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2. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Вид спорта «всестилевое каратэ» зарегистрирован приказом Министерства спорта Российской Федерации от 20 ноября 2014 г. № 921 г. в результате слияния нескольких видов спорта, имеющих похожие правила соревнований. «Всестилевое каратэ» состоит из трех спортивных дисциплин: «Ограниченный контакт», «Средства защиты», «Полный контакт».

         В России также часто используется название каратэ-до — японское боевое искусство, философия и спортивное единоборство без оружия, созданное в конце XIX века на основе окинавских стилей рукопашного боя японским мастером боевых искусств Гичином Фунакоши, который также сформулировал основные правила и принципы тренировок и проведения состязаний. Как вид спорта, каратэ характеризуется сложносоставным характером подготовки, требующим условно равного внимания к развитию всех физических качеств спортсмена, необходимостью освоения сложнокоординационной техники выполнения ударов, бросков, болевых приёмов, удержаний и удушений, как в стойке, так и в партере, базирующейся на управлении разнонаправленным и нециклическим движением собственного тела и пары противоборствующих тел. Заранее непредсказуемые тактические ситуации диктуют необходимость постоянного принятия быстрых и эффективных тактических решений, смены направления и уровня прилагаемых усилий от максимальных по уровню и амплитуде, до основанных на полном расслаблении и высочайшей точности. Наличие весовых категорий накладывает необходимость стратегически продуманной физиологической подготовки к соревнованиям, решения частой задачи набора или сгонки собственного веса, а также использования индивидуальных антропометрических особенностей и антропометрических особенностей соперника для достижения победы и построения эффективного тактического рисунка схватки.

Дополнительная предрофессиональная программа в области физической культуры и спорта по виду спорта всестилевое каратэ муниципального учреждения дополнительного образования Детско-юношеская спортивная школа р.п.Кузоватово составлена,  на основе Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта всестилевое каратэ (далее - ФССП) утвержденный приказом Министерства спорта РФ от 14.03.2016 N 237 "Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта всестилевое каратэ", разработан на основании Федерального закона от 14.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», Федерального закона от 29.12.2012 N 273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации".

В данной программе представлены основные разделы спортивной подготовки всестилевого каратэ, изложенные на основе новейших данных в области теории спорта. Особое внимание уделяется планированию, построению и контролю процесса многолетней спортивной подготовки каратистов от начинающих до квалифицированных спортсменов.

Программа предназначена для подготовки спортсменов по всестилевому каратэ на этапах начальной подготовки, тренировочном этапе. В настоящей программе конкретизированы и внесены разработанные контрольно-переводные нормативы для различных тренировочных этапов. В большей степени это касается технической и тактической подготовки спортсменов. Нормативы ОФП также разработаны с учетом имеющейся материально-технической базы учреждения. Данная программа по всестилевому каратэ разработана с учетом современных технологий, которые отражаются в принципах (индивидуальности, доступности, преемственности, наглядности), в формах и методах контроля и управления процессом, и в имеющихся в наличии средствах

Задачи спортивной подготовки:

- систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим и тактическим арсеналом во время регулярных тренировочных занятий и спортивных соревнований;

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и общекультурных ценностей;

-повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их физических возможностей;

-получение спортсменами знаний в области каратэ, освоение правил и тактики ведения поединков, изучение истории каратэ, опыта мастеров прошлых лет;

- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, основами гигиены, принципами выбранного вида спорта;

- формирование гармонично развитой личности методами физического воспитания на основе знания особенностей спортивной тренировки и методик физической подготовки;

- овладение методами определения уровня физического развития каратиста и корректировки уровня физической готовности;

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего физического совершенствования.

Задачи различаются в зависимости от этапа подготовки

На этапе начальной подготовки ставится задача привлечения максимально возможного числа детей и подростков к систематическим занятиям спортом, направленным на развитие их личности, утверждение здорового образа жизни, воспитание физических, морально-этических и волевых качеств.

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) ставится задача улучшения состояния здоровья, включая физическое развитие, повышение уровня физической подготовленности и спортивных результатов с учетом индивидуальных особенностей и требований программы по всестилевому каратэ.

                                    3. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

Нормативная часть программы содержит основные требования по возрасту, численному составу занимающихся, объему учебно-тренировочной работы, по технико-тактической и физической подготовке.

На этап начальной подготовки (ЭНП) зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, желающие заниматься спортом и имеющие письменное разрешение врача-педиатра. На этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная, направленная на разностороннюю физическую подготовку, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления на тренировочный этап подготовки.

Тренировочный этап (ТЭ) – этап спортивной специализации. Коллектив молодых спортсменов формируется на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых юношей и девушек, прошедших необходимую подготовку в течение 1 года и более и выполнивших приемные нормативы по общефизической и специальной подготовке. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения занимающимися контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной подготовке. 

ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ

ЭТАПОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ, МИНИМАЛЬНЫЙ ВОЗРАСТ ЛИЦ

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ НА ЭТАПЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ И МИНИМАЛЬНОЕ

КОЛИЧЕСТВО ЛИЦ, ПРОХОДЯЩИХ СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ В ГРУППАХ

НА ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА

ВСЕСТИЛЕВОЕ КАРАТЭ

Таблица №1

	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Наполняемость групп (человек)

	Ката

	Этап начальной подготовки
	2
	7
	12

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	4
	10
	10

	Весовая категория, командные соревнования, ката - бункай, двоеборье, СЗ - ката

	Этап начальной подготовки
	2
	10
	12

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	4
	12
	8


СООТНОШЕНИЕ

ОБЪЕМОВ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА ПО ВИДАМ СПОРТИВНОЙ

ПОДГОТОВКИ НА ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ

СПОРТА ВСЕСТИЛЕВОЕ КАРАТЭ

                                                                                                                                            Таблица №2

	Разделы спортивной подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет

	Ката

	Общая физическая подготовка (%)
	31 - 39
	31 - 39
	16 - 19
	16 - 19

	Специальная физическая подготовка (%)
	13 - 17
	13 - 17
	18 - 24
	18 - 24

	Технико-тактическая подготовка (%)
	39 - 50
	38 - 49
	42 - 54
	42 - 54

	Теоретическая и психологическая подготовка(%)
	4 - 6
	5 - 7
	4 - 6
	4 - 6

	Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика (%)
	2 - 4
	2 - 4
	8 - 12
	8 - 12

	Весовая категория, командные соревнования, ката - бункай, двоеборье, СЗ - ката

	Общая физическая подготовка (%)
	46 - 57
	42 - 58
	36 - 52
	26 - 45

	Специальная физическая подготовка (%)
	15 - 22
	15 - 22
	19 - 29
	21 - 35

	Технико-тактическая подготовка (%)
	23 - 26
	21 - 25
	22 - 29
	27 - 36

	Теоретическая и психологическая подготовка (%)
	4 - 6
	5 - 7
	3 - 5
	2 - 5

	Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика (%)
	1 - 2
	1 - 2
	4 - 6
	5 - 7


Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта 

всестилевое каратэ 

Под соревновательной деятельностью в настоящей программе признаётся нацеленное на результат (победу) участие в схватках по каратэ. Единицей измерения объёма соревновательной деятельности является схватка, целью которой является одержание победы над соперником с использованием всего тактико-технического арсенала и физического потенциала спортсмена.

Соревновательные схватки, в зависимости от места и задачи проведения, могут быть тренировочными (проходящими согласно тренировочному плану), контрольными (имеющими задачей оценку текущего уровня подготовки каратиста и (или) его положения в рейтинге иных каратистов группы), основными (проходящими в рамках официальных соревнований). Минимальный объём соревновательной нагрузки представлен в таблице:

Таблица №3

ПЛАНИРУЕМЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ

СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ПО ВИДУ СПОРТА

ВСЕСТИЛЕВОЕ КАРАТЭ


Режимы тренировочной работы

К выполнению тренировочного плана (тренировочной работе) допускаются исключительно спортсмены, прошедшие медицинское освидетельствование (диспансеризацию или углублённое медицинское обследование), не имеющие медицинских противопоказаний к планируемой тренировочной нагрузке, имеющие соответствующую спортивную квалификацию и успешно прошедшие подготовку на предшествующем этапе. Максимальные объёмы нагрузки определяются следующей таблицей:

Таблица №4

	Год обучения
	Минималь-ный

возраст для зачисления

(лет)
	Минимальное число учащихся в группе
	Максимальное количество учебных часов в неделю
	Требования по физической и специальной подготовке на начало учебного года

	этап начальной подготовки

	1-й

2 й
	7


	12
	6

9
	Динамика выполнения нормативов ОФП

Выполнение нормативов ОФП 1,2,3 юн.р.

	Тренировочный этап

	1-й

2й

3-й

4-й

5-й
	10


	10
	12

14

16

18

20
	Выполнение норм. ОФП, СФП, ТТП 

3,2 разряд

1,3,2 разряд

1 разряд 


Недельный режим тренировочной работы является максимальным и устанавливается в зависимости от специфики вида спорта, периода и задач подготовки. Обще годовой объём тренировочной работы, предусмотренный указанными режимами работы, начиная с этапа спортивной специализации, может быть сокращен не более чем на 25%. 

Медицинские, возрастные и психофизические требования 

к лицам проходящим спортивную подготовку

К лицам, проходящие спортивную подготовку, в соответствии с реализуемой программой спортивной подготовки предъявляются медицинские требования.

Медицинские показания и рекомендации, включающие следующие исследования: 

-оценить спортивную форму человека, его готовность к физическим нагрузкам;

-выявить наличие сопутствующих заболеваний, препятствующих достижению хороших результатов;

-подобрать оптимальный уровень нагрузок и режим тренировок;

-определить факторы риска возникновения на фоне физических нагрузок патологических состояний, в том числе угрожающих жизни – тромбозов, инфарктов, инсультов и т.д.

-дать рекомендации по поддержанию здоровья спортсмена, оптимизации питания с целью достижения высоких результатов.

Методика расчёта среднего суточного рациона питания одного спортсмена:

организация питания лиц, проходящих спортивную подготовку (спортсменов), осуществляется в соответствии с рационами питания, разрабатываемыми и устанавливаемыми непосредственно учреждениями в зависимости от индивидуальной потребности спортсмена в энергии и основных компонентах пищи, а также интенсивности, продолжительности и цикла тренировочной и соревновательной нагрузки.

В целях предупреждения нарушения здоровья у занимающихся предусматриваются мероприятия:

-диспансерное обследование не менее 2-х раз в год;

-дополнительный медицинский осмотр перед участием в соревнованиях, после болезни или травмы;

-контроль за использованием обучающимися фармакологических средств.

                                                            Возрастные требования:

Таблица №5


Психофизические требования:

При подготовке спортсменов по всестилевому каратэ важным аспектом является психофизическая подготовка, представляющая собой комплекс упражнений, позволяющих тренировать психику и вместе с этим развивать физические качества спортсмена. Программой устанавливается комплекс действий и приемов, осуществляемых в условиях тренировок и соревнований, которые связаны со значительными психическими и физическими напряжениями, формирующие основные психологические качества спортсмена:

-уверенность в своих действиях, четкое представление о своих возможностях и способность предельно мобилизовать их в условиях соревновательной борьбы;

-развитая способность к проявлению волевых качеств;

-устойчивость спортсмена к стрессовым ситуациям тренировочной и соревновательной деятельности;

В современном спорте деятельность спортсмена сопряжена с многолетними и крайне интенсивными воздействиями стрессового характера, предельным напряжением психофизических сил. Все это не может не сказаться на состояние здоровья. Спортивно–медицинская практика подтверждает, что за последние 20–30 лет значительно возросло количество случаев внезапных смертей, серьёзных травм и отклонений в состоянии здоровья спортсменов. 

Общепринято считается, что соревновательный процесс является одним из самых сильных стрессорных воздействий в жизни спортсменов.

Подверженность стрессовым воздействиям формируется у лиц с определенными психофизиологическими особенностями.

Стрессогенные расстройства функционального состояния в спортивной практике изучены не достаточно и в ещё меньшей степени они учитываются при составлении программ охранных и восстановительных мероприятий. В этой связи разработка новых подходов к организации оздоровительно–профилактической помощи спортсменам (с учетом специфичности их вида деятельности) может внести весомый вклад в сохранение здоровья спортсменов.

Предельные тренировочные нагрузки

В теории и практике спорта существует целый ряд классификаций тренировочных нагрузок.

По своему характеру воздействия нагрузки, применяющиеся в спорте, могут быть подразделены на:

-тренировочные и соревновательные, специфические и неспецифические;

-по величине–на малые, средние, значительные (околопредельные) и большие (предельные);

В спортивной практике выделяют «внешние» и «внутренние» показатели у тренировочных и соревновательных нагрузок.

