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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

        Дополнительная общеразвивающая образовательная программа   по виду спорта всестилевой каратэ составлена в соответствии с:

•Законом РФ «Об образовании» от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ;

•Федеральным законом от 04.12.2007г № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской федерации;

 •Приказом от 27.12.2013 N 1125 "Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта" (зарегистрирован Минюстом России 05.03.2014, регистрационный N 31522).

•Федеральными стандартами  спортивной подготовки по виду спорта всестилевое каратэ, утверждёнными приказом Минспорта РФ от 14.03.2016 № 237 «Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта всестилевое каратэ» (зарегистрирован Минюсте РФ 08.04.2016 , регистрационный № 41715)..

Цель программы- создание оптимальных условий для физического и психического развития, самореализации, укрепления здоровья и формирования позитивных жизненных ценностей обучающихся посредством систематических занятий каратэ.                                                                                

                  Актуальность данной образовательной программы обусловлена тем, что в настоящее время занятия физической культурой и спортом стали жизненной необходимостью  в современном обществе. Возросла популярность  восточных боевых искусств вообще и каратэ в частности. Каратэ является системой, предназначенной для укрепления физического и психического здоровья детей, самообороны, развития силы духа и тела, воспитания высокой самодисциплины и уважения к окружающим. При систематических занятиях каратэ создаются благоприятные условия, для развития обучающихся, развития мотивация идет приобщения детей   к общечеловеческим  ценностям. 

          Социальная  значимость каратэ проявляется и в воздействии на качество трудовой деятельности, общественных отношений, сферу потребления, организацию досуга, содержания образования и т.п

Дополнительная общеразвивающая программа дополнительного образования детей направлена на физическое воспитание личности, выявление одаренных детей, получение ими начальных знаний о физической культуре и спорте.

          В процессе разработки содержания настоящей программы использованы нормативные требования по физической и спортивно-технической подготовке юных спортсменов, научно-методические рекомендации по подготовке спортивного резерва.

Дополнительная общеразвивающая программа по виду спорта всестилевой каратэ рассчитана на 1 года обучения.

         Нормативная часть программы представлена рекомендациями по составу занимающихся, по содержанию основных видов подготовки на данном этапе подготовки.

         Методическая часть программы включает содержание учебного материала, рекомендации по методике тренировки при технической, физической, функциональной и морально-волевой подготовке, организации медико-педагогического контроля.

Новизна данной программы заключается  в использование полученного опыта не только японских мастеров, но и наших ведущих тренеров, спортсменов. Также необходимо отметить и то, что данная методика основана на строгой дифференциации тренировочных нагрузок с учетом уровня физической подготовленности обучающегося.

Данная общеразвивающая программа дополнительного образования детей строится на таких основных принципах обучения как:

· индивидуальность

· доступность

· преемственность

· результативность.

Цель учебной программы :

Создание оптимальных условий для физического и психического развития, самореализации, укрепления здоровья и формирования позитивных жизненных ценностей обучающихся посредством систематических занятий  каратэ.

Программа направлена на решение следующих задач:

- содействие гармоническому физическому развитию и всесторонней физической подготовленности, укреплению здоровья обучающихся;

- формирование здорового образа жизни и обучение жизненно важным двигательным навыкам и умениям;

- неуклонное повышение тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней подготовки;

- изучение теории и методики боевых искусств, овладение техникой приёмов в каратэ.

- воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем социальной активности и ответственности молодых спортсменов с бойцовскими качествами;

1.1. Характеристика   вида спорта всестилевой каратэ

Каратэ, каратэ-до, вид японского боевого искусства, система защиты и нападения без оружия. В отличие от других единоборств Японии (сумо, джиу-джитсу, дзюдо, айкидо), которые предполагают борьбу, проведение разного рода бросков, удерживающих захватов и удушающих приемов, в каратэ степень непосредственного контакта между участниками схватки минимальна, а для сокрушения противника используются точно нацеленные мощные удары руками или ногами, наносимые в жизненно важные точки его тела. . 
 
На начальном этапе каратэ представляло собой систему рукопашного боя, предназначавшуюся исключительно для самообороны. Сегодня каратэ приобрело куда большую известность благодаря показательным выступлениям, демонстрирующим силу удара каратиста.

Возникшее и развивавшееся на Востоке как боевое искусство, затем, развиваясь и изменяясь в веках, Каратэ стало не только высокоэффективным средством защиты, но и захватывающим соревновательным видом спорта, дарящим наслаждение энтузиастам во всём мире. Но Каратэ, по всей вероятности, не могло бы просуществовать столь долго, если не было бы чем-то большим, чем только комплексом приёмов борьбы. Его жизнеспособность и всеобщее уважение к нему возникают из органического слияния формальных приёмов с более глубоко лежащим духовным смыслом. По этой причине Каратэ расценивается не столько как воинственное искусство, сколько как средство саморазвития в физическом и духовном смысле. В целом же каратэ следует рассматривать как путь и средство совершенствования характера.

С начала 90-х, когда в России отсутствовала система признания видов спорта, различные версии каратэ, независимо от уровня развития в стране, включались в ЕВСК как самостоятельные виды спорта. В 2001 году были приняты меры по упорядочению развития каратэ в Российской Федерации. Приказом Государственного комитета Российской Федерации по физической культуре, спорту и туризму от 26.04.01. № 260 все версии каратэ были объединены в один вид спорта «каратэ». С введением в Российской Федерации института признания видов спорта каратэ распалось на три самостоятельных вида спорта «каратэ», «стилевое каратэ» и «киокусинкай». Позднее стилевое каратэ распалось и две группы спортивных дисциплин каратэ, кудо и сётокан вошли в вид спорта «восточное боевое единоборство». Стилевое каратэ кануло в Лету. Вместе с тем МОК в соответствии со своими 4 принципами развития видов спорта признал только одну версию из всех существующих - каратэ, развивающуюся в рамках WKF. 1.2. Структура системы многолетней подготовки  

1.2.Структура системы подготовки

В структуру программы входят 3 блока, каждый из которых реализует отдельную задачу. Все образовательные блоки предусматривают не только усвоение теоретических знаний, но и формирование деятельностно-практического опыта.

1. Практические занятия (общая физическая подготовка, специальная физическая подготовка, технико-тактическая подготовка)

2. Теоретические занятия


3. Воспитательная работа

На занятиях обучающиеся знакомятся не только с основами каратэ, как вида спорта, но и с восточной культурой. Анализируются и сравниваются основные принципы обучения в восточных и Российских школах каратэ.

Освоение материала в основном происходит в процессе практической деятельности. Так, в работе над освоением базовой техники каратэ, обучающиеся должны добиваться четкого исполнения движений. Прохождение каждой новой практической темы предполагает постоянное повторение пройденных тем. Такие методические приемы, как «забегание вперед», «возвращение к пройденному» и т.д. придают объемность «линейному», последовательному освоению материала в данной программе.

Обучающийся должен не только грамотно и четко применять полученные знания в соревновательной практике, но и осознавать саму логику их следования.

Возраст обучающихся, участвующих в реализации данной программы: дети от 6 лет до 18 лет.

Порядок зачисления обучающихся в группы спортивной подготовки или перевод на следующий этап подготовки определяется непосредственно локальными актами учреждения.

Спортивно-оздоровительная (СО) группа формируется как из вновь зачисляемых учащихся, так и из обучающихся, не имеющих по каким-либо причинам возможности продолжать занятия на других этапах подготовки, но желающих заниматься избранным видом спорта. 

Особенности обучения на этапе спортивно – оздоровительной подготовки, обуче​ние осуществляется в основе общих методических принципов. В боль​шей степени используются методы обеспечения наглядности (показ уп​ражнения, демонстрация наглядных пособий), методы упражнений игро​вой и соревновательный. При изучении общеразвивающих упражнений, комплексов и игр показ должен быть целостным и образцовым, а объяс​нение - элементарным и простым. Детям необходимо ставить двигательную задачу в конкретной фор​ме, с наглядным объяснением: поймать, догнать, бросить в кольцо, прыг​нуть через препятствие.

Основная цель этого этапа - обеспечение отбора, физической и коор​динационной готовности к простейшим упражнениям (общеразвивающим и специальным). На протяжении спортивно –оздоровительного этапа начинающие спортсмены должны познакомиться с легкой атлетикой, акробатикой, единоборным видам спорта.

Только насыщенный двигательный режим даст благо​приятные изменения в состоянии здоровья и адаптации организма детей к физическим нагрузкам, значительно повысит их интерес к занятиям спортом.

Для того чтобы значительно повысить работоспособность (физичес​кую и умственную), создать надежные предпосылки к укреплению здо​ровья, необходимо заниматься не менее шести часов в неделю, с учетом факторов, ограничивающих физическую нагрузку: отсутствие специфи​ческих двигательных навыков и адаптации к физическим нагрузкам.

