	0
	

	4. 
	2.3
	Теоретические занятия. 
	Понятие о спортивной тренировке. Ее цель, задачи и основное содержание. Общая и специальная физическая подготовка. Технико-тактическая подготовка. Роль спортивного режима и питания.
	2
	2
	0
	

	5. 
	3.1
	Общие физические упражнения.
	Упражнения для беговой разминки: бег в медленном темпе с вращениями кистей и головы. Бег в медленном темпе с вращениями в локтевых и плечевых суставах.  Бег в медленном темпе с вращениями на пятках, боковых поверхностях стопы.
	2
	0
	2
	

	6. 
	3.2
	ОФП спортсмена
	Специальные прыжковые упражнения в киокусинкай: комплекс прыжков с применением длинных лавок. 
	2
	0
	2
	

	7. 
	3.3
	ОФП спортсмена
	Прыжки через лавку с базовыми ударами ног. Перепрыгивание лавки разными типами прыжков: на одной, двух ногах, стоя, из положения на корточках. Прыжки по лавке: на одной ноге, на корточках, передом, боком. Прыжки по лавке со сменой ног на каждый прыжок с базовыми ударами ног.
	2
	0
	2
	

	8. 
	3.4
	ОФП спортсмена
	Прыжки по лавке: на одной ноге, на корточках, передом, боком. Прыжки по лавке со сменой ног на каждый прыжок с базовыми ударами ног.
	2
	0
	2
	

	9. 
	3.5
	ОФП спортсмена
	Комплекс упражненийвыполнения шпагата:  стойка Зенкутсу-дачи (Хидаризенкутсу-дачи),  стойка Хейко-дачи. 

	2
	0
	2
	

	10. 
	3.6
	ОФП спортсмена
	Комплекс упражненийвыполнения шпагата:  стойка Зенкутсу-дачи (Хидаризенкутсу-дачи),  стойка Хейко-дачи. 

	2
	0
	2
	

	11. 
	3.7
	ОФП спортсмена
	Комплекс упражненийвыполнения шпагата:  стойка Зенкутсу-дачи (Хидаризенкутсу-дачи),  стойка Хейко-дачи. 

	2
	0
	2
	

	12. 
	3.8
	ОФП спортсмена
	Комплекс упражненийвыполнения шпагата:  стойка Зенкутсу-дачи (Хидаризенкутсу-дачи),  стойка Хейко-дачи. 

	2
	0
	2
	

	13. 
	4.1
	Техника  на месте и в перемещении
	Прямое, ложное и угловое перемещение
	2
	0
	2
	

	14. 
	4.2
	Техника  на месте и в перемещении
	Прямое перемещение
	2
	0
	2
	

	15. 
	4.3
	Техника  на месте и в перемещении
	Прямое перемещение
	2
	0
	2
	

	16. 
	4.4
	Техника  на месте и в перемещении
	Прямое перемещение
	2
	0
	2
	

	17. 
	4.5
	Техника  на месте и в перемещении
	Ложное перемещение
	2
	0
	2
	

	18. 
	4.6
	Техника  на месте и в перемещении
	Ложное перемещение
	2
	0
	2
	

	19. 
	4.7
	Техника  на месте и в перемещении
	Ложное перемещение
	2
	0
	2
	

	20. 
	4.8
	Техника  на месте и в перемещении
	Ложное перемещение
	2
	0
	2
	

	21. 
	4.9
	Техника  на месте и в перемещении
	Угловое перемещение
	2
	0
	2
	

	22. 
	4.10
	Техника  на месте и в перемещении
	Угловое перемещение
	
	
	
	

	23. 
	5.1
	Комбинационная техника
	Защита от кругового удара или удара тыльной стороной кулака с помощью блокирования и контратака ногой.
	2
	0
	2
	

	24. 
	5.2
	Комбинационная техника
	Защита от кругового удара или удара тыльной стороной кулака с помощью блокирования и контратака ногой.
	2
	0
	2
	

	25. 
	5.3
	Комбинационная техника
	Защита от атаки ногой с контратакой рукой.
	2
	0
	2
	

	26. 
	5.4
	Комбинационная техника
	Защита от атаки ногой с контратакой рукой.
	2
	0
	2
	

	27. 
	5.5
	Комбинационная техника
	Защита от фронтального толчкового удара ногой с помощью блокирования внизу и контратака рукой.
	2
	0
	2
	