«Внешние» показатели нагрузок в наиболее общем виде выражаются через суммарный объем работы и ее интенсивность.

Но наиболее полно нагрузки характеризуются «внутренние» показателями, т.е. реакциями организма на выполняемую работу.

«Внешние» и «Внутренние» показатели нагрузки взаимосвязаны между собой: увеличения объема и интенсивности работы приводит к увеличению сдвигов в функциональном состоянии организма, к развитию и углублению процессов утомления.

Большая нагрузка вызывает различную внутреннюю реакцию: у спортсменов высокого класса при более выраженной реакции на предельную нагрузку, восстановительные процессы протекают интенсивнее.

У тренированных по сравнению с нетренированными появляется значительно более выраженная реакция симпатоадреналовой системы. Все это обеспечивает адаптированному к физическим нагрузкам человеку большую работоспособность, проявляющуюся в большей продолжительности и напряженности работы.

НОРМАТИВЫ МАКСИМАЛЬНОГО ОБЪЕМА ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ

 Таблица №6


                      Минимальный и предельный объём соревновательной деятельности

Проблема нагрузок в системе спортивной подготовки как молодых так и высококвалифицированных спортсменов занимает одно из центральных мест, так как именно нагрузки связывают в единое целое средства и методы тренировки, используемые спортсменом, с теми реакциями организма, которые они вызывают. 

Под тренировочной и соревновательной нагрузкой обычно понимается прибавочная функциональная активность организма относительно уровня покоя или другого исходного состояния. В теории и практике спорта существует целый ряд классификаций тренировочных нагрузок, исходя из моторной специфики видов спорта, энергетики и мощности мышечной работы, педагогических задач, решаемых в процессе тренировки, влияния на восстановительные процессы и эффект последующей работы и других критериев.

Таблица №7

	Этапы спортивной подготовки
	Годы обучения
	максимальное количество соревнований в год

	Этап начальной подготовки
	1
	1-2

	
	2
	1-3

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	3
	4

	
	4
	5

	
	5
	6

	
	6
	6

	
	7
	6


                                                            ОБОРУДОВАНИЕ И СПОРТИВНЫЙ ИНВЕНТАРЬ,

НЕОБХОДИМЫЕ ДЛЯ ПРОХОЖДЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

                                                                                                                                                         Таблица №8

	N п/п
	Наименование оборудования, спортивного инвентаря
	Единица измерения
	Количество изделий

	1.
	Весы электронные до 180 кг
	штук
	2

	2.
	Гимнастическая стенка
	штук
	6

	3.
	Зеркало (1,6 x 2 м)
	штук
	6

	4.
	Макивара
	штук
	8

	5.
	Мат гимнастический
	штук
	6

	6.
	Мешок боксерский
	штук
	8

	7.
	Мяч баскетбольный
	штук
	2

	8.
	Мяч волейбольный
	штук
	2

	9.
	Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг
	комплект
	4

	10.
	Мяч футбольный
	штук
	2

	11.
	Напольное покрытие татами
	комплект
	1

	12.
	Палка гимнастическая
	штук
	14

	13.
	Подушка боксерская
	штук
	4

	14.
	Секундомер
	штук
	3

	15.
	Скакалка
	штук
	14

	16.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	4

	17.
	Турник навесной на гимнастическую стенку
	штук
	6

	18.
	Устройство для подвески боксерских мешков
	штук
	8

	19.
	Эспандер
	штук
	14


ОБЕСПЕЧЕНИЕ СПОРТИВНОЙ ЭКИПИРОВКОЙ

                                                                                                                                                                                                                                                                  Таблица №9

	Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

	N п/п
	Наименование спортивной экипировки индивидуального пользования
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	
	
	
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)

	1.
	Защитные накладки на ноги
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	2

	2.
	Капа (зубной протектор)
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1

	3.
	Каратэги
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1

	4.
	Кимоно для каратэ
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1

	5.
	Костюм ветрозащитный
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1

	6.
	Костюм спортивный тренировочный
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1

	7.
	Кроссовки легкоатлетические
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1

	8.
	Перчатки (шингарды)
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	2

	9.
	Перчатки снарядные
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1

	10.
	Пояс
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	3

	11.
	Протектор на грудь (женский)
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	2

	12.
	Протектор-бандаж для паха
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	2

	13.
	Футболка с коротким рукавом
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	2
	1

	14.
	Шлем защитный для всестилевого каратэ
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	2


Объем индивидуальной спортивной подготовки

Таблица №10

	Тренировочные 

группы 
	Требования по спортивному мастерству 
	Кол-во спортсменов, 

занимающихся 

одновременно 

(макс.) 
	Режим 

тренировочной 

работы 

(час/нед.) 
	Примерный 

возраст 

занимающихся 

	
	
	ката
	Весовая категория,ком. сорев.
	
	ката
	Вес. категория, ком. Сорев.

	НП до года 
	б/р 
	12
	12
	6 
	7 лет
	10 лет

	НП свыше года 
	1,2, 3 юн.
	12
	12
	9 
	7 лет
	10 лет

	ТЭ до 2-х лет 
	2,3 разряд
	10
	8
	12 
	10 лет
	12 лет

	ТЭ свыше 2-х лет 
	1,2,3 разряд
	10
	8
	16-20
	 10 лет
	12 лет


Индивидуальное планирование осуществляется на основе следующих методические положений: 

1) строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков, юниоров и взрослых спортсменов; 

2) неуклонное возраста​ние объема средств общей и специальной физической подготовки, соот​ношение между которыми постепенно изменяется из года в год увели​чивается удельный вес объема СФП (по отношению к общему объему тренировочных нагрузок) и, соответственно, уменьшается удельный вес средств ОФП; 

3) непрерывное совершенствование спортивной техники

4) соблюдение принципа постепенности примене​ния тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолет​ней тренировки юных спортсменов

5) правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок, принимая во внимание периоды полового созревания; 

6) осуществление как одновременного развития физических качеств спортсменов на всех этапах многолетней подготовки, так и преимущественного развития отдельных физических качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды.

Требование к количественному и качественному составу групп подготовки

Таблица №11

	Этапы спортивной подготовки 
	Продолжительность этапов (в годах) 
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет) 
	Наполняемость групп (человек) 

	
	
	ката
	Вес. Категория

Ком. Сорев.

Ката - бункай
	ката
	Вес. Категория

Ком. Сорев.

Ката - бункай

	Этап начальной подготовки
	1 год - б/р,

 2 год – 1,2,3 юн. 
	7 лет 
	10 лет
	12
	12

	Тренировочный этап
	до 2-х лет 2,3 

свыше 2-х лет 1.2.3 разряд
	10 лет
	12 лет
	10
	8


на этапе начальной подготовки:

- стабильность состава занимающихся;

- динамика прироста индивидуальных показателей физической подготовленности занимающихся;

- уровень освоения основ техники борьбы дзюдо, навыков гигиены и самоконтроля.

на тренировочном этапе (спортивной специализации):

- состояние здоровья, уровень физического развития занимающихся;

- динамика уровня подготовленности в соответствии с индивидуальными особенностями занимающихся;

- освоение объемов тренировочных нагрузок, предусмотренных модернизированной программой по борьбе дзюдо;

- освоение теоретического раздела программы.

СТРУКТУРА ГОДИЧНОГО ЦИКЛА

Современное представление о планировании годичных циклов под​готовки связано с ее определенной структурой, в которой выделяют: микроциклы, мезоциклы и макроциклы.

Микроциклом тренировки называют совокупность нескольких тре​нировочных занятий, которые вместе с восстановительными днями со​ставляют относительно законченный повторяющийся фрагмент общей конструкции тренировочного процесса. Как правило, длительность мик​роцикла составляет одну неделю (7 дней).

Мезоцикл - это структура средних циклов тренировки, включаю​щих относительно законченный по воздействию ряд микроциклов.

В практике средний цикл тренировки содержит от 2-х до 6-ти микро​циклов. Мезоструктура подготовки представляет собой относитель​но целый законченный этап тренировочного процесса, задачами ко​торого является решение определенных промежуточных задач под​готовки.

Внешними признаками мезоцикла являются повторное воспроизве​дение ряда микроциклов (обычно однородных) в единой последователь​ности (как правило в подготовительном периоде), либо чередование различных микроциклов в определенной последовательности (как пра​вило в соревновательном периоде).

Макроцикл тренировки предполагает три последовательных фазы - приобретения, сохранения (относительной стабилизации) и некоторой утраты спортивной формы. Построение макроцикла основывается на периодизации круглогодичной тренировки. В спортивных единобор​ствах и боксе в частности следует говорить об однонаправленном пост​роении тренировки внутри каждого макроцикла, несмотря на два, три или более соревновательных периода. Необходимость индивидуально​го подхода к структуре спортивной тренировки в годичном цикле пред​полагает один или несколько макроциклов, в зависимости от календаря соревнований.

На этапе начальной подготовки периодизация учебного процесса носит ус​ловный характер, так как основное внимание уделяется разносто​ронней физической и функциональной подготовке.

На этих этапах подготовки исключительно важное значение имеет обучение детей технике выполнения физических упражнений. Фор​мирование двигательных навыков и умений создаст необходимую предпосылку для дальнейшего совершенствования двигательного анализатора. Важно стремиться к тому, чтобы юный спортсмен с са​мого начала овладевал основами техники выполнения целостных уп​ражнений, а не их отдельных элементов. Такой подход к обучению двигательным действиям позволит эффективно подойти к пониманию и изучению технико-тактического арсенала дзюдо.

На тренировочном этапе (этап спортивной специализации) годичный цикл подготовки включает подготови​тельный, соревновательный и переходный периоды. Для спортсме​нов до 2-х лет обучения главное внимание по-прежнему должно уделяться разносторонней физической подготовке, повыше​нию уровня функциональных возможностей, дальнейшее расшире​ние арсенала технико-тактических навыков и приемов. При плани​ровании годичных циклов для спортсменов при обучении свыше 2-х лет в подготовительном периоде средствами ОФП реша​ются задачи дальнейшего повышения уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности и на этой базе - повы​шение уровня специальной физической работоспособности. Продол​жительность подготовительного периода - 6-9 недель. Этот период подразделяется на два этапа - общей подготовки и специальной подготовки. Распределение тренировочных средств осуществляет​ся с помощью недельных микроциклов. В них предусматривается определенная последовательность и повторяемость занятий разной направленности и нагрузки. На первом этапе подготовительного периода ставятся задачи повышения уровня общей физической под​готовки, развития силы, быстроты, выносливости. Для данного этапа характерен достаточно большой объем тренировоч​ной нагрузки.

На втором этапе продолжается развитие физических качеств, со​вершенствование техники, изучаются элементы тактики, организу​ются учебные, учебно-тренировочные и контрольные спарринги. Большое внимание уделяется развитию моральных и волевых ка​честв.

В соревновательном периоде основная задача - участие в подво​дящих, контрольных и основных соревнованиях. Успешный результат в соревнованиях обеспечивается стабильно высоким уровнем общей и специальной подготовленности учащихся, поэтому соотношение средств подготовки должно адекватно соответствовать значимости со​ревнования.

 Задачи начальной специализации (1-2-й годы)

1. Воспитание физических качеств: быстроты, гибкости, ловкости и специальной тренировочной выносливости. 

2. Обучение приемам каратэ («школа» техники), совершенствование их в тактических действиях. 

3. Обучение тактическим действиям и совершенствование их в парах. Приобщение к соревновательной деятельности. Участие в первенстве района, города.

Задачи углубленной специализации (1-5-й годы)

1. Воспитание физических качеств: силы, быстроты, специальной тренировочной и соревновательной выносливости. 

2. Обучение приемам всестилевого каратэ, совершенствование их и ранее изученных в условиях, близких к соревновательным. 

3. Обучение индивидуальным действиям, совершенствование их и ранее изученных в различных комбинациях и системах нападения и защиты. 

4. Совершенствование технических и тактических действий с учетом индивидуальных особенностей юного кратиста. 

5. Воспитание умения готовиться и участвовать в соревнованиях (настраиваться на соревнования, регулировать эмоциональное состояние перед схваткой, во время схватки независимо от ее исхода, проводить комплекс восстановительных мероприятий).

Годовой цикл подготовки дзюдоистов спортивной школы делится на 6 мезоциклов:

1. -подготовительный мезоцикл (сентябрь),

2. -нагрузочный мезоцикл (октябрь-декабрь),

3. -малый восстановительный мезоцикл (январь),

4. -основной соревновательный мезоцикл (февраль-апрель),

5. -малый соревновательный мезоцикл (май-июнь),

6. -большой восстановительный мезоцикл (июль-август).

