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                                ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА.

       Программа по каратэ  разработана в целях конкретизации содержания образовательного стандарта с учетом межпредметных и внутрипредметных связей, логики учебного процесса и возрастных особенностей младших школьников.

    Занятия восточными единоборствами совместно с другими предметами решает одну из важных проблем – проблему формирования и сохранения здоровья ребенка. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность.    

    Целью учебной программы  является формирование у учащихся основ здорового образа жизни, развитие творческой самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности, содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности. В процессе овладения двигательной деятельности с общеразвивающей направленностью не только совершенствуются  физические качества, но и  активно развиваются сознание и мышление, творческие способности и самостоятельность.

             Реализация данной цели связана с решением следующих образовательных задач:

- укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма;

- совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения подвижным играм, физическим упражнениям и техническим действиям ката, кихона и кумитэ;

- формирование общих представлений о каратэ, его значении в жизни человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности;

- развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижным играм, формам активного отдыха и досуга;

- обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и физической подготовленности.

       Программа обучения каратэ  направлена на: 

- реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-технической оснащённостью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, стадион), региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения (сельские);

- реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности учащихся;

- соблюдение дидактических принципов «от известного к неизвестному» и «от простого к сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности;

- расширение межпредметных связей, ориентирующих планирование учебного материала на целостное формирование мировоззрения учащихся в области физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов; 

- усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими упражнениями.

      Ценностные ориентиры содержания учебного предмета

     Содержание учебного предмета «Каратэ» направленно на воспитание высоконравственных, творческих, компетентных и успешных граждан России, способных к активной самореализации в общественной и профессиональной деятельности, умело использующих навыки каратэ для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации здорового образа жизни.

1.       Концепция программы.
           Дополнительная образовательная программа по каратэ составлена в соответствии с Законом Российской Федерации и Республики Коми “Об образовании”, Федеральным законом «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», Уставом ЦДОД “Вдохновение” №21.            Программа служит основным документом для эффективного построения учебно-тренировочного процесса, содействию успешного решения задач физического воспитания детей школьного возраста.

                      В дальнейшем выпускники по данному курсу могут продолжить обучение в группе спортивного совершенствования. Перевод обучающихся в группу следующего года обучения производится на основании комплексной оценки подготовки занимающихся: теоретических знаний, ОФП, СПФ, технической подготовленности КАТА, КИХОНА и КУМИТЭ.

     Подготовка каратистов делится на несколько этапов, которые имеют свои особенности:
I.  Этап -  начальная подготовка длится один год.

         Цель занятий НП – укрепление здоровья, физического развития. 

         Задачи и преимущественная направленность образовательного процесса:
1. Привлечение максимально возможного количества детей к систематическим занятиям физической культурой и формирования стойкого интереса  к каратэ.

2. Утверждение здорового образа жизни.

3. Развитие координации движения, быстроты, ловкости и гибкости.

4. Освоение основных приемов техники и тактики КАТА, КИХОНА и КУМИТЭ.

5. Участие в товарищеских встречах по кумитэ.

6. Диагностика физического развития и усвоение программных теоретических знаний.

II.  Этап -  общефизической подготовки длится один год. В эту группу набираются дети из групп НП выполнившие контрольные нормативы на оценку “хорошо” и выше.
            Цель занятий ОФП – укрепление здоровья, физического развития. 

            Задачи и преимущественная направленность образовательного процесса:
1. Повышение уровня общей физической подготовленности. 

2. Воспитание физических качеств: гибкости, ловкости, скоростно-силовых способностей и специальной тренировочной выносливости.  

3. Развитие физических способностей,  закаливание организма.

4. Отработка техники и тактики КАТА, КИХОНА и КУМИТЭ.

5. Участие в товарищеских встречах по кумитэ.

6. Диагностика физического развития и усвоение программных теоретических знаний.
3.        Характеристика программы
          Данная учебная программа может быть использована для проведения занятий педагогами дополнительного образования и тренерами учреждений физкультурно-спортивной направленности.

            В основу программы заложены нормативные требования по физической и технико-тактической подготовке, современные научные и методические разработки по каратэ отечественных и японских специалистов, практические рекомендации по теории и методике физического воспитания, педагогике.

            Программа предназначена для детей, желающих развивать творческие способности, в совершенстве овладеть техникой и тактикой ведения боя.

          Программа отличается от типовой по структуре и содержанию.  

· Тип  - дополнительная образовательная программа.

· Направленность - физкультурно-спортивная.

· Вид – модернизированная.

1. Организационно-педагогические основы обучения.
            Программа позволяет поэтапно распределить учебный материал, который рассчитан на последовательное изучение и освоение материала по теоретической, технической, тактической подготовке в соответствии с этапами и годами обучения, что позволяет соблюсти принципы комплексности, преемственности и целостности требований, подходов в построении образовательного процесса.

           Возраст обучающихся на начало освоения программы не младше 7 лет. В группы принимаются всех желающие на основании медицинского заключения о состоянии физического здоровья и возможности заниматься каратэ, личного заявления родителей (законных представителей) и личного желания ребенка.

          Группы формируются с учетом начальной физической подготовки. На основании диагностики, возможен прием детей в группу 2 года обучения (при условии уже имеющихся умений и навыков технической подготовки и физических данных ребенка соответствующих программе на начало 2 года обучения).

          Перевод обучающихся в группу следующего года обучения производится на основании комплексной оценки подготовки занимающихся: теоретических знаний, ОФП, СПФ, технической подготовленности КАТА, КИХОНА и КУМИТЭ.

         В  процессе обучения воспитанники второго, третьего и четвертого года обучения проходят два раза в год медицинский осмотр по программе Министерства здравоохранения Российской Федерации.
Этапы реализации программы
	     Год 

обучения,  

  возраст. 
	Кол-во

часов в неделю
	Всего часов

 в год
	Кол-во чел. в группе
	Число занятий в нед.
	Кол-во учебных нед.
	Формы проведения занятий
	     Результат


1. Этап НП (начальная подготовка)
	       1

10 лет

	     4
	 144
	  15
	     2
	    36
	Учебно-тренировочное занятие, сдача контрольных нормативов.
	Выполнение контрольных нормативов.
сдача на 10-9кю


2. Этап ОФП (начальная подготовка)
	       2

11 лет

	     4
	 144
	  14
	     2
	    36
	Учебно-тренировочное занятие, сдача контрольных нормативов.
	Выполнение контрольных нормативов.
сдача на 9-8кю


Соревнования и товарищеские встречи проводятся согласно календарному плану.
                                        5.     Ожидаемые результаты. 