	28. 
	5.6
	Комбинационная техника
	Защита от фронтального толчкового удара ногой с помощью блокирования внизу и контратака рукой.
	2
	0
	2
	

	29. 
	5.7
	Комбинационная техника
	Защита от фронтального толчкового удара ногой помощью зацепления или подхватывания и контратака рукой.
	2
	0
	2
	

	30. 
	5.8
	Комбинационная техника
	Защита от толчкового удара ногой в сторону с помощью блокирования и контратака рукой.
	2
	0
	2
	

	31. 
	5.9
	Комбинационная техника
	Защита от толчкового удара ногой в сторону с помощью блокирования и контратака рукой.
	2
	0
	2
	

	32. 
	5.10
	Комбинационная техника
	Защита от толчкового удара ногой в сторону с помощью зацепления или подхватывания и контратака рукой.
	2
	0
	2
	

	33. 
	5.11
	Комбинационная техника
	Защита от толчкового удара ногой в сторону с помощью зацепления или подхватывания и контратака рукой.
	2
	0
	2
	

	34. 
	5.12
	Комбинационная техника
	Использование коленей и локтей в пассивном положении схваченным за запястье.
	2
	0
	2
	

	35. 
	6.1
	Выполнение ката
	Тайкёкусоноити. Тайкёкусоно ни. 
	2
	0
	2
	

	36. 
	6.2
	Выполнение ката
	Тайкёкусоно сан. 
	2
	0
	2
	

	37. 
	6.3
	Выполнение ката
	Сукуги-Тайкёку-соноити, ни, сан Пинансоноити.Пинансонони.Пинансоно сан. 
	2
	0
	2
	

	38. 
	6.4
	Выполнение ката
	Базовые дыхательные ката.
	2
	0
	2
	

	39. 
	6.5
	Выполнение ката
	Базовые дыхательные ката.
	2
	0
	2
	

	40. 
	6.6
	Выполнение ката
	Базовые дыхательные ката.
	2
	0
	2
	

	41. 
	6.7
	Выполнение ката
	Тайкёкусоноити. Тайкёкусоно ни. Тайкёкусоно сан. Сукуги-Тайкёку-соноити, ни, сан Пинансоноити.Пинансонони.Пинансоно сан. 
	2
	0
	2
	

	42. 
	6.8
	Выполнение ката
	Тайкёкусоноити. Тайкёкусоно ни. Тайкёкусоно сан. Сукуги-Тайкёку-соноити, ни, сан Пинансоноити.Пинансонони.Пинансоно сан.
	2
	0
	2
	

	43. 
	6.9
	Выполнение ката
	Тайкёкусоноити. Тайкёкусоно ни. Тайкёкусоно сан. Сукуги-Тайкёку-соноити, ни, сан Пинансоноити.Пинансонони.Пинансоно сан. 
	2
	0
	2
	

	44. 
	6.10
	Выполнение ката
	Тайкёкусоноити. Тайкёкусоно ни. Тайкёкусоно сан. Сукуги-Тайкёку-соноити, ни, сан Пинансоноити.Пинансонони.Пинансоно сан. Базовые дыхательные ката.
	2
	0
	2
	

	45. 
	7.1
	Спарринги
	Условный спарринг  с использованием ударов и руками и ногами. 
	2
	0
	2
	

	46. 
	7.2
	Спарринги
	Условный спарринг с одним нападающим и одним защищающимся.
	2
	0
	2
	

	47. 
	7.3
	Спарринги
	Условный спарринг с использованием ударов ногами и бросков.
	2
	0
	2
	

	48. 
	7.4
	Спарринги
	Условный спарринг с использованием ударов кулаками и бросков
	2
	0
	2
	

	49. 
	7.5
	Спарринги
	Игровой спарринг.  
	2
	0
	2
	

	50. 
	7.6
	Спарринги
	Игровой спарринг.  
	2
	0
	2
	

	51. 
	8.1
	Техника ведения свободного боя
	Свободный бой на ближней дистанции-удары коленями, локтями и один короткий удар кулаком в корпус. Активно наступательная тактика комбинационного боя. Позиционная тактика.