Преимущественная направленность тренировочного процесса определяется с учетом наиболее благоприятных периодов развития физических качеств. 

                                      2.НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ

 2.1.Учебный план.

В процессе тренировки чрезвычайно важна рациональная система применения тренировочных нагрузок. Она строится на основе следующих методических положений: 

- ориентация уровней нагрузок юных спортсменов на соответствующие показатели, достигнутые сильнейшими спортсменами; 

- увеличение темпов роста нагрузок 

- учет закономерностей развития и взаимосвязи различных систем растущего организма спортсмена. 

2.2. Продолжительность и объёмы реализации программы.

С учетом изложенных выше задач в таблице  ниже представлен примерный учебный план .

                          УЧЕБНЫЙ ПЛАН НА 52 НЕДЕЛИ ТРЕНИРОВОЧНЫХ       

                            ЗАНЯТИЙ  ПО ВИДУ СПОРТА ВСЕСТИЛЕВОЙ КАРАТЭ     

	№

п/п
	РАЗДЕЛЫ
ПОДГОТОВКИ
	СО

1год

обуч.

	1.
	Общая физическая подготовка
	170
	

	2.
	Специальная Физическая подготовка
	120
	

	3.
	Изучение и совершенствование техники и тактики
	-
	

	4.
	Теоретическая подготовка
	6

	5.
	Контрольно-переводные испытания
	6

	6.
	Участие в соревнованиях и прикидках
	-

	7.
	Инструкторская и судейская практика
	-

	8.
	Восстановительные мероприятия 
	6

	9.
	Медицинское обследование
	4

	
	ИТОГО-общее количество часов
	312*



*276 учебных часов(46 недель),36 час.(6 недель) каникулярное время;

В данном плане часы распределены на предметные области: теория и методика физической культуры и спорта, физическая подготовка (общая и специальная), избранный вид спорта (технико-тактическая подготовка, , восстановительные мероприятия и медицинское обследование, итоговая и промежуточная аттестация

Основными формами тренировочного процесса в Учреждении являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Непрерывность обучающими освоения программы в каникулярный период обеспечивается следующим образом:

- участие обучающихся в тренировочных сборах, проводимых образовательными организациями и иными физкультурно - спортивным организациями;

-самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам подготовки. ДЮСШ организует работу с обучающимися в течении календарного года.

Начало учебного года 1 сентября.

Таблица  № 1
Длительность этапов спортивной подготовки, минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта всестилевое каратэ

	Этапы спортивной подготовки
	Длительность этапов (в годах)
	Максимальный объем тренировочной нагрузки в неделю в академ. часах
	Наполняемость групп (человек)

Мин/максим.

	Спортивно –оздоровительный     этап


	               1
	                6
	          10/20


Недельный режим спортивной подготовки является максимальным и установлен в зависимости от периода и задач подготовки. Общегодовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный указанными режимами работы, начиная с учебно-тренировочного этапа подготовки, может быть сокращен, но  не более, чем на 10 %. 

Продолжительность одного занятия на  спортивно оздоровительном этапе не должна превышать более 2х академических часов,

Учебная программа рассчитана на 46 недель учебно-тренировочных занятий, непосредственно в условиях спортивной школы и дополнительно 6 недель- в условиях оздоровительного лагеря спортивного профиля или по индивидуальным планам обучающихся на период их активного отдыха  ( итого 52 недели.).

Срок реализации данной программы составляет 1 год. Спортивно-оздоровительный этап – может занимать весь период (с 6 и далее).

Режим учебно-тренировочной работы – 6 часов в неделю.

2.3. Соотношение объемов тренировочного процесса. 

В процессе реализации Программы предусмотрено следующее соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана :

- оптимальный объем тренировочной и соревновательной деятельности обучающихся (в объеме от 60 до 90 % от аналогичных показателей, устанавливаемых федеральными стандартами спортивной подготовки по избранному виду спорта); 

- теоретическая подготовка в объеме от 5 до 10 % от общего объема учебного плана; 

- общая и специальная физическая подготовка в объеме от 20 до 25 % от общего объема учебного плана; 

- избранный вид спорта в объеме не менее 45 % от общего объема учебного плана; 

- другие виды спорта и подвижные игры в объеме от 5 до 10 % от общего объема учебного плана; 

- технико- тактическая подготовка в объеме от 10% до 15% от общего объема  учебного плана;

- построение содержания Программы с учетом индивидуального развития детей, а также национальных и культурных особенностей субъекта Российской Федерации.

2.4. Навыки в других видах спорта.

 АКРОБАТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Различные кувырки: вперед ,назад, боком, стойка на лопатках, стойки на голове и руках. мостик из стойки на голове и на руках, переход в мостик, «полушпагат» и «шпагат» напрыгивание на гимнастический мостик с прыжком вверх , прыжки вверх с трамплина без поворота и с поворотом на 180гр. и 360 гр. сальто вперед (с помощью ), колесо(переворот боком). 

БАСКЕТБОЛ. Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя руками от груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, после поворота на месте. Перемещение в стойке вперед, в стороны, назад, умение держать игрока с мячом и без мяча, Тактика нападения, выбор места и умение отрываться для получения мяча, целесообразное применение техники передвижения. Броски мяча с места под углом к корзине, с отражением от щита. Двусторонние игры по упрощенным правилам. 

ФУТБОЛ. Удары по мячу ногой (левой, правой)на месте и в движении, выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение простейшими навыками командной борьбы . Двусторонние игры по упрошенным правилам. 

ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ И ЭСТАФЕТЫ. Различные подвижные игры, эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой различных предметов, лазанием и перелазанием. Комбинированные эстафеты

2.5.Требование к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию в  каратэ.             

К выбору спортивной одежды и экипировки должны предъявляться особые требования по сравнению с обычной, повседневной одеждой. Конечно, любая одежда должна быть комфортной, безопасной и красивой. Но спортивная одежда, а тем более защитные средства, в силу своего предназначения подвергаются гораздо более значительным нагрузкам, чем обычная.

Кимоно – основная форма каратиста 

Совет: кимоно в целом должно быть удобно и комфортно для тренировок, не должно сковывать движения, не создавать помехи и дискомфорт: всевозможные маховые движения ног, рукав не должен мешать ударной технике. Но при всем при этом спортсмен в статичном положении должен выглядеть идеально. Материал: современное кимоно шьется из хлопчатобумажных, синтетических материалов, либо с их добавлением.. 

  

1.ШЛЕМ. Защищает от черепно-мозговых травм.

 Совет: Должен не мешать обзору спортсмена, на голове сидеть плотно, но не давить. Необходима усиленная защита ушных раковин.

 

2. КАПА. Защищает зубы, десны, височно-челюстные суставы, предотвращает сотрясения мозга, перелома челюсти. 

Совет: капа из гипоаллергенного материала должна очень плотно и мягко охватывать зубы и десну, но не мешать дышать и говорить.

 

3. ПЕРЧАТКИ для каратэ, снарядные. Защищают кисть, запястье, снижают риск повреждения кожи в районе суставов.

 Совет: Должны плотно сидеть на руке, максимально защищая суставы кисти во время работы на снарядах (мешках, макиварах), на соревнованиях, спарринговых тренировках. Пальцы должны быть закрыты, но не должны сдавливаться. Защитные пластины должны закрывать тыльную сторону кисти (фаланги пальцев, запястье). Перчатки не должны создавать помехи в правильном формировании кулака. Большой палец может быть как открытым, так и закрытым. Не допускаются перчатки открытого типа (блинчики, пятачки) на резиночках, вязочках – они травмоопасны. Лучшим материалом будет толстая, но мягкая кожа, либо кожзам.

 

4. ПЕРЧАТКИ боксерские. Защищают кисть, запястье, снижают риск повреждения кожи в районе суставов. Совет: Должны плотно сидеть на руке, максимально защищая суставы во время спарринговых тренировок.

 

5. РАКОВИНА или БАНДАЖ (муж., жен.). Защищает паховую область, лобковую кость, низ живота. 

Совет: паховую область раковина должна закрывать до ягодиц – такая раковина действительно защитит половые органы от травм.

 

6. НАГРУДНИК. Защищает от ударов, снижает риск внутренних повреждений молочных желез.

Совет: Нагрудник должен быть по размеру, не стеснять движений.

 

7. ЩИТКИ НА ГОЛЕНЬ. Защищают голень и стопу, а также фиксируют голеностоп.

 Совет: Должен плотно сидеть на ноге, не болтаться, быть по размеру. Обратите внимание – хороший щиток сделан из плотной эластичной основы и мягкого материала снаружи.

