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1. Пояснительная записка

Д ополнительная общ еразвиваю щ ая программа в области физической 

культуры и спорта по каратэ составлена в соответствии с

нормативно-правовы ми документами, регулирую щ ими деятельность 

детско-ю нош еских спортивны х школ:

Ф едерального закона от 29 декабря 2012 года №  273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Ф едерации»;

Ф едерального закона «О ф изической культуре и спорте в Российской 

Ф едерации» от 14.12.2007 №  329-Ф З;

П риказами М инспорта России:

№  731 от 12.09.2013 «О порядке прием а на обучение по 

дополнительны м программам в области физической культуры  и спорта»;

№  1125 от 2 7 .12.2013г. «Об особенностях организации и

осущ ествления образовательной, тренировочной и методической 

деятельности в области физической культуры  и спорта»;

П остановление Главного государственного санитарного врача 

Российской Ф едерации от 4 ию ля 2014г. N41 г. М осква «Об утверж дении 

С анП иН  2.4.4.3172-14 «С анитарно-эпидемиологические требования к 

устройству, содержанию  и организации реж има работы образовательных 

организаций дополнительного образования детей».

Д ругими нормативны ми правовыми актами М инистерства спорта РФ  и 

М инистерства образования и науки РФ , Уставом и локальны ми актами М БО У  

Д О ГО  Заречны й ДЮ СШ .

Ц ель программы  -  формирование у обучаю щ ихся основ здорового 

образа жизни, способствование разностороннему развитию  обучаю щ ихся, 

формирование правильной осанки и опорно-двигательного аппарата, 

получение начальны х знаний по виду спорта «Каратэ».

А ктуальность программы обусловлена необходимостью  

удовлетворения потребности в занятиях каратэ детей и подростков, которы е по 

своему возрасту или уровню  физической подготовленности не могут быть 

зачислены  н а  другие этапы  подготовки в М БО У  Д О ГО  Заречны й «ДЮ СШ ».

Цель программы : С оздание оптимальны х условий для ф изического и 

психического развития, самореализации, укрепления здоровья и 

ф ормирования позитивных ж изненны х ценностей обучаю щ ихся посредством 

систематических занятий видом спорта «Каратэ».

Основными задачами реализации П рограммы  являются:

- укрепление здоровья, ф ормирование культуры здорового и безопасного 

образа жизни;

- О беспечение необходимого уровня развития двигательных качеств. 

возможностей ф ункциональны х систем организма.
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- получение начальны х знаний, умений, навы ков в области физической 

культуры и спорта;

- удовлетворение потребностей в двигательной активности;

- подготовка к освоению  уровней предпрофессинальной программы по 

каратэ.

- В оспиты вать дисциплинированность, коллективизм, смелость во время 

выполнения упраж нений, содействовать развитию  психических процессов 

(воображение, память, творческое мыш ление).

Д анная программа направлена на:

- создание условий для ф изического образования, воспитания и развития 

детей;

- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры 

и спорта, в том  числе в избранном  виде спорта - каратэ;

- подготовку к освоению  уровней подготовки по предпрофессиональной 

программе, в том числе в дальнейш ем по программам спортивной подготовки;

- организацию  досуга и формирование потребности в поддерж ании 

здорового образа жизни.

П рограм ма составлена с учетом возрастны х и индивидуальны х особенностей, 

уровня овладения основными элементами вида спорта «каратэ».

Рабочая программа построена на развитии и соверш енствовании всех сторон 

подготовки (общ ефизической и специальной подготовки, психологической, 

теоретической).

П рограм ма предназначена для работы с детьми 5-14 лет, которы е ж елаю т 

заниматься спортом и не имею т медицинских противопоказаний к занятиям  

спортом. П рограмм а рассчитана н а 2 года обучения в спортивно 

оздоровительны х группах - СО-1, СО-2. П родолж ительность программы

С портивно-оздоровительный этап является первым звеном  в системе 

многолетней подготовки спортсменов - единоборцев. П одготовка детей в 

спортивно-оздоровительны х группах является основанием, н а котором в 

дальнейш ем (на базовом и углубленном уровне подготовки), строится 

подготовка спортсменов вы сокой квалификации.

К арате как вид спорта—  один из самы х распространенны х в мире видов 

спорта, которы м занимаю тся миллионы людей.

С оревнования проводятся по различны м правилам. Н есмотря на разнообразие 

ш кол и стилей, у них много общего. Среди этого многообразия можно 

выделить несколько направлений.