	2
	0
	2
	

	52. 
	8.2
	Техника ведения свободного боя
	Свободный бой на средней дистанции – «растягивание» противника, на себя (с контролем).
	2
	0
	2
	

	53. 
	8.3
	Техника ведения свободного боя
	Свободный бой на средней дистанции – «растягивание» противника, на себя (с контролем).
	2
	0
	2
	

	54. 
	8.4
	Техника ведения свободного боя
	Свободный бой на дальней дистанции – применение опережающих стопорящих прямых ударов ногами, короткие входы с любыми сильными одиночными ударами ногами.
	2
	0
	2
	

	55. 
	8.5
	Техника ведения свободного боя
	Свободный бой на дальней дистанции – применение опережающих стопорящих прямых ударов ногами, короткие входы с любыми сильными одиночными ударами ногами.
	2
	0
	2
	

	56. 
	8.6
	Техника ведения свободного боя
	Свободный бой на дальней дистанции – применение опережающих стопорящих прямых ударов ногами, короткие входы с любыми сильными одиночными ударами ногами.
	2
	0
	2
	

	57. 
	8.7
	Техника ведения свободного боя
	Свободный бой на дальней дистанции – применение опережающих стопорящих прямых ударов ногами, короткие входы с любыми сильными одиночными ударами ногами.
	2
	0
	2
	

	58. 
	8.8
	Техника ведения свободного боя
	Активно наступательная тактика комбинационного боя. 
	2
	0
	2
	

	59. 
	8.9
	Техника ведения свободного боя
	Позиционная тактика.

	2
	0
	2
	

	60. 
	8.10
	Техника ведения свободного боя
	Позиционная тактика.

	2
	0
	2
	

	61. 
	7.1
	Работа на снарядах: лапы
	Отработка силы ударов руками и ногами по лапе 
	2
	0
	2
	

	62. 
	7.2
	Работа на снарядах
	Работа на канате. Отработка силы ударов руками и ногами по груше. 
	2
	0
	2
	

	63. 
	7.3
	Работа на снарядах
	Отжимания на брусьях
	2
	0
	2
	

	64. 
	7.4
	Работа на снарядах: макивары
	Отработка силы ударов руками и ногами по  макиваре
	2
	0
	2
	

	65. 
	7.5
	Работа на снарядах: макивары
	Отработка силы ударов руками и ногами по  макиваре
	2
	0
	2
	

	66. 
	7.6
	Работа на снарядах: макивары
	Тренировка на тяжелыхмакиваре
	2
	0
	2
	

	67. 
	8.1
	Экзамены
	Техника: Кихон (базовая техника), Тачиката (стойки): Hекоаши Дачи, Какеаши Дачи.Цуки:Тетцуй Коми Каме, ТетцуйОрощи Учи, ТетцуйХизо Учи, ТетцуйЙокоДжодан Учи, ТетцуйЙокоЧудан Учи, ТетцуйЙокоГедан Учи, укитэ, ШотэйДжодан Учи Шотэй, Чудан Учи, ШотэйГедан Учи. Укэ: МоротэУкэ, МавашиУкэ, ШутоМавашиУкэ. Кокю Хо (дыхание):
	2
	0
	0
	

	68. 
	8.2
	Экзамены
	Экзаменационные требования: Ибуки.Идо (Базовая техника в движении): Кокуцю Дачи: ШутоМавашиУкэ, ЭнкейГьякуЦки, Санчин Дачи: движение вперед, назад, поворот, КибаДачи: движение боком, вперед, назад, поворот. 
	2
	0
	2
	

	69. 
	8.3
	Экзамены
	Комбинации: Укэ-Цуки, Укэ-Кери, Кери-Цуки.Ката (формальные упражнения): ПинанСоноИчи, ПинанСоно и Санчин.Отжимания на кулаках - 40 раз по 3.
	2
	0
	2
	

	70. 
	8.4
	Экзамены
	Прыжки из положения упор присев - 40 раз  по 4. Стойка на руках - 40 секунд по 5. Подтягивания на перекладине - 8 раз. Удар ногой в прыжке по цели на уровне своего роста плюс 15 см. Кумитэ (Бои)ЯкусокуКумитэ: УкэКайоши (блок и контратака) все комбинацииДжиу Кумитэ (свободный бой): 3(4*) раунда по 60 секунд.  
	2
	0
	2
	

	71. 
	8.5
	Экзамены
	Этикет додзё.
	2
	2
	0
	

	72. 
	8.6
	Экзамены
	Этикет додзё.
	2
	2
	0
	

	ИТОГО  
	144
	12
	132
	


3 год обучения

	№ п./п.
	Наименование тем
	Содержание занятия
	Общ.кол-во часов
	Из них
	Дата проведения занятия

	
	
	
	