            Личность выпускника формируется через включение его в разнообразную многоплановую деятельность, собственный опыт взаимодействия с окружающими людьми, обеспечение безопасной жизнедеятельности, осознание ответственности за свои решения через принятие ценностных норм общества. Первый год обучения – 10-9 кю. Второй год обучения – 9-8 кю. По итогам результатов аттестации обучающегося по программе, выпускнику присваивается 8-кю желтый   пояс. 
     Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по каратэ являются следующие умения:

— активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;

— проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;

— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;

— оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы;

       — формирование чувства гордости за свою Родину, формирование ценностей многонационального российского «общества»;

       — формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов;

       — формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.

    Освоения учащимися содержания программы по каратэ являются следующие умения:

— характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;

— находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;

— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;

— обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий спортом;

— организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;

— планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;

— анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения;

— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека;

— оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;

— управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность;

— технически правильно выполнять двигательные действия ката, кихон и кумитэ, использовать их в соревновательной деятельности.

        Предметные результаты включают освоенный учениками в процессе изучения   данного предмета опыт деятельности по получению нового знания, его преобразованию, применению и отражают:

- формирование первоначальных представлений о значении каратэ для укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического), о её позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации;

- овладение умениями организовать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.);

- формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (длины и массы тела и др.), показателями основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости);

- взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;

- выполнение простейших акробатических и гимнастических комбинаций на высоком качественном уровне; характеристику признаков техничного исполнения;

- выполнение технических действий ката, кихона и кумитэ; применение их в соревновательной деятельности.

            Итоги обучения по программе проводятся в форме аттестации по ката, кихон и кумитэ два раза в год (декабрь, май). Также учащиеся сдают контрольные нормативы по ОФП (октябрь, апрель). 

             В основе реализации образовательной программы находится учебно-тематический план, который включает в себя основные темы Программы и их продолжительность.
Календарно-тематический план

1- год обучения НП.
(4 часов в неделю)

                                                     I полугодие (60 часов)
1. ОФП (14 часов)
	1.
	Техника  безопасности  на  занятиях каратэ.
	теория
	практика

	1.
	Техника  безопасности  на  занятиях каратэ.
	1.5
	0.5

	2.
	Разучивание комплекса ОФП.
	0,5
	1.5

	3.
	Разучивание упражнений на гибкость.
	0,5
	1.5

	4.
	Контрольные  нормативы.
	0,5
	1.5

	5.
	Отработка ОФП.
	0,5
	1.5

	6.
	Силовая выносливость.
	0,5
	1.5

	7.
	Упражнения на гибкость.
	0,5
	1.5


2. КИХОН (36 часов)
1. Стойки и удары. (12часов)
	 8.
	Хашиджи дачи.
	0,5
	1.5

	 9.
	Камаэ дачи.
	0,5
	1.5

	10.
	Ой цуки из   Камаэ дачи.                                                                                          
	0,5
	1.5

	11.
	Гьяку цуки из   Камаэ дачи.
	0,5
	1.5

	12.
	Чоку цуки из Хашиджи дачи.
	0,5
	1.5

	13.
	Ой цуки, Гьяку цуки из   Камаэ дачи.
	0,5
	1.5


2. Стойки и блоки (24 часа)
	14.
	Гедан барайн из Хашиджи дачи.
	0,5
	1.5

	15.
	Аги уке из Хашиджи дачи.
	0,5
	1.5

	16.
	Сото уке из Хашиджи дачи.
	0,5
	1.5

	17.
	Уче уке Чо из Хашиджи дачи.
	0,5
	1.5

	18.
	Шуто уке из Хашиджи дачи.
	0,5
	1.5

	19.
	Дзенкуцу дачи.
	0,5
	1.5

	20.
	Гедайн барайн  из Дзенкуцу дачи.
	0,5
	1.5

	21.
	Поворот из Дзенкуцу дачи.
	0,5
	1.5

	22.
	Киба дачи.
	0,5
	1.5

	23.
	Кокутцу дачи.
	0,5
	1.5

	24.
	 Шутоуке из Кокутцу дачи.
	0,5
	1.5

	25.
	Поворот из Кокутцу дачи.
	0,5
	1.5


 3. КУМИТЭ. (10часов)
	36.
	Передвижение в стойке камаэ дачи.
	0,5
	1.5

	37.
	Удары руками из камаэ дачи.
	0,5
	1.5

	38.
	Маваши гири.
	0,5
	1.5

	39.
	Отработка в парах.
	0,5
	1.5

	40.
	Комбинации ударов.
	0,5
	1.5


2  полугодие (84 часов)
1. КУМИТЭ. (42 часов)
	1.
	Техника  безопасности  на  занятиях каратэ.
	1.5
	0.5