В наш и дни проводятся состязания:

• по вы полнению  ф ормальны х упраж нений —  ката,

• в поединках по весовым категориям —  кумите,

• по разбиванию  различны х предметов —  тамеш е-вари,

• по кобудо —  упраж нениям с древним окинавским холодны м оружием.

К  отдельным направлением  спортивного карате относятся 

традиционны е показательные выступления. В ходе таких вы ступлений иногда 

даже ставятся мировые рекорды —  например, в тамеш евари.

По заверш ении каж дого этапа обучения в спортивном карате 

проводятся экзамены  по нескольким направлениям:
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• на знание базовой техники —  кихон;

• на правильность вы полнения формальных технических комплексов —  ката;

• спортивный поединок —  кумите;

• разбивания предметов ударами рук, ног, головы  —  тамеш евари.

К аж дая ш кола или стиль современного карате использует собственные 

программы экзаменов.

У ровень подготовки в карате определяется системой кю и данов. К ю  —  

ученическая степень, дан —  мастерская.

Принципы реализации программы

Д ля достиж ения поставленной цели использую тся следую щ ие принципы 

здоровьесберегаю щ ей педагогики:

- принцип сознательности и активности;

- принцип наглядности;

- принцип систематичности и последовательности;

- принцип постепенности;

- принцип доступности и индивидуальности;

- принцип непрерывности;

- принцип связи теории с практикой;
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II. Нормативная часть

Н ормативная часть программы  содерж ит основные требования по возрасту, 

наполняемости групп (человек). П рограмм а содержит разделы, в которы х 

освещ ен материал по видам  подготовки (теоретической, физической, 

технической, психологической), средства и формы подготовки, система 

контрольны х нормативов и упраж нений, восстановительны х мероприятий.

Таблица 1

С портивно -  оздоровительный этап подготовки (распределение по годам), 

продолжительность, минимальны й возраст для зачисления

Г руппа М инимальны й Н аполняемость М аксимальное

(год обучения) возраст групп количество часов 

в неделю

СО-1 5-14 10-25 6

СО-2 5-14 10-25 6

Таблица 2

У чебная нагрузка по годам подготовки

Группа К ол-во К ол-во К ол-во К ол-во Годовая

(год тренировоч тренировоч тренировоч тренировоч нагрузка

обучения) ны х часов в ны х дней в ны х недель ны х дней в (час)

неделю неделю в году году

СО-1 3-6 2-3 40 80-120 120-240

СО-2 4-6 2-3 40 80-120 160-240
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Таблица 3

С енситивные периоды развития двигательны х качеств

М орф оф ункциональные 

показатели, физические 

качества.

В озраст, лет

8-9 10 11 12 13 14 15 16

Д лина тела
+ + + +

М ы ш ечная масса + + + +

Б ы строта + + +

С коростно-силовые качества
+ + + + +

С ила + + +

В ыносливость + + + +

А наэробны е возмож ности
+ + + + +

гибкость + +

К оординационны е способности + + + +

Равновесие + + + + +

Учебный план

С рок обучения по образовательной программе составляет 2 года 

П родолж ительность одного тренировочного занятия при реализации 

образовательны х программ в области физической культуры  и спорта, 

рассчиты вается в академических часах (академический час - 45 мин) с учетом 

возрастны х особенностей и этапа (периода) подготовки занимаю щ ихся. 

П родолж ительность одного занятия не более 2 академических часов.

Н епреры вность освоения учащ имися П рограммы  в каникулярны й 

период обеспечивается следую щ им образом:

- участием  в ф изкультурно-спортивны х мероприятиях, проводимы х ш колой;

- участие в летне-оздоровительном  лагере 

самостоятельной работой обучающ ихся.

Расписание занятий составляется для создания наиболее

благоприятного реж има труда и отды ха обучаю щ ихся администрацией 

организации, осущ ествляю щ ей образовательную  деятельность, по
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представлению  педагогических работников с учетом  пож еланий обучаю щ ихся, 

родителей (законны х представителей) несоверш еннолетних обучаю щ ихся и 

возрастны х особенностей обучаю щ ихся.

Занятия в М БО У  Д О ГО  Заречны й «ДЮ СШ » начинаю тся не ранее 8.00 

часов утра и заканчиваю тся не позднее 20.00 часов.

