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1. Комплекс основных характеристик программы

1.1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа

физкультурно-спортивной направленности «КОСИКИ-КАРАТЭ» рассмотрена на заседании методического совета Протокол №1 от 02.09.2016 г.

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Косики-каратэ» разработана для предоставления образовательных услуг обучающимся младшего и среднего школьного возраста (6 - 10 лет) в условиях МБУ ДО г.Ульяновска «ЦДТ №2».
Дополнительная общеразвивающая программа «Косики-каратэ»  физкультурно-спортивной направленности.
Уровень программы стартовый. Предполагает использование и реализацию общедоступных и универсальных форм организации материала, минимальную сложность предлагаемого для освоения содержания программы – общая физическая подготовка с элементами косики-каратэ.

Программа разработана в соответствии со следующими документами: 

· Федеральный Закон Российской Федерации от 29.12.2012 г. № 273 «Об образовании в Российской Федерации» (далее – ФЗ № 273), 

· Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 29 августа 2013 г. № 1008 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»

· Концепция развития дополнительного образования детей от 4 сентября 2014 г. № 1726

· Письмо Минобрнауки России от 18.11.15 №09-3242. Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ.
· СанПин 2.4.3172-14: «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей».

· Устав МБУ ДО г.Ульяновска «ЦДТ №2».
· Локальные акты Учреждения
Актуальность данной программы определяется широко возросшим интересом к боевым искусствам и восточной философии. Каратэ играет существенную роль, как в развитии физического тела, так и в гармонизации человеческого духа. «Косики-каратэ» обладает большими физкультурно-спортивными и оздоровительными ресурсами, и широко доступно по уровню усвоения. 

Обучающиеся получают базовый уровень знаний общей физической подготовки, технико-тактических действий спортивных игр. Занятия в целом носят подготовительный характер. 

Отличительной особенностью программы является: 
1. Материал программы на данном этапе направлен на подготовку обучающихся к началу основных занятий по обучению базовых знаний, умений и навыков ведения косики-каратэ;
2. Адаптировано к условиям современного времени, имеет универсальный и вненациональный характер.

3. Имеет базовые ступени физической и технической подготовки на основе ОФП, спортивных игр, бокса, борьбы и т. д. 

4. В тренировочный процесс включены многообразные формы по самостоятельному поиску новых приемов, движений, методик развития тела.

Адресат программы.

Программа предназначена для проведения занятий с обучающимися 6-10 лет. 

Этот возраст характеризуется быстрым ростом костной ткани, значительно опережает соотношение мышечной массы с массой скелета. Организм адекватно воспринимает направленные нагрузки, в зависимости от периода учебно-тренировочного процесса. Хороший эффект для развития силовых качеств дают упражнения с отягощениями: гантели, штанги, гири. Рост мышечной массы позволяет развивать скоростные, скоростно-силовые  качества. Начинает меняться форма и техника движений из-за анатомических изменений, происходящих в организме. Необходимо выполнять коррекцию содержания формы техники. У обучающихся проявляется активная внутренняя мотивация к занятиям спортивной специализацией. 

Объем программы. Данная программа обучения рассчитана на 144 часа  в год – 1 год обучения, 144 часа – 2 год обучения, необходимых для освоения программы. Всего 288 часов на весь период обучения.

Формы обучения и виды занятий

Программа рассчитана на очную форму обучения (с учетом Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации") и включает 72 занятия (теории и практики).

Основной формой обучения являются теоретические, практические и комбинационные занятия. Метод проведения занятий - игровой. Использование элементов игры значительно повышает эффект развития специальных физических качеств. 

Обучение в объединении очное, групповое. 

Срок реализации программы: 2 года обучения.
Режим занятий. Занятия проводятся 2 раза в неделю, продолжительностью 2 астрономических часа (45 минут занятие, 15 мин-перерыв). 
Количество обучающихся в группе составляет 15 человек. СанПин 2.4.3172-14.

Зачисление в объединение осуществляется на основании заявления от родителей (законных представителей) и заключения договора без предъявления требований к знаниям, умениям, навыкам. (Приказ № 1008, п.7).
1.2 Цель и задачи программы.

1 год обучения

Цель: формирование основных физических качеств и изучение начальной технической базы, необходимых для изучения традиционных техник «Косики-каратэ»
Задачи:

Образовательные:

· Ознакомление с дисциплиной и этикой каратэ  на основе внутреннего устава.

· Изучение начальной технической базы

· Изучение упражнений для ОФП и СФП

Развивающие:

· Развитие силовой выносливости и координации

· Развитие подвижности суставов, эластичности и прочности сухожилий, общей гибкости тела

· Развитие вестибулярного аппарата 

Воспитательные: 

· Воспитание уважения к боевым искусствам 

· Воспитание уверенности в себе и своих силах

2 год обучения
Цель: формирование основных физических качеств и изучение начальной технической базы, необходимых для изучения традиционных техник «Косики каратэ»

Задачи:

Образовательные:

· Ознакомление с дисциплиной и этикой каратэ  на основе внутреннего устава.

· Ознакомление с динамикой каратэ и рукопашного боя

· Ознакомление с динамикой и стилистикой  Косики каратэ

· Изучение начальной технической базы

· Изучение упражнений для ОФП и СФП

Развивающие:

· Развитие силовой выносливости и координации

· Развитие подвижности суставов, эластичности и прочности сухожилий, общей гибкости тела

· Развитие вестибулярного аппарата 

· Овладение точным скоординированным исполнением форм, приемов, комплексов

Воспитательные: 

· Воспитание уважения к боевым искусствам 

· Воспитание уверенности в себе и своих силах

1.3 Содержание программы.

Учебный план 1 год обучения

	№ занятия
	№ раз дела
	Название темы, раздела
	Учебные виды занятий
	Контроль
	Всего часов

	
	
	
	
	Диагностика

(входная, теку-

щая, итоговая)
	

	
	
	
	прак-

тика
	теория
	
	

	1
	1
	Введение
	1
	1
	-
	2

	4,5,6,37,67,68

7,69

2,3,19,38,52,53
	2

2.1

2.2

2.3
	ОФП

Силовые

Статика

Анаэробные (+ беговые)
	24

9

3

12
	-

-

-

-
	2

1

1

-
	26

10

4

12

	29,30,54,56,58

31,55,57

20,21,39

8,9,10,22,34,40,66
	3

3.1

3.2

3.3

3.4


	СФП

Растяжка

Махи ногами

Прыжки 

Кувырки


	34

10

6

6

12


	1

-

-

-

1


	1

-

-

-

1


	36

10

6

6

14



	27,28,41,59

14-16,35,42,43

23,24,44,45,60

11,12,13,46,47,62
	4

4.1

4.2

4.3

4.4


	Техника

Техника прямого удара рукой

Техника защиты от мягких палок

Стойки и перемещения

Уходы от шеста

 
	37

7

12

8

10
	2

-

-

1

1
	3

1

-

1

1
	42

8

12

10

12

	17,18,48,61,73

33,36,49,63

31,32,50,64,70

25,26,51,65,72
	5

5.1

5.2

5.3

5.4


	Игры каратэ

На развитие быстроты

На развитие выносливости

На развитие ловкости

На развитие силы
	38

8

10

10

10
	-

-

-

-
	-

-

-

-
	38

8

10

10

10

	
	
	Итого:
	134
	4
	6
	144


Учебный план 2 год обучения
	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы организации занятий
	Формы
аттестации 
(контроля)

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	
	

	1.
	Раздел 1. Введение (2 часа)

	1.1.
	Тема 1.1. Водное занятие. Оборудование зала для занятий косики-кратэ. Инструктаж по техника безопасности. Входная диагностика. 
	