	2.
	Передвижение в стойке камаэ дачи.
	0,5
	1.5

	3.
	Удары руками и ногами из камаэ дачи.
	0,5
	1.5

	4.
	Отработка в парах.
	0,5
	1.5

	5.
	Учебный спарринг.
	0,5
	1.5

	6.
	Комбинации ударов.
	0,5
	1.5

	7.
	Захваты.
	0,5
	1.5

	8.
	Отработка в парах.
	0,5
	1.5

	9.
	Подсечки.
	0,5
	1.5

	10.
	Работа в парах.
	0,5
	1.5

	11.
	Мая гири..
	0,5
	1.5

	12.
	Отработка гьяку цуки мая гири.
	0,5
	1.5

	13.
	Отработка ой цуки мая гири
	0,5
	1.5

	14.
	Атаки.
	0,5
	1.5

	15.
	Уходы.
	0,5
	1.5

	16.
	Контратаки.
	0,5
	1.5

	17.
	Кумитэ.
	0,5
	1.5

	18.
	Захваты, подсечки. Отработка в парах
	0,5
	1.5

	19.
	Кумитэ.
	0,5
	1.5

	20.
	Учебный спарринг.
	0,5
	1.5

	21.
	Контрольные нормативы.
	0,5
	1.5


2. КАТА. (22 часов)
	22.
	Хеян шо дан.
	0,5
	1.5

	23.
	Повторение.        
	0,5
	1.5

	24.
	Закрепление.
	0,5
	1.5

	25.
	Отработка.
	0,5
	1.5

	26.
	Работа над ошибками.
	0,5
	1.5

	27.
	Отработка стоек.
	0,5
	1.5

	28.
	Отработка блоков.
	0,5
	1.5


	29.
	Отработка передвижения.
	0,5
	1.5

	30.
	Отработка кокутцу дачи с шуто уке.
	0,5
	1.5

	31.
	Повторение.
	0,5
	1.5

	32.
	Закрепление.
	0,5
	1.5


3. КИХОН.  (20 часов)
	33.
	Повторение стоек.
	0,5
	1.5

	34.
	Дзенкуцу дачи гедайн барайн
	0,5
	1.5

	35.
	Дзенкуцу дачи аги уке 
	0,5
	1.5

	36.
	Дзенкуцу дачи ой цуки
	0,5
	1.5

	37.
	Дзенкуцу дачи гьяку цуки
	0,5
	1.5

	38.
	Дзенкуцу дачи санбон цуки
	0,5
	1.5

	39.
	Какутцу дачи шуто уке.
	0,5
	1.5

	40.
	Киба дачи с еко гири кияги
	0,5
	1.5

	41.
	Повторение кихона
	0,5
	1.5

	42.
	Контрольные нормативы.
	0,5
	1.5


	
	     ИТОГО:
	36
	108

	                                                      ВСЕГО:
	144


Содержание 1 года обучения.

          Тема: Техника безопасности.
ТЕОРИЯ: Правила гигиены, техника безопасности Краткая характеристика, цель и задачи курса каратэ-до. Этикет в каратэ-до.

Тема: ОФП.




ТЕОРИЯ: Разнообразные растяжки повышают гибкость мышц и увеличивают подвижность суставов; развивается сила основных мышечных групп и снижается риск получения травм, что позволяет учащимся постепенно переходить к изучению все более сложных движений.

ПРАКТИКА: Разминка конечностей, ходьба по кругу в колоне, на носках, пятках, в полуприсяде;  бег по кругу, передвижение правым и левым боком вперед, движение спиной вперед, бег с ускорением; круговые и маховые движения руками и ногами, круговые и наклонные движения туловищем и головой; упражнения на гибкость, растяжку и формирование правильной осанки, кувырки вперед и назад. Отжимание на кулаках, приседание с выпрыгиванием, пресс, челночный бег, прыжки в длину с места, 6-минутный бег, подтягивание из виса.
Тема: Кихон. Стойки и положения в каратэ.
ТЕОРИЯ: В каратэ термин стойка (тачиката) означает положение нижней части тела, бедер и ног, которые буквально несут верхнюю часть тела. Таким образом, качество выполняемых приемов зависит от оптимально принятой формы. Это важно при выполнении приема.

ПРАКТИКА: Правильная стойка, устойчивое равновесие и гармонично скоординированная работа всех частей тела являются основой успешного выполнения любого приема. Действия ступней, ног, рук, кистей рук должны хорошо контролироваться и все части тела работать синхронно. Только соблюдение этих требований позволяет проводить приемы быстро и мощно.
ТЕОРИЯ: Передвижение в стойках с выполнением техники ударов и блоков. У каждого разряда (кю) своя техника выполнения (1 год обучения 10-9 кю). Занимаясь кихон (базовой техникой), ученик овладеет азами каратэ. Многотысячными повторами шлифуется техника исполнения и развивается специфическая молниеносная реакция.

ПРАКТИКА: Кихон является важнейшим аспектом обучения каратэ-до «Сето-кан». Задача базовой техники «Сето-кан» - научить принципам распределения силы и тактики, а малейшие отклонения от формы кихон ведут к тому, что эти принципы ускользают. Кихон не только форма исполнения базовой техники, но и пониманием того, что в этой технике заложено, а также использование этого на практике.
Тема: Кумитэ - работа с партнерами, схватка. 
ТЕОРИЯ: В кумитэ начинающий спортсмен учится правильно и своевременно выполнять технические приемы. Только на этом этапе хорошо отработанные приемы становятся реально применимыми на практике. Дальнейшее совершенствование технике идет рука об руку с овладением работой с партнерами (при повышении разряда (кю) уровень техники усложняется).

ПРАКТИКА: Другой вид тренировки, два человека встречаются лицом к лицу и демонстрируют приемы. Таким образом, кумитэ можно рассматривать как практическое использование основных приемов, изученных в ката, в некотором роде спарринг. Существует три вида кумитэ: базовое кумитэ (основные приемы с учетом индивидуальных способностей), иппон кумитэ (атакующие и оборонительные действия, технику передвижения и понимание) и джию кумитэ (партнерам разрешается свободно использовать их духовные и физические силы, но с условием строгого контроля ударов руками и ногами).
Тема: Ката– формальные упражнения.

ТЕОРИЯ: Ката предполагает мнимый поединок с несколькими противниками, существующими лишь в воображении ученика и наблюдателя. Цель данного упражнения – создание системы круговой обороны при помощи серии определенных приемов защиты и нападения.

ПРАКТИКА: Основные положения: 1. Каждый ката имеет определенное количество движений (20, 40 и т.д.). Они должны выполняться в правильной последовательности.      2. Ката начинается и заканчивается в одной и то же точке. Ката имеют различный рисунок.  3. Есть ката обязательные и необязательные. 4. Для динамичного выполнения ката следует помнить и соблюдать три правила: правильное применение силы; скорость движения, быстро и медленно; расслабление и напряжение тела. 5. В начале и в конце ката сделайте поклон, неотъемлемая часть ката. Выполняя несколько ката подряд, поклонитесь в начале первого ката и в конце последнего.

Тема: Работа в парах.

ТЕОРИЯ: В тренировочной практике боевых искусств используется самые разнообразные снаряды. У каждого из его видов свое назначение и функции. Перчатки для отработки точных ударов (нанося удары руками и ногами по перчаткам, спортсмен отрабатывает их точность и мощь); ручные мишени (современные ручные мишени подобны по форме своим предшественницам и бывают одинарными  или двойными, благодаря своей гибкости они очень удобны для тренировки скорости и ловкости, особенно при выполнении хлестких ударов); тяжелые груши (на тяжелых грушах тренируют силу и мощь, выполнения всех линейных и угловых техник); подвижные груши (бывают односторонним или двухсторонним креплением, применяют для развития ритма, реакции и ловкости при отработки выполнения техник рук и ног); макивара (специальный станок, с помощью которого спортсмены добиваются затвердения бьющих поверхностей ладоней и ступней, локтей и предплечий); отягощения (силовые тренировки можно разделить на два типа – поднятие тяжестей и занятия с отягощениями, к поднятию тяжестей относятся все виды работ с гантелями, штангами и на силовых тренажерах, с отягощениями спортсмены надевают грузы на определенные части тела для развития силы соответствующих мышц); скакалки (регулярные занятия со скакалкой развивают выносливость, чувство времени и координацию движений); видеозапись (использование видеозаписи является эффективным вспомогательным средством для изучения новых техник и совершенствование сложных движений).
	            10 КЮ-БЕЛЫЙ ПОЯС 

 КИХОН  

1. Из хачиджи-дачи с чоку-цуки.