Планирование микроциклов

                Микроцикл состит из нескольких тренировочных дней, которые составляют относительно самостоятельный повторяющийся фрагмент учебно-тренировочного процесса. Можно выделить два подхода к планированию микроциклов: традиционный и нетрадиционный.

                               Традиционные микроциклы

                Такие микроциклы охватывают недельный срок с учетом режима трудовой и учебной деятельности спортсмена. Различают четыре разновидности традиционных микроциклов:

Собственно-тренировчные микроциклы подразделяются в зависимости от направленности тренировочной нагрузки на общеподготовительные и специально-подготовительные, а в зависимости от величины и динамики нагрузки – на ординарные и ударные.

Подводящие микроциклы по своему содержанию частично моделируют соревновательную обстановку (режим, программу соревнований и т.д.) и направлены на неуклонное повышение специальной работоспособности спортсменов.

Соревновательные микроциклы полностью копируют условия соревнований (самостоятельная разминка, наличие судей, зрителей, руководящего персонала и т.д.). В ходе таких микроциклов устраиваются прикидки с целью окончательного комплектования состава команды.

Восстановительные микроциклы (послесоревновательные или разгрузочные) имеют целью восстановить частично утраченную на соревнованиях работоспособность спортсменов. Величина нагрузок в таких микроциклах резко снижается, а направленность нагрузок становится контрастной по сравнению с собственно-тренировочными, подводящими и соревновательными микроциклами тренровки.

Направленность и нагрузочность тренировочных дней в микроцикле могут чередоваться различно.            

                               Примерные недельные циклы в разные периоды тренировочного

                                      года для спортсменов трех юношеских возрастных групп

Таблица № 13

	Периоды тренировочного года
	Возрастные группы
	Пон.
	Вт.
	Ср.
	Чт.
	Пят.
	Суб.
	Вос.

	Подготовительный
	Детская

Младшая юнош.

Старшая юнош.
	ОП

ОП

ОП
	-

СП

СП
	ОП

-

ОП
	-

ОП

СП
	ОП

СП

ОП
	-

-

СП
	Баня

Баня

Баня

	Соревновательный
	Детская

Младшая юнош.

Старшая юнош.
	-

-

СП
	СП

ОП

ОП
	-

СП

СП
	ОП

ОП

ОП
	-

СП

СП
	СП

СП

СП
	Баня

Баня

Баня

	Переходный
	Детская

Младшая юнош.

Старшая юнош.
	-

ОП

-
	ОП

-

ОП
	-

СП

СП
	-

-

-
	ОП

ОП

ОП
	-

-

ОП
	Туризм

Туризм

Туризм


Примечание. ОП – общая подготовка, СП – специальная подготовка.

Примерные недельные циклы в разные периоды тренировочного

года для спортсменов 1 спортивного разряда и выше

Таблица №14

	Периоды тренировочного года
	Этапы периодов
	Пон.
	Втор.
	Ср.
	Чет.
	Пят.
	Суб.
	Вос.

	Подготовительный
	Общеподготовительный

 

 

Специально-подготовительный
	СП

(С)

 

СП

(С)
	ОП

(Б)

 

ОП

(С)
	СП

(С)

 

СП

(Б)
	ОП

(М)

 

ОП

(М)
	СП

(Б)

 

СП

(Б)
	ОП

(С)

 

ОП

(С)
	Баня

Масс.

Отдых

Баня

Масс.

Отдых

	Соревновательный
	Предсоревновательный

 

 

Соревновательный
	СП

(Б)

 

СП

(Б)
	ОП

(С)

 

СП

(М)
	СП

(С)

 

СП

(Б)
	ОП

(С)

 

ОП

(С)
	СП

(Б)

 

СП

(М)
	ОП

(С)

 

Отдых
	Баня

Масс.

Отдых

Сорев-нован.

	Переходный
	 
	Отдых
	ОП

(М)
	СП

(С)
	СП

(М)
	ОП

(С)
	ОП

(Б)
	Баня

Отдых


Примечание.  ОП – общая подготовка, СП – специальная подготовка, (М) – малая нагрузка, (С) – средняя нагрузка, (Б) – большая нагрузка.

                Для нахождения рационального соотношения между процессами утомления и восстановления следует оптимально чередовать нагрузки различной направленности и обеспечить тем самым необходимый диапазон функциональных и психических адаптаций организма спортсмена.

                Научные исследования показали, что:

- ритм физиологических процессов в течение 8-14 календарных дней тренировки характеризуется 4-7 дневным подъемом интенсивности обменных процессов у спортсменов и улучшение их двигательных возможностей, которые затем сменяются таким же 4-7 дневным ухудшением этих показателей. Амплитуда между максимальными и минимальными показателями работоспособности достигает 16%;

- использование занятий избирательной направленности с разнообразной программой позволяет улучшить суммарную величину нагрузки микроцикла на 15-25% по сравнению с применением занятий с однообразной программой;

- после занятий с большими нагрузками, направленными на совершенствование скоростных возможностей, скоростные качества у квалифицированных спортсменов восстанавливаются через 60-70 ч, тогда как аэробная работоспособность – через 26-28 ч, а анаэробная – через 10-14ч;

- после больших анаэробных нагрузок быстрее всего восстанавливается аэробная работоспособность (через 9-11 ч), затем – скоростные возможности (через 27-30 ч), анаэробные функции (через 50-60 ч);

- после больших аэробных нагрузок первыми восстанавливаются скоростные качества (через 7-9 ч), затем - анаэробная работоспособность (через 38-40 ч), и последними – аэробные возможности (через 78-82 ч);

- спортсмены удовлетворительно переносят несколько занятий с большими нагрузками, накладывающимися на фазу выраженного утомления, лишь в том случае, когда чередуются контрастные по направленности тренировочные занятия;

- увеличение общего количества занятий в микроцикле и как следствие – суммарной величины нагрузки микроцикла не должно идти за счет снижения количества занятий с большими нагрузками.

                               Маятниковые микроциклы

                Выделяют две разновидности нетрадиционных микроциклов: основные и регулировочные. Чередование основных и регулировочных микроциклов обеспечивает реализацию принципа «маятника», в основе которого лежат два теоретических положения: феномен активного отдыха Сеченова и возможность ритмизации общей и специальной работоспособности спортсменов.

                Суть феномена Сеченова заключается в том, что восстановление работоспособности происходит эффективнее не при пассивном отдыхе, а при активной контрастной деятельности. Например, после выжимания гири правой рукой часть отдыха предпочтительнее посвятить выжиманию гири левой рукой.

                Эффект ритмизации работоспособности связан с тем, что жизнь человека подчинена строгому чередованию различных ритмов. В связи с этим чередование основных и регулировочных микроциклов приводит к маятникообразной раскачке организма, обеспечивая, с одной стороны, более эффективное восстановление спортсменов, с другой, создавая ритмичное повышение и снижение их общей и специальной работоспособности.

Основные характеристики «маятниковых»

(основных и регулировочных) микроциклов

Таблица №14

	Критерии
	Регулировочные микроциклы
	Основные микроциклы

	Продолжительность микроциклов

 

 

 
	Равна минимальному количеству дней, необходимых для восстановления специальной работоспособности и сохранения при этом относительной точности особенно важных ощущений (тактильное мышечное чувство времени, дистанции и т.п.)
	На один день более, чем продолжительность предстоящих соревнований

	Цель тренировки
	Восстановление специальной и повышение общей работоспособности при гибком регулировании с учетом индивидуальных особенностей спортсменов
	Повышение уровня специальной работоспособности (достижений) в рамках общего плана тренировки на группу

	Задачи тренировки
	Восстановление уровня специальной и повышение уровня общей физической, технико-тактической, теоретической, моральной и волевой подготовленности
	Повышение уровня специальной, технико-тактической, физической, моральной, волевой подготовленности.

	Средства тренировки
	Общеподготовительные и специально-подготовительные упражнения
	Основные соревновательные и специально-подготовительные упражнения, средства восстановления

	Методы тренировки
	Общеподготовительные
	Соревновательные и специально-подготовительные

	Динамика величины и специализированности нагрузок
	Величина понижается от первого до последнего дня внутри микроцикла; специализированность понижается от первого до последнего микроцикла
	Величина повышается от первого до последнего дня внутри микроцикла; специализированность повышается от первого до последнего микроцикла.

	Формы организации занятий
	Урочные: учебные, учебно-тренировочные, тренировочные, групповые
	Неурочные и урочные: учебно-тренировочные, контрольные, индивидуальные

	Режим дня
	Свободный, без общего подъема, отбоя и т.д.
	Наистрожайший: совместный подъем, отбой и т.д.

	Режим питания
	Редкое, объемное и трудноусвояемое
	Частое, малообъемное, высококалорийное и легкоусвояемое

	Тип и цвет одежды спортсменов
	Один комплект тренировочного костюма желательно светлого тона для общей подготовки и элегантный костюм
	Два-три комплекта специальной спортивной одежды предпочтительно яркого цвета


4. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ

Рекомендации по проведению тренировочных занятий

Данная программа составлена для отделения школы по всестилевому каратэ и является основным документом, регламентирующим тренировочный процесс. Она рассчитана на 12 лет обучения, включая уровень высшего спортивного мастерства, и ставит конечной целью подготовку каратистов высокой квалификации, резерва сборных команд Российской Федерации.

При определении основных параметров тренировочных нагрузок необходимо учитывать специфику избранного вида спорта, пе​редовой опыт теории и практики, данные научных исследований в области теории и методики, состояние занимающихся и их спортивную классификацию. Все параметры тренировочных нагрузок подразделяют на следующие основные группы:

-параметры величины (объем и интенсивность);

-параметры специализированности (специфические и неспецифические нагрузки);

-параметры направленности (аэробные, аэробно-анаэробные, анаэробные гликолитические, анаэробно-алактатные и анаболические нагрузки);

-параметры координационной сложности.

Перечисленные параметры тренировочных нагрузок позволяют достаточно полно оценить количественную и качественную меры воздействия каждого физического упражнения на организм занимающихся. Вся сложность этой операции состоит лишь в выборе оптимальных параметров тренировочных нагрузок для конкретного контингента занимающихся. Причем, главное внимание следует уделять параметрам величины нагрузок, т.к. неправильный выбор объема и интенсивности воздействия может привести к весьма негативным последствиям (явлениям перенапряжения и перетренированности). Это связано с тем, что физическая нагрузка, являясь фактором внешней сферы, оказывает на организм занимающегося определенные воздействия, которые проявляются прежде всего в изменении гомеостаза внутренней среды организма. Однако допустимый диапазон этих изменений весьма невелик. Поэтому в процессе выполнения запланированных параметров нагрузок необходимо уделять самое пристальное внимание медицинскому и врачебному контролю за состоянием занимающихся.

Наиболее ответственной операцией планирования является распределение тренировочных нагрузок во времени. От правильного осуществления этой операции зависит в целом успех всей работы по подготовке каратистов. Степень детализации и конкретизации в распределении тренировочных нагрузок зависит от длительности этапа, на который составляется план. Чем короче этап, тем ответственней нужно подходить к этому процессу. При этом большое внимание следует уделять распределению тренировочных нагрузок:

-по специализированности, т.е. по соотношению специфических и неспецифических средств подготовки;

-по направленности, т.е. по распределению в определенной последовательности аэробных, анаэробных, анаболических и смешанных нагрузок;

-по величине и координационной сложности, т.е. в определенном чередовании нагрузок и отдыха, сложнокоординированных и относительно простых упражнений и т.п.

Оптимальное распределение нагрузок, которое позволит добиться наилучших результатов, во многом зависит от того, насколько будут учтены при этом общие и специфические закономерности спортивной тренировки.

В связи с этим 1 год обучения можно разделить на три этапа: этап отбора и комплектования учебных групп (2 мес.), этап ознакомления с основными средствами подготовки борца (7 мес.) и этап подготовки и выполнения программных требований и контрольных нормативов по ОФП и СП (3 мес.). Подготовка на этом этапе предусматривает выезд в спортивный лагерь и индивидуальную самостоятельную подготовку по заданию тренера в период летних каникул.

Для последующих групп (2-й год обучения - для групп начальной подготовки и 1-й, 2-й годы обучения - для трени​ровочных групп) планирование связано с подготовкой и участием в спортивных соревнованиях и предусматривает разделение годичных циклов на три периода - подготовительный (6 мес.), соревновательный (4 мес.), переходный (2 мес.).