	
	
	
	демонстрация, входная диагностика


	2.
	Раздел 2. Общая физическая подготовка (30 часов)

	2.1.
	Тема 2.1. Силовые
	24
	20
	4
	
	диагностика, сдача нормативов демонстрация, входная диагностика. 


	2.2.
	Тема 2.2. Статика
	6
	6
	
	
	

	3
	Раздел 3. Специальная физическая подготовка (40 часов)

	3.1.
	Тема 3.1. Растяжка (гибкость)


	18
	14
	4
	
	визуальный

	3.2.
	Тема 3.2. Кувырки


	6
	6
	
	
	диагностика, сдача нормативов, аттестация на кю

	3.3.
	Тема 3.3. Техника падений (уке ми)


	10
	8
	
	
	диагностика, аттестация на кю

	3.3.
	Тема 3.3. Набивка ударных поверхностей
	6
	6
	
	
	визуальный

	4
	Раздел 4. Техника (66 часов)

	4.1.
	Тема 4.1. Кихон рук


	16
	
	
	
	диагностика, сдача нормативов, соревнования, аттестация на 10-9 кю, творческий отчет

	4.2.
	Тема 4.2. Кихон ног


	10
	
	
	
	

	4.3.
	Тема 4.3. Кихон стоек и перемещений


	10
	
	
	
	

	4.4.
	Тема 4.4. Кихон в перемещении


	4
	
	
	
	

	4.5.
	Тема 4.5. Комбинации и парная работа 


	4
	
	
	
	

	4.6.
	Тема 4.6. Ката «Гокё»


	8
	
	
	
	

	4.7.
	Тема 4.7. Работа по лапам
	10
	
	
	
	

	5
	Раздел 5. Подготовка к аттестациям, соревнованиям, показательным выступлениям (6 часов)

	5.1.
	Тема 5.1. Подготовка к аттестациям, соревнованиям, показательным выступлениям

	6
	
	6
	
	диагностика, сдача нормативов, соревнования

	6.
	Итоговое занятие (4 часа)

	6.1
	Итоговое занятие. Итоговая диагностика
	
	
	
	
	соревнования, итоговый  контроль.

	Итого часов:
	144 часа


Содержание учебно-методического плана.

1 год обучения

Раздел 1 Введение (2 часа)

Занятие 1 

Теория:

Рассказ о боевых искусств мира; место Косики-каратэ среди них. Знакомство с традицией каратэ, правила безопасности в спортзале и этикет.

Форма контроля: демонстрация, входная диагностика.

Раздел 2 Общая физическая подготовка(ОФП)(26часов).

Тема 2.1 Силовые (10 часов).

Занятия: 4,5,6,37,67,68

Теория:

Упражнения для развития силы предназначаются для фор​мирования определенных мышечных групп, задействованных в проведении технических приемов. Нагрузки при выполнении упражнений для развития силы должны быть умеренными и повышаться постепенно. Необходимым условием для прогрес​са является регулярность тренировок. Также эти упражнения развивают вы​носливость, повышают работос​пособность дыхательной и сер​дечно-сосудистой систем и уве​личивают объем легких. При выполнении упражнений этого типа мышечные группы посто​янно удерживаются на пороге усталости, вследствие чего объем работы, который они в со​стоянии проделывать, неуклонно повышается.
Практика:

Упражнения:

1) Отжимания узким хватом

2) Отжимания широким хватом

3) Подтягивание

4) Тележка на ладонях и кулаках

5) Сколопендра

6) Ходьба гуськом 

7) Прыжки на корточках с выбросом рук

8) Дракончик

9) Забивать сваю

10) Подъем корпуса с ударами рук

11) Поднос ног лежа и в висе

12) Сопротивление

13) Прокачка спины

14) Скакалка

Форма контроля –текущая 

Тема 2.2 Статика (4 часа).

Занятия: 7,69

Теория:

Статические (изометрические) упражнениям быстро развивают и укрепляют мышцы, способствуют формированию воли и выдержки, отлично координируют мышечный каркас. Рекомендуется во время исполнения напряжение сводить до минимума, приучая тело к слаженной работе мышц сингернистов и антагонистов. 
Практика:

Упражнения:

1) Созерцающий тигр

2) Лодочка

3) Саночки

4) Челнок

5) Стрелка

6) Звездочка

7) Удержание ноги (прямой, задний, боковой)

8) Железный мост (всадник)

Форма контроля – диагностика входная, текущая и итоговая

Тема 2.3 Анаэробные (+ беговые) (12 часов)

Занятия: 2,3,19,38,52,53

Теория:

 Развивающие выносливость упражнения подразделяются на два вида: аэробные и анаэробные. Аэробные упражнения в букваль​ном переводе означают «требующие кислород». Упражнения этого вида выполняются при постоянном снабжении орга​низма кислородом, насыщающим мышцы энергией. Приме​ром развивающих выносливость аэробных упражнений мо​жет быть бег на длинные дистанции. Анаэробными упраж​нениями называются те, для выполнения которых требуется больше кислорода, чем его может поступить в организм толь​ко при вдохе. Поэтому во время упражнений этого вида орга​низм использует запасы накопленной в нем энергии. При​мером развивающих выносливость анаэробных упражнений является прерывистая тренировка.

Практика: прерывистая тренировка
Форма контроля – отсутствует.

Раздел 3. Специальная физическая подготовка (СФП)(36часов).

Тема 3.1 Растяжка(10 часов).

Занятия: 29,30,54,56,58

Теория:

 Выполнение разогревающих упражнений перед большими нагрузками должно быть прави​лом, а не носить случайный характер. Перед началом активной  деятельности  большинство  людей обычно совершают несколько быстрых и резких движений, ко​торые заканчиваются столь быстро, что едва ли успева​ют разогреть сухожилия и связки, не говоря уже о том, чтобы как-то положительно повлиять на улучшение гиб​кости.
Программа растяжки, в полной мере эффективная в качестве разогревающего упражнения, должна продол​жаться не менее 10-15 минут и включать в себя уп​ражнения для каждой части тела. Та же тренировка гибкости является превосходным способом охлаждения после изматывающей боевой тренировки или силовых занятий. Вы быстро восста​новите собственную работоспособность после 10-15 минут упражнений для гибкости, выполненных по окон​чании основной тренировки.

Для  того, чтобы полностью растянуть мышцу или сустав, следует проделывать это медленно и осторожно, чтобы не допустить возникновения рефлекса растяже​ния. Другими словами, просто не торопитесь, выполняя растяжение. В течение 30-40 секунд медленно осуще​ствляйте растяжение до момента, когда начнете ощущать легкий дискомфорт в растягиваемой мышце. Это мак​симальная точка, до которой вам следует растягивать мышцу. Если вы попытаетесь растянуть ее за пределы этого болевого порога, вы фактически начнете растяги​вать и тончайшую мышечную ткань, повреждая тем са​мым мышцу. Внимательно следите за тем, чтобы процесс каждого растяжения занимал у вас от 30 до 40 секунд. Затем, достигнув болевого порога, чуть ослабьте растяжение до исчезновения боли. Зафиксируй​те мышцу в этом положении на 20-30 секунд, пытаясь со временем довести продолжительность выполнения уп​ражнения до 1-2 минут. Дыхание должно быть поверх​ностным, хотя и в нор​мальном ритме, когда вы находитесь в поло​жении максимального растяжения. Наконец, выйдя из состояния растяжения, повторите попытку через минуту или перейдите к друго​му упражнению на ра​стяжение.