Соотношение объемов тренировочного процесса по 

разделам обучения для спортивно-оздоровительного 

этапа (%)

Таблица №  4

№

п/п

Виды подготовки С портивно-оздоровительны й этап

1 год 2 год

1 Теоретическая подготовка 10 10

2 О бщ ая ф изическая подготовка 60 50

3 С пециальная физическая 20 20

4 Техническая подготовка 10 10

5

Тактическая

подготовка(психологическая

подготовка

8 10

П ромеж уточная (итоговая) + +

Всего 100 100

Таблица 5

У чебны й план 1 год обучения

№ Тем а К оличество часов

Теория П рактика В сего

1 Вводное занятие 

Теоретическая подготовка

10

-

10

2 О бщ ая физическая 

подготовка

2 60 62

3 С пециальная физическая 

подготовка

1 21 22
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4 Техническая подготовка 3 9 12

5 Тактическая подготовка 3 7 10

6 П ромеж уточная

аттестация

1 3 4

И того часов 120

Таблица 6

У чебны й план 2 год обучения

№ Тем а К оличество часов

Теория П рактика Всего

1 В водное занятие 

Теоретическая подготовка

16 16

2 О бщ ая физическая 

подготовка

3 91 94

3 С пециальная физическая 

подготовка

3 41 44

4 Техническая подготовка 4 36 40

5 Тактическая подготовка 4 36 40

6 П ромеж уточная

аттестация

2 4 6

И того часов 240
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Планируемые результаты освоения образовательной

Программы обучающимися

В предметной области "Теоретическая подготовка»

- знание истории развития спорта;

- знание места и роли физической культуры  и спорта в современном общ естве;

- знания, умения и навыки гигиены;

- знание реж има дня, основ закаливания организма, здорового образа жизни;

- знание основ здорового питания;

- ф ормирование осознанного отнош ения к ф изкультурно-спортивной 

деятельности, мотивации к регулярны м занятиям  физической культурой и 

спортом.

В предметной области "Общая физическая подготовка":

- укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, 

способствую щ ее улучш ению  приспособленности организма к 

изменяю щ имся условиям  внеш ней среды;

- повыш ение уровня ф изической работоспособности и функциональны х 

возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию  

как основы дальнейш ей специальной физической подготовки;

- развитие ф изических способностей (силовых, скоростных, скоростно 

силовых, координационных, вы носливости, гибкости) и их гармоничное 

сочетание применительно к специф ике занятий  избранным видом спорта;

- ф ормирование двигательны х умений и навыков;

- освоение комплексов общ еподготовительных, общ еразвиваю щ их 

ф изических упражнений;

- ф ормирование социально значим ы х качеств личности;

- получение коммуникативны х навыков, опы та работы в команде (группе);

В предметной области "Специальная физическая подготовка":

- развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно 

силовых, координационных, выносливости, гибкости) в соответствии со

спецификой избранного вида спорта - каратэ;

- овладение основами техники и тактики избранного вида спорта - каратэ;

- освоение комплексов подготовительны х и подводящ их физических

упраж нений;

- освоение соответствую щ их возрасту, полу и уровню  подготовленности

обучаю щ ихся тренировочны х нагрузок;
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- знание требований техники безопасности при занятиях избранным 

спортом;

- приобретение опы та участия в физкультурны х и спортивных мероприятиях;

В предметной области "Техническая подготовка":

- повыш ение уровня специальной физической и ф ункциональной 

подготовленности;

- овладение основами техники и тактики в избранном  виде спорта, дисциплине 

вида спорта (при наличии);

- развитие специальных ф изических (двигательных) и психологических 

качеств;

- повы ш ение уровня функциональной подготовленности;

- освоение соответствую щ их возрасту, полу и уровню  подготовленности 

занимаю щ ихся тренировочны х и соревновательны х нагрузок;

В предметной области "Тактическая подготовка":

- освоение основ технических и тактических действий по избранному виду 

спорта;

- освоение способов технико-тактических действий;

- приобретение умения анализировать спортивное мастерство соперников;

- умение адаптироваться к тренировочной (в том числе, соревновательной) 

деятельности;

- умение концентрировать внимание в ходе поединка.
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III. Методическая часть

Формы организации двигательной деятельности

О сновной формой организации деятельности (ОД) является 

подгрупповая. Д ля того, чтобы избеж ать монотонности 

учебно-воспитательного процесса и для достиж ения оптимального 

результата на ОД используется различная работа с воспитанниками:

- тематическая;

- индивидуальная;

- круговая тренировка;

- подвиж ные игры;

- интегрированная деятельность;

Таблица 7

Тематический план 

первы й год обучения

№

Тема

С
е

н
т

я
б

р
ь

О
к

т
я

б
р

ь

Н
о

я
б

р
ь

Д
е

к
а

б
р

ь

я
н

в
а

р
ь

Ф
е

в
р

а
л

ь

М
а

р
т

А
п

р
е

л
ь

М
а

й

И
ю

н
ь

А
в

г
у

с
т

В
с

е
г
о

1 Т е о р и я  и  

м е т о д и к а  

Ф К  и  

с п о р т а

1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 ,5 0 ,5 10

2 В о с п и т а т

е л ь н а я

р а б о т а

В  т е ч е н и и  у ч е б н о  - т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й