Тренировочная работа, за исключением решения специальных задач, должна проводиться в соответствии с весовой категорией спортсмена, исключая соревновательные схватки с соперниками тяжелее, чем на три весовые категории.

При объединении в одну группу спортсменов, проходящих спортивную подготовку, разных по уровню готовности, разница в уровне их спортивного мастерства не должна превышать двух спортивных разрядов. При формировании пар для спарринга, должны быть учтены, наряду с полом, весом и уровнем готовности, психологические особенности партнёров. Индивидуальный объём и структура индивидуальных тренировок составляется исходя из результатов оценки текущего уровня физической готовности

Практические занятия

Практические занятия (включая групповые, индивидуальные, самостоятельные, стажёрскую практику) предусматривают выполнение заданий тренера, участие в мастер-классах приглашенных специалистов (Заслуженных мастеров спорта, Заслуженных тренеров России), участие в тренерских, судейских семинарах и соревнованиях.

Лекционный материал

Лекционный материал призван сформировать у спортсменов теоретический базис, необходимый для: правильного понимания значения физической культуры в жизни каждого человека, понимания сути происходящих в организме процессов в результате физической активности и отдыха, освоения принятой терминологии, ознакомления с историей развития каратэ в России и за её пределами, помощи в правильном выборе методов физического воспитания, оценки эффективности тренировочного процесса, исходя из поставленных целей и задач собственного совершенствования.

Тренировочные сборы

Тренировочные сборы - особая эффективная форма тренировочного процесса, связанная с максимальной концентрацией спортсмена на решении поставленных текущих тренировочных задач. Как правило, проведение сборов связано с выездом на удалённые тренировочные базы, обладающие необходимой для решения поставленных задач экологией и инфраструктурой. Но могут проводиться и на базе школы, при условии создания специальных условий для усиленной нагрузки или восстановления.

Структура типового практического тренировочного занятия.

Тренировочное занятие является структурной единицей тренировочного процесса. Структура тренировочного занятия имеет три части:

- Подготовительная часть (30-35% от всего времени занятия) предусматривает организацию, мобилизацию и проверку готовности спортсменов, доведение до них стоящих задач и планов тренировки, общую и (или) специальную разминку;

- Основная часть (60-70 % от всего времени занятия) предназначена для решения конкретных задач спортивной подготовки;

- Заключительная часть (5-10 % от общего времени занятия) способствует постепенному снижению нагрузки, проведению комплекса восстанавливающих упражнений и заданий.

Содержание подготовительной и заключительной частей зависит от построения основной части. В целях решения узких специальных задач, дополнительной разминки, психологической разгрузки и активного отдыха допускается использование в подготовке методик водных и игровых видов спорта, а также атлетических упражнений.

Техника безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований

В спортивной школе, при проведении занятий, для оказания первой доврачебной помощи должен быть оборудован и работать медицинский кабинет. В залах должны присутствовать ящики-аптечки со средствами остановки крови и заморозки ушибов. Количество занимающихся не должно превышать норм установленных «Санитарно-эпидемиологическими нормами и правилами» и количества рабочих мест в зале. Тренировочные занятия должны быть методически продуманы с целью недопущения травм спортсменов, отработке личной техники или работы на тренажёрах. При составлении спарринг-пар и формировании заданий на тренировку должны учитываться половые, возрастные и индивидуальные особенности спортсменов, адекватность уровня их готовности поставленным тренировочным задачам. Разница в возрасте спортсменов одной группы этапов начальной подготовки и тренировочной группы не должна превышать двух лет. Разница в спортивной квалификации не должна превышать трёх спортивных разрядов. В ходе каждой тренировки тренер обязан: 

- провести тщательный предварительный осмотр места проведения занятий, убедиться в исправности спортивного инвентаря, надежности установки и закрепления оборудования;

- соблюдать принципы доступности и последовательности в освоении физических упражнений;

- ознакомить занимающихся с правилами техники безопасности, при занятиях на тренажёрах;

- знать уровень физических возможностей занимающихся (по данным медицинского осмотра)  и следить за их состоянием в процессе занятий;

- обеспечить педагогический обоснованный выбор форм, средств и методов тренировки, исходя из психофизиологической целесообразности;

- составлять планы и программы занятий, обеспечивать их выполнение;

- выявлять творческие способности спортсменов, способствовать их развитию, формированию интересов и склонностей, поддерживать одаренных учеников;

- при проведении занятий обеспечивать соблюдение правил и норм техники безопасности, охраны труда и противопожарной защиты;

- проводить занятия в соответствии с расписанием;

- контролировать приход занимающихся на спортивные сооружения и уход после окончания учебных занятий.

Для участия в соревнованиях тренер обязан подавать в заявке исключительно спортсменов, соответствующих по уровню квалификации, возрасту и требованиям отбора, указанным в официальном положении о проводимом соревновании, а также обладающих достаточным текущим уровнем физической, моральной и тактико-технической готовности.

Рекомендуемый объем тренировочной нагрузки

Таблица №15

	Этапный норматив
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	Год подготовки
	1-й
	2-й
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й

	Количество часов в неделю
	6
	9
	12
	14
	16
	18
	20

	Количество тренировок в неделю
	3-4
	3-5
	6
	7-8
	7-9
	9-12
	9-12

	Общее количество часов в год:
	312
	468
	624
	728
	832
	936
	1040

	Общее количество тренировок в год
	190
	190
	280
	360
	450
	450
	450


Рекомендации к объему соревновательных нагрузок

Соревновательные занятия применяются для формирования у каратистов соревновательного опыта. Они проводятся в форме неофициальных соревнований - классификационные соревнования, прикидки для окончательной коррекции состава команды, матчевые встречи.

К соревнованиям любого масштаба допускаются борцы с подготовкой не менее года.

Таблица №16

	Этапы спортивной подготовки
	Годы обучения
	максимальное количество соревнований в год

	Этап начальной подготовки
	1
	1-2

	
	2
	1-3

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	3
	4

	
	4
	5

	
	5
	6

	
	6
	6

	
	7
	6


Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную подготовку:

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта всестилевое каратэ;

- соответствие уровня спортивной квалификации участника в соответствии с Единой всероссийской спортивной классификацией положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта всестилевое каратэ;

- выполнение плана спортивной подготовки;

- прохождение предварительного соревновательного отбора;

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил.

Требования к участию лиц, осуществляющих спортивную подготовку, в спортивных соревнованиях, определяются в соответствии с правилами вида спорта всестилевое каратэ и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях организацией, осуществляющей спортивную подготовку.

Рекомендации по планированию спортивных результатов

Таблица №18


Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля

Настоящей программой в качестве обязательных, установлены требования к медицинскому обеспечению спортивной подготовки, врачебно-медицинскому персоналу, обеспечивающему медицинский контроль в ходе спортивной подготовки, включая и спортивные соревнования. Спортсмены, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны проходить медицинский осмотр перед поступлением (и переводом) в организацию, обеспечивающую спортивную подготовку, а также обязательные ежегодные медицинские осмотры в специализированных медицинских учреждениях, с которыми организация заключает договор о предоставлении медицинских услуг в установленном порядке. Эти мероприятия предусматривают диспансерное обследование (2 раза в год), дополнительные медицинские осмотры перед участием в соревнованиях, а также после болезни или травмы. 

Совместная работа врача и тренера – основа эффективности тренировочного процесса. Она должна охватывать все основные его звенья: отбор, допуск к тренировкам и соревнованиям, предупреждение и выявление заболеваний и травм, своевременное выявление и устранение переутомления, контроль переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, контроль режима подготовки (тренировки, отдых, питание, условия жизни, состояние мест занятий, личная гигиена и др.). При этом используются как медико-биологические, так и педагогические методы наблюдений и исследований, результаты которых необходимо постоянно сопоставлять и анализировать. В результате комплексно оценивается состояние спортсмена, определяется эффективность режима и методики тренировки, осуществляется качественное управление тренировочным процессом.

Комплексная методика обследования включает клинические данные плановых диспансерных обследований, текущего контроля функционального состояния физиологических систем, лечебно-профилактической работы, восстановительных мероприятий на всех этапах подготовки. Целесообразно проводить диспансерное обследование перед соревновательным этапом подготовки и после его окончания. При диспансерном обследовании следует проводить беседу со спортсменом о перенесенных заболеваниях, режиме тренировок, о самочувствии; антропометрические измерения; осмотр врачами-специалистами; функциональные исследования сердечно-сосудистой и дыхательной систем; лабораторные анализы крови и т. п. В заключении дается оценка состояния здоровья, физического развития, функционального состояния, выявляются лимитирующие факторы, способные препятствовать повышению физических нагрузок и успешному выступлению в соревнованиях.

Основные задачи медико-биологического контроля:

1) определение состояния здоровья и уровня функционального состояния юных спортсменов при занятиях всестилевым каратэ;

2) систематические наблюдения за изменениями в состоянии физической и функциональной подготовленности, происходящими под влиянием регулярных занятий, и определение индивидуальных норм нагрузок.

Контроль состояния здоровья спортсмена осуществляется врачом спортивной школы или специалистами врачебно-физкультурного диспансера.

Углубленное медицинское обследование спортсмены проходят два раза в год, в конце подготовительного и соревновательного периодов. Такое медицинское обследование включает:

1) анамнез; врачебное освидетельствование для определения уровня физического развития и биологического созревания; электрокардиографическое исследование, клинические анализы крови и мочи;

2) обследование у врачей-специалистов: хирурга, невропатолога, окулиста, отоларинголога, дерматолога, стоматолога, гинеколога (для девушек). При необходимости, по медицинским показаниям, организуется дополнительная консультация у других специалистов.

К занятиям всестилевым каратэ допускаются спортсмены, отнесенные к основной медицинской группе. Углубленное обследование спортсмена проводится совместно с врачом и тренером в местах тренировок, соревнований, отдыха и учебы занимающихся. Такие наблюдения играют в большинстве случаев решающую роль в индивидуализации тренировочного процесса, в правильном его планировании и осуществлении. Заключение по результатам углубленного обследования содержит: оценку состояния здоровья и физического развития; биологический возраст и его соответствие паспортному; уровень функционального состояния; рекомендации по лечебно-профилактическим и восстановительным мероприятиям и режиму.

Контроль уровня физической работоспособности и функционального состояния организма спортсмена проводится в рамках этапного комплексного обследования для: определения потенциальных возможностей юного спортсмена; динамики уровня тренированности; соответствия выполняемых тренировочных и соревновательных нагрузок, физическим и функциональным возможностям организма. В исследовании используются стандартные тестирующие процедуры с дозированными или максимальными нагрузками. Результаты тестирования оцениваются по уровню эргометрических, вегетативных и метаболических показателей.

Для получения объективной оценки физической работоспособности и функционального состояния юного спортсмена необходимы стандартные методы тестирования. Для этого режим дня, предшествующий тестированию, должен строиться по одной схеме, в нем исключаются средние и большие нагрузки, но проводятся восстановительные мероприятия. Разминка перед тестированием должна быть стандартной. Схема выполнения теста не изменяется и остается постоянной. Спортсмен должен стремиться показать в тесте максимально возможный результат.

Цель текущего контроля – выявление переносимости тренировочных нагрузок в отдельных тренировочных занятиях и в недельном цикле. 

Минимальный комплекс включает измерения частоты сердечных сокращений, артериального давления, электрокардиограммы и адаптации к дополнительной нагрузке. Реализация текущего контроля осуществляется простыми методами для охвата наибольшего количества занимающихся. Для этого врач проводит на занятиях наблюдения за внешним видом учащихся, который дает представление о степени утомления, изучает физиологическую кривую тренировки, при необходимости проводит индивидуальные наблюдения за отдельными спортсменами, используя подходящие методы исследования. Врач и тренер анализируют тренировочные нагрузки и находят оптимальную их дозировку в соответствии с состоянием организма спортсмена.

Дополнительно могут использоваться методы, характеризующие дыхательную систему: минутный объем дыхания, максимальная вентиляция легких, максимальное потребление кислорода. Для характеристики сдвигов внутренней среды организма изучается накопление молочной кислоты и рН крови.

Врачебный контроль предусматривает также медицинские осмотры перед участием в соревнованиях; выявления заболеваний и травм; врачебно-педагогических наблюдения с использованием дополнительных нагрузок; санитарно-гигиенический контроль мест тренировок и соревнований; контроль питания и использования восстановительных средств и мероприятий.

Спортсмены одного паспортного возраста могут соответствовать пяти биологическим стадиям развития организма.

1-я стадия - детская, предпубертатная, характеризуется отсутствием вторичных половых признаков.

