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пояснительная записка
Одним из важнейших признаков, формирующих образ человека с детского возраста, являются состояние физического развития его тела, правильная осанка, рациональные движения, соразмерные формы. Физическое состояние человека во многом определяет его жизненную позицию образ мышления, его отношение к окружающей действительности.
Важная роль отводится учреждениям дополнительного образования, которые являются не только местом обучения детей, но и пространством для общения, которые обеспечивают развитие личности. Формы организации физического воспитания различны, каждый ребенок занимается тем видом физической подготовки, который ему больше по душе.
Каратэ или «путь невооруженной руки» — древнейший вид искусств Японии. Оно включает в себя базовую технику («кихон»), поединки с партнером («кумите») и мнимые поединки без партнера («ката») — комплексы технических приемов, в которых регламентированы блокирующие защитные приемы, перемещения, удары руками и ногами. Поединки проводятся или без контакта, без нанесения удара, с имитацией реальных боевых действий, или в полный контакт. Результаты и достижения занимающихся проверяются два раза в год на аттестациях - экзаменах на ученические и мастерские степени («кю», «дан»).
Данная программа по каратэ шотокан и методика ее осуществления направлены на воспитание у занимающихся навыков боевых искусств и культуры поведения в течение трех лет обучения. После окончания третьего этапа ученики продолжают совершенствовать изученную технику. При правильной организации занятий каратэ шотокан доступно всем желающим.

Идеалом занятий каратэ является улучшение самоорганизации, психорегуляции, самообладания, культивирование миролюбия и высоких нравственных качеств личности, подчинение тела сознанию и воле.
Цель данной работы  является:
-  содействие правильному формированию организма и укрепления здоровья детей;
-  воспитание морально-волевых качеств ​– смелость, решительность, выдержка, сила воли;
- содействие процессу адаптации ребенка в обществе, эстетическому, психологическому, нравственному развитию мышления.
В объединении занимаются дети в возрасте от 8 до 14 лет. В начале учебного года проводится отбор детей. Принимаются все желающие, при наличии справки от врача с медицинским заключением о состоянии здоровья. Жесткого отбора нет. 
Основной формой организации учебной работы по каратэ шотокан является учебно-тренировочное занятие или урок. Занятия проводится  по 2 часа два раза в неделю. Занятия по каратэ шотокан проводятся с применением японской терминологии названий различных техник.
Урок состоит из трёх частей: разминка, основная, заключительная. Основное содержание занятий по каратэ шотокан составляют различные физические  упражнения. Имея различную начальную физическую подготовку, к концу учебного года все занимающиеся получают определенный уровень знаний и умений в соответствии с учебной программой.
В ходе  обучения воспитанники должны освоить следующие навыки и умения каратэ:
1. Разминка перед тренировкой 
2. Базовые стойки в каратэ
3. Техника ударов руками и ногами
4. Техника защиты (блоков) от ударов руками и ногами
5. Техника исполнения  простейших ката
6. Техника и тактика ведения соревновательного поединка.
Отслеживание результативности обучения проходит во всех возрастных группах. В сентябре – у новичков определяется уровень знаний, умений и навыков путем собеседования и первых тренировок. По медицинской справке делается заключение об общем состоянии здоровья ребенка. На первом занятии определяется уровень общей физической подготовки (ОФП): уровень растяжки, гибкости и умение сохранять равновесие. В группах продолжающих обучение идет повторение учебного материала, пройденного за прошлый год. 
В конце ноября – промежуточный контроль, проверяется уровень ОФП, уровень освоения программы  путем аттестационных занятий. В средней и старшей возрастных группах уровень освоения программ определяется путем выступлений на соревнованиях по каратэ шотокан в январе месяце. В конце учебного года в мае - итоговый контроль: во всех возрастных группах уровень технической подготовки определяется  на аттестационных занятиях.
Продолжительность тренировок – 4 часа два раза в неделю.
Понедельник 17.30 - 19.00
Среда 17.30 - 19.00
Срок обучения: 136 часов.
учебно-тематический план
	Виды подготовки
	Теория
	Практика
	Всего