	Тео-рия
	Прак-тика
	

	1. 
	1.1
	Вводное занятие
	Правила по технике безопасности  на занятиях Каратэ.  История и философия каратэ.
	2
	2
	0
	

	2. 
	2.1
	Теоретические занятия. 
	Закаливание организма. Значение и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем. Основные средства спортивной тренировки. 
	2
	2
	0
	

	3. 
	2.2
	Теоретические занятия. 
	Самоконтроль в процессе занятий спортом. Сущность самоконтроля и его роль в занятиях спортом. Дневник самоконтроля. Его форма и содержание
	2
	2
	0
	

	4. 
	2.3
	Теоретические занятия. 
	Самоконтроль в процессе занятий спортом. Сущность самоконтроля и его роль в занятиях спортом. Дневник самоконтроля. Его форма и содержание
	2
	2
	0
	

	5. 
	3.1
	Общие физические упражнения.
	Бег в медленном темпе с вращениями кистей и головы. Бег в медленном темпе с вращениями в локтевых и плечевых суставах, бег в медленном темпе с, вращениями на пятках, боковых поверхностях стопы.
	2
	0
	2
	

	6. 
	3.2
	ОФП спортсмена
	Упражнения для развития гибкости: приседание из положения пятки вместе носки врозь; вращение коленями с приседанием; перекаты на стопах; вращение бедер; низкие перекаты маэ, ёко, уширо; шпагаты.приседания: ноги врозь, наклоны к ногам; ноги врозь, наклоны вперед; ноги вместе, наклоны вперед; стопы вместе, наклоны вперед; стопы вместе, колени на пол; забрасывание стоп за голову.
	2
	0
	2
	

	7. 
	3.3
	ОФП спортсмена
	Упражнения для развития гибкости. Бег
	2
	0
	2
	

	8. 
	3.4
	ОФП спортсмена
	Упражнения для развития гибкости. Бег
	2
	0
	2
	

	9. 
	3.5
	ОФП спортсмена
	Комбинация из кувырков - кувырок вперед, кувырок назад, кувырок через плечо, полет – кувырок. 
	2
	0
	2
	

	10. 
	3.6
	ОФП спортсмена
	Комбинация из поворотов: переворот в сторону, поворот в сторону с поворотом на 180[image: image15.png]


, поворот боком через одну руку с поворотом на 180[image: image17.png]




	2
	0
	2
	

	11. 
	3.7
	ОФП спортсмена
	Комбинация из переворотов: Переворот через прямые руки. Переворот через прямую руку. Подъем разгибом. 
	2
	0
	2
	

	12. 
	3.8
	ОФП спортсмена
	Комбинации из кувырков, поворотов, переворотов
	2
	0
	2
	

	13. 
	4.1
	Упражнения специальной физической подготовки киокусинкай
	Упражнения на самостраховку: падение назад на бок,  падение влево и вправо, падение на левый и правый бок. 

	2
	0
	2
	

	14. 
	4.2
	Упражнения сфпкиокусинкай
	Упражнения на самостраховку
	2
	0
	2
	

	15. 
	4.3
	Упражнения сфпкиокусинкай
	Упражнения на самостраховку
	2
	0
	2
	

	16. 
	4.4
	Упражнения сфпкиокусинкай
	Парные упражнения: перетягивания и переталкивания на полу или на лавках; растягивание ног стоя; борьба руками; выполнение ударов руками и ногами при дозированном сопротивлении  партнера; из положения, лежа на спине поднимание прямых ног до стойки на лопатках при помощи партнера, перепрыгивания друг через друга; парные приседания.
	2
	0
	2
	

	17. 
	4.5
	Упражнения сфпкиокусинкай
	Парные упражнения
	2
	0
	2
	

	18. 
	4.6
	Упражнения сфпкиокусинкай
	Парные упражнения
	2
	0
	2
	

	19. 
	4.7
	Упражнения сфпкиокусинкай
	Парные упражнения
	2
	0
	2
	

	20. 
	4.8
	Упражнения сфпкиокусинкай
	Упражнения для развития рук:отжимания на кулаках, пальцах, кистях;отжимания с раз-ной  шириной между кистями;отжимания, различающиеся по темпу;отжимания с опуска-нием на локти; отжимания с перекатами с одной руки на другую;отжимания от брусьев и стоя на руках;отжимания с перемещением рук от солнечного сплетения до лба;отжимания с подпрыгиваниями;отжимания на одной руке. 