2-я стадия-начало пубертата, этап активизации гипофиза, наблюдается ускорение в росте тела в длину, появляются вторичные половые признаки.

3-я стадия -этап активизации гонадотропных гормонов, начинают вырабатываться стероидные гормоны, продолжают развитие вторичные половые признаки.

4-я стадия -этап активной выработки стероидных гормонов, завершается развитие вторичных половых признаков, замедляется рост тела в длину.

5-я стадия -завершение пубертатных процессов, переход к взрослому состоянию (ювенильная фаза)

Биологический возраст во многом определяет работоспособность как всего организма, так и отдельных его систем. Волнообразное изменение работоспособности у юных спортсменов необходимо учитывать при составлении многолетнего учебно-тренировочного плана, в котором прогнозируется достижение спортивных результатов и уровень физической подготовленности.

Контроль состояния здоровья и переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок позволяет своевременно принимать необходимые лечебно-профилактические меры. Следует отметить необходимость сознательного участия в самоконтроле самого спортсмена. В этой связи необходимо ознакомить юного спортсмена с описанием признаков утомления и оценкой самочувствия, научить использовать их в процессе самоконтроля за состоянием организма.

Результаты медицинских обследований спортсменов заносятся в протоколы, и на их основе дается заключение о переносимости тренировочной нагрузки, указывается, какое воздействие оказывает проведенное занятие, соответствует ли нагрузка периоду подготовки, дается оценка уровня функциональных возможностей и вносится коррекция в планы тренировок.

Психологический контроль

Выделяют психологическую подготовку тренера и спортсмена. В свою очередь, в психологической подготовке спортсмена различают четыре ее вида: 

а) психологическая подготовка к продолжительному нагрузочному тренировочному процессу; 

б) общая психологическая подготовка к соревнованиям; 

в) специальная психологическая подготовка к конкретному соревнованию; 

г) коррекция психических состояний на заключительном этапе подготовки к ответственным соревнованиям. 

Само по себе понятие «психологическое обеспечение» предусматривает широкий круг научно-исследовательских, научно-практических и организационных вопросов, где переплетаются задачи психологии, педагогики и смежных дисциплин. 

Психолог в спорте должен быть не только специалистом по диагностике, но и педагогом-психологом. Современные понятия о профессионализме психолога требует от него не только глубины теоретических знаний и владения методами изучения человека, но и умения тактично и своевременно выдать спортсмену, тренеру эффективно воздействующую, полезную информацию. Для этого психолог-практик обязан владеть методами воздействия так же качественно, как он владеет методами исследования. 

Спорту нужен психолог, который может, длительно находясь на учебно-тренировочных сборах, сжиться со спортсменами, организовать коллектив и настроение в нем.

Программный материал для занятий по каждому этапу подготовки

Теоретическая подготовка.

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке дзюдоиста. Главная её задача состоит в том, чтобы научить спортсмена осмысливать и анализировать действия на татами как свои. Так и соперника, не механически выполнять указания тренера, а творчески подходить к ним. Начинающих каратистов необходимо приучить посещать соревнования, изучать техническую и тактическую подготовленность соперников, следить за действиями судей, их реакций на действия дзюдоистов, просматривать фильмы и видеофильмы по каратэ и спортивные репортажи.

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в тренировке. Она органически связана с физической, технико - тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний. Каратист, как и любой другой спортсмен, должен обладать высокими моральными и волевыми качествами. Быть достойным гражданином России, с честью представлять свою спортивную школу, клуб, свой город, страну на соревнованиях любого ранга.

Воспитание морально - волевых качеств начинается с первых шагов в каратэ, когда в секции, в школе нужно научиться свои интересы общественным, выполнять все требования тренера, болеть душой за честь коллектива. Необходимо воспитать у юных каратистов правильное, уважительное отношение к товарищам по спортивной школе, к сопернику, к тренеру, к судьям, к зрителям. 

Примерные темы:

1. Физическая культура - важное средство физического развития и укрепления здоровья человека.

2. Личная и общественная гигиена.

3. Закаливание организма.

4. Зарождение и развитие каратэ.

5. Лучшие спортсмены и сильнейшие команды области, страны по всестилевому каратэ.

6. Самоконтроль в процессе занятий спортом.

7. Общая характеристика спортивной тренировки.

8. Основные средства спортивной тренировки.

9. Физическая подготовка.

10.
Единая всероссийская спортивная квалификация.


Краткий обзор истории и задачи дальнейшего развития каратэ. Каратэ как средство физического воспитания, ее краткая характеристика: спортивное, оздоровительное и прикладное значение. Основные этапы формирования и развития каратэ. Участие наших каратистов в международных встречах и об их результатах на других крупнейших соревнованиях. Мероприятия по дальнейшему развитию каратэ в России. Недостатки в работе коллектива физкультуры и меры по их преодолению.


-
Краткие сведения о строении человека, влияние физических упражнений на организм.

Краткие   сведения   о   строении   и   функциях организма. Костная, мышечная, нервная, кровеносная, дыхательная системы, пищеварение, органы выделения, кости, суставы, связки, мышцы их строение и взаимодействие. Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности организма человека. Основные сведения о кровообращении, значение крови. Сердце и сосуды. Легкие, дыхание и газообмен. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Органы пищеварения и обмен веществ. Влияние занятий физическими упражнениями на центральную нервную систему. Совершенствование функций мышечной системы, аппарата дыхания и кровообращения под воздействием физических упражнений. Систематическое занятие физическими упражнениями как важное условие для укрепления здоровья, развития физических способностей и достижения высоких спортивных результатов.


-
Гигиена каратиста. Врачебный контроль и самоконтроль.

Предупреждение травм. Личная гигиена каратиста. Общий режим дня. Режим питания и питьевой режим в период тренировки и выступления в соревнованиях. Отдых, сон. Гигиеническое значение водных процедур. Использование естественных сил природы для закаливания. Гигиенические требования к местам занятий, одежде и обуви. Причины травм в каратэ и меры их предотвращения. Врачебный контроль и самоконтроль. Значение и содержание врачебного контроля и самоконтроля при тренировке дзюдоиста. Порядок осуществления врачебного контроля в спортивных секциях. Медицинское освидетельствование каратиста. Понятие о травме.

Особенности возможных травм при занятиях каратэ. Первая доврачебная помощь. Остановка кровотечений. Наложение мягких повязок. Правила наложения жестких повязок. Переноска пострадавшего.


-
Основы техники и тактики в каратэ.

Понятие о технике и тактике в каратэ. Значение техники и тактики в достижении высоких спортивных результатов. Основные положения в каратэ. Анализ основ техники в положении стоя. Анализ основ техники в положении лежа. Ударная техника в стойке. Приемы борьбы стоя (броски). Приемы борьбы лежа, (переворачивания, удержания, болевые приемы, удушающие). Основные захваты (за дзюдогу, руки, шею, туловище). Основные броски (выведение из равновесия, броски с захватом рук). Основные средства тактики (техника, физические и морально-волевые качества). Сочетание основных средств тактики для достижения победы в схватках. Тактические действия: изучение противника (разведка), подготовка нападения, маневрирование (перемена стойки, использование площади татами), вызов определенных движений или усилий со стороны противника и скрытие собственных намерений и действий, нападение, защита и контрнападение. Приемы тактических действий (обмены, сковывание, вызов на приемы, утомление противника, отдых в схватке). Целесообразность предварительного построения тактики ведения поединка в предстоящей схватке. Особенности тактики поединка стоя и лежа. Эволюция техники и тактики в связи с развитием каратэ и изменением правил соревнований. Специфические особенности техники и тактики в зависимости от индивидуальных способностей каратиста. Особенности тактики в командных соревнованиях.

-
Основы методики обучения и тренировки каратистов.

Понятие об обучении и тренировке. Обучение и тренировка - единый педагогический процесс. Воспитывающее значение обучения и тренировки. Значение дидактических принципов: сознательности, активности, наглядности, систематичности, доступности, прочности в обучении и тренировке. Основные требования, предъявляемые к организации тренировочных занятий. Планирование занятий. Документы планирования (программа, тематический план, расписание). Круглогодичность занятий. Периодизация занятий. Задачи и содержание занятий в различные периоды. Урок - основная форма организации и проведения тренировочных занятий. Построение урока и его содержание. Нагрузка на уроке. Методы разучивания техники каратэ (целостный и по частичный) и условия их применения. Схемы разучивания и совершенствования приемов каратэ. Обучение тактике во время изучения техники, в тренировках, в соревнованиях. Сущность тренировки. Основные средства тренировки: схватки, специальные и общеразвивающие упражнения и занятия другими видами спорта. Зависимость содержания тренировки от условий предстоящих соревнований. Разминка, ее содержание и дозировка перед схватками (на тренировках и на соревнованиях). Режим спортсмена и его зависимость от условий предстоящих соревнований (весовой режим, ежедневная гимнастика, расписание занятий, нагрузка, питание, сон и закаливание).

-
Правила соревнований. Организация и проведение соревнований по всестилевому каратэ.

Значение соревнований, их цели и задачи. Характер соревнований - личные, лично-командные, командные. Способы проведения соревнований. Возрастные группы участников. Весовые категории участников, разряды участников. Взвешивание. Права и обязанности участников. Костюм участников. Число схваток в зависимости от возраста и разряда участников. Представители и капитаны команд. Судейская коллегия. Главный судья и его заместители, старший судья и боковые судьи, секретарь, судья при участниках, судья-секундометрист, комендант соревнований, врач. Права и обязанности каждого члена судейской коллегии. Правила судейства. Начало и конец поединка. Чистая победа. Ударная техника, бросковая техника. Дисквалификация. Запрещенные приемы. Определение победителей и мест участников соревнований. Оборудование места для соревнований. Основные документы, необходимые для проведения соревнований, их значение и порядок оформления. Положение о соревнованиях. Планирование подготовки и проведения соревнований.

-
Оборудование, инвентарь и уход за ними.

Оборудование места для занятий в зимнее, летнее время. Зал (размеры, освещение, вентиляция, пол, окраска, температура). Душевое устройство. Размеры татами, изготовление и сохранение. Мешки боксерские, гимнастические снаряды, эспандеры. Гантели, штанги, гири. Весы. Санитарно-гигиенические требования к оборудованию и месту для занятий каратэ.

-
Инструктирование спортсменов перед соревнованиями.

Сообщение о месте и времени соревнований, месте и времени взвешивания, программе соревнований, количества предстоящих встреч, силах и особенностях поединков вероятных противников. Пути достижения победы над вероятными противниками. Способы снижения веса. Распределение сил в соревнованиях. Подгонка веса. Поведение на соревнованиях. Разминка перед схваткой. Отдых между схватками. Разбор соревнования.

-
Строевые упражнения. Общая физическая подготовка и специальные упражнения.
Строевые упражнения. Строевые упражнения являются важным средством организации

занимающихся, воспитанием дисциплины, выработки строевой выправки и осанки, целесообразного размещения занимающихся для совместных действий на месте и в движении в соответствии с условиями проведения занятий. Общие понятия о строе и командах. Строй, шеренга, фланг, фронт, тыл, дистанция, интервал. Предварительная и исполнительная части команды. Действия в строю, на местах и в движении. Построение, выравнивание строя, расчет в строю, повороты и полуобороты на месте, размыкание и смыкание строя, перемена направления строя, перестроение шеренг. Общеразвивающие упражнения. Основная цель применения общеразвивающих упражнений - всестороннее физическое развитие организма: равномерное развитие мышечной системы, укрепление костно-связочного аппарата, развитие большей подвижности в суставах, координации движений и умение сохранять равновесие, а также улучшение функции сердечно-сосудистой системы. Гимнастика. Упражнения на развитие силы мышц ног, рук, туловища (стоя, сидя, лежа). Приседания, наклоны, сгибания рук в упоре лежа, маховые и вращательные движения руками и ногами. Упражнения на расслабление мышц. Упражнения утренней гигиенической гимнастики. Упражнения вдвоем и в сопротивлении. Акробатические упражнения:

-
кувырки, перевороты, прыжки, сальто. Упражнения на гимнастических снарядах канат,
батут, перекладина, брусья, кольца.

Плавание, легкая атлетика, лыжный спорт, спортивные игры.

Специальная подготовка.

Упражнения на гибкость, укрепление суставов. Упражнения в равновесии. Упражнения для развития ловкости, силы, быстроты, на расслабление. Специальные упражнения. Простейшие виды поединков. Страховка и самостраховка. Различные виды падений, способы самостраховки и поддержки партнером. Имитация приемов без партнера и на резине, на манекене.

Обучение технике и тактике каратэ.