 Экипировка, а тем более средства защиты, должны соответствовать не только внешнему виду (цвет, фасон, размер), но в первую очередь своему основному назначению – защита. Главный критерий: инвентарь должен соответствовать данному виду спорта, должен быть прочным, но в тоже время безопасным. Это залог побед и здоровья!

                              3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

Методическая часть программы включает:

- учебный материал по основным предметным областям.

- содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению тренировочных занятий. 

Образовательная деятельность  ДЮСШ решает задачи воспитания, обучения, развития и оздоровления подрастающего поколения средствами физической культуры и спорта, определение и реализация задач каждой учебно-тренировочной работы использование дидактических принципов:

1.Принцип научности — стремление учитывать передовые, новейшие апробированные технологии.

2. Принцип доступности и индивидуализации — обучение и воспитание занимающихся строить в строгом соответствии с их возможностями, учитывая их возрастные, половые особенности, уровень подготовленности, а также индивидуальные различия в физических и психических особенностях. Это обусловлено тем, что интенсивным воздействиям подвергаются жизненно важные функции организма — это раскрывается в трех основных положениях:

           а) определение меры  доступного;

           б) соблюдение методических правил и условий доступности;

           в) индивидуализация общего направления и частных путей ;  

            физического  воспитания.

3. Принцип систематичности состоит:

 в непрерывности процесса и оптимальном чередование нагрузок и отдыха;          повторяемость и вариативность; 

рациональная последовательность, как в рамках многолетнего процесса   физического воспитания, так и внутри каждого учебно-тренировочного занятия.

  4. Принцип сознательного и активного обучения - формирование у занимающих осмысленного отношения и устойчивого интереса к общей цели и конкретным задачам занятий; стимулирование сознательного анализа, самоконтроля и рационального использования сил при выполнении  физических упражнений.

 5.Принцип наглядности — направленное формирование широко чувственной  основы, как предпосылки освоения движений. Использование наглядности, как необходимого условия всего процесса совершенствования двигательной деятельности. Использование взаимосвязей между непосредственной и опосредованной наглядностью.

6.Принцип динамичности (постепенного усиления развивающихся факторов).Известен также как «принцип прогрессирования» и «принцип, постепенно   возрастающих нагрузок», заключается в том, что нагрузки и другие факторы, благодаря которым в процессе физического  воспитания достигается развивающий эффект, должны закономерно меняться, причем общая тенденция должна состоять в постепенном усилении действия данных факторов. При его реализации предусматривается регулярное обновление материала занятий, увеличение объема и интенсивности нагрузок. обеспечение постепенности, прочности и других методических условий возрастания требований.

3.1. Особенности организации тренировочного процесса при работе с детьми с 6-ти лет. 

У детей 6 лет, в этот период развития начинают закладываться такие важные физические качества, как гибкость, чувство равновесия развивается вестибулярный аппа​рат. Считается, что именно с этого возраста (с 5 до 10 лет) ребёнок ус​ваивает примерно 90% общего объёма приобретаемых в жизни двигательных навыков. Поэтому именно это возраст (вплоть до младшего школьного) явля​ется наиболее благоприятным для разучивания новых движений.

В возрасте 6 лет здоровые дети много и охотно занимаются упражнениями, требующие проявления физических усилий. Именно в этом возрасте дети обладают повышенным познавательным интересом.

Успех ребёнка этой возрастной группы в раз​ных видах деятельности тесным образом связан с признанием его сверстни​ками. Успех, обязательно должен быть за​служен хорошим качеством выполненных заданий и замечен, оценен сверст​никами и взрослыми. Именно поэтому развивающая программа должна быть разработана таким образом, что те упражнения, которые выполняют дети, в принципе не могут не получаться. В конце же обучающего периода дети сдают экзамен. Данный экзамен не имеет отношения к сдаче контрольно-переводных нормативов по регламенту спортивной школы, а является, своего рода, праздником спортивных достижений детей. Таким образом, дети полу​чают подтверждение своего успеха не просто от сверстников и взрослых, а от независимых наблюдателей.

Смелость ребенка - это та необходимая для осуществления жизни са​модостаточность, которая позволяет ему переживать, воспри​нимать динамичность своего Я как реально существующего и живущего. Смелость - это готовность рисковать с опорой на собственные силы, это от​сутствие страха перед собственной ошибкой и одновременно возможность защитить своё «Я» от воздействия другого человека. Именно этой способно​сти ребёнка необходимо обучить ещё до его прихода в школу. Тогда он не будет испытывать страха перед разными проявлениями жизни.

Дети этого возраста много и охотно играют в «войну», если им пред​ложить играть в «мир», то они просто не знают, как. Дело здесь, видимо, от​части в том, что игра в войну выполняет функцию компенсации напряжения, которое, так или иначе, существует у ребёнка в отношении с взрослыми из-за демонстрируемого физического и психологического превосходства их над детьми. В качестве замены данного спонтанного проявления может высту​пать физическая нагрузка, а изучение таких элементов как удары руками и ногами в большей степени компенсируют психологическое напряжениере​бёнка, даёт возможность выхода его агрессии.

Опасность этого периода состоит в том, что ребёнок ещё не знает меры своим силам, как физическим, так и умственным. Поэтому его воздействие (как на себя, так и на других) может быть чрезмерным, поэтому, с одной сто​роны, взрослым необходимо пресекать агрессивное манипулирование и на​силие. С другой стороны, в какой-то мере, помочь ребёнку самореализовать​ся.

Данные рекомендации, как составная часть программы носят разви​вающий характер и базируются на изучаемом материале спортивно-оздоровительного этапа.

Физические нагрузки регламентируются возможностями ребёнка. Пе​дагог обязан выявить границы «ближайшей зоны физического развития» ре​бёнка. Спланировав динамику развития ребёнка от его начальных возможно​стей к «ближайшей зоне его развития», постепенно увеличивая нагрузку с позиции «успеха», т.е. с обязательным условием успешного выполнения тре​бований ребёнком.

К основным физическим качествам, развивающимся в данном возрас​тном периоде, необходимым для успешного становления спортсмена-каратиста в будущем, необходимо отнести такие, как равновесие, гибкость, координация (в том числе и пространственная).      Данные качества необходимо развивать в двух направлениях:

• Игровые упражнения;

• Освоение элементарных составляющих технических элементов.

К игровым упражнениям можно отнести такие, как перепрыгивание с ноги на ногу, изменение положения в стойке прыжком (в том числе с изме​нением пространственного положения), игры в «ладушки» и другие. К от​дельной разновидности игровых элементов необходимо отнести упражнения, несущие соревновательный характер. В данном возрасте ребёнку не столько важен результат соревнования, сколько сам процесс его, с его положительно окрашенным эмоциональным состоянием. При этом неудачи ребёнка могут вызывать у него и отрицательные эмоции. Тренер-преподаватель должен бе​режно и заботливо относится к переживаниям ребёнка, но при этом не забы​вать, что данное состояние ребёнка является благоприятным для воспитательной работы, особенно если построить образовательный процесс таким образом, что за неудачей ребёнка обязательно последует успех.

Технический арсенал, изучаемый ребёнком в данный возрастной период, должен состоять из:

• элементов на культуру движения;

• специально-развивающих упражнений;

• освоения простейших составляющих технических элементов.

Элементы на культуру движения должны состоять из таких элементов,

которые закладывали бы необходимую динамику, пространственную ориен​тацию, правила нанесения элементов «автоматически» при их исполнении, т.е. без осознанного контроля ребёнка за процессом освоения технических элементов. Такие упражнения можно смело отнести к разряду «педагогиче​ских технологий», обладающих высокой степенью эффективности. Суть дан​ных упражнений заключается в следующем. Любой технический элемент, даже самый простой (например, прямой удар ногой), содержит большое ко​личество позиций для контроля над правильностью его освоения. Так, для прямого удара ногой, возможно, выделить следующие:

1.Положение ног относительно друг друга;

2.Положение опорной ноги;

3.Вынос бедра;

4.Положение пятки ударной ноги относительно ягодицы;

5.Пространственная ориентация удара;

6.Равновесие;

7. Положение ударной поверхности ноги.

Контроль над правильностью исполнения всех 7-и позиций затруднён даже для детей значительно более старшего возраста, чем для рассматривае​мого возрастного ценза. При этом сформировать первые пять позиций воз​можно при помощи такого упражнения, как прямой удар ногой с позиции на одном колене. Тренер-преподаватель и ребёнок доложены контролировать правильность исполнения только одной позиции данного упражнения (опор​ная нога при ударе должна оставаться согнутой) при этом пять обозначенных первых позиций прямого удара ногой будут формироваться автоматически. К специальным развивающим упражнениям можно отнести такие, как изо​метрические упражнения, махи ногами, перепрыгивания с ноги на ногу и другие.