	1. Теоретическая
	6
	-
	6

	1.1.
	История возникновения и развития каратэ-до.
	0,25

	-

	0,25


	1.2.
	Обзор развития каратэ-до Шотокан в России.
	0,25

	-

	0,25


	1.3.
	Особенности стиля Шотокан.
	0,25
	-
	0,25

	1.4.
	Сведения из анатомии, физиологии, гигиены, врачебный контроль и самоконтроль.
	1,75

	-

	1,75


	1.5.
	Методика спортивной тренировки, планирование, построение разминки.
	0,5

	-

	0,5


	1.6.
	Понятие о технике каратэ-до.
	1,5

	-

	1,5


	1.7.
	Морально-волевой облик спортсмена.
	0,5

	-

	0,5


	1.8.
	Правила соревнований по карате-до.
	1

	-

	1

	2. Физическая подготовка
	2
	84
	86

	2.1.
	Общефизическая подготовка.
	
	70
	70

	2.2.
	Спец. физическая подготовка.
	-
	14
	14

	3. Техническая подготовка
	-
	44
	44

	3.1.
	Техника стоек.
	-
	4
	4

	3.2.
	Техника перемещений.
	-
	4
	4

	3.3.
	Базовая техника на месте.
	-
	4
	4

	3.4.
	Базовая техника в движении.
	-
	4
	4

	3.5.
	Техника ударов руками.
	-
	4
	4

	3.6.
	Техника ударов ногами.
	-
	4
	4

	3.7.
	Техника защит.
	-
	4
	4

	3.8.
	Техника комбинаций.
	-
	4
	4

	3.9.
	Базовый договорный бой.
	-
	2
	2

	3.10.
	Экзаменационные формы базового договорного боя.
	-
	2
	2

	3.11.
	Свободный бой до одного результативного действия.
	-

	-
	-

	3.12.
	Спортивный бой.
	-
	-
	-

	3.13.
	Формальные упражнения.
	-
	2
	2

	3.14.
	Применение.
	-
	2
	2

	3.15.
	Участие в соревнованиях, экзаменах.
	-
	2
	2

	3.16.
	Судейская практика.
	-
	-
	-

	3.17.
	Сдача нормативов.
	-
	2
	2

	Итого:     136


Содержание программы
Краткое описание тем

I. Теоретическая подготовка.
1.1. История возникновения и развития каратэ-до. Индийские, китайские и японские корни каратэ-до. Формирование основных стилей в каратэ-до. Известные мастера прошлого и наших дней.
1.2. Обзор развития каратэ-до Шотокан в России. Гичин Фунакоши – основатель школы Шотокан. Наиболее известные российские мастера.
1.3. Особенности стиля Шотокан.
1.4.  Сведения из анатомии, физиологии, гигиены, врачебный контроль и самоконтроль. Основные функциональные пробы.
1.5. Теория и методика спортивной тренировки. Методика развития основных двигательных навыков, этапы спортивного совершенствования.
1.6. Понятие о технике каратэ-до. Морально-правовой облик спортсмена. Этикет в каратэ-до.
1.7. Правила соревнований по каратэ-до.
II. Физическая подготовка. 
II.1. Виды физической подготовки, средства и методы физической подготовки. Общая и специальная физическая подготовка.
III. Техническая подготовка.
3.1 Техника стоек. Назначение стоек, распределение веса в стойках,  напряжение и расслабление в стойках.
3.2.Техника перемещений. Шаг по дуге, приставной шаг, скользящий шаг и др. 
3.3. Базовая техника на месте. Техника ударов руками, ногами, техника защит на месте в различных стойках.
3.4. Базовая техника в движении. Техника ударов руками, ногами, техника защит в различных стойках, в различных перемещениях.
3.5. Техника ударов руками. Прямые, круговые и рубящие удары.
3.6. Техника ударов ногами: удар вперед, удар в сторону, круговой удар, удар назад, «вертушки».
3.7. Техника защит. Две основные группы блоков: жесткие блоки, мягкие блоки.
3.8. Техника комбинаций. Связь рука+рука, рука+нога, нога+рука, нога+нога и т.д.
3.9. Базовый договорный бой на пять шагов, три шага, один шаг.
3.10. Экзаменационные формы базового договорного боя.
3.11.Свободный бой до одного результативного действия.
3.12. Спортивный бой.
3.13. Ката. Формальные упражнения. Хейан 1-5. Тэкки-дай, Бассай-дай, Канку-дай, Дзион, Дзитте, Сочин.
3.14. Судейская практика.
3.15. Сдача нормативов. В соответствии с этапом обучения  по требованиям Российской Академии каратэ-до Шотокан.
методическое обеспечение программы
Процесс обучения  приемов каратэ шотокан включает в  себя  не только приобретение знаний, умений и навыков ударной и защитной техники. В процессе тренировки органически вплетается воспитание убеждений, взглядов и принципов, необходимых для формирования личности человека. Этическое воспитание учащихся способствующее  развитию чувства уважения к страшим, общему культурному росту, является специфической особенностью каратэ.
Успех процесса обучения во многом зависит от умелого применения на практике таких дидактических принципов как:  наглядность, сознательность и активность, доступность, систематичность, прочность (прогрессирование). Рассмотрим эти принципы.
1. Принцип наглядности
Необходимость широкого применения принципа наглядности в каратэ обусловлено тем, что новые движения, с которыми знакомятся учащиеся, не знакомы им, ибо взяты не из жизненной практики человека. 