2. Из хачиджи-дачи с аги-уке.                                                          

3. Из хачиджи-дачи с сото-удэ-уке.
4. Из хачиджи-дачи с гедан-барайн.
5. Вперед в зенкуцу-дачи
6. Вперед в киба-дачи.
7. Вперед в кокутцу-дачи.
     КАТА 

Тайкоку Шодан.                                                               
	         9 КЮ-БЕЛЫЙ ПОЯС с лентой 

                    «КаратэШотокан»

 КИХОН

1. Из хачиджи-дачи с учи-удэ-уке.

2. Из хачиджи-дачи с шито-уке.
3. Вперед в зенкуцу-дачи с ой-цуки чудан.
4. Вперед в зенкуцу-дачи с аги-уке.
5. Назад в зенкуцу-дачи с сото-удэ-уке.
6. Вперед в зенкуцу-дачи с гедан-барай                                                                                                         
7. Вперед в зенкуцу-дачи с мая-гери чудан.
КАТА 

Хеян Шодан.


         АТТЕСТАЦИОННАЯ ПРОГРАММА КАРАТЭ-ДО ШОТОКАН

Календарно-тематический план

2-год обучения ОФП.
(4 часов в неделю)

I полугодие (60 часов)
1. ОФП (14 часов)
	1.
	Техника  безопасности  на  занятиях каратэ.
	теория
	практика

	1.
	Техника  безопасности  на  занятиях каратэ.
	1.5
	0.5

	2.
	Повторение комплекса ОФП.
	0,5
	1.5

	3.
	Упражнений на гибкость.
	0,5
	1.5

	4.
	Контрольные  нормативы.
	0,5
	1.5

	5.
	Отработка ОФП.
	0,5
	1.5

	6.
	Силовая выносливость.
	0,5
	1.5

	7.
	Упражнения на скорость.
	0,5
	1.5


2. КИХОН (36 часов)
1. Стойки и удары. (12часов)
	 8.
	Выполнение блоков из хашиджи дачи.
	0,5
	1.5

	 9.
	Дзенкуцу дачи.
	0,5
	1.5

	10.
	  Киба дачи.                                                                                      
	0,5
	1.5

	11.
	 Кокутцу дачи.
	0,5
	1.5

	12.
	Шутоуке из Кокутцу дачи.
	0,5
	1.5

	13.
	Ой цуки  из Дзенкуцу дачи.
	0,5
	1.5


2. Стойки и блоки (24 часа)
	14.
	Гедан барайн из Дзенкуцу дачи.
	0,5
	1.5

	15.
	Аги уке из Дзенкуцу дачи.
	0,5
	1.5

	16.
	Сото уке из Дзенкуцу дачи.
	0,5
	1.5

	17.
	Уче уке из Дзенкуцу дачи
	0,5
	1.5

	18.
	Отработка стоек.
	0,5
	1.5

	19.
	Дзенкуцу дачи движения назад.
	0,5
	1.5

	20.
	Гьяку цуки из Дзенкуцу дачи.
	0,5
	1.5

	21.
	Мая гири из Дзенкуцу дачи.
	0,5
	1.5

	22.
	Работа над ошибками.
	0,5
	1.5

	23.
	Шуто уке из Кокутцу дачи.
	0,5
	1.5

	24.
	 Повторение.
	0,5
	1.5

	25.
	Закрепление.
	0,5
	1.5


 3. КУМИТЭ. (10часов)
	36.
	Передвижение в стойке камаэ дачи.
	0,5
	1.5

	37.
	Удары руками из камаэ дачи.
	0,5
	1.5

	38.
	Маваши гири.
	0,5
	1.5

	39.
	Отработка в парах.
	0,5
	1.5

	40.
	Комбинации ударов.
	0,5
	1.5


2  полугодие (84 часов)
1. КУМИТЭ. (42 часов)
	1.
	Техника  безопасности  на  занятиях каратэ.
	1.5
	0.5