3 О Ф П 6 6 7 5 5 5 5 5 5 6 7 6 2

3 .1 Р а з в и т и е

к о о р д и н а

ц и и

1 2 2 1 1 1 1 2 2 1 2

3 .2 Р а з в и т и е

в ы н о с л и в

о с т и

2 1 2 1 1 1 1 1 1 2 2

3 .3 Р а з в и т и е

с и л о в ы х

к а ч е с т в

1 1 2 2 1 2 2 1 1 1 2

3 .4 Р а з в и т и е

г и б к о с т и ,

и

п о д в и ж н о

2 2 1 1 2 1 1 1 1 2 1
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с т и

с у с т а в о в

4 С Ф П 2 4

4 .1 Т е х н и ч е с

к а я

п о д г о т о в

к а

0 ,5 0 ,5 2 2 1 1 1 1 1 1 1 12

4 .2 Т е х н и к а

с т о е к

0 ,5 0 ,5 0 ,5 1 0 ,5

4 .3 Т е х н и к а

п е р е м е щ е

н и й

1 0 ,5 0 ,5 0 ,5

4 .4 Б а з о в а я  

т е х н и к а  

н а  м е с т е ,  

в

д в и ж е н и и

1 1 0 ,5 0 ,5 1 1

4 .5 Т е х н и к а

у д а р о в

р у к а м и ,

н о г а м и ,

з а щ и т а

0 ,5 0 ,5 0 ,5

5 Т а к т и ч е с

к а я

п о д г о т о в

к а

1 1 1 1 1 1 1 1 2 10

П с и х о л о г

и ч е с к а я

п о д г о т о в

к а

В  п р о ц е с с е  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й

М е д и ц и н

с к о е

о б с л е д о в

а н и е

М е д о с м о т р  д в а  р а з а  в  г о д

И т о г о 1 2 0
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Тематический план 

второй год обучения

Таблица 8

№

Тема

С
е

н
т

я
б

р
ь

О
к

т
я

б
р

ь

Н
о

я
б

р
ь

Д
е

к
а

б
р

ь

я
н

в
а

р
ь

Ф
е

в
р

а
л

ь

М
а

р
т

А
п

р
е

л
ь

М
а

й

И
ю

н
ь

А
в

г
у

с
т

В
с

е
г
о

1 Т е о р и я  и  

м е т о д и к а  

Ф К  и  

с п о р т а

2 1 1 2 1 2 1 1 1 2 1 16

2 В о с п и т а т

е л ь н а я

р а б о т а

В  т е ч е н и и  у ч е б н о  - т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й

3 О Ф П 10 9 7 7 8 8 8 9 10 10 8 9 4

3 .1 Р а з в и т и е

к о о р д и н а

ц и и

2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2

3 .2 Р а з в и т и е

в ы н о с л и в

о с т и

3 2 2 2 2 2 3 2 3 3 2

3 .3 Р а з в и т и е

с и л о в ы х

к а ч е с т в

2 3 2 2 2 2 2 3 2 3 2

3 .4 Р а з в и т и е

г и б к о с т и ,

и

п о д в и ж н о

с т и

с у с т а в о в

3 2 1 2 2 2 1 2 3 2 1

4 С Ф П 4 4

4 .1 Т е х н и ч е с

к а я

п о д г о т о в

к а

3 3 4 5 5 4 4 3 3 3 3 4 0

4 .2 Т е х н и к а

с т о е к

1 1 1 1 1 1 1

4 .3 Т е х н и к а

п е р е м е щ е

н и й

1 2 1 1 2 1 1

4 .4 Б а з о в а я  

т е х н и к а  

н а  м е с т е ,  

в

д в и ж е н и и

1 1 1 1 2 2 1 1 1

4 .5 Т е х н и к а

у д а р о в

р у к а м и ,

1 1 2 2 2 1 2 2
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н о г а м и ,

з а щ и т а

5 Т а к т и ч е с

к а я

п о д г о т о в

к а

3 3 4 4 4 4 4 3 3 3 3 4 0

П с и х о л о г

и ч е с к а я

п о д г о т о в

к а

В  п р о ц е с с е  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й

М е д и ц и н

с к о е

о б с л е д о в

а н и е

М е д о с м о т р  д в а  р а з а  в  г о д

И т о г о 2 4 0
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у ч е б н ы й  м а т е р и а л

Теоретический материал 

Ф изическая культура и спорт:

- значение физической культуры и спорта для укрепления здоровья;

- К раткий обзор истории и развития единоборств:

- история первы х соревнований по каратэ в СССР, РФ.