По каким путям идет реализация принципа наглядности в каратэ:
а) непосредственная наглядность – показ натуральных движений. Как правило, движения  показывает преподаватель или отдельные, наиболее успевающие ученики. Так же используются учебные видеосъемки.
б) опосредованная наглядность – демонстрация различного рода наглядных пособий: рисунки, фотографии, дополнительные зрительные ориентиры.
Применение непосредственной и  опосредованной наглядности зависит от возраста занимающихся и уровня их спортивно-технической подготовки. Наибольший эффект достигается при рациональном сочетании непосредственного показа натуральных движений с использованием средств опосредованной наглядности. Необходимо отметить, что любые средства наглядной информации должны дополняться объяснением.
2. Принцип сознательности и активности
Принцип сознательности – один из наиболее важных принципов. Для того чтобы научиться управлять своими движениями, надо понимать смысл техники изучаемых упражнений и уметь  сознательно контролировать их выполнение. Чем старше занимающиеся, тем большее значение для них имеет анализ техники и сознательное выполнение движений. Понимание целей физических упражнений, применяемых на уроках, способствует повышению активности занимающихся. Для повышения активности на занятиях по каратэ используются игры, музыкальное сопровождение, внутренние соревнования.
3. Принцип систематичности
Принцип систематичности предполагает регулярность в посещении занятий. Только при оптимальном их количестве ученик приобретает, а затем и сохраняет спортивную форму, необходимую для быстрого освоения техники выполнения элементов и приемов ката и боев.
4. Принцип доступности
Принцип доступности заключается в подборе элементов упражнений, соответствующих технической подготовленности и возрасту занимающихся, в последовательном переходе от легких упражнений к более трудным. Доступность упражнений позволяет поддерживать у учеников интерес к занятиям.
5. Принцип прочности (прогрессирования)
Принцип прочности предполагает стабилизацию двигательных навыков путем многократного повторения в самых различных вариантах и условиях.
Условия, обеспечивающие успешность обучения
Выбор наиболее рациональных методов при разучивании конкретных приемов каратэ играет огромную роль. Отметим  следующие условия, обеспечивающие успешность обучения:
- физическая подготовленность  занимающихся;
- эмоциональное состояние занимающихся;
- дисциплина и самовоспитание занимающихся.
Структура процесса обучения
Процесс обучения двигательным действиям условно подразделяется на три этапа:
1) Начальный этап обучения двигательному действию (создание предварительного представления о приеме);
2) Этап углубленного изучения приемов;
3) Этап закрепления и совершенствования двигательного навыка.
Сущность каждого этапа заключается в следующем:
- для первого этапа характерным является постановка двигательной задачи и помощь воспитаннику в поиске наиболее рациональных путей ее решения;
- второй этап связан с детальным решением постановки задачи;
- на третьем этапе осуществляется закрепление оптимального решения двигательной задачи, и создаются необходимые условия для использования достигнутого в решении последующих двигательных задач.
Техническое оснащение занятий
В тренировочных залах располагаются скамейки, маты, , гимнастические стенки. Предусматриваются вспомогательные помещения: преподавательская, раздевалки.
Для тренировок необходим следующий спортивный инвентарь: скакалки, мешки, макивары, лапы, перчатки, мячи, защитное снаряжение.
формы аттестации и оценочные материалы
Форма аттестации:
1.Тестирование – 2 раза в год.
2. Экзамен по каратэ (практика и теория каратэ)- 2-3 раза в год.
Оценочные материалы к программе:
1. Отжимания: 40(высокий), 30(средний), 15(низкий)
2. Подъём туловища: 40(высокий), 25(средний), 15(низкий)
3. Прыжки через скакалку за 1 мин: 120(высокий), 90(средний), 60(низкий)
4. Подтягивания: 10(высокий), 6(средний), 3(низкий)
список информационных источников
1.  «Карате-до»  С.Лапшин , Донецк , 1999 г.;
2. «Диалог о боевых искусствах востока», В.Фомин, И.Линдер.  Москва, « Молодая гвардия « , 2008 г.;
3. «Первая доврачебная помощь», учебник литературы для студентов фармацевтических институтов, 2000 г;
4. Боевое искусство планеты . № 2 , 2004 г. Москва , «Здоровье народа»;
5.  «Это – каратэ» М.Ояма.  М.: ФАИР-ПРЕСС, 2009;
6. «Современное каратэ» Ю.Е. Маряшин, Москва, 2008г.;
7. «Секреты каратэ» В.Э.Дащинский, Москва, 2007
Календарно – учебный график
	№ занятия
	Содержание занятия
	Кол-во
часов
	Дата проведения занятия