	2
	0
	2
	

	21. 
	4.9
	Упражнения сфпкиокусинкай
	Упражнения для развития рук
	2
	0
	2
	

	22. 
	4.10
	Упражнения сфпкиокусинкай
	Комбинационная техника: защита от удара кулаком с помощью ухода и контратака ногой. Защита от горизонтального хлёсткого удара ногой с помощью крестной защиты и контратака рукой.Защита от подсекания  крюком с помощью убирания ноги и контратака рукой.
	2
	0
	2
	

	23. 
	4.11
	Упражнения сфпкиокусинкай
	Защита от атаки ногой с контратакой ногой. Защита от фронтального толчкового удара ногой с помощью блокирования внизу и контратака рукой. 
	2
	0
	2
	

	24. 
	4.12
	Упражнения сфпкиокусинкай
	Защита от горизонтального хлёсткого удара ногой с помощью скрёстной защиты и контратака рукой. Защита от прямого или рубящего удара кулаком с помощью вспарывания или подпирания и контратака ногой.
	2
	0
	2
	

	25. 
	4.13
	Упражнения сфпкиокусинкай
	Защита от атаки ногой с контратакой рукой. Защита от подсекания крюком с помощью убирания ноги и контратака рукой.
	2
	0
	2
	

	26. 
	4.14
	Упражнения сфпкиокусинкай
	Упражнения для развития мышц спины и живота: сгибания туловища из положения, лежа; одновременное сгибание туловища и ног - складывание; поднятия и разводы прямых ног из положения, сидя и в висе; прогибы туловища, лежа на полу и на гимнастическом коне с фиксированными ногами; подъем ног с прогибом назад лежа на животе; наклоны и вращения туловища с утяжелением; вставание на мост; парные упражнения, акробатические упражнения
	2
	0
	2
	

	27. 
	4.15
	Упражнения сфпкиокусинкай
	Упражнения для закаливания ударных поверхностей: отжимания на кулаках, пальцах, кистях на твердых и мягких поверхностях; перекаты с кулаков на предплечья, локти; - укрепление хвата кисти; отжимания с переходами кулаки- кисти- пальцы; набивания по твердым, мягким и сыпучим поверхностям.
	2
	0
	2
	

	28. 
	4.16
	Упражнения сфпкиокусинкай
	Упражнения на выработку чувства противника: упражнения с мячами разного размера и веса.
	2
	0
	2
	

	29. 
	4.17
	Упражнения сфпкиокусинкай
	Упражнения для укрепления колена и голени: полные приседания с максимально широким разводом ног опускание на спину сидя на голенях вращения стоп руками с большой амплитудой; упражнения в позе "лотос"
	2
	0
	2
	

	30. 
	4.18
	Упражнения сфпкиокусинкай
	Восемь узловых ударов ногами и восемь узловых ударов руками, сочетание ударов попарно. I – удар коленом вперед и прямой удар кулаком
	2
	0
	2
	

	31. 
	4.19
	Упражнения сфпкиокусинкай
	Упражнения для растягивания ног: динамическое растягивание, сидя и статодинамические шпагаты. Махи ногами по прямым траекториям. Статические и изостатические растягивания с опорой. Махи по круговым траекториям
	2
	0
	2
	

	32. 
	4.20
	Упражнения сфпкиокусинкай
	Комплекс упражнений сфп
	2
	0
	2
	

	33. 
	5.1
	Работа на снарядах: лапы
	Отработка силы ударов руками и ногами по лапе. 
	2
	0
	2
	

	34. 
	5.2
	Работа на снарядах: лапы
	Отработка силы ударов руками и ногами по лапе.
	2
	0
	2
	

	35. 
	5.3
	Работа на снарядах: лапы
	Отработка силы ударов руками и ногами по лапе.
	2
	0
	2
	

	36. 
	5.4
	Работа на снарядах: лапы
	Отработка силы ударов руками и ногами по лапе.
	2
	0
	2
	

	37. 
	5.5
	Работа на снарядах: лапы
	Отработка силы ударов руками и ногами по лапе.
	2
	0
	2
	

	38. 
	5.6
	Работа на снарядах: лапы
	Отработка силы ударов руками и ногами по лапе.
	2
	0
	2
	

	39. 
	5.7
	Работа на снарядах: лапы
	Геданмавашишуто учи  (горизонтальный удар ребром ладони по нижнему уровню, цель - нижняя часть корпуса соперника)
	2
	0
	2
	