К освоению простейших составляющих технических элементов относят​ся выполнение упражнений, формирующих отдельные навыки выполнения целостного технического элемента. К таким упражнениям можно отнести:

• Выполнение технических элементов по составным частям под счёт;

• Имитация технического элемента в медленном темпе;

Выполнение составляющей части технического элемента (например, подъём передней ноги без изменения стойки, вынос бедра в заданной плоскости) и другие.

3.2.Форма занятий.

· По количеству детей, участвующих в занятии – групповые.

· По особенностям коммуникативного взаимодействия педагога и обучающегося – теоретические занятия,  участие в спортивно-массовых мероприятиях и спортивных праздниках, конкурсах и т.д.

· По дидактической цели – вводное занятие, занятие по совершенствованию теоретической подготовленности, практические занятия, занятия по систематизации и обобщению знаний, по контролю знаний, умений и навыков, комбинированные формы занятий.

Причем учебно-тренировочные занятия по данной программе состоят из теоретической и практической частей (ОФП, СФП, ТТП). Так как на начальном этапе, больше внимания уделяется теоретической и общефизической подготовленности.

 3.3. Организационно- методические рекомендации  к          этапам подготовки

                                                         УЧЕБНЫЙ ПЛАН

             спортивно- оздоровительной группы по виду спорта всестилевой каратэ (СО  )

	Содержание
	Кол-во часов

	Теоретический материал

1. Физическая культура и спорт в России.
	1

	2. История развития каратэ
	1

	3. Краткие сведения о строении и функциях организма
	1

	4. Гигиенические знания и навыки
	1

	5. Психологическая, волевая подготовка каратиста, морально-волевой облик спортсмена
	30 мин

	6. Правила соревнований и судейства
	1

	7. Оборудование и инвентарь
	30 мин

	ИТОГО
	6

	Практический материал

1 . Общая физическая подготовка
	170

	2. Специальная физическая подготовка
	120

	3 . Технико-тактическая подготовка
	-

	4. Сдача контрольных переводных нормативов
	6

	5. Соревнования
	-

	6. Восстановительные мероприятия
	6

	7. Медицинское обследование
	4

	ВСЕГО
	312


*Возможны  мероприятия  в условиях спортивно – оздоровительного лагеря на спортивных площадках(игры ,прогулки в лес, посещение бассейна, активный отдых)

                                                     Годовой план распределения учебных часов

спортивно- оздоровительной группы  по виду спорта всестилевой каратэ (СО  )

	Содержание/ месяц
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	Всего за год

	Теория
	1
	
	1
	2
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	6 час.

	Контрольные проверки и испытания
	
	3
	
	
	
	
	
	
	3
	
	
	
	6 час.

	ОФП
	15
	15
	15
	17
	17
	16
	11
	11
	9
	14
	16
	14
	170 час.

	СФП
	8
	8
	10
	7
	7
	10
	13
	12
	13
	11
	9
	12
	120 час.

	Участие в соревнованиях и прикидках
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	.

	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	1
	
	1
	2
	1
	1
	
	
	6

часов.

	Медицинское обследование
	2
	
	
	
	1
	
	1
	
	
	
	
	
	4

часа

	Общее количество часов
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	312 час.


              УЧЕБНЫЙ МАТЕРИАЛ

для спортивно оздоровительной группы

Теоретический материал

Физическая культура и спорт

  -Значение физической культуры и спорта для укрепления здоровья, гармонического развития, подготовки к труду и защите Родины, 

Краткий обзор развития каратэ.

 -История  соревнований по каратэ, о  развитие каратэ в СССР, России.

Краткие сведения о строении и функциях организма человека

- Общие сведения о строении организма человека. 

Двигательный аппарат - костная и мышечная система. 

Гигиенические знания и навыки закаливания, режим и питание каратиста.

- Соблюдение санитарно-гигиенических требований во время занятий в зале каратэ. Использование естественных факторов природы: солнца, воздуха и воды в целях укрепления здоровья и закаливания. 

Морально-волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовка каратиста

-Поведение спортсмена. Спортивная честь. Культура и интересы юного каратиста. Спортивные ритуалы. 

Правила соревнований

-  Программа соревнований. Правила проведения соревнований. 

Оборудование и инвентарь

-  Правила использования оборудования и инвентаря.  Правила безопасности при занятиях каратэ в спортивном  зале.

Практический материал

                                  Общая физическая подготовка

-Прыжки, бег и метания.

-Прикладные упражнения.

-Упражнения с теннисным мячом. Метания теннисного мяча. Ловля мяча при бросках в парах.

-Упражнения набивным мячом (вес мяча от 1 до 3 кг)

-Упражнения с отягощениями.(лёгкие гантели 0.5 кг -1 кг, блины от штанги вес которых не более 5 кг.)

-Упражнения на гимнастических снарядах, (турник, брусья)

-Акробатические упражнения. Кувырки, перевороты, падения, стойки на голове, на руках.

-Упражнения для укрепления шеи, кистей, спины, пресса.

-Упражнения в самостраховке и страховке партнера.

-Футбол, регби, баскетбол, настольный теннис.

-Подвижные игры и эстафеты.

Строевые упражнения на месте, в движении. Ходьба, специальная ходьба, бег, кроссовый бег, ускорения, бег под гору. Тренировка на дороге. Общие подготовительные и специальные подготовительные упражнения. Прыжки с места, с разбега, в длину, в высоту, прыжки с преодолением препятствий. Метание теннисного мяча, камней, гранаты, диска, набивных мячей. Упражнения с теннисным мячом, с набивным мячом. Упражнения с отягощениями. Упражнения на гимнастических снарядах: канат, шест, перекладина, брусья. Акробатические упражнения: кувырки, перевороты, стойка на голове. Упражнения в положении на мосту. Подвижные и спортивные игры, эстафеты: игры с мячом, с переноской предметов, с метаниями, лазанием, бегом, прыжками, комбинированные эстафеты: футбол, баскетбол, волейбол, настольный теннис. Упражнения в самостраховке и страховке партнера.. Основное направление развитие общей гибкости и ловкости.

Специальная подготовка

• Методы организации занимающихся при разучивании действий каратистов новичков

-  Организация занимающихся без партнера на месте. 

-  Организация занимающихся без партнера в движении. 

- Усвоение приема по заданию тренера, 

• Методические приемы обучения основам техники каратиста

- Изучение базовых стоек каратиста.

- Из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки

-  Боевая стойка каратиста.

- Передвижение в базовых стойках.

-  В передвижении выполнение базовой программной техники.

-  Боевые дистанции.

Специальные упражнения для развития гибкости, силы, силовой выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса, упражнения с набивным мячом, с гантелями, штангой, на мешке.

Специальные упражнения для укрепления суставов (обязательно учитывать пол)

Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями.

Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный бег, бег по пересеченной местности, бег в мешках, спортивные игры, плавание.

Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: упражнения на боксерском мешке, со скакалкой, тренировка на дорогах.

Боевая стойка каратиста.

Передвижения: изучить технику' передвижения вперед, назад, в сторону, по кругу, влево и вправо.

Боевые дистанции: изучать среднюю дистанцию, изучить дальнюю дистанцию.

Обучение формальным упражнениям каратэ: тайкиока соно ити, тайкиока соно ни.




Восстановительные мероприятия

Повышение объема и интенсивности тренировочных  нагрузок характерно для современного спортсмена. Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют специальные восстановительные мероприятия.

Восстановительные мероприятия делиться на четыре группы средств: педагогические, психологические, гигиенические, медико-биологические.

Сдача контрольных переводных нормативов. 

                    Медицинское обследование.

Показания и противопоказания к занятиям спортом. Самоконтроль. Его значение и содержание. Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, пульс, частота и ритм дыхания, потоотделение. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность, болевые ощущения, нарушение режима. Утомление, переутомление, перетренировка, их признаки и меры предупреждения. Значение систематических занятий физической культуры и спортом для улучшения здоровья, физической подготовленности.

Основные средства:

- общеразвивающие упражнения

- подвижные игры и общеразвивающие упражнения

- прыжки и прыжковые упражнения

- элементы акробатики (страховка и самостраховка, кувырки, сальто, кульбиты, фляг, рондад и т.д.)

- метание легких снарядов (теннисных и набивных мячей)

- силовые упражнения (в виде комплексов тренировочных заданий)

3.4. Ожидаемый результат

· Развитие координационных способностей детей

· Формирование стойких умений и навыков

· Формирование у детей целостного представления о ФК и ее возможностях

· Повышение работоспособности и улучшение состояния здоровья занимающихся, посредством систематических занятий каратэ

· Воспитание личности, способной к самостоятельной творческой деятельности

· Уметь применять на практике полученные теоретические знания

· Уметь самостоятельно планировать тренировочный процесс

· Уметь организовывать учебно-тренировочный процесс в группах начальной подготовки.