Материал для групп начальной подготовки (новички).

Стойки, ударная техника: руками, ногами, Борцовская техника: броски, подсечки, зацепы, удержания. Передвижение по ковру во время поединка: вперед, назад, в сторону. На этом этапе обучения, сначала изучаются, а в группах скомплектованных из детей, сдавших   переводные   испытания   в   группах   ОФП, повторяются   приёмы   самостраховки, акробатические общефизические и специальные упражнения.  Изучают удары руками ногами, защитная техника на верхнем уровне, среднем, нижнем. Затем   переходят к изучению элементов и приёмов борьбы стоя и лежа. 

           Стойки:

·  Фронтальная (зенкутсу-дачи)

· Боковая (кибадачи)

· Защитная (кокутсу-дачи)

           Удары руками:

· Удар рукой вперёд (ой цки)

· Круговой удар (маваши цки)

· Удар на от мышь с возвратом руки (уракэн учи)

· Удар сверху (тэцуи)

Удары ногами:

· Удар вперед (мае гери)

· Удар боковой (ёко гери)

· Удар круговой (маваши гери)

· Круговой удар ногой с разворота,

· Прямой удар ногой сзади (усиро гери)

Защитная техника руками:

· Защита на верхнем уровне (аге уке)

· Защита на среднем уровне вовнутрь (сото уке)

· Защита на среднем уровне из нутри (учи уке)

· Защита на нижнем уровне (гедан барай) 

           Борьба стоя (броски)

· задняя подножка;

· передняя подножка;

· бросок через бедро;

· бросок через голову;

· боковая подсечка;

· передняя подсечка;

· зацеп изнутри;

· отхват;

· выведение из равновесия с захватом рукавов;

Борьба лежа. Удержания

· удержание сбоку;

· удержание поперек;

· удержание верхом;

· удержание со стороны головы с захватом пояса;

· освобождения (уходы) от удержаний.

Примечание: преподаватель (тренер) вправе самостоятельно дополнить или изменить порядок изучения материала.

Примерный материал для групп тренировочного этапа  обучения.

На третьем году обучения рекомендуется сначала повторить курс совершенствования в выполнении приемов, изученных в первом году обучения, параллельно дополняя их новыми похожими приемами и элементами, изучение комплексов упражнений – ката, соединение отдельных элементов – блок + удар, затем изучение приемы борьбы – бросок + удержание. Основные передвижения по татами. Дистанции: дальняя, средняя, ближняя. Способы подготовки атаки. Рекомендуется распределить изучение и повторение материала так, чтобы одно занятие отводилось на ударную технику каратэ – блок + удар, одно на изучение комплексов упражнений – ката, и одно на приёмы борьбы и одно на тренировочные проединки.

Ката 

· комплекс упражнений начального уровня (тайкёку-шодан),

·  первый комплекс упражнений среднего уровня (хейан_шодан), 

· второй комплекс упражнений среднего уровня (хейан-нидан).

Ударная техника:

· защита на всех уровнях, атаки руками,

· защита на всех уровнях, удары ногами,

· защита на всех уровнях, удары ногами и руками,

Борьба в стойке (бросок + удержание)

· зацеп ногой снаружи, удержание;

· передняя подножка, удержание, 

· бросок через бедро, удержание, 

-
защита от приемов соперника и контрприемы;

Болевые приемы

· рычаг локтя через бедро;

· рычаг локтя при помощи плеча сверху;

· рычаг локтя с захватом руки между ног;

· рычаг локтя с захватом руки между ног кувырком вперёд;

· узел плеча из удержания сбоку;

· защиты от приемов борьбы лежа, способы разрыва захватов
Примечание: преподаватель (тренер) вправе самостоятельно дополнить или изменить порядок изучения материала.

                           Примерный учебный материл по технической подготовке

Таблица №19

	№
	Японское наименование
	Перевод с японского

	1. 
	РЭЙ* 

ТАТИ-РЭЙ

ДЗА-РЭЙ
	– приветствие (поклон):

	2. 
	
	– приветствие в положении стоя (правила выхода на татами и ухода с татами)

	3. 
	
	– приветствие в положении на коленях

	4. 
	ОБИ
	– пояс (завязывание пояса)

	5. 
	КАМАЭ
	– стойки

	6. 
	-МИГИСИДЗЭНТАЙ

-ХИДАРИСИДЗЭНТАЙ
	– правосторонняя высокая 

	7. 
	
	– левосторонняя высокая

	8. 
	
	

	9. 
	
	

	10. 
	СИНТАЙ

СУРИАСИ


ЦУГИАСИ
	– передвижения

– скользящий переставной шаг

– приставной шаг

	11. 
	ТАЙСАБАКИ
	– повороты

2 типа поворотов на 90 градусов,

3 типа поворотов на 180 градусов

	12. 
	УКЭМИ 


	– падения

 

	13. 
	КУМИКАТА


	– захваты

 

	14. 
	КУДЗУСИ
	– выведение из равновесия

	15. 
	
	

	НАГЭ ВАДЗА – броски

	
	НАГЭ ВАДЗА
	– броски

	1 
	ЦУРИ-ГОСИ
	- бросок через бедро с захватом руки и пояса

	2 
	СЭОИ-НАГЭ
	– бросок через спину 

	3 
	СУМИ-ГАЭСИ
	-бросок через голову подсадом голенью 

	4 
	ТАИ-ОТОСИ
	- передняя подножка

	5 
	ХАРАИ-ЦУРИКОМИ-АСИ
	- передняя подсечка 

	6 
	ОУТИ-ГАРИ
	– зацеп разноименной ноги изнутри 

	7 
	ОСОТО-ГАРИ
	– отхват

	8 
	КОУТИ-ГАРИ
	- подсечка изнутри 

	9 
	ДЭАСИ-БАРАИ
	– боковая подсечка 

	10 
	ХАРАИ-ГОСИ
	- подхват под две ноги 

	11 
	УТИМАТА*
	- подхват изнутри 

	12 
	ТОМОЭ-НАГЭ
	- бросок через голову упором стопой в живот 

	КАЭСИ ВАДЗА – контрприёмы

	13 
	КАЭСИ ВАДЗА
	– контрприёмы

	14 
	ЦУБАМЭ-ГАЭСИ
	– боковая подсечка от боковой подсечки 

	РЭНРАКУ ВАДЗА – комбинации

	15
	РЭНРАКУ ВАДЗА
	– комбинации

	16
	ОУТИ-ГАРИ-СЭОИ-НАГЭ
	– зацеп изнутри – бросок через спину

	КАТАМЭ ВАДЗА– фиксирующие приёмы (удержания, болевые, удушение)

	17
	КАТАМЭ ВАДЗА
	– фиксирующие приёмы

	18
	ОСАЭКОМИ ВАДЗА
	– удержания 

	19
	КЭСА-ГАТАМЭ
	удержание сбоку с захватом руки и головы

	20
	КАТА-ГАТАМЭ
	удержание со стороны плеча с захватом руки и головы

	21
	ЁКОСИХО-ГАТАМЭ
	удержание поперёк 

	22
	ТАТЭ-СИХО-ГАТАМЭ
	удержание верхом 

	23
	КАНСЭЦУ ВАДЗА
	– болевые приемы

	24
	ДЗЮДЗИ-ГАТАМЭ
	рычаг руки поперёк

	25
	УДЭ-ГАРАМИ
	узел локтевого сустава 

	26
	СИМЭ ВАДЗА 
	– удушающие приемы

	27
	ГЯКУ-ДЗЮДЗИ-ДЗИМЭ
	удушающий обратным захватом одноимённых отворотов (ладони к себе) 

	28
	НОГАРЭКАТА 
	– уходы из опасных положений



Единая всероссийская спортивная квалификация

Примерный план-график распределения учебных часов для всестилевого каратэ

группы начальной подготовки до года (6 часов в неделю)

Таблица №20

	№
	Содержание занятий
	Часы
	Месяцы года

	
	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	 
	ТЕОРИЯ
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Инструктаж по ТБ.
	1
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	2
	Личная  и общественная гигиена
	1
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	3
	Закаливание организама
	1
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	4
	Зарождение и развитие всестилевого каратэ
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	 

	5
	Самоконтроль в процессе занятий спортом
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	6
	Методика и контроль тренеровок
	1
	 
	 
	 
	1
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	ВСЕГО:
	6
	1
	1
	1
	1
	0
	1
	0
	1
	0
	0
	0
	0

	 
	ПРАКТИКА
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Общая физическая подготовка
	178
	15
	15
	15
	15
	14
	15
	14
	15
	15
	15
	15
	15

	2
	Специальная физическая подготовка
	60
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	3
	Технико-тактическая подготовка
	60
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	4
	Медицинское обследование
	4
	2
	 
	 
	 
	 
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	5
	Контрольные испытания
	4
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	2
	 
	 
	 
	 

	 
	ВСЕГО:
	306
	29
	25
	25
	25
	24
	27
	24
	27
	25
	25
	25
	25

	 
	ИТОГО:
	312
	30
	26
	26
	26
	24
	28
	24
	28
	25
	25
	25
	25


Примерный план-график распределения учебных часов для всестилевого каратэ

группы начальной подготовки свыше года (9 часов в неделю)

Таблица №21

	№
	Содержание занятий
	Часы
	Месяцы года

	
	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	 
	ТЕОРИЯ
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Инструктаж по ТБ.
	1
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	2
	Личная  и общественная гигиена
	1
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	3
	Закаливание организама
	1
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	4
	Зарождение и развитие всестилевого каратэ
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	 

	5
	Самоконтроль в процессе занятий спортом
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	6
	Методика и контроль тренировок
	1
	 
	 
	 
	1
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	ВСЕГО:
	6
	1
	1
	1
	1
	0
	1
	0
	1
	0
	0
	0
	0

	 
	ПРАКТИКА
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Общая физическая подготовка
	249
	20
	21
	21
	20
	20
	21
	21
	20
	20
	21
	22
	22

	2
	Специальная физическая подготовка
	90
	7
	8
	8
	7
	7
	7
	8
	7
	7
	8
	8
	8

	3
	Технико-тактическая подготовка
	113
	9
	10
	9
	9
	9
	9
	10
	9
	9
	10
	10
	10

	4
	Медицинское обследование
	4
	2
	 
	 
	 
	 
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	5
	Контрольные испытания
	6
	3
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	3
	 
	 
	 
	 

	6
	Контрольные соревнования
	Согласно календарного плана

	 
	ВСЕГО:
	462
	41
	39
	38
	36
	36
	39
	39
	39
	36
	39
	40
	40

	 
	ИТОГО:
	468
	42
	40
	39
	37
	36
	40
	39
	40
	36
	39
	40
	40


Примерный план-график распределения учебных часов для всестилевого каратэ

тренировочной группы до двух лет (14 часов в неделю)                                                  Таблица №21

	№
	Содержание занятий
	Часы
	Месяцы года

	
	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	 
	ТЕОРИЯ
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Инструктаж по ТБ
	2
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	2
	Лична и общественная гигиена
	2
	 
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	3
	Закаливание организама
	2
	 
	 
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	4
	Зарождение и развитие борьбы дзюдо
	2
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	 

	5
	Самоконтроль в процессе занятий спортом
	2
	 
	 
	 
	 
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	6
	Методика и контроль тренеровок
	2
	 
	1
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	7
	Физическая культура-важное средство физического развития и укрепления здоровья человека
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	2
	 
	 
	 
	 
	 

	8
	Лучшие спортсмены и сильнейшие команды мира по борьбе дзюдо
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	2
	 
	 
	 
	 

	9
	Общая характеристика спортивной тренировки
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	 

	10
	Основные средства спортивной тренировки
	3
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	1
	 
	 

	11
	Физическая подготовка
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	1
	 

	12
	Единая всероссийская спортивная классификация
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	1

	 
	ВСЕГО:
	22
	4
	3
	2
	1
	2
	1
	2
	3
	1
	1
	1
	1

	 
	ПРАКТИКА
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Общая физическая подготовка
	256
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	22
	22
	22
	22

	2
	Специальная физическая подготовка
	194
	16
	17
	17
	17
	16
	17
	17
	16
	16
	15
	15
	15

	3
	Технико-тактическая подготовка
	222
	18
	18
	18
	20
	19
	18
	18
	17
	16
	18
	21
	21

	4
	Медицинский контроль
	4
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	2
	 
	 

	5
	Востановительные мероприятия
	8
	 
	 
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	 
	 

	6
	Инструкторско-судейская практика
	10
	 
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	 

	7
	Контрольные испытания
	12
	2
	 
	2
	 
	 
	 
	 
	4
	4
	 
	 
	 