	40. 
	5.8
	Работа на снарядах
	Отжимания на брусьях. Работа на канате. Отработка силы ударов руками и ногами по груше.
	2
	0
	2
	

	41. 
	5.9
	Работа на снарядах
	Отжимания на брусьях. Работа на канате. Отработка силы ударов руками и ногами по груше.
	2
	0
	2
	

	42. 
	5.10
	Работа на снарядах
	Отжимания на брусьях. Работа на канате. Отработка силы ударов руками и ногами по груше.
	2
	0
	2
	

	43. 
	5.11
	Работа на снарядах
	Кин-гэри — базовый прямой удар подъемом стопы в пах
	2
	0
	2
	

	44. 
	5.12
	Работа на снарядах
	Отжимания на брусьях. Работа на канате. Отработка силы ударов руками и ногами по груше. 
	2
	0
	2
	

	45. 
	5.13
	Работа на снарядах
	Отжимания на брусьях. Работа на канате. Отработка силы ударов руками и ногами по груше. 
	2
	0
	2
	

	46. 
	5.14
	Работа на снарядах
	Отжимания на брусьях. Работа на канате. Отработка силы ударов руками и ногами по груше.
	2
	0
	2
	

	47. 
	5.15
	Работа на снарядах: макивары
	Отработка силы ударов руками и ногами по  макиваре
	2
	0
	2
	

	48. 
	5.16
	Работа на снарядах: макивары
	Отработка силы ударов руками и ногами по  макиваре
	2
	0
	2
	

	49. 
	5.17
	Работа на снарядах: макивары
	Отработка силы ударов руками и ногами по  макиваре
	2
	0
	2
	

	50. 
	5.18
	Работа на снарядах: макивары
	Отработка силы ударов руками и ногами по  макиваре
	2


	0
	2
	

	51. 
	5.19
	Работа на снарядах: макивары
	Отработка силы ударов руками и ногами по  макиваре
	2
	0
	2
	

	52. 
	5.20
	Работа на снарядах: макивары
	Отработка силы ударов руками и ногами по  макиваре
	2
	0
	2
	

	53. 
	5.21
	Работа на снарядах: макивары
	Тренировка на тяжелых мешках
	2
	0
	2
	

	54. 
	5.22
	Работа на снарядах: макивары
	Тренировка на тяжелыхмакиваре
	2
	0
	2
	

	55. 
	5.23
	Работа на снарядах: макивары
	Тренировка на тяжелыхмакиваре
	2
	0
	2
	

	56. 
	5.24
	Работа на снарядах: макивары
	Тренировка на тяжелыхмакиваре
	2
	0
	2
	

	57. 
	5.25
	Работа на снарядах: макивары
	Тренировка на тяжелыхмакиваре
	2
	0
	2
	

	58. 
	5.26
	Работа на снарядах: макивары
	Тренировка на тяжелыхмакиваре
	2
	0
	2
	

	59. 
	5.27
	Работа на снарядах: макивары
	Тренировка на тяжелыхмакиваре
	2
	0
	2
	

	60. 
	5.28
	Работа на снарядах: макивары
	Тренировка на тяжелыхмакиваре
	2
	0
	2
	

	61. 
	6.1
	Подвижные игры
	«Грубый» баскетбол 
	2
	0
	2
	

	62. 
	6.2
	Подвижные игры
	Перетягивание каната,  «Преграды»
	2
	0
	2
	

	63. 
	6.3
	Подвижные игры
	«Рыболовная верша»
	2
	0
	2
	

	64. 
	6.4
	Подвижные игры
	Эстафеты с особыми видами перемещений
	2
	0
	2
	

	65. 
	6.5
	Подвижные игры
	«Борьба с поясами»
	2
	0
	2
	

	66. 
	6.6
	Подвижные игры
	«Борьба с использованием поясов»
	2
	0
	2
	

	67. 
	7.1
	Экзамены
	Техника
	2
	2
	0
	

	68. 
	7.2
	Экзамены
	Техника
	2
	0
	2
	

	69. 
	7.3
	Экзамены
	Кондиция
	2
	0
	2
	

	70. 
	7.4
	Экзамены
	Кондиция
	2
	0
	2
	

	71. 
	7.5
	Экзамены
	Кумитэ
	2
	0
	2
	

	72. 
	7.6
	Экзамены
	Кумитэ
	2
	0
	2
	

	ИТОГО  
	144
	12
	132
	