3.5.Методическое обеспечение программы.

Спортивно- оздоровительная группа.

	№п/п
	Разделы  программы
	Формы занятий
	Приемы и методы организации образовательного процесса

(в рамках занятий)
	Дидактический материал
	Формы подведения итогов
	Техническое оснащение занятий

	1.
	Общая физическая подготовка
	Тести-рование,
игра
	Тренировочный,

силовой, повторный.
	Наглядные пособия.
	Контрольные испытания

(приемные, переводные)
	Мячи, скакалки, рулетка,

секундомер,   набивные мячи, гантели.

	2.
	Специальная физическая подготовка
	Прак--тическое занятие
	Использование методов: непрерывного длительного бега, интервального бега.
	Дидактические карточки
	Контрольные испытания

(приемные, переводные)
	Мячи, рулетка,

секундомер, эспандеры, обручи, скакалки, тренажеры, гантели, набивные мячи. Беговая дорожка.

	3.
	Теорети-

ческая подготовка
	Беседа
	Словесные
	Таблицы, плакаты.
	Взаимозачет
	Видеоролики

	4.
	Контрольно-переводные испытания
	Тестирование
	Диагностика личностного роста и продвижения
	Таблицы учета комплекса тренировочных нагрузок.
	Тест
	Рулетка, секундомер.

	5.
	Восстанови-тельные мероприятия
	Тренировочный процесс.

Вос-станови-тельный душ

(баня).

Ручной массаж.
	Метод рационального построения тренировок в микроцикле.
	Самоконтроль. Его значение и содержание. Самоконтроль: динамометрия, спирометрия, пульс, частота и ритм дыхания, вес, потоотделение.
	
	Компьютер, видеоматериалы. Раздаточный материал

	6.
	Меди-цинское обследо-вание
	Осмотр,

наблюдение
	Шкала оценивания состояния здоровья
	Личная карточка спортсмена
	Углубленный осмотр.
	Врачебный контроль за обучаю-щимися осуществляя-ется медицин-скими работниками по месту жительства или учебы

	
	
	
	
	
	
	

	7.
	Изучение и совершенствование техники и тактики
	Груп-повые учебно-тренировочные занятия
	Практические упражнения, иллюстративно-демонстрационные.
	Таблицы, плакаты, диафильмы.
	Оцениваются:

степень автомати-зированности движений;

-устойчивость навыка к утомлению.
	Лапы ;

Перчатки боксёрские;

Макивары ручные ;

	
	
	
	
	
	
	

	 8.
	Инструкторская и судейская практика
	Соревнования:

внутри –школьные, районные.
	Словесные,

практические.
	Наглядные пособия
	Помощь в судействе соревнований.
	Татами 8X8

Мешки боксёрские по 50 кг;Лапы ;

Перчатки боксёрские 

Макивары ручные;

Секундомер


.

3.5. Воспитательная работа.

Воспитательная работа в ДЮСШ  тактически связана с общеобразовательной школой и с семьями обучающихся. Тренер должен постоянно следить, чтобы учебно-тренировочный процесс способствовал формированию сознательного, творческого отношения к труду, высокой организованности и требовательности к себе, чувства ответственности за порученное дело. 

Эффективное использование средств воспитания, правильное применение воспитательно-методических мер зависят от многих условий. 

Важнейшее субъективное условие - это знание воспитательной ситуации и существующих в данном случае компонентов воздействия, а также педагогическое мастерство.

Отсюда ясно, что педагогические и особенно теоретико-воспитательные знания и  умения педагога составляют необходимую основу его эффективной воспитательной работы.

Изолированное методическое мышление без понимания всего процесса

Образования и воспитания личности спортсмена ведет к узкому практицизму.

Правильный выбор и успешное применение методов воспитания в спорте зависят: 

- от знаний и умений тренера, от его педагогических способностей и методических навыков, от отношения к спортсменам; 

- от основных идеологических убеждений, возраста, опыта, характера, темперамента и положения в коллективе; 

- от спортивного коллектива, общественного мнения в нем, развития критики и самокритики, традиций и коллективных форм поведения. 

При систематизации многообразных методов воспитания необходимо исходить из двух основных моментов воспитательного процесса. 

Во-первых, в процессе воспитания формируются убеждения и установки личности, которые в значительной мере влияют на поступки, действия. Они формируются на базе знаний и опыта и в то же время становятся мотивами действий, принципами деятельности, правилами поведения и основой для суждений и оценок. 

Во-вторых, в процессе воспитания многие формы и черты поведения повторяются так часто, что становятся привычками личности. Из упроченных таким путем форм поведения постепенно складываются качества личности. 

С учетом этого методы воспитания можно сгруппировать в систему методов убеждения и методов приучения. Методическая работа ориентируется на то, чтобы оптимально объединить в монолитном процессе воспитания обе группы методов и обеспечить им совместную оптимальную действенность. 

Это достигается через: 

- сообщение спортсменам и усвоение ими важных для воспитания знаний; 

- развитие положительных черт поведения и исправление отрицательных. 

Используя методы убеждения и приучения, необходимо соблюдать определенные условия.  

Предъявляя требования и осуществляя контроль в процессе воспитания,

Необходимо соблюдать следующие правила:

- требование должно предъявляться на основе взаимного уважения; 

- требование должно быть ясным и недвусмысленным; 

- требование должно соответствовать уровню развития спортсмена и коллектива; 

- требование должно быть предметным и понятным спортсменам и коллективу, поэтому требования нужно объяснять; 

- требование в косвенной форме может быть действенным, если оно проводится через коллектив; 

- контроль должен не только регистрировать, но и вносить изменения в аспекте поставленной цели; его не следует превращать в выискивание ошибок; 

- контроль не должен ограничиваться лишь внешней картиной поведения, он призван вскрывать причины; 

- контроль должен побуждать спортсмена к самоконтролю, становясь неотъемлемой составной частью самовоспитания. 

Суждения, преследуя цель фиксировать положительные и отрицательные особенности развития спортсмена и коллектива, служат как бы опорными пунктами для необходимых изменений воспитательных ситуаций. 

В суждении всегда присутствует оценка. Поведение спортсмена сопоставляется с воспитательной целью и подвергается оценке. Таким образом, суждение и оценка неразрывно связаны между собой. Управление процессом воспитания не должно останавливаться на стадии суждения. Нужно постоянно давать оценку моральных качеств поведения спортсмена. Это является необходимой составной частью педагогических действий. 

Педагогические правила этических суждений и оценки: 

- судить и оценивать в процессе воспитания необходимо, ориентируясь на цель воспитания, - это решающий критерий; 

- суждение и оценка должны охватывать отдельные воспитательные явления в их взаимосвязи; 

- нельзя делать опрометчивых и легкомысленных суждений и оценок; их  

необходимо строить на достоверных результатах и контроля;

- суждение и оценки должны быть понятны спортсменам и коллективу, должны получить их признание; 

- спортсменов следует воспитывать так, чтобы они приучались сами судить о своем поведении и давать ему оценку. 

Поощрение и порицание строятся на этических суждениях и оценках. Если в поощрении выражается признание уже достигнутых успехов, то наказание должно оттеснить или исключить отрицательные явления и тенденции развития. Поощрение и наказание, таким образом, решают в конечном счете одну и ту же задачу - способствовать полноценному развитию личности спортсмена. 

В воспитательной работе еще нередко преобладают порицания. Вместе с тем следует помнить, что выполнение поставленных требований может рассматриваться как нечто само собой разумеющееся, но может быть, и награждено похвалой. Каждый факт даже простого одобрения по поводу выполненных требований вызывает у спортсменов положительный отклик. Они чувствует себя «утвержденными» в своей установке и в поведении, это стимулирует их к дальнейшим устремлениям и действиям в том же направлении. Особенно стимулирует похвала в присутствии всего коллектива. Она побуждает к действиям и остальных членов коллектива. Однако поспешная или неоправданная похвала недопустима. 

Она воспринимается спортсменами, помимо всего прочего, как неумение тренера правильно оценивать воспитательную ситуацию. 