	1
	Введение в каратэ 
	2
	

	2
	Прямой удар передней частью кулака сэйкен-чоку-цуки. 
Передняя стойка дзенкуцу-дачи.
	2
	

	3
	Фронтальный удар ногой маэ-гери. 
Обратный удар кулаком гяку-цуки. 
	2
	

	4
	Нисходящий блок гэдан-бараи. 
Восходящий блок агэ-укэ. 
	2
	

	5
	Стойка расставленных ног киба-дачи 
Пронзающий удар кулаком с выпадом ой-цуки 
	2
	

	6
	Пронзающий удар ногой в сторону йоко-гери-кекоми. 
Базовый спарринг гохон-кумитэ. 
	2
	

	7
	Задняя стойка кокуцу-дачи. 
Блок рукой-ножом (шуто-укэ).  
	2
	

	8
	Удар ногой в сторону йоко-гери-кеаге. 
Обводящий удар ногой маваши-гери. 
	2
	

	9
	Блок предплечьем удэ-укэ (сото, учи). 
Базовый спарринг гохон-кумитэ. 
	2
	

	10
	Перемещения тела сабаки-вадза 
Базовый спарринг дзю-иппон-кумитэ (введение). 
	2
	

	11
	Удар верхней частью кулака уракен-учи. 
Базовый спарринг гохон-кумитэ. 
	2
	

	12
	Удар рукой-ножом шуто-учи (маваши, йоко). 
Базовый спарринг гохон-кумитэ. 
	2
	