	2.
	Передвижение в стойке камаэ дачи.
	0,5
	1.5

	3.
	Удары руками и ногами из камаэ дачи.
	0,5
	1.5

	4.
	Отработка в парах.
	0,5
	1.5

	5.
	Учебный спарринг.
	0,5
	1.5

	6.
	Комбинации ударов.
	0,5
	1.5

	7.
	Захваты.
	0,5
	1.5

	8.
	Отработка в парах.
	0,5
	1.5

	9.
	Подсечки.
	0,5
	1.5

	10.
	Работа в парах.
	0,5
	1.5

	11.
	Мая гири.
	0,5
	1.5

	12.
	Отработка гьяку цуки мая гири.
	0,5
	1.5

	13.
	Отработка ой цуки мая гири
	0,5
	1.5

	14.
	Атаки.
	0,5
	1.5

	15.
	Уходы.
	0,5
	1.5

	16.
	Контратаки.
	0,5
	1.5

	17.
	Кумитэ.
	0,5
	1.5

	18.
	 Отработка в парах.
	0,5
	1.5

	19.
	Кумитэ.
	0,5
	1.5

	20.
	Учебный спарринг.
	0,5
	1.5

	21.
	Контрольные нормативы.(Соревнования)
	0,5
	1.5


2. КАТА. (22 часов)
	22.
	Хеян шо дан.
	0,5
	1.5

	23.
	Повторение.        
	0,5
	1.5

	24.
	Разучивание ката Хеян нидан.
	0,5
	1.5

	25.
	Повторение.        
	0,5
	1.5

	26.
	Закрепление.
	0,5
	1.5

	27.
	Отработка стоек.
	0,5
	1.5

	28.
	Отработка блоков.
	0,5
	1.5

	29.
	Работа над ошибками.
	0,5
	1.5

	30.
	Отработка кокутцу дачи с шуто уке.
	0,5
	1.5

	31.
	Отработка передвижения.
	0,5
	1.5

	32.
	Закрепление.
	0,5
	1.5


3. КИХОН.  (20 часов)
	33.
	Повторение стоек.
	0,5
	1.5

	34.
	Дзенкуцу дачи гедайн барайн ой цуки
	0,5
	1.5

	35.
	Дзенкуцу дачи аги уке ой цуки
	0,5
	1.5

	36.
	Дзенкуцу дачи уче уке ой цуки
	0,5
	1.5

	37.
	Дзенкуцу дачи сото уке ой цуки 
	0,5
	1.5

	38.
	Дзенкуцу дачи санбон цуки
	0,5
	1.5

	39.
	Какутцу дачи нуките.
	0,5
	1.5

	40.
	Киба дачи с еко гири кияги
	0,5
	1.5

	41.
	Повторение кихона
	0,5
	1.5

	42.
	Контрольные нормативы.
	0,5
	1.5


	
	     ИТОГО:
	36
	108

	                                                      ВСЕГО:
	144


Содержание 2 года обучения.

          Тема: Техника безопасности.
ТЕОРИЯ: Правила поведения в спортивном зале. Техника безопасности на занятиях каратэ. Краткая характеристика, цель и задачи второго года обучения. 
Тема: ОФП.




ТЕОРИЯ: Разнообразные растяжки повышают гибкость мышц и увеличивают подвижность суставов; развивается сила основных мышечных групп и снижается риск получения травм, что позволяет учащимся постепенно переходить к изучению все более сложных движений.

ПРАКТИКА: Разминка конечностей, ходьба по кругу в колоне, на носках, пятках, в полуприсяде;  бег по кругу, передвижение правым и левым боком вперед, движение спиной вперед, бег с ускорением; круговые и маховые движения руками и ногами, круговые и наклонные движения туловищем и головой; упражнения на гибкость, растяжку и формирование правильной осанки, кувырки вперед и назад. Отжимание на кулаках, приседание с выпрыгиванием, пресс, челночный бег, прыжки в длину с места, 6-минутный бег, подтягивание из виса.
Тема: Кихон. Стойки и положения в каратэ.
ТЕОРИЯ: В каратэ термин ханми означает положение верхний части тела, груди и таза, разворот на блоках и прямое положение корпуса на ударах. Таким образом, качество выполняемых приемов зависит от оптимально принятой формы. Это важно при выполнении приемов.

ПРАКТИКА: Правильная стойка, устойчивое равновесие и гармонично скоординированная работа всех частей тела являются основой успешного выполнения любого приема. Действия ступней, ног, рук, кистей рук должны хорошо контролироваться и все части тела работать синхронно. Только соблюдение этих требований позволяет проводить приемы быстро и мощно.
ТЕОРИЯ: Передвижение в стойках с выполнением техники ударов и блоков. У каждого разряда (кю) своя техника выполнения (2 год обучения 8-9 кю). Занимаясь кихон (базовой техникой), ученик овладеет азами каратэ. Многотысячными повторами шлифуется техника исполнения и развивается специфическая молниеносная реакция.

ПРАКТИКА: Кихон является важнейшим аспектом обучения каратэ-до «Сето-кан». Задача базовой техники «Сето-кан» - научить принципам распределения силы и тактики, а малейшие отклонения от формы кихон ведут к тому, что эти принципы ускользают. Кихон не только форма исполнения базовой техники, но и пониманием того, что в этой технике заложено, а также использование этого на практике.
Тема: Кумитэ - работа с партнерами, схватка. 
Техника атак.

ТЕОРИЯ: Атакующие действия руками, локтями бывают двух видов проникающий прямой удар (цуки) и удар рукой (учи). В каратэ удары ногами так же важны, как и техника рук; фактически удар ногой имеет большую силу, чем удар кулаком.

ПРАКТИКА: Удары руками: когда противник находиться перед вами, рука выпрямляется и удар наносится по цели суставами кулака. Предплечье вращается внутрь в момент нанесения удара. При ударе ногой у вас должно быть ощущение, что вы вкладываете в него весь вес вашего тела. Максимально используете бедра в ударе, но быстро отводите бьющую ногу назад, принимая нужную стойку для следующего приема, иначе противник может захватить вашу ногу.

 Техника защиты.

ТЕОРИЯ: Каратэ отличается от бокса и других видов единоборств своими приемами защиты. В каратэ существует много блоков  против удара ногами, в которых применяются как ноги, так и руки. В этом отношении каратэ уникально.

ПРАКТИКА: Достижение мастерства в данных аспектах необходимо. Для овладения эффективной техникой блока нужно совершенствовать следующее: направление силы; вращение предплечья и чувства ритма; работу бедра; положение локтя; недостатки проноса; блок-атака.
Тактика

ТЕОРИЯ: Тактика каратэ – искусство применения технических средств с учетом индивидуальных технико-тактических, морально-волевых и физических воздействий в бою по стилю и манере противника. В тактике каратиста проявляется не только уровень его технике, физической и психологической подготовки, но и главные черты его характера.

Тема: Ката– формальные упражнения.

ТЕОРИЯ: Ката предполагает мнимый поединок с несколькими противниками, существующими лишь в воображении ученика и наблюдателя. Цель данного упражнения – создание системы круговой обороны при помощи серии определенных приемов защиты и нападения.

ПРАКТИКА: Основные положения: 
1. Каждый ката имеет определенное количество движений (20, 40 и т.д.). Они должны выполняться в правильной последовательности.     
 2. Ката начинается и заканчивается в одной и то же точке. Ката имеют различный рисунок.  
3. Есть ката обязательные и необязательные. 
4. Для динамичного выполнения ката следует помнить и соблюдать три правила: правильное применение силы; скорость движения, быстро и медленно; расслабление и напряжение тела. 
5. В начале и в конце ката сделайте поклон, неотъемлемая часть ката. Выполняя несколько ката подряд, поклонитесь в начале первого ката и в конце последнего.

Тема: Работа в парах.