Практика:

Упражнения:

· У опоры: 

1) Прямой 

2) Прямой с развернутым тазом

3) Боковой

4) Задний 

5) Высокое наступание

· Стоя:

1) Всадник 

2) Дракон 

3) Припадание к земле

4) Выпад тигра

5) Скрутка удава

· Сидя: 

1) Лотос 

2) Поза ребенка

3) Стрекоза

4) Наклон 

Форма контроля – отсутствует.

Тема 3.2 Махи ногами (6 часов).

Занятия: 31,55,57

Теория:

Ошибки:

1) Нечеткая неустойчивая стойка

2) Колено согнуто

3) Ступня неправильно сформирована

4) Нет проворота на опорной ноге, таз не выносится

5) Отрыв пятки от пола

6) Согнутая спина

7) Опущенные руки

Практика:

Упражнения: 

1) Прямой 

2) Прямой к противоположной руке

3) Боковой носком вверх

4) Боковой пяткой вверх

5) Задний 

6) Серп наружу 

7) Серп внутрь

Принципы:

1) Начинается из стойки, в стойку возвращается

2) Прямое колено маховой ноги 

3) Формирование ступни на удар -  пятку от себя, носок на себя

4) Проворот на опорной ступне 

5) Прямая спина

6) Руки на уровне плеч

Форма контроля – отсутствует.

Тема 3.3 Прыжки (6 часов)

Занятия: 20,21,39

Теория: особенности преодоления невысоких препятствий и  прыжковых техник перемещений
Практика: 

Упражнения:

1) Слалом

2) Ножницы

3) Китайский веер

4) Зачерпывать вперед, разворачиваясь назад

5) Прямой через шест

6) Боковой через шест

Форма контроля – отсутствует

Тема 3.4 Кувырки (14 часов)

Занятия: 8,9,10,22,34,40,66
Теория: изучение особенностей правильной группировки тела при контакте с поверхностью земли или пола 

Практика:

Упражнения:

1) Прямой

2) Задний

3) Косой

4) Прямой через шест

5) В длину прямой 

Форма контроля – диагностика текущая и итоговая

Раздел 4. Техника(42 часа).

Тема 4.1.Техника прямого удара кулаком (8 часов)

Занятия: 27,28,41,59

Теория: обучение технике прямого удара кулаком

Ошибки:

1) Согнутая спина

2) Выведенные и приподнятые плечи 

3) Рука в локте переразгибается

4) Плохо сжатый кулак

5) Отсутствие четкого возврата  руки в исходное положение по начальной траектории

6) Размазанность удара в точке сброса

Практика:

Упражнения: прямой удар горизонтальным кулаком

Принципы исполнения:

Первоначальное положение рук: 

· запястья плотно сжатых кулаков прижимаются к груди, 

· локти максимально близко сводятся за спиной, 

Во время выведения удара на прямой удар:

· локоть трется о бок 

· рука «ввинчивается» при ударе и кулак достигает горизонтального положения только в конечной фазе удара. 

· Удар наносится на уровне собственного солнечного сплетения. 

· Кулак плотно сжат - все пальцы 

· Запястье согнуто так, что тыльная сторона ладони и предплечье оказываются в одной плоскости 

· Байки среднего и указательного пальцев смотрят вперед 

· Локоть ударной руки не переразгибается.

Форма контроля – диагностика текущая 

Тема 4.2.Техника защиты от мягких палок (12 часов)

Занятия: 14-16,35,42,43

Теория: обучение технике защиты от мягких палок

Практика:

1) Подставка рук «рамка» для защиты лица спереди

2) Подставка рук «рамка» для защиты живота спереди

3) Уход от подсекающего удара по ногам

4) Подставка предплечья для защиты головы сбоку

5) Подставка предплечья для защиты бока

6) Блок предплечьем от рубящего удара сверху

7) Сбив ладонью тычкового удара в лиц

8) Сбив предплечьем тычкового удара в живот

Форма контроля – текущая диагностика

Тема 4.3. Стойки и перемещения (12 часов)

Занятия: 23,24,44,45,60

Теория:  выработка у обучающихся хорошего «корня»

Ошибки:


1) Прямые несогнутые колени

2) При повороте происходит подпрыгивание

3) Нет координации ног и рук

4) Ноги стоят на одно линии - нет «коридора».

5) Опущенные руки

6) Широко расставленные локти 

7) Потухший взгляд, не выражающий понимания сути исполняемой формы

8) Открыт пах, ступни в стойке не параллельны

Практика: 

Упражнения:

А) 1, 2 и 3 база

Б) Основные стойки – всадник, тигр, дракон, леопард,  черепаха (+ кошка и птица)

В) Прыжки и скольжения:

1) на 90° градусов

2) на 180°градусов(длинный поворот)

3) на 180°градусов(короткий поворот)

4) Тигр- тигр

5) Тигр (левый) – всадник – тигр(правый) - всадник 

6) Перемещение вперед-назад(2 режима –медленно и быстро)

Принципы исполнения:

1) Согнутые амортизирующие колени

2) «потолок»

3) «коридор»

4) Верх координируется с низом: левая рука –левая нога , правая рука – правая нога.

5) Руки на уровне плеч

6) Локти прикрывают бока

7) Взгляд устремлен на воображаемого противника

8) Носок и колено передней ноги повернуты внутрь

Форма контроля – текущая диагностика

Тема 4.4 Уходы от шеста (12 часов)

Занятия: 11,12,13,46,47,62

Цель: изучение техники защиты от оружия
Практика:

Упражнения:

1) Верхний 

2) Средний

3) Нижний 

4) В упоре лежа

5) Сколопендра

6) Меч мастера 

Форма контроля –  диагностика текущая 
Раздел 5. Игры каратэ (38 часов).

Тема 5.1. Игры на развитие быстроты (10 часов)

Занятия: 17,18,48,61,73

Теория: Быстрота – это двигательное качество, которое определяет способность человека совершить определенный объем действий за единицу времени. Различают быстроту реакции (простой и сложной), быстроту отдельных движений, быстроту, проявляемую в темпе движения, резкость.

Тема 5.2.На развитие выносливости (8 часов)

Занятия: 33,36,49,63

Теория: Игры на выносливость заключаются в необходимости длительно выполнять работу без снижения интенсивности. Это игры, требующие многократного повторения упражнений, с непрерывной двигательной деятельностью, связанные со значительной затратой сил.

Тема 5.3.На развитие ловкости (10 часов)

Занятия: 31,32,50,64,70

Теория: Для развития ловкости используются игры, побуждающие к быстрому переходу от одних действий к другим, а также игры, развивающие способность быстро перестраивать двигательную деятельность.

Тема 5.4.На развитие силы (10 часов)

Занятия: 25,26,51,65,72

Теория: Силовые игры – игры с преодолением внешнего сопротивления или противодействием ему за счет мышечных усилий.