	13
	Удар кулаком руки, согнутой в локте каги-цуки 
Удар ногой в прыжке (тоби-мае-гери-кеаге). 
	2
	

	14
	Формальные упражнения (ката) тайкиоку-шодан. 
Базовый спарринг гохон-кумитэ. 
	2
	

	15
	Формальные упражнения (ката) тайкиоку-шодан. 
Базовый спарринг гохон-кумитэ. 
	2
	

	16
	Формальные упражнения (ката) тайкиоку-шодан. 
Базовый спарринг гохон-кумитэ. 
	2
	

	17
	Повторение пройденного материала: удары руками 
Формальные упражнения (ката) тайкиоку-шодан. 
	2
	

	18
	Повторение пройденного материала: удары ногами
Формальные упражнения (ката) тайкиоку-шодан. 
	2
	

	19
	Формальные упражнения (ката) тайкиоку-шодан. 
Базовый спарринг гохон-кумитэ. 
	2
	

	20
	Повторение изученного материала.
 Блок предплечьем харай-укэ. 
	2
	

	21
	Критический разбор освоенного.
Базовый спарринг. 
	2
	

	22
	Передвижение в задней стойке (кокуцу-дачи). 
Базовый спарринг. 
	2
	

	23
	Формальные упражнения (ката) хэйан-шодан. 
Базовый спарринг. 
	2
	

	24
	Формальные упражнения (ката) хэйан-шодан. 
Анализ ката хэйан-шодан (бункай). 
	2
	

	25
	Формальные упражнения (ката) хэйан-шодан. 
Анализ ката хэйан-шодан (бункай). 
	2
	

	26
	Формальные упражнения (ката) хэйан-шодан. 
Применение ката хэйан-шодан: защита от удержаний. 
	2
	

	27
	Анализ ката хэйан-шодан (бункай). 
Применение ката хэйан-шодан: защита от удара рукой в средний уровень.
	2
	

	28
	Формальные упражнения (ката) хэйан-шодан.                                                                                         Удар кулаком сверху-вниз тэтцуи-учи. 
	2
	

	29
	Формальные упражнения (ката) хэйан-шодан. 
Анализ ката хэйан-шодан (бункай). 
	2
	

	30
	Формальные упражнения (ката) хэйан-шодан. 
Применение ката хэйан-шодан: защита от удара рукой  ударом на опережение 
	2
	

	31
	Формальные упражнения (ката) хэйан-шодан. 
Анализ ката хэйан-шодан (бункай). 
	2
	

	32
	Формальные упражнения (ката) хэйан-шодан. 
Анализ ката хэйан-шодан (бункай). 
	2
	

	33
	Повторение пройденного материала: стойки 
Базовый спарринг гохон-кумитэ. 
	2
	

	34
	Повторение пройденного материала: блоки руками 
Базовый спарринг гохон-кумитэ. 
	2
	

	35
	Повторение пройденного материала: удары руками 
Формальные упражнения (ката) хэйан-шодан. 
	2
	

	36
	Формальные упражнения (ката) хэйан-шодан. 
Базовый спарринг гохон-кумитэ. 
	2
	

	37
	Формальные упражнения (ката) хэйан-шодан. 
Базовый спарринг гохон-кумитэ. 
	2
	

	38
	Формальные упражнения (ката) хэйан-шодан. 
Базовый спарринг гохон-кумитэ. 
	2
	

	39
	Тройной  прямой удар кулаком санбон рэндзуки. 
Удар внешней частью кулака (йоко-маваши-уракен-учи). 
	2
	

	40
	Базовый спарринг гохон-кумитэ, санбон-кумитэ. 
Формальные упражнения (ката) хэйан-шодан. 
	2
	

	41
	Блок открытой ладонью сверху-вниз тэ-отоши-укэ. 
Формальные упражнения (ката) хэйан-шодан. 
	2
	