Педагогические правила использования поощрений и наказаний: 

- поощрение и порицание необходимо применять соразмерно поступкам и так, чтобы был обеспечен прогресс в развитии спортсмена; 

- не следует скупиться на поощрения, когда спортсмен хорошо выполняет предъявленные требования, но и нельзя злоупотреблять похвалой, применять се без нужды и меры; 

- для того чтобы эффективно поощрять, необходимо уметь правильно оценивать внутреннюю позицию спортсмена и коллектива; 

- признание должно быть всегда заслуженным, соответствующим фактам; 

- поощрение оправдано во многих воспитательных ситуациях, поэтому тренер должен уметь им пользоваться разносторонне и гибко;

-поощрение отдельного спортсмена должно быть понятно и поддержано коллективом;

- наказанный спортсмен или коллектив должен ясно понимать причину порицания; 

- санкции должны устранять возникший конфликт и не вызывать возникновения новых (конкретный вид санкций при этом не так уж важен, гораздо большее значение имеет то, чтобы спортсмен усмотрел их правильность и чтобы у коллектива было такое же суждение); 

- санкции должны привести спортсмена к самокритичной оценке своей установки и поведения; 

- санкции должны соответствовать уровню развития личности. 

Методы убеждения нацелены на изменения в сознании. В результате использования данных методов спортсмен должен действовать, руководствуясь знанием и благоразумием. Он должен быть убежден в необходимости и правильности своих установок и форм поведения в свете общественных требований. 

Отсюда ясно, что в этой группе воспитательных методов доминирующее место принадлежит сообщению и усвоению важного в воспитательном отношении образовательного материала. В единстве с развитием способностей и навыков, а также с накоплением социального опыта спортсмен приобретает такие познания, которые образуют основу стойких общественных убеждений и установок. 

В спорте используют различные методические формы убеждения. 

Одна из них - беседа со спортсменом. Беседы следует тщательно планировать и проводить целенаправленно. Их содержание определяется проблемами воспитания и намерениями воспитателя. 

Беседы апеллируют прежде всего к сознанию и морали воспитуемого. Они должны содействовать активизации его сознания, чувств, воли и поведения. 

Ведущий беседу должен принимать во внимание: 

- соответствие содержания беседы воспитательной задаче; 

- характер беседы в конкретной воспитательной ситуации (внезапно возникшая в связи с воспитательным конфликтом или заблаговременно  запланированная беседа),состав и количество участников беседы;

- тему беседы (ограничение рамок беседы заданной темой или обсуждение более широкого круга вопросов); 

- активное участие спортсмена в беседе. 

Тесно связана с беседой дискуссия в коллективе, которая может служить эффективной методической формой развития убеждений спортсменов. Дискуссия дает широкие возможности организации воспитательного влияния коллектива, проверки (путем столкновения мнений) индивидуальных точек зрения, коррекции и упрочения их. Воспитатель, направляя дискуссию, руководя ею, должен как можно больше вовлекать в нее самих спортсменов. 

Методы приучения не следует противопоставлять методам убеждения. Они многопланово связаны между собой. Ошибкой будет стремиться изолированно развивать привычки, которые не имели бы отношения к сознанию спортсмена. С другой стороны, решая проблемы поведения, не обязательно каждый раз обращаться к сознанию. Все мы стремимся к тому, чтобы необходимость соблюдать основные правила человеческого общежития стала привычкой каждого члена общества. Поэтому в центре методов приучения находится соблюдение заданных норм и правил, выражающих социально обязательные требования. Они весьма многообразны, но наиболее концентрированно проявляются в сознательной дисциплине и подчиненном интересам коллектива поведении. Так, например, требование тренера в процессе тренировки не может быть предметом обсуждения, спора. Нормой поведения спортсмена является выполнение этого требования с внутренней готовностью и полным напряжением сил. Свои мнения и предложения о лучшем решении тренировочных задач спортсмен может сообщить до или после тренировки. В этом случае его творческий вклад уместен. То же надо сказать и о коллективе. Нормы коллектива предполагают, что каждый член коллектива будет укреплять его престиж, уважать других членов коллектива, помогать каждому и корректно вести себя. Тренер не должен постоянно объяснять и обосновывать то, что должно стать привычкой, воспринимаемой и признаваемой как необходимость и общее благо.  

Следующий метод - поручения. Тренер может дать спортсмену срочные и долговременные задания, которые относятся как к процессу тренировки так и к тренировочной деятельности.

Но поручения всегда должны быть такими, чтобы результат выполнения поддавался проверки.

Спортсмен обязательно должен отчитаться ,как и в какой мери он выполнил

поручение.

Успешность применения методов убеждения и приучения наряду с уже охарактеризованными условиями решающим образом зависит от влияния личного примера тренера, степени выраженности его убеждений, моральных качеств, психических свойств и привычек. Целеустремленное руководство педагогическим процессом нельзя осуществлять изолированными отдельными мероприятиями. Подлинный успех дает лишь единство действий тренера и спортсменов, единство воспитания и самовоспитания. При этом воздействие личного примера, индивидуальности тренера необходимо рассматривать как органический элемент всей совокупности педагогических условий. 

Работа тренера-преподавателя—целенаправленная, систематичная, планируемая деятельность, строящаяся на основе позитивных и негативных тенденций общественной жизни, па основе личностно -ориентированного подхода с учетом актуальных задач, стоящих перед педагогическим коллективом и ситуации в учебной группе, межэтнических, межконфессиональных отношений. Необходимо учитывать возрастные рамки развития и выстраивать поступенчатое  восхождение воспитанника к ценностям современной культуры путем постановки задачи-доминанты для каждого возрастного периода. Тренер-преподаватель должен принимать во внимание уровень воспитанности обучающихся, социальные и материальные условия их жизни, специфику семейных обстоятельств.

Сила личного примера тренера определяется тем, насколько последовательно он демонстрирует верность принципам и нормам морали, нравственную чистоту и действенность воли. 

Спортсмен должен быть убежден, что тренер справедлив, предъявляет высокие требования к самому себе и всегда стремится к совершенствованию собственных познаний, моральных качеств, опыта и профессионального мастерства. 

Весьма важные черты личности и поведения тренера - скромность и простота, требовательность и чуткость, уравновешенность и жизнеутверждающий оптимизм. 

Важное место в воспитательной работе с юными спортсменами должно отводиться соревнованиям. Наблюдая за выступлениями, поведением спортсмена, тренер может сделать вывод, насколько прочно сформировались у него морально-волевые качества. Тренеру следует постоянно помнить, что комплексный подход к воспитанию юного спортсмена предполагает изучение, учет и использование всех факторов воздействия на личность не только в спорте, но и в быту. Поэтому, разрабатывая план воспитательной работы, тренер должен предусмотреть особенности бытового поведения учащихся, их учебной и общественной деятельности, факторы влияния на их поведение и убеждения, чтобы уметь максимально использовать, координировать, а в некоторых случаях и нейтрализовать это влияние. 

Большое значение в воспитательной работе и формировании патриотизма обучающихся имеет знание российской символики, Гимна России, которым открываются все мероприятия. 

            4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

Осуществление комплексного контроля тренировочного процесса и уровня спортивной подготовленности обучающихся по предметным областям  является обязательным разделом Программы. 

 
Цель контроля –обеспечить оптимальность воздействий тренировочных и соревновательных нагрузок на организм занимающихся при планомерном повышении уровня их специальной подготовленности по годам и в зависимости от целевой направленности этапа подготовки. 

Задача спортивного контроля – на основе объективных данных о состоянии спортсмена обосновать и осуществить реализацию закономерного хода подготовки и в случае его нарушения внести необходимую коррекцию тренировочного процесса. 

Основными нормативами в подготовке лиц, занимающихся  каратэ тренировочного процесса являются: 

- общая посещаемость тренировок; 

- уровень и динамика спортивных результатов. 

С целью устранения возможных срывов адаптационных процессов и своевременного назначения, необходимых лечебно-профилактических мероприятий, необходимо отслеживать динамику средств и методов тренировочного процесса и контролировать переносимость тренировочных нагрузок.

4.1.Требования к результатам реализации Программы: 

на спортивно -оздоровительном этапе:

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по  каратэ; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий  каратэ. 

4.2. Комплекс контрольных упражнений для оценки результатов освоения программы.

Для тестирования уровня освоения Программы по предметной области «Общая и специальная физическая подготовка» используют комплексы контрольных упражнений. Используются упражнения (таблица № 5), которые дают оценку развития основных физических качеств (скоростные качества, скоростно-силовые качества, выносливость, силовые качества, координация). Состав упражнений подобран с учетом задач комплексной оценки уровня общей физической подготовленности на этапах многолетней подготовки. И на основании норм Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»(ГТО) утвержденного приказом Минспорта России от 08.07.2014г. №575

 Тестирование ОФП, СФП и технико-тактической подготовленности осуществляется 2 раза в год – в начале и конце учебного года. 

Обязательными тестами для являются: прыжки в длину с места, сгибание разгибание рук в упоре, бег 30 метров.

Таблица №5

	
	Возвраст обуч.