К раткие сведения о строении и ф ункциях организма человека:

- общ ие сведения о строении организма человека;

Гигиенические знания и навы ки закаливания, реж им и питание юного 

спортсмена:

- соблю дение санитарно-гигиенических требований во время занятий в зале;

- естественные ф акторы природы: солнце, воздух и вода для укрепления 

здоровья;

М орально-волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовка юного 

спортсмена:

- поведение спортсмена;

- спортивная честь;

- спортивны е ритуалы.

П равила соревнований:

- весовые категории для юнош ей;

- программа соревнований;

- знакомство с правилами проведения соревнований.

О борудование и инвентарь:

- инвентарь используемы й на учебно-тренировочны х занятиях каратистов;

- правила использования оборудования и инвентаря;

- правила поведения в спортивном зале и на спортивны х площ адках;

- правила безопасности при занятиях на татами.

П рактический материал

1. О бщ ая ф изическая подготовка 

О бщ еразвиваю щ ие упражнения.

У праж нения для мыш ц рук, плечевого пояса, из различны х исходны х 

полож ениях (в стойке, н а коленях, сидя, лежа); движ ения руками -  сгибание и 

разгибание, вращ ения, махи, отведение и приведение, рывки.

У праж нения для мыш ц ног: приседания, выпрыгивания, подскоки из 

различны х положений, прыжки, пружинисты е покачивания в выпадах, 

маховые движ ения ногами.
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У праж нения для мыш ц ш еи и туловищ а: наклоны, вращ ение и повороты 

головы, повороты , круговые движ ения туловищ ем, поднимание ног в 

полож ении леж а н а  спине.

У праж нения с предметами: набивной мяч, скакалки, мячи резиновые, 

теннисные мячи.

У праж нения н а боксерских лапах, макиварах.

Э лементы акробатики.

Л егкая атлетика: бег на короткие дистанции - 30, 60 м, кроссы, пры жки в 

длину с места и разбега, метание мяча.

С портивные и подвиж ные игры : футбол, перестрелка, мяч по кругу, третий 

лиш ний, пятнаш ки (руки и ноги), поймай мяч, ловишки.

У праж нения для развития скоростно-силовы х качеств:

Броски набивного мяча (1 -  3 кг) одной и двумя руками из различных 

положений. В упоре леж а сгибание и разгибание рук.

П риседания и вы прыгивание из полож ения боевой стойки. Различные 

упраж нения в челноке.

П ры ж ки на одной и двух ногах, тож е, но в полуприсиде.

У праж нения н а  гибкость

1. У праж нения на расслабление мышц.

2. У праж нения на растягивание мыш ц, связок и сухожилий.

3. М аховы е движения ногами и руками.

4. Н аклоны , круговые движ ения туловищ ем,

5. Растяж ка ног в парах и по одному (динамическая, статическая, 

изометрическая).

6. Ш пагаты. П руж инисты е покачивания в выпаде.

движения, смена уровней атаки в нападении и защ ите. Значение правильной 

стойки для легкого и бы строго передвижения. Уходы от атак ногой в сторону с 

последую щ ей контратакой.

У праж нения для развития ловкости

1. пры жки в длину с места, эстаф еты  с пры ж ковы ми упраж нениями, игры с 

пры ж ками(заяц и капуста)

2. П одскоки вверх на заданную  высоту.

3. С тойка на одной ноге с откры тыми и закры ты ми глазами с различным 

положением  свободной ноги и рук до потери равновесия на ограниченной 

площ ади опоры и различной высоте.

4. Разнообразны е упраж нения н а  гимнастической скамейке, рейке
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гимнастической скамейки.

5. И гры, эстаф еты , полосы препятствий с элементами удерж ания равновесия 

на двух или одной ноге.

6. П рохож дение отрезков различной длины с закры ты ми глазами после 

многократны х вращ ений вокруг себя.

7. К увырки вперед, назад.

8. К увырки через левое, правое плечо.

9. П одвижны е игры и эстафеты.

10. К олесо через левое, правое плечо.

11. С тойка на лопатках.

12. В ставание в положение мостик из полож ения леж а и стоя.

13. С траховка при падении на левый, правый бок, назад, вперед.

14. У праж нения с мячами. Л овля предметов при бросках в парах.

У праж нения для развития бы строты

1. П одвиж ны е игры. С портивные игры по упрощ енным правилам  и на 

меньш их площ адках.