	42
	Ротация бедер при обратном ударе кулаком (коши-но- кайтэн, гяку-цуки). 
Базовый спарринг гохон-кумитэ, санбон-кумитэ. 
	2
	

	43
	Удар нижней частью кулака сверху-вниз тэтцуи-отоши-учи. 
Формальные упражнения (ката) хэйан-шодан. 
	2
	

	44
	Блок открытой ладонью сверху-вниз тэ-отоши-укэ. 
Базовый спарринг гохон-кумитэ, санбон-кумитэ. 
	2
	

	45
	Рубящий блок внешней стороной ладони шуто-укэ. 
Прямой пронзающий удар нукитэ. 
	2
	

	46
	Усиленный блок предплечьем моротэ-укэ. 
Базовый спарринг гохон-кумитэ, санбон-кумитэ. 
	2
	

	47
	Прямой проникающий удар ногой маэ-гери-кэкоми. 
Прямой  удар ногой маэ-гери-кэаге. 
	2
	

	48
	Круговой удар ногой основанием стопы (маваши-гери-коши).
Круговой удар ногой подъемом стопы (маваши-гери-хайсоку).
	2
	

	49
	Боковой проникающий удар ногой ребром стопы (йоко-гери кэкоми). 
Боковой лягающий удар ногой ребром стопы (йоко-гери кэагэ). 
	2
	

	50
	Базовый спарринг гохон-кумитэ, санбон-кумитэ. 
Формальные упражнения (ката) хэйан-нидан.  
	2
	

	51
	Формальные упражнения (ката) хэйан-нидан. 
Анализ ката хэйан-нидан (бункай). 
	2
	

	52
	Базовый спарринг гохон-кумитэ, санбон-кумитэ. . 
Анализ (бункай) ката хэйан-нидан. 
	2
	

	53
	Базовый спарринг гохон-кумитэ, санбон-кумитэ. 
Формальные упражнения (ката) хэйан-нидан. 
	2
	

	54
	Формальные упражнения (ката) хэйан-нидан. 
Анализ (бункай) ката хэйан-нидан. 
	2
	

	55
	Формальные упражнения (ката) хэйан-нидан. 
Анализ (бункай) ката хэйан-нидан. 
	2
	

	56
	Базовый спарринг гохон-кумитэ, санбон-кумитэ. 
Формальные упражнения (ката) хэйан-нидан.  
	2
	

	57
	Повторение пройденного материала. 
Прямой удар кулаком передней руки кидзами-цуки. 
	2
	

	58
	Удары локтем эмпи-учи: йоко, маваши, татэ, уширо.  
Топчущий удар стопой фумикоми-гери.
	2
	

	59
	Формальные упражнения (ката) хэйан-сандан.  
Базовый спарринг: санбон-кумитэ, иппон-кумитэ.
	2
	

	60
	Формальные упражнения (ката) хэйан-сандан. 
Анализ (бункай) ката хэйан-сандан. 
	2
	

	61
	Формальные упражнения (ката) хэйан-сандан. 
Анализ (бункай) ката хэйан-сандан. 
	2
	

	62
	Формальные упражнения (ката) хэйан-сандан. 
Базовый спарринг: санбон-кумитэ, иппон-кумитэ. 
	2
	

	63
	Формальные упражнения (ката) хэйан-сандан. 
Базовый спарринг: санбон-кумитэ, иппон-кумитэ. 
	2
	

	64
	Формальные упражнения (ката) хэйан-сандан. 
Базовый спарринг: санбон-кумитэ, иппон-кумитэ. 
	2
	

	65
	Формальные упражнения (ката) хэйан-сандан. 
	2
	

	66
	Базовый спарринг: санбон-кумитэ, иппон-кумитэ
	2
	

	67
	Формальные упражнения: все изученные ката.  
Базовый спарринг: свободное кумитэ
	2
	

	68
	Формальные упражнения: все изученные ката.  
Базовый спарринг: свободное кумитэ
	2
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