ТЕОРИЯ: В тренировочной практике боевых искусств используется самые разнообразные снаряды. У каждого из его видов свое назначение и функции. Перчатки для отработки точных ударов (нанося удары руками и ногами по перчаткам, спортсмен отрабатывает их точность и мощь); ручные мишени (современные ручные мишени подобны по форме своим предшественницам и бывают одинарными  или двойными, благодаря своей гибкости они очень удобны для тренировки скорости и ловкости, особенно при выполнении хлестких ударов); тяжелые груши (на тяжелых грушах тренируют силу и мощь, выполнения всех линейных и угловых техник); подвижные груши (бывают односторонним или двухсторонним креплением, применяют для развития ритма, реакции и ловкости при отработки выполнения техник рук и ног); макивара (специальный станок, с помощью которого спортсмены добиваются затвердения бьющих поверхностей ладоней и ступней, локтей и предплечий); отягощения (силовые тренировки можно разделить на два типа – поднятие тяжестей и занятия с отягощениями, к поднятию тяжестей относятся все виды работ с гантелями, штангами и на силовых тренажерах, с отягощениями спортсмены надевают грузы на определенные части тела для развития силы соответствующих мышц); скакалки (регулярные занятия со скакалкой развивают выносливость, чувство времени и координацию движений); видеозапись (использование видеозаписи является эффективным вспомогательным средством для изучения новых техник и совершенствование сложных движений).
          Тема:  Психологическая подготовка.
ТЕОРИЯ: Психологическая подготовка спортсмена предусматривает воспитание у него настойчивости, целеустремленности, смелости, решительности, силы воли, самообладания, активности и других положительных качеств
          Тема:   Подготовка к соревнованиям.
ТЕОРИЯ: Состояние оптимальной готовности к спортивным достижениям, приобретенное в результате подготовки на каждой новой ступени спортивной тренировки, называется спортивной формой, она позволяет каратисту наилучшим образом проявлять свои силы и способности, добиваться максимальных для него спортивных результатов.

АТТЕСТАЦИОННАЯ ПРОГРАММА КАРАТЭ-ДО ШОТОКАН

	9 КЮ-БЕЛЫЙ ПОЯС с лентой 

            «КаратэШотокан»

 КИХОН

1. Из хачиджи-дачи с учи-удэ-уке.

2. Из хачиджи-дачи с шито-уке.
3. Вперед в зенкуцу-дачи с ой-цуки чудан.
4. Вперед в зенкуцу-дачи с аги-уке.
5. Назад в зенкуцу-дачи с сото-удэ-уке.
6. Вперед в зенкуцу-дачи с гедан-барай

7. Вперед в зенкуцу-дачи с мая-гери чудан.
КАТА 

Хеян Шодан.
	8 КЮ-ЖЕЛТЫЙ ПОЯС

КИХОН  

1. Вперед в зенкуцу-дачи с ой-цуки чудан.    

2. Назад в зенкуцу-дачи с аги-уке.
3. Вперед в зенкуцу-дачи с сото-удэ-уке. 
4. Назад в зенкуцу-дачи с учи-удэ-уке.
5. Вперед в зенкуцу-дачи с мая-гери чудан.
6. Вперед в кокутцу-дачи с шито-уке.
7. Вперед в киба-дачи с еко-гери-кеагэ чудан.
8. На месте шихо гедан-барай.
КАТА

Хеан Шодан

КУМИТЭ

Гохон-кумитэ.


Методическое обеспечение дополнительной образовательной программы.
           Большинство атакующих действий в каратэ базируются на взаимодействии двух сил: первая – связана с воздействием на тело соперника в результате удара, вторая – с инерцией движущихся сегментов тела соперника.

         Характерные для занятий каратэ большое число повторений и небольшое преодоление сопротивления развивают «змеиную» тонкую мускулатуру. Такие мышцы расположены вблизи кровеносных сосудов, тем самым влияют на тонус сосудов, улучшают трофическую функцию, повышают работоспособность, увеличивают выносливость.


Осуществляющиеся при выполнении ударов ногами, а также балансирующих движениях руками, повороты таза хорошо развивают мышцы брюшного пресса.


Большинство ударов в каратэ связаны с высоким подниманием ног, что ведет к развитию мышц спины и бедер.


Стандартный режим тренировок связан с активностью не только ног, но и работы всего тела. Следствием такой работы является увеличение частоты сердечных сокращений, долговременное повышение интенсивности кислородного обмена в сердце и легких. Подобная усиленная вентиляция называется аэробным эффектом, который характеризуется:

1. Повышением эффективности работы легких.

2. Улучшением системы кровотока путем увеличения просвета кровеносных сосудов, повышением эластичности, снижением дистонии.

3. Улучшением состава крови, повышением содержания в эритроцитах гемоглобина.

4. Повышением жизнеспособности тканей за счет усиления обменных процессов.

5. Улучшением сна.

6. Усилением выведения продуктов обмена из организма.

Каратэ может быть большим подспорьем не только в подготовке молодежи, но и в учебе. Данное боевое искусство учит упорству и вниманию. Занятие каратэ усиленно снимает вызванные долгими часами неподвижности психическое напряжение и усталость.


Несколько тренировок помогут освежить школьника, помочь ему вновь сосредоточить свои усилия на занятиях.


Для начинающих характерно быстрое утомление от многократного повторения из занятия одних и тех же упражнений. Обычно, скука проявляется между 3 и 6 месяцем с момента занятий. В этот период закладываются основы каратэ:  изучаются технические приемы и развивается сила. Нетерпеливость, недостаточная уверенность в себе, неумение замечать свой прогресс и просто физическая усталость – всё это вызывает психическое и физическое утомление. По прошествии 7 месяцев тренировок занимающийся укрепляется физически, уменьшается усталость. Воспитанники ощущают свой прогресс при владении различными приемами. Развивается уверенность в себе.

          С учетом разного возраста занимающихся нагрузка в течение тренировки подбирается индивидуально, в соответствии с физическими показателями учащихся.


Границы каждого возрастного периода определяются связью между уровнем отношений человека с окружающей действительностью и уровнем развития его знаний, способностей, средств и методов деятельности.


В секции занимаются дети как школьного, так и подросткового возраста.

            Младший школьный возраст:

В связи с тем,  что каратэ-до шотокан является бесконтактным и тем самым менее травмоопасным видом восточных единоборств, в группы начальной подготовки прием детей осуществляется с 10 лет. В этом возрасте закладываются многие личностные качества. У детей формируется мышечная и костная системы, обладающие высокой гибкостью и подвижностью. Крупные мышцы при этом развиваются быстрее мелких. Учитывая это, детям больше дается упражнений на развитие сильных и размашисто-крупных движений. Упражнения на мелкие, требующие точности и координации движений, даются как дополнительные или для способных детей. В этом возрасте учащиеся эмоциональны, податливы ко всему, что сопряжено с переживанием сильных и ярких чувств, вместе с тем для них характерны смены настроения, непоседливость.