2. Эстафеты.

3. И м итация движений руками или ногами с максимальной или вариативной 

частотой и из разны х исходны х положений (стоя, лежа, сидя).

4. Б ег с ускорением 15-30 м.

5. Б ег с высокого старта по сигналу

7. С коростной бег, бег с низкого и высокого старта (15-20м).

8. У праж нения с изменением  направления движения.

12. С коростно-силовые упражнения: прыж ки с ноги на ногу; скачки н а  одной 

ноге; пры жки через набивны е мячи, установленные на равном расстоянии; 

пры жки (влево-вправо) через гимнастическую  ленту с продвиж ением  вперед; 

вы пры гивание из полуприседа; пры жки через скакалку и т.п.

У праж нения для развития силы

1. упраж нения с массой собственного тела (отжимание от пола);

2. упраж нения с сопротивлением  партнера.

У праж нения для развития выносливость

- длинный бег;

- лыжи;

- подвиж ные и спортивные игры

С пециальная физическая подготовка 

К  С Ф П  относятся упражнения:
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- координационные, кондиционны е и сопряженные

(координационно-кондиционны е), специально-подготовительные

упражнения: силовые, скоростно-силовые.

- на гибкость, вы полняемые в различном  по продолж ительности и 

интенсивности режиме.

Техническая и тактическая подготовка 

И зучение и соверш енствование техники и тактики:

К ихон -  основная базовая техника каратэ.

Боевая стойка. П риседания, вы прыгивания в стойке, не изменяя центр тяж ести 

и положение ног. Боевая стойка: левосторонняя, правосторонняя, положение 

ног и рук, центр тяжести.

П оследовательная смена с одной стойки в другую  и в обратную  сторону. 

Разучивание и соверш енствование классических передвиж ений в стойках. 

П ростейш ие удары  руками

У дары  ногой: мая-гери, маваш и-гери, ура-маваш и-гери, уш иро-гери. Тоже, но 

в передвижениях.

Блоки (аге-уке, учи-уке, гедан-барай). Тоже, но в движении.

П риемы самостраховки при падениях

У дары  руками и ногами. П ростейш ие комбинации ударов руками и ногами в 

два, три движения.

Способы защ иты  (блокировки: учи-уке, аге-уке, гедан-барай)

Базовые элементы  технических действий (защ ита + контратака, атака + 

защ ита, атака + защ ита + контратака)

П онятие о технике и тактике. С вязь техники и тактики в обучении, тренировке 

и соревнованиях. Значение своевременного усвоения основ техники. Ш аги 

вперед, назад, сохранение равновесия и боевой стойки после ш агов. Д войные 

ш аги, челнок. В ход и вы ход из атаки, положение рук и ног при этом. Скорость 

входа и вы хода из атаки.

П равило вы полнения «реверса» при ударах рукой и ногой. П равильное 

положение кисти и сжатого кулака при ударах.

Ч елнок -  движение вперед и назад. П ереход из одной стойки в другую  и 

обратно. К ороткий и длинный вход и вы ход из атаки. То же, но с различной 

скоростью. У ход от прямой атаки рукой (голова, корпус).
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М ониторинг эффективности реализации программы

М ониторинг эф ф ективности реализации программы  по обучению  детей 

спортивно оздоровительных групп проводится 2 раза в год. В начале учебного 

года с целью  вы явления умений детей по данному направлению . По 

окончанию  учебного года с целью  сравнения ж елаемого и полученного 

результатов.

Задачи:

1) В ы явить эф ф ективность процесса реализации программы по 

освоению  обучаю щ имися программного материала;

2) В ы явить проблемы , возникаю щ ие в процессе реализации 

программы по обучению  детей «каратэ»;

3) П роведение корректирую щ их воздействий, направленны х на 

приведение промеж уточны х результатов реализации программы в 

соответствии с поставленными целями;

В процессе мониторинга используется метод «Ш калирования». Д анный 

метод измерения позволяет выявить соответствие результатов 

(промежуточны х/итоговых) реализации программы по обучению  детей 

каратэ, согласно заданны м нормативам. И спользую тся разные виды шкал.

Результаты  педагогического обследования представляю тся в виде 

трёхуровневой шкалы: ниже среднего; средний; высокий.

У ровень ниже среднего -  представляет собой тот факт, когда ребёнок не 

всегда справляется с заданием  самостоятельно, даже с небольш ой помощ ью  

тренера - преподавателя.

С редний уровень -  ребенок выполняет задания с небольш ой помощ ью  

взрослого;

В ы сокий уровень -  ребёнок самостоятельно выполняет задания.