	6 /  7 
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17/18

	
	нормативы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Девушки
	Прыжок в длину с места
	140\155
	160
	165
	168
	170
	175
	180
	185
	190
	200
	210\220

	
	Сгибание

разгибание

рук в упоре
	7-12\

12-20
	18-25
	20-28
	25-30
	30-35
	35-

40
	40-

45
	45-

50
	50-

55
	50-

55
	55-60\

65-70

	
	Бег 30 м
	6.9/6.8
	6.5
	6.0
	5.2
	5.0
	4.8
	4.6
	4.5
	4.3
	4.2
	4.1\4.0

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Юноши
	
	6\7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17\18

	
	Прыжок в длину с места
	145/155
	160
	170
	180
	190
	200
	210
	215
	220
	230
	240/250

	
	Подтяги-

вание
	3-5/5-7
	7-9
	9-12
	10-15
	12-

18
	15-

20
	18-

22
	20-

25
	22-

28
	25-

30
	28-32 /

30-35

	
	Бег 30 м.
	6.9 /6.8
	6.5
	6.0
	5.2
	5.0
	4.8
	4.5
	4.3
	4.1
	4.0
	3.9 /3.7


 4.4 Методическое указание по организации аттестации. 

Для оценки уровня освоения Программы проводятся промежуточная (ежегодно, после каждого этапа (периода) обучения) и итоговая (после освоения Программы) аттестация обучающихся. 

Основные требования к контролю: 

1. Контроль подготовки спортсменов предусматривает регистрацию и анализ основных количественных характеристик тренировочного процесса – тренировочных, а также тех необходимых дополнительных параметров, которые своей информативной значимостью отражают специфику подготовки в виде спорта. 

2. Контрольные тесты и нормативы спортивной подготовленности юных и квалифицированных спортсменов определяются задачами этапа их подготовки и устанавливаются для оценки динамики физического развития, адекватности влияния тренировочных и соревновательных нагрузок возможностям организма, разрабатываются в соответствии с видами подготовки и оцениваются на основе результатов комплекса измерений, необходимых и достаточных для обоснования коррекции подготовки.

3. Этапные нормативы спортивной подготовленности предъявляют обязательные требования к общей физической подготовленности и специальной спортивной подготовленности юных и квалифицированных спортсменов, являются основанием для перевода спортсмена на следующий этап подготовки и приоритетными на всех этапах ,так после сдачи аттестационных экзаменов спортсмен прошедший обучение на спортивно –оздоровительном этапе может быть зачислен (по желанию, результатам ) в группы начальной подготовки, или остаться в спортивно –оздоровительной группе. 

Ежегодно приказом МУ ДО ДЮСШ р.п. Кузоватово утверждаются сроки сдачи аттестации по различным предметным областям.

Явка на прохождение аттестации обязательна для всех обучающихся. 

Для обучающихся не явившихся на аттестацию по уважительной причине аттестация будет назначена на другое время. 

В случае неудачной сдачи требований аттестации обучающийся имеет право на повторную аттестацию, но не более одного раза. 

На следующий этап (период) подготовки переходят только обучающиеся успешно прошедшие промежуточную аттестацию по всем предметным областям Программы. Те, кто не справился с промежуточной аттестацией на следующий этап (период) подготовки не переводятся, для них возможно повторное прохождение данного периода подготовки (но не более одного раза на данном этапе). 

Для досрочного перехода на этап (период) подготовки необходимо успешно сдать требования промежуточной аттестации предшествующего данному этапу (периоду) периода подготовки. 

4.5.Основные  аттестационные требования на КЮ.

 В соответствии с традициями каратэ до и требованиями Всемирной Федерации Шориндзи-рю Кенкокан каратэ до Косики каратэ аттестация проводится на двух уровнях - ученическом (разряды с 10 по 1 кю) и мастерском (разряды с 1 по 10 дан). Ученики, имеющие разряды "кю", называются мюдянся, мастера, имеющие разряды "дан", носят названия юданся.

Ученические разряды - кю делятьея на 1 0 уровней. Старшим является 1 кю. Для их различия введена система цветных ученических поясов, в которой один пояс охватывает два квалификационных разряда:

белый пояс- 10 ко

желтый пояс - 9 кю

оранжевый пояс - 8,7 кю

зеленый пояс - 6,5 кю

синий пояс - 4,3 мо

коричневый пояс -2,1 кю

Для отличия инструкторов различных квалификационных уровней

введены специальные звания:

инструктор, работающий с детьми - шото шидоин 

инструктор, работающий с юниорами - кото шидоин 

мастер-инструктор - ренши 

ассистент главы стиля - киоши 

глава стиля - ханши 

Присуждение квалификационных разрядов производится после сдачи специального экзамена, цель которого проверить знания, полученные учеником за определенный период занятий. Экзамены принимает специальная комиссия,, составляемая из ведущих  тренеров.

Для проведения аттестационных экзаменов в учебных группах ведущий тренер должен подать, заявку  в тренерский совет Федерации за 14 дней. После успешной сдачи экзамена ученику вручается аттестационный сертификат единого образца и пояс, соответствующие его квалификационному разряду

Каждой экзамен, в зависимости от квалификационного уровня ученика, должен проверять знания в следующих областях:

1.Этикет и этика каратэ, правила поведения в зале (додзе), этикет взаимоотношений со своим коллегами, учителями, руководителями Федерации и стиля. Знание основных принципов школы.

2.Общая история каратэ-до, стиля Косики- каратэ-до, история развития этих стилей в России.

3. Медицинские знания (гигиена, первая помощь при травмах, реанимация),

4. Физическая подготовка.

5. Техническая подготовка.

6. Техника кумитэ.

7. Техника ката.

8.Соревновательная практика (при аттестации на синий пояс и выше справка-резюме готовится ведущим тренером).

9.  Техника самозащиты (включая бросковую технику).

10. Техника разбивания предметов (тамешивари).

11. Практика судейства (для старших разрядов)

12. Организаторская деятельность (для старших разрядов).

К аттестационному экзамену ученики допускаются только при наличии оформленной членской книжки и медицинского допуска.

               СЛОВАРЬ ТЕРМИНОВ

Стойки

Йой-дати - стойка готовности.                                                  Фудо-дати - формальная стойка (ожидания).

Дзэнкуцу-дати - передняя наклонная стойка.                          Ути-хатидзи-дати - стойка (японской) цифры

                                                                                                      «восемь».

Кокуцу-дати - задняя наклонная стойка.                                 Мороаси-дати - стойка с выдвинутой вперед

                                                                                                     ступней.

Мусуби-дати - стойка с разведенными носками.                    Киба-дати - стойка всадника.

Нэкоаси-дати - кошачья стойка.

Цуруаси-дати - стойка журавля.                                               Хайсоку-дати - стойка с сомкнутыми ступнями.

Хэйко-дати - стойка с параллельными ступнями.                  Какэ-дати - скрученная стойка.

Сантин-дати - стойка «трех точек».

Удары руками

Уровень, цель или направление

Агэ - поднимающийся.                                                               Аго - подбородок или челюсть.

Тюдан - средний уровень.                                                          Гаммэн - лицо.

Гэдан - нижний уровень.                                                            Гяку - обратный.

Хидзо - печень.                                                                            Дзедан - верхний уровень.

Маэ - вперед.                                                                                Маваси - круговой.

Моротэ - двойной.                                                                       Ой - проникающий.

Ороси - опускающийся.                                                              Саю - левый и правый.

Сёмэн - передний.                                                                        Ёко - боковой

Ударные части тела или техника

Хайто - внутреннее ребро ладони.                                             Хайсю - тыльная сторона ладони.

Хиракэн - плоский кулак.                                                           Иппон-нукитэ - «рука-копье» с выступающим

указательным пальцем.

Кэйко - клюв цыпленка.                                                              Кокэн - вершина запястья.

Комеками - висок.                                                                       Накаюби-иппонкэн - кулак с выступающим

суставом среднего пальца.                                                         Нихон-нукитэ   (Мэ-пуки)   -   «рука-копье»   с

                                                                                                      разведенными    указательным    и    средним

                                                                                                      пальцами.

Нукитэ - «рука-копье».                                                               Дзёдан - верхний уровень. 

Кансэцу - сустав.                                                                          Ороси - опускающийся. 

Гэдан - нижний уровень.                                                             Кэагэ - поднимающийся. 

Кин - пах.                                                                                      Маэ - вперед.

 Маваси - круговой.                                                                     Сото - снаружи. 

Тоби - прыжковый.                                                                      Ёко - вбок. 

Ути - внутрь.                                                                                Усиро - назад.

Ударные части тела или техника

Тюсоку - подушечка пальцев стопы.                                   Гэри - удар ногой.

Хайсоку - подъем стопы.                                                      Хидза - колено.

Какато - пятка.                                                                       Какэ - крюк.

Сокуто - ребро стопы.                                                           Сунэ - голень.