Практика:

1. Игра с касаниями. Задача сформировать основные стойки, развить чувство дистанции, навыки маневрирования. Находясь лицом друг к другу коснуться заранее определенной части тела соперника. Игра может проводиться рукой, двумя руками, ногами. Победитель тот, кто выполняет наибольшее количество касаний.

2. Не сойди с ковра. Играющие ложатся на спину, ногами к центру ковра, как бы образуя спицы колеса. Все расслабляются и внимательно слушают. По команде «Один» играющие продолжают лежать, «два» - должны стать на мостик, «три» - встать в стойку и т.п. Тот кто последним реагирует на команду – выбывает из игры. Также выбывает тот, кто задание выполнил неверно.

3. Подвижная цель. Ученики образуют большой круг (желательно отчертить) и стоят в 2-3 шагах друг от друга. Водящий выходит в центр круга, а остальные пытаются в него попасть. Тот, кто попал, становится водящим.

4. Удочка. Нужна веревка с утяжелением на конце. Водящий с веревкой, остальные по кругу. Водящий вращает веревку так, чтобы тот скользил по полу, под ногами играющих. Кто «попался», меняет водящего, а тот идет на его место. Можно играть командами, выигрывает та команда, которая меньше всего попадалась. Усложненный вариант: со сменой уровней вращения.

5. Бой быков. Соперники стоят друг напротив друга на четвереньках, упираясь головой или плечом один в другого. По команде судьи они пытаются вытолкнуть противника за контрольную линию

6. Бой петухов. На полу чертится круг диаметром 2 м. Каждый из участников становится на 1 ногу, другую подгибает, руки кладет за спину. В таком положении участники начинают выталкивать плечом или туловищем друг друга из круга, стараясь не оступиться. Побеждает тот, кто сумеет вытеснить соперника за пределы круга или заставить оступиться на обе ноги.

7. Борьба всадников. Всадники садятся на плечи коням и пытаются стянуть руками всадника противника. Кони не участвуют, а лишь стараются крепче держаться на ногах. Побеждает тот, кто выбивает своего противника из седла.

8. Борьба за ленточку. Участники располагаются друг напротив друга. Сзади каждому прикрепляют ленточку. Задача: сорвать ленточку с соперника. При этом разрешается производить захваты. 

9. Борьба за палку:

· Встав лицом друг к другу, соревнующиеся берутся за палку. После сигнала игроки выкручивают палку, стремясь заставить противника отпустить один из концов. 

· Можно использовать 2 палки, расположенные вертикально. Каждый берется за палку рукой сверху. Кто первый отпустит одну из палок, тот проигрывает.

· Не отпуская палки вытолкнуть противника за пределы круга.

10. Борьба на бревне (можно использовать доску!). Задача: столкнуть соперника с доски. Проиграл тот, кто коснулся поверхности вне доски любой частью тела.

11. Борьба на кушаках. Двое игроков подпоясываются крепкими кушаками, берут друг друга за них руками. Задача – уложить соперника на землю, не отрывая рук от его кушака. Разрешаются подсечки ногами.

12. Выбей опору. Находясь в упоре на руках, вывести противника из равновесия, стараясь выбить из-под него опору, заставить противника коснуться грудью, животом или коленом.

13. Выталкивание в стойке из круга.

14. Выталкивание на одной ноге. Игроки положив руки на плечи, прыгают на одной ноге. Чтобы победить противника, нужно вытолкнуть его за пределы круга, заставив коснуться согнутой ногой ковра или с помощью подсечки заставить опуститься на колени.

15. Оторви от ковра. Любым способом необходимо оторвать противника от пола.

16. Лошадки. Играющие встают спиной друг к другу. Им надевают через голову  толстую лямку. Она должна пройти под мышками и плотно обтянуть грудь. По сигналу каждый участник поединка старается перетянуть своего партнера на 3-4 метра в свою сторону, за черту или линию круга. Если партнер падает на пол, в связи с ослаблением лямки другого, то он проигрывает.

17. Овладей мячом. Участники находятся в стойке или опускаются на колени. Они берутся обеими руками за баскетбольный мяч. Положение рук в захвате должны быть одинаковым. По сигналу каждый старается отобрать мяч и поднять его над головой. Если игра проводится стоя, то падать на ковер запрещается.

18. Салки ногами. Играющие, стоя в парах, кладут руки друг другу на плечи. Задача – осалить касанием ноги стоящего напротив и как можно дольше не дать противнику осалить свою ногу. Подсечки (внутренней стороной стопы) можно делать правой и левой ногой, уходя от касания, разрешается сгибать ногу в колене, но не вставать на колени.

19. Сильная шея. Для игры заготавливается матерчатая петля (пояс). Двое игроков располагаются в упоре лежа лицом друг к другу. На шеи надевается пояс. По сигналу каждый старается, упираясь руками, вытеснить сопреника за пределы круга. Опустивший голову и скинувший петлю, считается проигравшим.

20. Сорви шапку.  Задача – снять шапку с голову соперника. При этом разрешается делать защитные действия, но запрещается делать захваты.   

21. Поединок с шестом. На шесте длиной 150-170 см делаются две отметки. За шест с двух сторон берутся играющие. По сигналу игроки стараются вытолкнуть друг друга за пределы круга. Запрещается перехватывать руки и вставать на колени. Поединок состоит из 2 раундов. Во время 2 раунда меняется стойка и положение рук.

Также игры могут быть придуманы самим педагогом по ходу игрового занятия, соответствующие характеру и динамике изучаемых техник каратэ.

Форма контроля – отсутствует.

2 год обучения

Раздел 1 Введение (2 часа)

Занятие 1 

Обзор боевых искусств мира; место, занимаемое каратэ среди них. Знакомство с традицией косики-каратэ.

Форма проверки ЗУН: демонстрация, входная диагностика.

Раздел 2 Общая физическая подготовка (ОФП) (30 часов).

Тема 2.1 Силовые (24 часов).

Занятия: 2,3,4,10,36,37,49,50,63,70,71

Теория:

Физические упражнения в учебно-тренировочном процессе служат  для гармоничного  развития   у детей основных физических качеств, необходимых для успешной реализации технических приемов. Нагрузки при выполнении упражнений для развития силы должны быть умеренными и повышаться постепенно. Занятия в учебно-тренировочном процессе должны быть регулярными. Также эти упражнения имеют хороший оздоровительный эффект, помогают найти общий язык со сверстниками,  развивают вы​носливость, повышают работос​пособность дыхательной и сер​дечно-сосудистой систем и уве​личивают объем легких.

Практика:

Упражнения:

1) Отжимания  различным  хватом

2) Отжимания  с поднятой правой, левой ногами

3) Отжимания лотеральные  

4) Подтягивание

5)  Стойка  на кулаках

6) Отжимание из положения лежа

7) Ходьба гуськом 

8) Прыжки в длину

9) Кенгуру

10) Приседания  на одной ноге

11) Поднимание  туловища из положения лежа

12) Поднимание ног из положения лежа

13) Сани

14) Плуг

15) Таракан

Форма контроля – диагностика, сдача нормативов, внутри и межгрупповые соревнования, аттестация на 10-9 кю

Тема 2.2 Статика (6 часов).

Занятия: 9,38,51

Теория: Изометрические упражнениям отличаются постоянством нагрузки на определенные группы мышц, быстро развивают и укрепляют мышцы, необходимые для решения поставленных задач в учебно-тренировочном процессе. Хорошо закаляют волю юных спортсменов. 
Практика:

Упражнения:

1) Всадник

2) Плуг 

3) Крокодил

Форма контроля – зачет, сдача нормативов.