Критерии:

1) О бщ ая физическая подготовка (уровень сформированности 

физических качеств).

2) С пециальная физическая подготовка;

3) Техническая подготовка;

4) Тактическая подготовка;

5) Умение вы полнять согласованные движ ения руками и ногами;
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Система работы с родителями

О дним из основны х направлений по формированию  физического и 

психического здоровья ребёнка является работа с родителями, которая 

вклю чает в себя следую щ ие задачи:

- П овы ш ение педагогической культуры родителей;

- Ц енность семейного воспитания;

- У становка на совместную  работу с целью  реш ения всех 

психолого-педагогических проблем  развития ребёнка;

- В клю чение родителей в соревновательный и образовательный 

процесс;

Д ля вы полнения поставленны х задач использую тся следую щ ие формы 

работы с родителями:

- проведение родительских собраний;

- беседы с родителями (индивидуальны е/групповые) по проблемам;

- проведение откры ты х занятий;

- организация совместны х мероприятий.

М етоды , используемы е в работе с родителями:

- анкетирование родителей;

- проведение бесед с обучаю щ имися (детьми);

- наблю дение за  ребёнком.

М етодика оценки результатов реализации программы

Н а отделение «каратэ», как правило, принимаю тся дети с разным 

уровнем  физического развития. Так как в программе не ставится задача 

подготовки спортсменов -  разрядников, то методика оценки результатов 

отличается от оценки результативности обучения в группах начальной 

подготовки.

О ценка результатов программы  осущ ествляется:

- два раза в год проводится контрольная сдача нормативов (контрольные 

нормативы  представлены  в «П риложение 1»);
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- развитость двигательны х способностей детей и физических качеств 

(быстрота, сила, ловкость, бы строта реакции и движений, подвиж ность в 

суставах);

- вы работка четких координированны х движений;

- воспиты вать эмоционально-полож ительное отнош ение и устойчивы й 

интерес к занятиям физической культурой и спортом и самостоятельной 

двигательной активности;

- воспитывать чувство уверенности в себе.

Промежуточная аттестация.

Д важ ды  в год проводится промеж уточная аттестация, занимаю щ иеся сдаю т 

нормы ОФ П, а такж е различные составляю щ ие арсенала техники каратэ:

- техника ударов руками

- техника ударов ногами

- техника защ итны х действий

- техника вы полнения подсечек и бросков

- техника перехода от ударной техники к бросковой и наоборот.

II. Требования к технике безопасности

Во избеж ание травм атизм а при проведении учебно-тренировочны х 

занятий, особое внимание уделяется подготовке места проведения занятий и 

дисциплине в группе. В ся ответственность за  безопасность обучаю щ ихся в 

образовательном процессе возлагается на тренеров-преподавателей, 

непосредственно проводящ их занятия с группой. В своей работе 

тренер-преподаватель долж ен руководствоваться инструкциями по охране 

труда для тренеров-преподавателей и обучающ ихся. Д опуск к занятиям  в 

группе осущ ествляется врачом Д Ю С Ш , при наличии справки от врача об 

отсутствии противопоказаний для занятий избранны м видом спорта. Н а 

первом занятии учащ иеся знакомятся с правилами безопасности при 

проведении занятий по каратэ.

Тренер-преподаватель обязан: П роизводить построение и перекличку 

обучаю щ ихся перед занятиями с последую щ ей регистрацией в ж урнале; Не 

допускать увеличения числа занимаю щ ихся в каж дой группе сверх 

установленной нормы; И нформировать руководителя Д Ю С Ш  о 

происш ествиях, травмах и несчастны х случаях.

Травмы  в каратэ могут возникать при различном сочетании внеш них и 

внутренних факторов. Тем не менее, основные факторы, влияю щ ие на 

возникновение и характер травм, необходимо систематизировать для 

вы работки принципиальны х мер безопасности, направленны х на их 

устранение.
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В неш ние ф акторы спортивного травматизма: неправильная общ ая 

организация учебно-тренировочны х занятий; методические ош ибки тренера 

при проведении учебно-тренировочны х занятий; наруш ение обучаю щ имися 

дисциплины  и установленны х правил во время проведения 

тренировочны х занятий; неудовлетворительное состояние мест занятий, 

спортивного оборудования и экипировки обучаю щ ихся; неблагоприятны е 

санитарно-гигиенические и метеорологические условия при проведении 

тренировочны х занятий.

В нутренние ф акторы спортивного травматизма: наличие врож денны х и 

хронических заболеваний; состояние утомления и переутомления; изменение 

функционального состояния организма учащ ихся, вы званное перерывом в 

занятиях в связи с каким-либо заболеванием  или другими причинами.