	 
	ВСЕГО:
	706
	59
	57
	60
	60
	19
	58
	58
	60
	60
	59
	59
	58

	 
	ИТОГО:
	728
	63
	60
	62
	61
	60
	59
	59
	63
	61
	60
	60
	60


Примерный план-график распределения учебных часов для всестилевого каратэ

тренировочной группы свыше двух лет обучения (18 часов в неделю)                                        Таблица №22

	№
	Содержание занятий
	Часы
	Месяцы года

	
	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	 
	ТЕОРИЯ
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Инструктаж по ТБ
	2
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	2
	Личная и общественная гигиена
	2
	 
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	3
	Закаливание организама
	2
	 
	 
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	4
	Зарождение и развитие борьбы дзюдо
	2
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	 

	5
	Самоконтроль в процессе занятий спортом
	3
	 
	 
	1
	 
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	6
	Методика и контроль тренеровок
	2
	 
	1
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	7
	Физическая культура-важное средство физического развития и укрепления здоровья человека
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	2
	 
	 
	 
	 
	 

	8
	Лучшие спортсмены и сильнейшие команды мира по борьбе дзюдо
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	2
	 
	 
	 
	 

	9
	Общая характеристика спортивной тренировки
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	 

	10
	Основные средства спортивной тренировки
	3
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	1
	 
	 

	11
	Физическая подготовка
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	1
	 

	12
	Единая всероссийская спортивная классификация
	2
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	1

	 
	ВСЕГО:
	24
	4
	4
	3
	1
	2
	1
	2
	3
	1
	1
	1
	1

	 
	ПРАКТИКА
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Общая физическая подготовка
	263
	22
	22
	22
	22
	21
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22

	2
	Специальная физическая подготовка
	263
	22
	22
	22
	22
	21
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22

	3
	Технико-тактическая подготовка
	346
	29
	29
	29
	29
	28
	29
	29
	29
	29
	28
	29
	29

	4
	Медицинский контроль
	4
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	2
	 
	 

	5
	Восстановительные мероприятия
	10
	 
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	 

	6
	Инструкторско-судейская практика
	14
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1

	7
	Контрольные испытания
	12
	2
	 
	2
	 
	 
	 
	 
	4
	4
	 
	 
	 

	8
	Контрольные соревнования
	По календарному плану

	 
	ВСЕГО:
	912
	78
	76
	77
	75
	72
	75
	75
	80
	79
	76
	75
	74

	 
	ИТОГО:
	936
	82
	80
	80
	76
	74
	76
	77
	83
	80
	77
	76
	75


Рекомендации по организации психологической подготовки

На этапе начальной подготовки основной упор в занятиях спортив​ных групп делается на формирование интереса к спорту, пра​вильной спортивной мотивации, общих нравственных и специальных морально-психологических чертах характера (особенно трудолюбии в тренировке и дисциплинированности при соблюдении режима, чув​стве ответственности за выполнение плана подготовки и результаты выступления, уважении к тренеру, требовательности к самому себе и др.), а также на установление положительных межличностных отно​шений в коллективе, развитие простейших сенсомоторных реакций, внимания, навыков самоконтроля. 

На этапе занятий тренировочных групп внимание акценти​руется на воспитании спортивного интеллекта, способности к само​регуляции, формировании волевых черт характера, улучшении взаи​модействий в команде, развитии оперативного мышления и памяти, специализированных восприятий, создании общей психической под​готовленности к соревнованиям. Влияние отрицательных эмоциональных состояний выражается в следующем:

-потеря уверенности в своих силах;

-снижение остроты тактического мышления;

-возникновение чрезмерного возбуждения или торможения;

-затрудненное проявление волевых качеств: смелости, решительности, инициативности, самостоятельности.

Морально воспитанные и волевые спортсмены стараются преодолевать возникающие после неудачных действий неприятные эмоции и восстановить потерянную уравновешенность. Усилия при этом прилагаются в следующих направлениях:

-самоубеждение в своей готовности;

-самоуспокоение, уверенность в своих силах;

-отвлечение от неприятных чувств и мыслей о поражении;

-анализ причин неудачных действий.

Способность управлять своим психическим состоянием развивается в процессе тренировочных занятий и соревнований и неразрывно связано с воспитанием личности спортсмена, отношений к коллективу и спортивной деятельности.  Для формирования способности преодолевать отрицательные эмоциональные состояния следует:

-воспитывать нравственные чувства, чувства ответственности перед коллективом;

-уметь после неудачи отвлечь свое внимание от мыслей об окончательном поражении;

-максимально сосредоточить сознание на конкретных задачах деятельности;

-воспитывать общий оптимистический взгляд на ход действий, закреплять положительные эмоциональные переживания: приятные воспоминания с преодолением больших трудностей;

-оказывать помощь спортсмену в преодолении неудачи, в восстановлении уверенности в своих силах (дать отдых от активных действий, предоставить возможность совершить удачные действия);

-вырабатывать установку на самостоятельный анализ собственных действий, самостоятельное выявление причин неудач, отыскивать недостатки своих действий;

-научить спортсмена умению хорошо владеть собой, управлять своим поведением и эмоциональным состоянием при помощи слова;

-участвовать в большом количестве соревнований и занятий с элементом состязания, так как это вызывает большую устойчивость к воздействию временных неудач;

-тренеру тактично вести себя по отношению к спортсмену, совершившего неудачное действие, что в значительной мере снижает негативные проявления.

В процессе тренировочных занятий следует применять мысленную тренировку, повторяя реальные движения, направляя процесс на акцентированное восприятие выполнения компонентов движения.

Подготовка к конкретному соревнованию проходит в три этапа:

1-й этап –несколько недель до начала соревнований, может сопровождаться признаками нервозности, раздражительности, бессонницей, изменен нем физиологических показателей;

2-й этап –от тренировки до соревнования, требует использования мероприятий, которые могут повлиять на мобилизацию спортсмена к выступлению;

3-й этап –предстартовое состояние, при рациональной психической настройке эмоциональное возбуждение связано с концентрацией внимания на узловых технико-тактических и функциональных проявлениях.

                                       Восстановительные мероприятия

Повышение объема и интенсивности тренировочных нагрузок характерно для современного спорта. Это нашло отражение и при организации работы в спортивных школах.

Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой задачей тренировочного процесса. Частые травмы нарушают нормальное течение учебного процесса и свидетельствуют о нерациональном его построении.

Чаще всего травмы в каратэ бывают при нагрузках, которые предъявляют максимальные требования к мышцам, связкам, сухожилиям. Основные причины - локальные перегрузки, недостаточная разносторонность нагрузок, применение их при переохлаждении и в состоянии утомления, а также недостаточная разминка перед скоростными усилиями.

Во избежание травм рекомендуется:

-Выполнять упражнения только после разминки с достаточным согреванием мышц.

-Надевать тренировочный костюм в холодную погоду.

-Не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в ранние утренние часы.

-Не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжестким покрытиям.

-Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах.

-Применять упражнения на расслабление и массаж.

-Освоить упражнения на растягивание - «стретчинг».

-Применять втирания, стимулирующие кровоснабжение мышц, но только по совету врача.

Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют специальные восстановительные мероприятия.

В нашей стране разработана система восстановительных мероприятий при тренировках с высокими нагрузками для спортсменов высшей квалификации. Отдельные положения этой системы могут быть использованы при организации восстановительных мероприятий в спортивных школах.

Восстановительные средства делятся на четыре группы: педагогические, психологические, гигиенические и медико-биологические.

Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном построении тренировки остальные средства восстановления оказываются неэффективными. Педагогические средства предусматривают оптимальное построение одного тренировочного занятия, способствующего стимуляции восстановительных процессов, рациональное построение тренировок в микроцикле и на отдельных этапах тренировочного цикла.

Специальное психологическое воздействие, обучение приемам психорегулирующей тренировки осуществляют квалифицированные психологи. Однако в спортивных школах возрастает роль тренера-преподавателя в управлении свободным временем учащихся, в сня тии эмоционального напряжения и т.д. Эти факторы оказывают значительное влияние на характер и течение восстановительных процессов.

Особо важное значение имеет определение психической совместимости спортсменов.

Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это требования к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. Необходимо обязательное соблюдение гигиенических требований к местам занятий, бытовым помещениям, инвентарю.

Медико-биологическая группа восстановительных средств, включает в себя рациональное питание, витаминизацию, физические средства восстановления.

При организации питания на сборах следует руководствоваться рекомендациями Института питания РАМН, в основу которых положены принципы сбалансированного питания, разработанные академиком А.А. Покровским. Дополнительное введение витаминов осуществляется в зимне-весенний период, а также в период напряженных тренировок. Во избежание интоксикации дополнительный прием витаминов целесообразно назначать в дозе, не превышающей половины суточной потребности.

Физические факторы представляют собой большую группу средств, используемых в физиотерапии. Рациональное применение физических средств восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата. В спортивной практике широко используются различные виды ручного и инструментального массажа, души (подводный, вибрационный), ванны, сауна, локальные физиотерапевтические воздействия (гальванизация, ионофорез, соллюкс и др.), локальные баровоздействия, электростимуляция и др. Передозировка физиотерапевтических процедур приводит к угнетению реактивности организма. Поэтому в школьном возрасте в одном сеансе не следует применять более одной процедуры. В течение дня желательно ограничиться одним сеансом. Средства общего воздействия (массаж, сауна, ванны) следует назначать по показаниям, но не чаще 1-2 раз в неделю.

Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются под его наблюдением.

Средства восстановления используются лишь при снижении спортивной работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется естественным путем, дополнительные восстановительные средства могут привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности.

Методическое обеспечение дополнительной образовательной программы

Для того чтобы оценить отдельные движения или сопоставить их между собой, определяют их биомеханические характеристики, которые делятся на две группы: качественные (напряженность, расслабленность, свобода, легкость, выразительность и др.) и количественные (кинематические, динамические и статические). Характеристики движений во многом зависят от двигательных возможностей спортсмена, под которыми понимаются предпосылки, сложившиеся в организме в процессе развития (филогенеза и онтогенеза).

Тренер, учитывая реальные двигательные возможности борцов, ставит перед ними те или иные двигательные задачи. Это предполагает выполнение движений с заданными биомеханическими характеристиками, стимулирующими активизацию мыслительной и двигательной деятельности и в итоге позволяющими достичь соответствующих целей. Двигательная задача решается путем специально организованных двигательных действий.

Техника дзюдо – это система соревновательных упражнений, основанная на рациональном использовании координационных и кондиционных возможностей борцов и направленная на достижение высоких спортивных результатов.

Антидопинговые мероприятия

Спортсмены должны соблюдать антидопинговые правила. 

Спортсмены также должны:

-подробно изучить Антидопинговый кодекс;

-знать, какие субстанции запрещены в всестилевом каратэ;

-ставить в известность врача или фармацевта о том, что они могут быть подвергнуты допинг-

контролю;

-консультироваться с антидопинговой организацией или организаторами соревнований в том случае, если по медицинским показателям им необходим прием субстанций, входящих в запрещенный список – в этом случае необходимо заранее сделать запрос на терапевтическое использование;

-осторожно относиться к нелицензированным препаратам, таким как пищевые добавки или гомеопатические средства, так как они могут содержать запрещенные субстанции;

-предоставлять информацию о своем местонахождении и быть доступным для тестирования в случае необходимости.

Не реже двух раз в год под руководством тренера или приглашённого лектора все спортсмены, начиная с тренировочного этапа подготовки, обязаны прослушать лекции о текущем состоянии дел в сфере борьбы с допингом в спорте. Не реже одного раза в год сдать зачёт по полученным знаниям.

Инструкторская и судейская практика

Для повышения уровня теоретических знаний, набора опыта и расширения профессионального кругозора спортсмена рекомендуется включение в процесс подготовки судейской и инструкторской практики, начиная с тренировочного этапа.

Таблица №26

	Этап
	Год
	количество часов в год

	
	
	Судейская

практика
	Инструкторская

практика

	Тренировочный этап


	1
	10
	10

	
	2
	12
	12

	
	3
	16
	18

	
	4
	20
	22

	
	
	
	


                                6. СИСТЕМЫ КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта всестилевое каратэ

Таблица №27

ВЛИЯНИЕ

ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ И ТЕЛОСЛОЖЕНИЯ НА РЕЗУЛЬТАТИВНОСТЬ

ПО ВИДУ СПОРТА ВСЕСТИЛЕВОЕ КАРАТЭ

	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	2

	Вестибулярная устойчивость
	3

	Выносливость
	2

	Гибкость
	2

	Координационные способности
	3

	Телосложение
	1


Условные обозначения:

3 - значительное влияние;

2 - среднее влияние;

1 - незначительное влияние.