Раздел 3. Специальная физическая подготовка (СФП)(40 часов).

Тема 3.1 Растяжка – гибкость (18 часов).

Занятия: 5,6,8,14,15,27,28,39,53

Теория:

Выполнение разогревающих упражнений перед большими нагрузками должно быть правилом, а не носить случайный характер. Перед началом активной  деятельности большинство  людей обычно совершают несколько быстрых и резких движений, которые заканчиваются столь быстро, что едва ли успевают разогреть сухожилия и связки, не говоря уже о том, чтобы как-то положительно повлиять на улучшение гибкости.
Программа растяжки, в полной мере эффективная в качестве разогревающего упражнения, должна продолжаться не менее 10-15 минут и включать в себя упражнения для каждой части тела. Та же тренировка гибкости является превосходным способом охлаждения после изматывающей боевой тренировки или силовых занятий. Вы быстро восстановите собственную работоспособность после 10-15 минут упражнений для гибкости, выполненных по окон​чании основной тренировки.

Для  того, чтобы полностью растянуть мышцу или сустав, следует проделывать это медленно и осторожно, чтобы не допустить возникновения рефлекса растяжения. Другими словами, просто не торопитесь, выполняя растяжение. В течение 30-40 секунд медленно осуществляйте растяжение до момента, когда начнете ощущать легкий дискомфорт в растягиваемой мышце. Это максимальная точка, до которой вам следует растягивать мышцу. Если вы попытаетесь растянуть ее за пределы этого болевого порога, вы фактически начнете растягивать и тончайшую мышечную ткань, повреждая тем самым мышцу. Внимательно следите за тем, чтобы процесс каждого растяжения занимал у вас от 30 до 40 секунд. Затем, достигнув болевого порога, чуть ослабьте растяжение до исчезновения боли. Зафиксируйте мышцу в этом положении на 20-30 секунд, пытаясь со временем довести продолжительность выполнения упражнения до 1-2 минут. Дыхание должно быть поверх​ностным, хотя и в нормальном ритме, когда вы находитесь в положении максимального растяжения. Наконец, выйдя из состояния растяжения, повторите попытку через минуту или перейдите к другому упражнению на растяжение.

Практика:

Упражнения:

· У опоры: 

1) Прямой 

2) Прямой с развернутым тазом

3) Боковой

4) Задний 

5) Высокое наступание

·  На татами: 

1) Правый, левый полушпагаты

2) Поперечный шпагат

3) Продольный шпагат

4) Мостик

5) Рыбка

· Сидя: 

1) Бабочка

2) Забрасывание ноги за голову

3) Сид на пятках 

· В паре:

1) «Сцепленные руки»

2) Наклон вперед к прямым ногам при давлении в спину

3) Бабочка

·  Махи ногами:

1) Прямой 

2) Боковой 

3) Задний 

4) Серп наружу 

5) Серп внутрь

Форма контроля – визуальный.

Тема 3.2 Кувырки (6 часов)

Занятия: 22,54,62

Теория: обучение правильной группировке тела при контакте с поверхностью земли или пола 

Практика:

Упражнения:

6) Прямой

7) Задний

8) Косой

9) Прямой через шест

10) Косой через шест

11) В длину (прямой и косой)

Форма контроля – диагностика, сдача нормативов, аттестация на кю.
Тема 3.3 Уке ми - Страховки (10 часов).

Занятия: 23,24,55,56,61

Теория: обучение правильной группировке тела при контакте с поверхностью земли или пола 

Практика:

Техника падений (уке ми)
1) Мае уке ми - падение вперед (на руки).

2) Уширо уке ми - падение назад (с подстраховкой руками).
3) Ёко уке ми - падение вбок.
Форма контроля – диагностика, аттестация на кю

Тема 3.4 Закаливание (набивка) ударных поверхностей (6 часов)
Занятия: 57,59,60

Теория: изучение особенностей закалки ударных поверхностей через укрепление надкостницы и уменьшение болевых ощущений при ударах

Практика:

Упражнения:

1) Стойка на кулаках

2) Отжимание на кулаках (различным упором)

3) Набивка по макиваре

4) Накатка голени палкой

5) Перекат с кулаков на локти

Форма контроля – визуальный

Раздел 4. Техника(66 часов).

Тема 4.1 Кихон рук (16 часов)

Занятия: 11,12.17,18,25,41,58,72

Теория: изучение базовой техники работы руками уровня 10-9 кю

Практика:

Проникающие удары руками (дзуки ваза)
1) Шомен дзуки - удар вперёд из фронтальной стойки со скручиванием корпуса вокруг вер​тикальной оси.

2) Эмпи учи - удар локтем.
Блоки руками (уке ваза)
1) Уде уке - блок предплечьем, выполняется в двух формах:
· учи уде уке - блок предплечьем внутрь

· сото уде уке - блок предплечьем наружу 

2) Are уке - блок предплечьем снизу вверх

3) Гедан барай - нижний уводящий блок предплечьем, выполняется в двух формах:

· сото гедан барай - нижний уводящий блок предплечьем наружу.
· Тейшо нагаши уке - уводящий блок ладонью внутрь.
4) Учи шуто уке - уводящий блок ребром ладони внутрь.

Форма контроля – диагностика, сдача нормативов, соревнования, аттестация на 10-9 кю, творческий отчет.

Тема 4.2 Кихон ног (10 часов)

Занятия: 7,13,16,29,40

Теория: изучение базовой техники работы ногами уровня 10-9 кю

Практика:

Техника ног (гери ваза) на месте
1) Шомен мае гери - прямой удар вперед (базовый из фронтальной стойки). 

2) Хинери мае гери - прямой удар дальней ногой со скручиванием, нога после удара возвра​щается назад.

3) Хиза мае гери - прямой удар коленом.
Оборудование: зеркала

Форма контроля – диагностика, сдача нормативов, соревнования, аттестация на 10-9 кю, творческий отчет.

Тема 4.3 Кихон стоек и перемещений (10 часов)

Занятия: 19,20,21,42,64

Теория:  изучение техники стоек и перемещений

Практика: 

Отработка стойки.
1) Хейсоку дачи - стойка ожидания, ступни поставлены вместе, колени чуть согнуты.

2) Мусуби дачи - стойка внимания, церемониальная стойка, из стойки хейсоку дачи раздви​нуть стопы до расстояния трёх кулаков между большими пальцами ног.

3) Шизен хонтай дачи - естественная стойка, прямые ноги на ширине плеч, ступни парал​лельны друг другу.

4) Учимата дзиго хонтай дачи - защитная закрытая стойка, колени повёрнуты внутрь, из стойки мусуби дачи раздвинуть пятки так чтобы ноги находились под углом 90°.
5) Сотобираку дзиго хонтай дачи - открытая стойка, из стойки учимата дзиго хонтай дачи раздвинуть стопы так, чтобы колени и пальцы ног развернулись наружу.
6) Хейко дачи - из стойки учимата дзиго хонтай дачи разворачиваем стопы так, чтобы они стали параллельны.

7) Нахайнчин дачи - стойка наездника, из стойки хейко дачи разводим пятки так, чтобы ко​лени повернулись внутрь, колени согнуть

8) Санчин дачи - оборонительная силовая стойка, из стойки хейко дачи одну стопу развер​нуть на 45° пяткой наружу, колени повёрнуты внутрь.