О ценить эти факторы позволяет надлежащ ий уровень организации 

врачебного и педагогического контроля за  состоянием обучающ егося.
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П рилож ение!

К алендарны й учебны й план-график

Д ополнительная общ еобразовательная общ еразвиваю щ ая програм ма в области физической культуры  и спорта по виду спорта

«Каратэ»

Н а 2020-2021 учебны й год

С е н т я б р ь  О к т я б р ь  Н о я б р ь  Д е к а б р ь  Я н в а р ь  Ф е в р а л ь  М а р т  А п р е л ь  М а й  И ю н ь  И ю л ь  А в г у с т

П Н 7 1 4 2 1 2 8 5 1 2 1 9 2 6 2 9 16 2 3 3 0 7 1 4 2 1 2 8 4 11 18 2 5 1 8 15 2 2 1 8 15 2 2 2 9 5 1 2 1 9 2 6 3 10 1 7 2 4 3 1 7 1 4 2 1 2 8 5 1 2 1 9 2 6 2 9 16 2 3 3 0

В Т 1 8 15 2 2 2 9 6 13 2 0 2 7 3 10 1 7 2 4 1 8 15 2 2 2 9 5 1 2 1 9 2 6 2 9 16 2 3 2 9 16 2 3 3 0 6 13 2 0 2 7 4 11 18 2 5 1 8 15 2 2 2 9 6 13 2 0 2 7 3 1 0 1 7 2 4 3 1

С Р 2 9 16 2 3 3 0 7 1 4 2 1 2 8 4 11 18 2 5 2 9 16 2 3 3 0 6 13 2 0 2 7 3 10 1 7 2 4 3 10 1 7 2 4 3 1 7 1 4 2 1 2 8 5 1 2 1 9 2 6 2 9 16 2 3 3 0 7 1 4 2 1 2 8 4 11 18 2 5

Ч Т 3 10 1 7 2 4 1 8 15 2 2 2 9 5 1 2 1 9 2 6 3 10 1 7 2 4 3 1 7 1 4 2 1 2 8 4 11 18 2 5 4 11 18 2 5 1 8 15 2 2 2 9 6 13 2 0 2 7 3 10 1 7 2 4 1 8 15 2 2 2 9 5 1 2 1 9 2 6

П Т 4 11 18 2 5 2 9 16 2 3 3 0 6 13 2 0 2 7 4 11 18 2 5 1 8 15 2 2 2 9 5 1 2 1 9 2 6 5 1 2 1 9 2 6 2 9 16 2 3 3 0 7 1 4 2 1 2 8 4 11 18 2 5 2 9 16 2 3 3 0 6 13 2 0 2 7

С Б 5 1 2 1 9 2 6 3 10 1 7 2 4 3 1 7 1 4 2 1 2 8 5 1 2 1 9 2 6 2 9 16 2 3 3 0 6 13 2 0 2 7 6 13 2 0 2 7 3 10 1 7 2 4 1 8 15 2 2 2 9 5 1 2 1 9 2 6 3 10 1 7 2 4 3 1 7 1 4 2 1 2 8

В С 6 13 2 0 2 7 4 11 18 2 5 1 8 15 2 2 2 9 6 13 2 0 2 7 3 10 1 7 2 4 3 1 7 1 4 2 1 2 8 7 1 4 2 1 2 8 4 11 18 2 5 2 9 16 2 3 3 0 6 13 2 0 2 7 4 11 18 2 5 1 8 15 2 2 2 9

1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0 11 1 2 1 3 1 4 1 5 1 6 1 7 1 8 1 9 2 0 2 1 2 2 2 3 2 4 2 5 2 6 2 7 2 8 2 9 3 0 3 1 3 2 3 3 3 4 3 5 3 6 3 7 3 8 3 9 4 0 4 1 4 2 4 3 4 4 4 5 4 6 4 7 4 8 4 9 5 0 5 1 5 2

С О - 1 П А П А К К К К К К К К К К К К

С О - 2 П А П А К К К К К К К К К К К К

П
П ромеж уточная аттестация

К
К аникулы П раздничны е дни

2 4



Контрольно-переводные нормативы

Показатели Г ода обучения

1- ый год 2-ой год

К росс 500 м. без учета времени 500 м. без учета времени

О тжимание 10 15

П одтягивание 2 3

П ресс за  2 мин. 40 45

К увы рок вперед-назад 3 3

М остик (баллы) 3 3

Ч елнок - 10 без учета времени

К оординация 

М ае-Г  ери-ека У  ш ира 

М аваш и

2
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