Виды контроля

Методика контроля этапа начальной подготовки. Контроль на этапе НП используется для оценки степени достижения цели и решения поставленных задач. Он должен быть комплексным, проводиться регулярно и своевременно, основывать​ся на объективных и количественных критериях. Контроль эффективно​сти технической подготовки осуществляется тренером.

Контроль за эффективностью физической подготовки проводится с помощью специальных контрольно-переводных нормативов по годам обучения, которые представлены тестами, характеризующими уровень развития физических качеств.

При планировании контрольных испытаний по физической и специ​альной физической подготовке рекомендуется следующий порядок: в первый день – испытания на скорость, во второй – на силу и выносли​вость.

Особое внимание уделяют соблюдению одинаковых условий в контроле. Имеются в виду время дня, приема пищи, предшествующая на​грузка, погода, разминка и т.д. Контрольные испытания лучше всего проводить в торжественной соревновательной обстановке.

Методика контроля тренировочного этапа. Как и на всех этапах подготовки, контроль дол​жен быть комплексным. Система контроля на тренировочном этапе должна быть тесно связана с системой планирования процесса подготовки юных спортсменов. Она включает основные виды контро​ля: текущий, этапный и в условиях соревнований.

В процессе тренировок рекомендуются следующие формы контро​ля: самоконтроль юных спортсменов за частотой пульса в покое, ка​чество сна, аппетит, вес тела, общее самочувствие. Педагогический контроль применяется для текущего, этапного и соревновательного контроля. Определяется эффективность технической, физической, так​тической и интегральной подготовленности юных борцов. Прово​дятся педагогические наблюдения, контрольно-педагогические испы​тания, на основе контрольно-переводных нормативов и технико-тактических навыков.

Методы контроля этапа совершенствования спортивного мастерства. С ростом спортивного мастерства увеличивается и значимость организации системы комплексного контроля за уровнем подготовленности борцов и их адаптации к тренировочным и сорев​новательным нагрузкам. Комплексный контроль реализуется в ходе те​стирования или процедуры измерения результатов в тесте. В подготовке квалифицированных спортсменов выделяется три формы контроля: опе​ративный, текущий и этапный. Оперативный контроль используется не​посредственно в тренировочном занятии и направлен на оценку реакции на тренировочные или соревновательные нагрузки, качество вы​полнения технических действий и их комбинаций, настрои и поведение спортсмена в различных условиях тренировочной и соревновательной деятельности.

Текущий контроль направлен на изучение следовых явлений после выполнения нагрузок различной направленности, усвоения или совер​шенствования технико-тактических навыков в ходе тренировочных или соревновательных микроциклов.

КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ ИСПЫТЫНИЯ, ТЕСТИРОВАНИЯ

Прием на этап начальной подготовки, тренировочный этап и перевод по годам обучения осуществляются при выполнении нормативных требований по ОФП и СФП, а на этапе спортивного совершенствования добавляются требования по спортивной подготовленности. 

 Таблица №27

                                                                      НОРМАТИВЫ

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Мальчики
	Девочки

	Ката

	Скоростные качества
	Бег на 30 м

(не более 6,9 с)
	Бег на 30 м

(не более 7,2 с)

	Координация
	Челночный бег 3 x 10 м

(не более 10,4 с)
	Челночный бег 3 x 10 м

(не более 10,9 с)

	Выносливость
	Непрерывный бег в свободном темпе

(не менее 15 мин)
	Непрерывный бег в свободном темпе

(не менее 12 мин)

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине

(не менее 2 раз)
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине

(не менее 4 раз)

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

(не менее 7 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

(не менее 4 раз)

	
	Подъем туловища лежа на полу

(не менее 10 раз)
	Подъем туловища лежа на полу

(не менее 8 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 115 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 110 см)

	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу

(пальцами рук коснуться пола)

	Весовая категория, командные соревнования, ката - бункай, двоеборье, СЗ - ката

	Скоростные качества
	Бег на 30 м

(не более 6 с)
	Бег на 30 м

(не более 6,1 с)

	Координация
	Челночный бег 3 x 10 м

(не более 9,8 с)
	Челночный бег 3 x 10 м

(не более 10,2 с)

	Выносливость
	Бег на 1 км

(не более 6 мин 30 с)
	Бег на 1 км

(не более 6 мин 50 с)

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине

(не менее 2 раз)
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине

(не менее 7 раз)

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

(не менее 9 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

(не менее 5 раз)

	
	Подъем туловища лежа на полу

(не менее 15 раз)
	Подъем туловища лежа на полу

(не менее 12 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 130 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 125 см)

	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу

(пальцами рук коснуться пола)


                                                                                                                              Таблица №28

                                                                      НОРМАТИВЫ

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ

(ЭТАПЕ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ)

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Ката

	Скоростные качества
	Бег на 30 м

(не более 5,9 с)
	Бег на 30 м

(не более 6 с)

	Координация
	Челночный бег 3 x 10 м

(не более 9,4 с)
	Челночный бег 3 x 10 м

(не более 9,8 с)

	Выносливость
	Бег на 1 км

(не более 6 мин 10 с)
	Бег на 1 км

(не более 6 мин 30 с)

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине

(не менее 3 раз)
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине

(не менее 9 раз)

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

(не менее 12 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

(не менее 7 раз)

	
	Подъем туловища лежа на полу

(не менее 17 раз)
	Подъем туловища лежа на полу

(не менее 14 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 140 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 130 см)

	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу, пальцами рук коснуться пола

(не менее 2 раз)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Весовая категория, командные соревнования, ката - бункай, двоеборье, СЗ - ката

	Скоростные качества
	Бег 60 м

(не более 9,9 с)
	Бег 60 м

(не более 10,3 с)

	Координация
	Челночный бег 3 x 10 м

(не более 7,6 с)
	Челночный бег 3 x 10 м

(не более 8,4 с)

	Выносливость
	Бег на 1,5 км

(не более 7 мин 10 с)
	Бег на 1,5 км

(не более 8 мин)

	
	Бег на 2 км

(не более 9 мин 30 с)
	Бег на 2 км

(не более 11 мин 30 с)

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине

(не менее 7 раз)
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине

(не менее 17 раз)

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

(не менее 20 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

(не менее 14 раз)

	
	Подъем туловища лежа на полу за 30 с

(не менее 17 раз)
	Подъем туловища лежа на полу за 30 с

(не менее 14 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 165 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 150 см)

	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу, пальцами рук коснуться пола

(не менее 2 раз)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня

общей физической подготовленности

1 Бег  30 м с высокого старта 

Проводится на дорожке стадиона или легкоатлетического манежа в спортивной обуви без шипов с высокого старта. Фиксируется время преодоления дистанции.

2. Бег 1 км. на время, мин

Проводится на дорожке стадиона в спортивной обуви без шипов. Фиксируется время преодоления дистанции.

3. Прыжок в длину с места, см

Спортсмен становится на линию старта, ноги на ширине плеч. Толчком обеих ног прыжок вперед. Фиксируется расстояние от линии старта до линии касания пяток после прыжка.

4. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа, кол-во раз (отжимание из упора лёжа)

Выполняют сгибание и разгибание рук из исходного положения (и.п.)−упор лёжа. Фиксируется количество раз отжиманий из упора лёжа. Отжимание считается не выполненным при отсутствии касания грудью пола и прогибаний в поясничном отделе спины.

5. Челночный бег 3 х10, мин

Выполняется в спортивном зале или на стадионе. Отметить отрезок длиной 10 метров (старт и финиш) По команде марш начать бег с линии старта до линии финиша, выполнить заступ одной ногой за линию финиша, повернуться и продолжать бег в другую сторону к линии старта, таким образом выполнить бег 2 цикла, что получиться 4 отрезка по 10 метров. Выполнять бег максимально быстро. Время фиксируется с точностью до 0,1 секунды. Не допускается изменение формы бега, повороты в разные стороны и пр. дополнительные действия.

6. Подъем туловища  лежа на спине, с Из и.п. лежа на полу пятки упираются в опору, выполняется максимальный подъем вперёд руки вперёд. Фиксируется глубина наклона по расстоянию рук выходящую за линию положения  стоп.

7. Подтягивание на перекладине (М). Выполняется из положения виса, хватом сверху, руки на ширине плеч. Темп выполнения произвольный. Подтягивание считается выполненным, если при сгибании рук подбородок находится выше перекладины. Не засчитываются попытки при вспомогательных движениях ног и туловища  (раскачивание, сгибание ног).

тест по СФП.

Содержание контрольно-переводных нормативов

Определение уровня физической подготовленности и двигательной способности обучающихся.

- Мониторинг обученности выявляется путем тестирования развития общих и специальных физических качеств: различные виды бега, прыжки в длину или выстоту, специальные задания, отражающие общую и специальную подготовку занимающихся по виду спорта. Задания составляются согласно сложности по годам обучения на этапах многолетней подготовки.

- Определение уровня теоретической подготовленности учащихся.

Осуществляется путем оценки теоретических знаний в области физической культуры и спорта, теории и методики физического воспитания, знаний основ врачебного контроля и самоконтроля, гигиены и закаливания, истории развития физической культуры, олимпийского движения, избранного вида спорта. Теоретические занятия проводятся согласно нагрузке и тематике, предусмотренной учебным планом учреждения. Для повышения интереса и познавательной активности учащихся рекомендуется включение вопросов теоретического раздела олимпийского зачета.

- Соревновательная практика.

Спортивная деятельность учащихся должна быть подкреплена выполнением разрядов в избранном виде спорта, согласно требованиям и норм Единой всероссийской спортивной классификации.

- Судейская практика.

Для воспитанников тренировочных групп до 2 лет обучения предусматривается сдача зачета по судейской практике (судейство соревнований). Для воспитанников учебно-тренировочных групп свыше 2 лет обучения – организация и проведение соревнований.

- Инструкторская практика

Для воспитанников учебно-тренировочных групп свыше 2 лет обучения и групп спортивного совершенствования предусматривается сдача зачета по инструкторской практике (проведение учебных занятий с группами начальной подготовки под руководством тренера-преподавателя).

                                    6. Перечень информационного обеспечения

ИНТЕРНЕТ-РЕСУРСЫ

Интернет-ресурсы:

- официальный сайт министерства спорта РФ www.minsport.gov.ru
- официальный сайт Федерации всестилевого каратэ России www.askarate.ru
- официальный сайт Московского областного центра Ашихара-каратэ www.ashihara-karate.ru
- Информационно-правовой портал ГАРАНТ (http://www.garant.ru)

- НИИ питания Рамн http://www.ion.ru/
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Виды спортивных соревнований�
Этапы и годы спортивной подготовки�
�
�
Этап начальной подготовки�
Тренировочный этап (этап спортивной специализации)�
�
�
До года�
Свыше года�
До двух лет�
Свыше двух лет�
�
Контрольные�
-�
2�
2�
2�
�
Отборочные�
-�
2�
2�
2�
�
Основные�
-�
-�
3�
3�
�
Главные�
-�
-�
1�
1�
�
 





Этапы спортивной подготовки�
ката�
Весовая категория, командные соревнования, ката бункай, двоеборье, СЗ-ката�
�
Этап начальной подготовки�
с 7 лет�
С 10 лет�
�
Тренировочный этап (этап спортивной специализации)�
с 10 лет�
С 12 лет�
�
 





 �
Этапы и годы спортивной подготовки�
�
�
Этап начальной подготовки�
Тренировочный этап (этап спортивной специализации)�
�
�
До года�
Свыше года�
До двух лет�
Свыше двух лет�
�
Количество часов в неделю�
6�
9�
14�
18�
�
Количество тренировок в неделю�
3�
3�
4�
6�
�
Общее количество часов в год�
312�
468�
728�
936�
�
Общее количество тренировок в год�
156�
156�
208�
312�
�
 





Этапы спортивной подготовки�
Режим тренировочной работы�
Требования по спортивному результату�
Кол-во спортсменов занимающихся одновременно�
Примерный возраст занимаю-щихся


�
�
�
�
�
ката�
Вес. Кат. Ком.Сорев. ката-бункай, двоеборье, СЗ-ката.   �
ката


�
Вес. Кат. Ком.Сорев. ката-бункай, двоеборье, СЗ-ката�
�
Этап начальной подготовки�
6-9�
б/р, 1,2,3 юн.�
12�
12�
7�
12�
�
Тренировочный этап (этап спортивной специализации)�
12-20�
1,2,3 разряд �
10�
8�
10�
8�
�
 