9) Дзенкутсу дачи - вес тела перенесён на переднюю ногу (70%), задняя нога опирается на пол пальцами и подушечкой стопы, при этом пятка оторвана от пола, между ногами в ширину -одна стопа, в длину - три стопы.

10) Кокутсу дачи - вес тела перенесён на заднюю ногу (70%), передняя нога опирается на пол всей стопой, ноги находятся на одной линии.

11) Некоаши дачи - вес тела перенесён на заднюю ногу (70%), передняя нога опирается на пол пальцами и подушечкой стопы.

12) Саги аши дачи - стойка на одной ноге.
13) Цуру аши дачи - стойка журавля, вес тела перенесён на прямую переднюю ногу (70%), прямая задняя нога опирается на пол пальцами, при этом пятка оторвана от пола, между ногами в ширину - одна стопа, в длину - одна стопа.

Отработка положений.
1) Дзёдан камае - верхняя защитная позиция 

2) Чудан камае - средняя защитная позиция

3) Гедан камае - нижняя защитная позиция 

4) Хассо камае - комбинированная защитная позиция 

5) Шизен камае - позиция внимания, готовности

Отработка перемещений в стойках (аши сабаки) с изменением положения рук (те сабаки) и корпуса (таи сабаки).
1) Санчин хоко - короткий шаг полумесяцем (из стойки санчин дачи) по внутренней дуге.

2) Хангетсу хоко - широкий шаг полумесяцем (из стойки дзенкутсу дачи) по внешней дуге.

3) Миги (хидари) мае мавари аши - поворот на 90°;
4) Миги (хидари) соноба мавари аши - поворот на 180 вокруг передней ноги.

5) Миги (хидари) уширо мавари аши - поворот на 180   вокруг задней ноги.

6) Окури аши - подкат / откат (вперед / назад).
7) Фумикоми аши - подшаг передней ногой вперед с увеличением длины стойки.

Форма контроля – диагностика, сдача нормативов, соревнования, аттестация на 10-9 кю, творческий отчет.

Тема 4.4 Кихон в перемещении (4 часа)

Занятия: 26,47

Теория: обучение кихону в перемещении.

Практика:

Техника рук (тэ ваза) в движении
1) Окури дзуки - подкат задней ногой к передней, выпад передней ногой вперед и удар од​ноименной рукой.

2) Хинери дзуки - выпад вперед передней ногой с удлинением стойки и прямой удар разно​именной рукой со скручиванием корпуса.

3) Ои дзуки - шаг дальней ногой вперед со сменой стойки и прямой удар одноименной рукой.
4) Гьяку дзуки - шаг дальней ногой вперед со сменой стойки и прямой удар разноименной рукой.
Техника ног (гери ваза) в движении
1) Окури мае гери - прямой удар передней ногой с подкатом. 

2) Ои мае гери - прямой удар ногой со сменой стойки.
Форма контроля – диагностика, соревнования, аттестация на 10-9 кю, творческий отчет.

Тема 4.5 Комбинации и парная работа (рензоку ваза) (8 часов)
Занятия: 32,33,43,65

Теория: обучение техникам комбинаций и парной работе.
Практика:

Техника комбинаций (рензоку ваза).
Основная задача раздела - проверить навыки спортсменов к комбинированным защитно-атакующим действиям. Демонстрация - проводится на месте (комбинация из трёх технических действий) и с перемещением вперёд или назад (комбинация из двух технических действий). Ком​бинации задаются педагогом по косики-каратэ

Работа в паре с партнёром
Ученик должен показать элементарные навыки работы с партнером при выполнении оди​ночной прямой атаки и защиты (блокировки) от одиночной прямой атаки спереди.
Основные требования: четкость выполнения всех технических элементов (в том числе пе​ремещений), правильное чувство дистанции, концентрация усилия, баланс, правильное дыхание.
Форма контроля – диагностика, соревнования, аттестация на 10-9 кю, творческий отчет.

Тема 4.6 Техника ката «ГоКё» (8 часов)

Занятия: 30, 31, 48, 66

Теория: обучение технике ката «ГоКё»

Практика: 

Техника ката
Кихон Ката Те Ваза Когеки Гокё -  базовое ката по технике атак руками первые три принципа (подхода):

1. Ката Те Ваза Когеки Дай Иккё - стихия - вода (мизу но кокоро - разум подобен воде, спокойная вода отражает все как зеркало), движения тигра, кошачья стойка.
2.  Ката Те Ваза Когеки Дай Нике - стихия - огонь (хи но кокоро - разум подобен пламени, из внезапной искры разгорается пламя) движения журавля, журавлиная стойка.
3.  Ката Те Ваза Когеки Дай Санкё - стихия - земля (ши но кокоро - разум подобен земле, усилием земля создает горы)
4.  Ката Тайкёку шодан
Форма контроля – диагностика, соревнования, аттестация на 10-9 кю, творческий отчет.

Тема 4.7 Техника работы по лапам (10 часов)

Занятия: 34,35,46,67,68

Теория: обучение ударной технике по легким снарядам (лапам)
Практика:

1) Одиночные ручные лапы. На первом году обучения ставится техника одиночных и двойных ударов на средней дистанции, техника вхождения с ударом на среднюю дистанцию и выход с нее. Простые защиты сбивом и подставкой, нырком, уклоном и отходом. 

2) Подушки для ударов ногами. Удары ногами сильнее, чем удары руками, поэтому для безопасности держащего используются подушки. 

3) Лапы – ракетки для ударов ногами. Для постановки хлестких круговых ударов с проносом.

Форма контроля: визуальный

1.4. Планируемые результаты

1 год обучения

Личностные:

1. Воспитание интереса к занятиям  косики-картаэ

2. Воспитание самостоятельности, настойчивости, выдержки, самообладания;

3. Воспитание  уважительного отношения к сопернику.

Метапредметные:

1. Развитие спортивно - волевых качеств и общей физической подготовки;

2. Развитие образного и наглядно-образного мышления, когнитивных процессов.

Предметные:

К концу 1 года обучения обучающиеся должны знать:

1. внутренний устав в каратэ, его дисциплину и этику

2. основные приемы из технической базы;

3. названия основных стоек, ударов и перемещений

К концу 1 года обучения обучающиеся должны уметь:

1. выполнять упражнения из раздела основной физической подготовки

2. грамотно и технически верно выполнять стойки, удары и перемещения из раздела специальной физической подготовки

          2 год обучения

Предметные:

· Знать этику каратэ  на основе внутреннего устава.