         Обучение детей по данной дополнительной образовательной программе основано на следующих методических принципах:

· единая педагогическая система, обеспечивающая преемственность задач, средств, методов организации образовательного процесса;

· поступательное увеличение интенсивности учебно-тренировочных нагрузок. 
· все движения должны быть построены так, чтобы получить максимальное количество энергии в соответствии с принципами биомеханики.

· принципы, на которых базируются технические приемы, должны отличаться от других стилей и направлений.

· амплитуда и кинематика каждого движения должны быть точно определены, чтобы добиться наиболее эффективной атаки и защиты.

· для предотвращения травм и улучшения здоровья необходима хорошая концентрация внимания.

· при выполнении КАТА, каждое движение должно выражать характер и душевные качества человека.

           Следование этим основным принципам – это то, что превращает боевое искусство в спорт.
           Обучение, как специально организованный педагогом процесс строится в соответствии с дидактическими принципами. К основным принципам обучения и тренировки относятся принцип воспитывающего обучения, принцип сознательности и активности, принцип наглядности, принцип систематичности и принцип доступности.

             Ведущим является принцип воспитывающего обучения. В процессе обучения и тренировки педагог не только сообщает обучающимся необходимые знания и прививает им нужные умения и навыки, но и всеми мерами содействует формированию у них положительных черт характера.

             Принцип сознательности и активности обучения означает оптимальное соотношение педагогического руководства и сознательной, активной, творческой деятельности обучающегося. Без сознательного и активного отношения к занятиям нельзя добиться положительных образовательных результатов.

             Для правильного формирования двигательных навыков, более прочного их закрепления, повышения интереса к занятиям большое значение имеет принцип наглядности. Педагог может показать правильное выполнение физического упражнения сам или поручить это более подготовленному ребёнку. Можно использовать на занятиях фото, рисунки, схемы, видеозапись и т.д. Принцип наглядности реализуется на всех этапах обучения.
             Принцип систематичности предусматривает установление строгой последовательности изучения материала и определенной системы в самих занятиях. Принцип систематичности в обучении обязывает располагать учебный материал так, чтобы последующая работа являлась логическим продолжением предыдущей.

             Принцип доступности означает необходимость строить процесс обучения в соответствии с особенностями обучающихся, их возможностями и уровнем подготовленности.

              Содержание и объем теоретического материала, а также физические нагрузки должны соответствовать возрастным особенностям обучающихся, уровню их общего развития. Только в этом случае теоретический и практический материал окажется посильным.

             Основными формами организации учебно-воспитательного процесса на всех этапах освоения программы являются теоретические и практические занятия.

            Групповые теоретические занятия проводятся в форме бесед, демонстрации наглядных пособий, самостоятельное чтение специальной литературы. В содержание теоретической подготовки входит изучение основ физического воспитания, ознакомление с историей развития физкультуры и спорта в России и Республике Коми, основами личной и общественной гигиены, влияние вредных привычек на организм человека. Теоретические занятия целесообразно проводить непосредственно перед практическими, так как после занятия обучающиеся устанут, и беседы не принесут нужной пользы. На занятиях по вопросам гигиены, врачебного контроля, применения восстановительных средств возможно приглашение медицинского работника клуба или врача физкультурного диспансера.

            Групповые практические занятия проводятся на всех этапах обучения.

            В учебно-воспитательном процессе используются элементы педагогических технологий, воплощающие гуманистическую направленность: педагогику сотрудничества, игровые, оздоровительные. Применяются различные методы воспитания, обучения и тренировки. 
           Метод -  это  способ деятельности педагога, при помощи которого наилучшим образом усваивается учащимися материал.

1. Метод показа (предварительный показ целого элемента по частям, заострение на более сложных движениях)

2. Метод устного изложения 

· характеристика

· комментирование

· инструктирование

· корректирование

3. Метод практического действия

     Упражнение – это специально разработанное движение, направленное на формирование определенных навыков. Система упражнений по программе выстроена по принципу от простого к сложному. Упражнения от постепенного перехода простых в сложные.

4. Методы по виду познавательной деятельности

· репродуктивный метод: учащиеся сами воспроизводят известный им по прошлому опыту материал.

· Проблемный метод: педагог выдвигает перед учащимися познавательную проблему и сам её решает, но так, что учащиеся (решая проблемы, отвечая на вопросы, выдвигая гипотезы) являются в какой-то степени соучастниками познавательного процесса.

· Частично-поисковый и исследовательский метод: педагог ставит учащихся в проблемную ситуацию, предлагая им самостоятельно решить проблему. Если учащиеся решают её частично, то это метод частично-поисковый, если полностью – исследовательский.

        Большинство методов основывается на главном – упражнении, реализуемом тремя его разновидностями: повторным методом (выполнять движения, действия, задания определенное число раз), игровым (действия, задания, выполняемые с учебной, воспитательной и тренировочной целями в форме игры), соревновательным (упражнения, задания выполняются в форме соревнований).

           Использование вышеперечисленного в работе педагога позволит обучающимся максимально проявить активность, развить их эмоциональное восприятие, привить навыки спортивной этики, организованности, дисциплины.

            В качестве методов нравственного воспитания применяются формирование нравственного сознания и общественного поведения, использование положительного примера, стимулирование положительных действий (поощрение, похвала), предупреждение и обсуждение отрицательных действий.

            В процессе работы с детьми важное значение приобретает интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются: овладение обучающимися специальных знаний в области теории и методики физической культуры, гигиены и других дисциплин; развитие познавательной активности, творческих проявлений в спортивной деятельности.

            Педагог дополнительного образования имеет большие возможности для организации образовательного процесса, помощи ребенку в его обучении, воспитании и развитии. Но деятельность будет гораздо эффективнее, если социальными партнёрами педагога станут родители ребёнка. Задача педагога заключается в поиске путей взаимодействия деятельности с родителями воспитанников с целью обеспечения единой образовательной среды.  

        Основными направлениями работы педагога являются:

· информационное педагогическое обеспечение родителей в вопросах воспитания, оздоровления, ознакомление с текущими и прогнозируемыми результатами обучения, воспитания;

· вовлечение родителей в образовательный процесс через участие родителей в занятиях учебных групп, демонстрацию родителям учебных достижений детей.