Тэйсоку - внутренняя выемка стопы.

Общие термины

Хадзимэ - начать.                                                                  Хидари - левый.

Ибуки - силовое дыхание.                                                   Иппон Кумитэ - спарринг на один шаг,

Дзиссэн Кумитэ - спарринг с полным контактом.            Дзию Кумитэ - свободный спарринг

Камаэтэ - принять позицию.                                               Каратэ-ги - форма одежды для каратэ (кимоно).

Ката - формальное упражнение.                                         Киай - крик.

Кихон - базовая техника.                                                     Кумитэ - спарринг или бой.

Маваттэ - поворот.                                                               Миги - правый.

Мокусо - закрыть глаза.                                                       Мугорэй - без счета.

Наорэ - вернуться в позицию.                                             Оби -пояс.

Рэй - поклон.                                                                         Рэнраку - комбинация.

Санбон Кумитэ - спарринг на три шага.                            Сэйдза - позиция на коленях.

Тамэсивари - разбивание.                                                   Ура - обратно или назад.

Якусоку - обусловленный.                                                  Ямэ - стоп.

Ояюби-иппонкэн   -   кулак   с   выступающим

суставом большого пальца.                                                 Рютокэн - кулак «голова дракона»

Сита - низкий.                                                                      Сётэй - основание ладони.

Сэйкэн - передняя часть кулака.                                        Хидзи - локоть.

Сюто - «рука-нож».                                                             Сакону - ключица.

Татэ - вертикальный.                                                           Тэтцуи   -  нижняя   часть  или  край  кулака

(«МОЛОТ»).                                                                         Цуки - проникающий удар.

Тохо - рука «крюк меча».                                                    Утикоми - толчок.

Уракэн - обратная сторона кулака.                                   Ути - секущий удар.

Ёнхон-нукитэ - «рука-копье»

с выступающими четырьмя кольцами.

Блоки

Уровень, цель или направление

Тюдан - средний уровень.                                               Гэдан - нижний уровень. 

Дзедан - верхний уровень                                               Маэ - вперед. 

Мавася - круговой.                                                           Моротэ - двойной. 

Ути - изнутри.                                                                  Сото - снаружи.

Ударные части тела или техника

Барай - сметание.                                                            Хайто - внутреннее ребро ладони

Хидзи - локоть.                                                                Дзюдзи - скрестный.

Какэ - крюк.                                                                     Кокэн - вершина запястья

Осаэ - накладка вниз.                                                      Сётэй - основание ладони.

Сюто - «рука-нож».                                                         Укэ - блок.

Удары ногами

Уровень, цель или направление

Аго - подбородок или челюсть.                                    Тюдан - средний уровень. 

Гаммэн - лицо.                                                                Йой - приготовиться.

Ритуальные поклоны

Сихан ни рзй - поклон сихану (с 5-го дана ивыше).

Сэнсэй ни рэй - поклон учителю (с 3-го дана ивыше).

Сэнпай ни рэй - поклон старшему (от седан донидан).

Отагай ни рэй - поклон друг другу.

Домо аригато годзаймасита - большое спасибо

Счет

Ити – один                                                                        Нидзю – двадцать

 Ни-два                                                                             Сандзю – тридцать

 Сан- три                                                                           Ёндзю – сорок

Си(ён) - четыре                                                                Годзю - пятьдесят 

Го -пять                                                                            Хайкю - сто 

Року – шесть                                                                    Сити – семь

Хати - восемь                                                                   Кю – девять

Дзю - десять

Номенклатура

Сихан - мастер (годан и выше).                                   Сэнсэй - учитель (сандан и выше). 

Сэнпай - старший ученик (седан и выше).

Выпускник должен знать:

-  Основы истории развития каратэ в каждой общественно-экономической формации, становление единоборств в родном крае;

-  Формы организации и планирования учебно-тренировочного процесса; 

-  Закономерности индивидуального развития человека, санитарно-гигиенические нормы;

-  Основы здорового образа жизни, формы сохранения и укрепления здоровья; 

-  Врачебно-педагогический контроль; 

-  Формы организации и проведения соревнований; 

-  Формы и средства организации самостоятельных занятий; 

Выпускник должен уметь:

- Владеть техникой избранного вида спорта;

- Самостоятельно проводить занятия по единоборствам;

- Наблюдать, фиксировать педагогические ситуации;

- Владеть навыками судейства соревнований;

- Выполнять правила техники безопасности на занятиях по единоборствам;

- Оказывать первую медицинскую помощь при травмах;

                  4.6.Средства обучения

1.Кинограммы техники выполнения видов единоборств

2. Плакаты с изображением ключевых моментов техники.

3.Видеоматериалы с участием ведущих каратистов региона, мира.

4.Мультимедийные материалы по изучению основ техники косики-каратэ.

5. Аудио- видео- и мультимедийные материалы, н6аглядные пособия по всем разделам учебного плана.

6. Учебные фильмы, кинограммы, учебники, учебные пособия, методические рекомендации, библиотечные фонды, 

методические разработки,  сетевые источники информации, мультимедийные, аудио- и видеоматериалы.

Материально-техническая база:

1.Спортивный зал -1

2.Ноутбук -1

3.Стол компьютерный -1

4 .Письменный стол-1 

5.Вешалка-3

6.Книжный шкаф-2

7.Теннисный стол -1

8.Стулья-5

9.Принтер -1

10.Татами-1

11. Тренажеры -7

12.Шлем -15

13.Кираса-10

14.Накладки-15

15.Перчатки боксерские-10

16.Мешок боксерский-2

17.Лапы боксерские-5

18.Лапы набивные-5                                 

19.Защитные каски-20

20.Защитные костюмы-20

21.Маникен водоналивной(мужчина) -1

22.Маникен водоналивной (груша) -1

23. Весы напольные-2

24. Скакалки-20

25.Теннисные ракетки-3

26.Гимн.маты-2                                                                                                                                                                                                                                                 27. Гантели-10

28.Эспандеры-5

29.Фотоапарат -1

30.Компьюктер -1.

5.ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ ПРОГРАММЫ.

Интернет-ресурсы

-Официальный сайт каратэ России: http://karate.ru/ 

-. Сайт Олимпийского комитета России info@olympic.ru ОСОО "Олимпийский комитет России" 19991, г. Москва, Лужнецкая наб., 8 

-. Сайт Министерства Спорта Российской федерации minsport.gov.ru 

Основная литература:
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2.Егорова А.В., Круглов Д.Г., Левочкина О.Е. и др. «Нормативно-правовое и программное обеспечение деятельности спортивных школ в Российской Федерации», метод.рекомендации, М.: Советский спорт, 2007 – 136 с.

3.Курамшин Ю.Ф. «Теория и методика физической культуры: Учебник. М.: Советский спорт, 2004.- 464с.

4.Микрюков В.Ю. Каратэ: Учеб.пособие для студентов высших учебных заведений,- М.: Издательский центр «Академия», 2003.- 240 с.

5. Якимов А.М. «Основы тренерского мастерства», учеб.пособие для студ.высших учебных заведений физической культуры, М.: Терра-Спорт, 2003 -176с.

Дополнительная литература:

1. Астахов С.А. технология планирования тренировочных этапов скоростно-силовой направленности в системе годичной подготовки высококвалифицированных единоборцев: автореф. Дис. кан.пед.наук.- М., 2003.

2. Войцеховский С.М. книга тренера.- М.: ФиС, 1971.

3. Вихманн В.Д. Школа каратэ-до, библиотека боевых искусств, вып 1,2,3,4. Советский спорт.

4. Накаяма М. Лучшее каратэ. – М.: Ладомир, НСТ, 1978

5. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера: Наука побеждать.- М.: ООО «Издательство Астрель», 2003

6. Семенов Л.П. Советы тренерам. М.: ФиС, 1980

7. Соломатин С. – « Спорт». Каратэ. Мн: ВНИИ

8. Суханов В. Спортивное каратэ, книга-тренер, РИФ «Глория» М.; 1995

9. Такэнбоу Н. « Каратэ-до, входные ворота». Москва, 1992

10. Фомин Н.А., Вавилов Ю.Н. Физиологические основы двигательной активности.- М.: ФиС, 1991

11. Физиология человека (общая, спортивная, возрастная) М.: Олимпия Пресс, 2005

12. Хаберзетцер Р. « Каратэ для черных поясов». Молдова г.Тирасполь, 1994

13. Хаберзетцер Р. Искусство каратэ. Алма-Ата. Казахстан, 1991

14. Хрестоматия «Спортивная психология». Санкт-Петербург, 2002

15. Юшкевич Т.П., Васюк В.Е., Буланов В.А. Тренажеры в спорте. – М.: ФиС, 1989