· Знать динамику развития каратэ и рукопашного боя

· Знать динамику и стилистику Косики каратэ

· Знать начальную техническую базу
· Уметь использовать упражнения для ОФП и СФП

Метапредметные:

· Повышение силовой выносливости и координации

· Развитие подвижности суставов, эластичности и прочности сухожилий, общей гибкости тела

· Развитие вестибулярного аппарата 

· Уметь точно скоординированно использовать формы, приемы, комплексы упражнений
· Уметь применять на практике полученные теоретические знания

Личностные: 

· Уважение к боевым искусствам 

· Формирование уверенности в себе и своих силах

2. Комплекс организационно-педагогических условий.
2.1 Календарный учебный график.
1 год обучения

	№ раздела
	Название

раздела, темы
	Теоретические

занятия
	Практические

занятия
	Всего

часов
	№

занятий


	Дата

проведения

	1
	Введение
	1
	1
	2
	1
	2.09

	2
	Основы физической подготовки
	
	6
	12
	2-7
	5.09, 

9.09

12.09, 16.09,

19.09, 23.09

	3
	Специальная физическая подготовка
	1
	2
	6
	8-10
	26.09

30.09

3.10

	4
	Техника
	1
	5
	12
	11 - 16
	7.10

10.10

14.10

17.10

21.10

24.10

	5
	Игры каратэ
	
	2
	4
	17-18
	28.10

31.10

	2
	Основы физической подготовки
	
	1
	2
	19
	07.11

	3
	Специальная физическая подготовка
	-
	3
	6
	20-22
	11.11

14.11

18.11

	4
	Техника
	
	2
	4
	23 -24
	21.11

25.11

	5
	Игры каратэ
	
	2
	4
	25 -26
	28.11

2.12

	4
	Техника
	
	2
	4
	27- 28
	5.12

9.12

	3


	Специальная физическая подготовка
	
	3
	6
	29-31
	16.12

19.12

23.12

	5
	Игры каратэ
	
	2
	4
	32-33
	26.12

30.12

	3
	Специальная физическая подготовка
	
	1
	2
	34
	9.01

	4
	Техника
	
	1
	2
	35
	13.01

	5
	Игры каратэ
	
	1
	2
	36
	16.01

	2
	Основы физической подготовки
	
	2
	4
	37-38
	20.01

23.01

	3
	Специальная физическая подготовка
	
	2
	4
	39-40
	27.01

30.01

	4
	Техника
	1
	6
	14
	41-47
	3.02

6.02

10.02

13.02

17.02

20.02

24.02

	5
	Игры каратэ
	
	4
	8
	48-51
	27.02

3.03

6.03

10.03

	2
	Основы физической подготовки
	
	2
	4
	52-53
	13.03

17.03

	3
	Специальная физическая подготовка
	
	5
	10
	54-58
	20.03

24.03

27.03

31.03

03.04

	4
	Техника
	
	3
	6
	59-61
	07.04

10.04

14.04

	5
	Игры каратэ
	
	5
	10
	62-65
	18.04

21.04

24.04

28.04

	3
	Специальная физическая подготовка
	
	1
	2
	66
	5.05

	2
	Основы физической подготовки
	
	3
	6
	67-69
	8.05

12.05

15.05



	5
	Игры каратэ
	
	3
	6
	70-72
	19.05

22.05

26.05

	
	ИТОГО:
	4
	140
	144
	
	


2 год обучения
	№ раздела
	Название

раздела, темы
	Теоретические
занятия
	Практические

занятия
	Всего часов
	№ занятий


	Дата проведения

	1
	Введение
	1
	1
	2
	1
	4.09

	2
	Основы физической подготовки
	
	6
	12
	2-7
	7.09

11.09

14.09

18.09

21.09

25.09

	3
	Специальная физическая подготовка
	1
	2
	6
	8-10
	28.09

2.10

5.10

	4
	Техника
	1
	5
	12
	11 - 16
	9.10

12.10

16.10

19.10

23.10

26.10

	5
	Игры каратэ
	
	2
	4
	17-18
	30.10

	2
	Основы физической подготовки
	
	1
	2
	19
	9.11

	3
	Специальная физическая подготовка
	-
	3
	6
	20-22
	13.11

16.11

20.11

	4
	Техника
	
	2
	4
	23 -24
	23.11

27.11

	5
	Игры каратэ
	
	2
	4
	25 -26
	30.11

4.12

	4
	Техника
	
	2
	4
	27- 28
	7.12

11.12

	3


	Специальная физическая подготовка
	
	3
	6
	29-31
	14.12

18.12

21.12

	5
	Игры каратэ
	
	2
	4
	32-33
	25.12

28.12

	3
	Специальная физическая подготовка
	
	1
	2
	34
	11.01

	4
	Техника
	
	1
	2
	35
	15.01

	5
	Игры каратэ
	
	1
	2
	36
	18.01

	2
	Основы физической подготовки
	
	2
	4
	37-38
	22.01

25.01

	3
	Специальная физическая подготовка
	
	2
	4
	39-40
	29.01

1.02

	4
	Техника
	1
	6
	14
	41-47
	5.02

8.02

12.02

15.02

19.02

22.02

26.02

	5
	Игры каратэ
	
	4
	8
	48-51
	1.03

5.03

12.03

15.03



	2
	Основы физической подготовки
	
	2
	4
	52-53
	19.03

22.03

	3
	Специальная физическая подготовка
	
	5
	10
	54-58
	26.03

29.03

2.04

5.04

9.04

	4
	Техника
	
	3
	6
	59-61
	12.04

16.04

19.04

	5
	Игры каратэ
	
	5
	10
	62-65
	23.04

26.04

30.04

3.05

	3
	Специальная физическая подготовка
	
	1
	2
	66
	7.05

	2
	Основы физической подготовки
	
	3
	6
	67-69
	10.05

14.05

17.05

	5
	Игры каратэ
	
	3
	6
	70-72
	21.05

24.05

28.05

	
	ИТОГО:
	4
	140
	144
	
	


2.2 Условия реализации программы.

Условия реализации программы

- помещение для занятий, соответствующее санитарно-гигиеническим требованиям (специализированный кабинет для занятий;

- оборудование (маты, мешки, груши, манекены, макивары, шведская стенка, брусья, гимнастические скамейки, тренажеры);

- инвентарь (шесты, короткие палки, мягкие палки, лапы, беспалые перчатки, подушки, скакалка, гантели, утяжелители и др.);

- учебно-методическая литература (книги по боевым искусствам, пособия, журналы, методические разработки составителя данной программы);

- наглядные пособия (фотографии, плакаты, видеофильмы, пособия в цифровом формате(JPG, MPEG4, DVD)).

Перечень инвентаря и оборудования, 

необходимого для реализации программы
	№ п/п
	Наименование
	Оптимальное количество

	1
	Турники
	2 шт.

	2
	Татами
	1 - 8м х 8м

	3
	Скакалки
	15 шт.

	4
	Мячи
	5 шт.

	5
	Шведская стенка
	2 шт.

	6
	Маты
	4 шт.

	7
	Скамейки
	2 шт.

	8
	Барьеры
	1 шт.

	9
	Шесты
	2 шт.

	10
	Зеркала
	1м х 2м

	11
	Шлема
	6 шт.

	12
	Кирасы (нагрудный протектор)
	15 шт.

	13
	Накладки на руки
	6 пар

	14
	Защита голени
	6 пар

	15
	Лапы
	15 шт.

	16
	Лапы-ракетки
	6 шт.

	17
	Короткие и длинные палки
	4 шт.

	18
	Цепы
	2 шт.


2.3 Формы аттестации.

Формы аттестации включают в себя следующие этапы: входную, промежуточную и итоговую.

1. Входная аттестация (диагностика) проводится с целью выявления уровня подготовки обучающихся.

Входная аттестация проводится в первый месяц учебных занятий с занесением результатов в диагностическую карту.

2. Итоговая аттестация (диагностика) проводится с целью выявления уровня развития способностей и личностных качеств обучающегося и их соответствия прогнозируемым результатам данной программы. 
Аналитико-диагностический блок дополнительной общеразвивающей программы включает в себя:

· диагностику обученности (знания, умения, навыки по профилю программы);

· диагностику обучаемости;

· текущую диагностику (зачеты по темам, результаты участия в соревнованиях и т.д.).
Диагностика обученности по  профилю программы проводится два раза в год:

1 – входная диагностика (сентябрь-октябрь);

2 – итоговая диагностика (апрель-май).