Учебно-воспитательный процесс построен таким образом, чтобы сохранить здоровье учащихся, сформировать здоровый образ жизни и трудовые навыки, развить творческие способности.

           Система здоровьесберегающих мероприятий носит комплексный характер и включает в себя средства психолого-педагогического и медико-биологического воздействия, такие как:

1. Рациональное распределение нагрузок.

2. Рациональное планирование процесса учебно-тренировочных занятий.

3. Соблюдение рациональной последовательности упражнений, чередование нагрузок по направленности.

4. Индивидуализация учебно-тренировочного процесса.

5. Адекватные интервалы отдыха.

6. Упражнения для активного отдыха, на расслабление и восстановление дыхания.

7. Корригирующие упражнения для позвоночника и стопы.

8. Формирование значимых мотивов и благоприятного отношения к занятиям физкультурой и спортом.

Учебно-тренировочная работа в группах должна быть построена с учетом режима школьного дня и занятости детей дома. Весь учебно-тренировочный процесс носит воспитательный характер. 

Каждое учебное занятие состоит из трех частей: вводной, основной,

заключительной.

· Вводная часть: 10-15 мин., разминка – ходьба, бег, ОРУ, ускорения.

· Основная часть: 55-60 мин., прохождение учебного материала в соответствии с программой.

· Заключительная часть: 10 мин., упражнения на восстановление, дыхательные упражнения, подведение итогов занятий.

   Подбор средств и форм каждого занятия зависит от поставленной задачи

обучения и функции, КАТА, КИХОНА или КУМИТЭ.

           Основным  принципом  занятий по каратэ является выполнение программных требований по физической, технической, тактической подготовке.

            Изучение теоретического материала программы осуществляется в форме 10-15 минутных бесед, которые проводятся в процессе тренировочных занятий, лекций, семинаров.

           Этапы педагогического контроля.

  Для определения результатов и качества освоения образовательной программы нужна система отслеживания, то есть чёткий педагогический контроль за уровнем знаний, умений и навыков детей. С этой целью вводится трехуровневая система контроля за развитием обучающихся. Результаты отслеживаются путём:

· определения стартового уровня физического развития детей. Форма проведения – сдача контрольных нормативов;
· промежуточной аттестации обучающихся, проводится 2 раза в год. Форма проведения – сдача контрольных нормативов, контрольные тесты;
· итоговой аттестации (проводится в конце завершающего года обучения как результат освоения учащимися программы в целом).
                Педагогический контроль осуществляется в традиционных формах: сдача контрольных нормативов, тестирование. Определена единая оценочная шкала. Трехуровневая оценка образовательных результатов: «высокий уровень» - 5 баллов; «средний уровень» - 4 балла; «низкий уровень» - 3 балла.

                  Результаты обученности воспитанников фиксируются в журнале учета групповых занятий и протоколах сдачи контрольных нормативов.

                   Система педагогического контроля и оценки результатов дает возможность проследить развитие каждого ребенка, определить степень освоения программы и внести своевременно коррективы.

КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ УСПЕВАЕМОСТИ

ПО ТЕХНИКЕ КАТА И КИХОН.
	Баллы/ Группа
	                                                Оценка в баллах


	
	            5
	            4
	          3
	        2

	1 группа

   НП

      Начальная      подготовка

	1.Незначительные
нарушения дисциплины.
2. Ошибка в выполнении заданий,
но желание их исправить.
	1.Нарушение дисциплины

(до2-х замечаний).
2. Значительные ошибки в технике
выполнения при
хорошей работе.

	1.2 предупреждения за нарушение дисциплины.
2.Выполнение всех заданий в меру сил.



	1.Полная неготовность к уроку.
2. Нежелание работать на уроке.
3.Совершенно
некачественная работа без желания
4.Не знание техники.


	2 группа

  ОФП
       Начальная         подготовка
	1.Хорошая дисциплина.
2. Незначительные ошибки в
выполнении заданий.
	1. Нарушение дисциплины
(1замечание).
2. Значительные ошибки в технике
выполнения при хорошей работе.


	1. Нарушение дисциплины
(2 замечание).
2. Некачественное
выполнение заданий, при наличии
желания работать
над ошибками.

	1. Предупреждение за
нарушение дисциплины.
2. Грубые ошибки в
выполнении заданий.
3. Отказ в работе по
исправлению ошибок.
4.Не знание техники.


	3 группа

    УТГ

Учебно-тренировочная группа
	1.Сознательная дисциплина.
2. Выполнение заданий без  ошибок.

	1.Хорошая дисциплина.
2.Небольшие погрешности в
технике выполнения
упражнений
	1. Незначительное
нарушение дисциплины
(1 замечание).
2.Некачественное
выполнение заданий, при наличии желания
работать над ошибками.


	1.Нарушение дисциплины
(2 замечания).
2. Грубые ошибки в
выполнении заданий.
3. Не знание техники.


	4 группа
   УТГ
Учебно-тренировочная группа

	1.Сознательная дисциплина.
2. Выполнение заданий без  ошибок.

	1.Хорошая дисциплина.
2.Небольшие погрешности в
технике выполнения
упражнений.

	1. Незначительное
нарушение дисциплины
(1 замечание).
2.Некачественное
выполнение заданий, при наличии желания
работать над ошибками.
	1.Нарушение дисциплины
(2 замечания).
2. Грубые ошибки в
выполнении заданий.
3. Не знание техники.



ОПИСАНИЕ УСЛОВИЙ ДЛЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

Реализация теоритической части программы через:

· 5-10 минутные беседы, которые проходят во время тренировочного процесса.

· Лекции.

· Семинары.

                                   Практическая часть:       

1. Спортивный зал – 12х24м.

2. Оборудование и инвентарь:

· Татами – 8х8

· Накладки ФК - 2 пары.

· Шлем боксерский (усиленный) - 2шт.

· Капы (индивидуальные) - 2шт.

· Защита для голени - 2 пары.

· Бандаж - 2шт.

· Протекторы - 2шт.

· Футы - 2 пары.

· Пояс синий – 3 шт.

· Пояс красный – 3 шт.

· Скакалки – 15 шт.

· Лапы боксерские - 6 пар.

· Макивара - 4 шт.

· Груша - 3 шт.

· Пальчага - 10 шт.

· Мяч футбольный – 1 шт.

· Мяч волейбольный – 1 шт.

· Мячи силиконовые – 4 шт.

Все оборудование и инвентарь должно соответствовать требованиям по технике безопасности.
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