2.4 Оценочные материалы.

В диагностику включаются контроль, проверка, оценивание, накопление статистических данных, их анализ и прогнозирование дальнейшей работы. При проведении педагогической диагностики появляется материал для полной оценки учебных возможностей обучающихся. Педагог должен для себя зафиксировать следующее:

· Какие изменения происходят с обучающимися в процессе обучения

· Как изменяется понимание ими учебных требований

· В какой помощи педагога он нуждается

Первая диагностическая работа проводится в начале учебного года.  Ее цель – определение подготовленности обучающихся к занятиям в объединении, сопоставление результатов конца прошлого года с теми, которые имеются у обучающихся в начале этого учебного года. Необходимо выяснить, какой учебный материал повторить. Диагностирование производится на всех этапах педагогического процесса – от начального восприятия знаний до их практического применения. Заключительная диагностика проводится в конце учебного года. Ее цель – проверка, учет знаний, умений и навыков, приобретенных на всех этапах процесса обучения, диагностирование уровня (качества фактической обученности в соответствии с поставленной на данном этапе задачей).

· Соревнования (занятые места, количество побед)

По участию в соревнованиях различного уровня (товарищеские встречи, городские, областные, региональные, всероссийские) ясно видно, как обучающиеся могут применять технику в поединках, их технические и тактические недоработки, психологическую подготовленность.

· Творческие отчеты (2 раза в учебном год)

Посещение открытых занятий объединения администрацией ЦДТ №2 с целью методической помощи педагогу в организации образовательного процесса 

· Аттестация на пояса (кю) в Ульяновской федерации Косики-каратэ

Каждый обучающийся в объединении имеет Будо-паспорт, в котором отмечаются все аттестации с оценками экзаменаторов (тренерский состав Ульяновской федерации Косики-каратэ) и аттестационный уровень каратистов. Аттестации проводятся 3-4 раза в год.

· Контрольные вопросы по применению техники по теории каратэ

· трактовка и объяснение девиза стиля;

· истинные принципы и цели каратэ-до;

· значение занятий каратэ-до;

· значение, происхождение слова «каратэ-до»;

· отношения «педагог - обучающийся»;

· общая история развития каратэ-до;

· объяснение (расшифровка) любимой техники
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на этапе начальной подготовки

	Развиваемое физическое качество 
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 30м 

(не более 6 с)
	Бег на 30м 

(не более 6,1 с)

	Выносливость
	Бег 1000 м 

(не более 7,4 мин)
	Бег 1000м 

(не более 8,2 мин)

	
	Бег 1500 м 

(не более 9 мин)
	Бег 1500 м 

(не более 11 мин)

	Координация
	Челночный бег 3х10м 

(не более 9 с)
	Челночный бег 3х10м 

(не более 9,5 с)

	Сила
	Подтягивания 

на высокой перекладине 

(не менее 4 раз)
	Подтягивания 

на низкой перекладине 

(не менее 12 раз)

	Силовая

выносливость
	Подъем туловища 

лежа на полу за 30 с 

(не менее 20 раз)
	Подъем туловища 

лежа на полу за 30 с 

(не менее 15 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 145 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 135 см)

	Гибкость
	Наклон вперед 

из положения сидя

(не менее 7 см)
	Наклон вперед 

из положения сидя

(не менее 8 см)


2.5 Методические материалы.

  Методическое обеспечение образовательного процесса

	№ п/п
	Разделы, темы
	Форма занятия
	Методы и приемы
	Дидактический материал
	Форма подведения итогов

	1.
	Физическая культура и спорт в России
	Лекция
	Словесно-наглядные
	Альбомы, журналы, видео материал
	Опрос

	2.
	Косики-каратэ -история возникновения в России 
	Лекция
	Словесно-наглядные
	Журналы, видеоматериал
	Опрос

	3.
	Гигиенически е сведения о строении и функциях организма
	Беседа, объяснение
	Словесно-наглядные
	Наглядные
пособия,
плакаты
	Опрос

	4.
	Оборудование мест занятий
	Беседа, обсуждение
	Словесно-наглядные
	Наглядные пособия
	Опрос

	5.
	Правила соревнований
	Лекция, беседа
	Словесно-наглядные
	Наглядные пособия
	Опрос

	6.
	Общая и специальная физическая подготовка
	Групповые, индивидуальные тренировки
	Практические:
самостоятельная
работа,
тренировки,
игры,
соревнования
	Спортивное
оборудование,
видеоматериал,
видеокамера,
анкеты
	Игра-
соревнование

	7.
	Техническая и технико-тактическая подготовка
	Групповые, индивидуальные тренировки
	Практические:
самостоятельная
работа,
тренировки,
игры,
соревнования
	Спортивное
оборудование,
видеоматериал,
видеокамера,
анкеты
	Соревнование


Описание материально – технического оснащения.

Бои в режимах легкого и ограниченного контакта, соревнования по сольным композициям могут прово​диться на площадке для боя размером 8 х 8 м с мягким покрытием, а бои в режимах полного контакта, в режиме лоу-кик и тайского бокса — только на боксерском ринге со стандартными размерами, покрытием и т. д.

В зале для занятий кикбоксингом имеется ринг и площадка для боев и выступлений по сольным композициям, снаряды, тренажеры и другой инвентарь для занятий кикбоксингом.

В качестве инвентаря для занятий кикбоксингом имеется:

·  скакалки;

·  механические и резиновые эспандеры;

·  блоки с грузами;
·  набивные мячи;

— штанги, гантели, гири;

·  тренажеры для развития различных мышечных групп;

·  перекладина;

·  угольник для развития силы мышц рук и плечевого пояса;

·  отягощения (манжеты) для рук и ног.

К снарядам, наиболее часто применяемым в практике подготовки кикбоксеров:

·  мешок боксерский (этот снаряд может быть различной формы и веса: шарообразный мешок и т. д.);

·  насыпная груша;

·  груша на растяжках (вертикальная);

·  различные варианты пунктбола (теннисные мячи, подвешенные к платформе; с грузом внизу для уменьшения амплитуды колебаний; теннисный мяч на шнурке, прикрепленный к повязке, надеваемой на голову, и т. д.);

·  настенная подушка;

·  лапы.
Туристическое снаряжение для проведения походов, летнего палаточного учебно – тренировочного лагеря (палатки, спальные мешки, костровой набор для приготовления пищи, туристические обвязки, карабины, туристический фал различного диаметра и т. д.)

Дидактико – методическое обеспечение программы:

Наглядные пособия – циклограммы ударов руками, ногами, защит уклоном, отклоном, шагом назад, в сторону, нырком, подставкой и т. д. 

Проигрыватель ДВД – дисков – для просмотра соревнований, изучения манер, тактики и техники ведения боя представителями других команд.

Видео – камера – для анализа собственных ошибок в тренировочном процессе, разбора прошедших боев.

Методические разработки подготовки спортсменов на различных этапах спортивного совершенствования: для новичков, групп начальной физической подготовки, учебно – тренировочных групп.

Анкеты обучающихся, для выявления психического состояния.

Технические средства отслеживания результатов – секундомеры, динамометр, тренажеры.
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