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             Введение.
Состояние здоровья населения страны, особенно молодежи, является важным фактором стабильности государства. Анализ статистических данных о здоровье молодого населения нашего города позволяет утверждать, что число хронических заболеваний у детей, особенно с болезнями нервной системы, опорно-двигательной системы и органов пищеварения не уменьшается. 

В укреплении здоровья населения, грамотном развитии личности, в подготовке молодежи к труду и защите Родины возрастает значение физической культуры и спорта, внедрения их в повседневную жизнь. 

Надо поставить дело так, чтобы каждый человек смолоду заботился о своем физическом совершенствовании, обладал знаниями гигиены и медицинской помощи, вел здоровый образ жизни.

Карате-до – универсальный вид спорта, ему покорны все возрасты. В детстве занимаются развитием гибкости, ловкости, в более зрелом возрасте больше внимания уделяют силе, мощному исполнению и более тонкому понятию применения приемов.

Занятие карате-до оказывает благотворное влияние на нервную систему, способность сосредоточить внимание при выполнении приемов. При регулярных занятиях карате-до происходит укрепление сердечно - сосудистой системы за счет увеличения сердечной мышцы, вследствие чего сердце может вытолкнуть больше крови в большой круг кровообращения.
Благодаря систематическим занятиям, предусмотренным данной программой, учащиеся укрепляют здоровье, развивают общие и специальные физические качества, овладевают необходимой базой общих и специальных двигательных навыков, совершенствуют в себе положительные черты личности.
По-прежнему, актуальна проблема детской преступности, наркомании. Ближайшее социокультурное, бытовое, окружение человека является мощным фактором социализации личности, тем более молодой, не сформировавшейся. Место проживания – это социальная среда, которая способна существенно влиять на социальные роли молодого человека. Будущее молодого поколения во многом зависит от того, удастся ли создать нравственно-здоровые условия именно в жилых микрорайонах. 

Все вышеприведенные факторы послужили основанием для разработки данной программы. 
Раздел 1. Комплекс основных характеристик программы:

1.1. Пояснительная записка
       Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Карате- до » составлена в соответствии с  нормативно- правовыми документами:

-Федеральным законом от от 29.12.2012г «Об образовании в Российской Федерации» №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 
-  Стратегией развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года (Утв. Распоряжением Правительства РФ от 29 мая 2015года №996-р);
-  Концепцией развития дополнительного образования детей (распоряжение Правительства Российской Федерации от 4 сентября 2014г № 1726-р);

- Паспортом федерального проекта «Успех каждого ребёнка» (утвержден на заседании проектного комитета по национальному проекту «Образование» 07 декабря 2018г., протокол №3);

- Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 23.08.2017г №816 «Об утверждении Порядка применения организациями, осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при реализации образовательных программ»;

 - Приказом Министерства Просвещения Российской Федерации от 30.09.2020г. № 533 «О внесении изменений в порядок организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам, утвержденный приказом Министерства Просвещения Российской Федерации от 9 ноября 2018г № 196»;

 - Приказом Министерства Просвещения Российской Федерации от 03.092019 № 467 «Об утверждении Целевой модели развития региональных систем дополнительного образования детей»;

-  Приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 13.03.2019г № 114 «Об утверждении показателей, характеризующих общие критерии оценки качества условий осуществления образовательной деятельности организациями, осуществляющими образовательную деятельность по основным общеобразовательным программам, образовательным программам среднего профессионального образования, основным программам профессионального обучения, дополнительным общеобразовательным программам».

        Методические рекомендации:

  -  Методические рекомендациями по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы) (разработанные Минобрнауки России совместно с ГАОУ ВО «Московский государственный педагогический университет», ФГАУ «Федеральный институт развития образования», АНО ДПО «Открытое образование», 2015г)

 (Письмо министерства образования и науки РФ от18.11.2015 № 09-3242), 
-  Методические рекомендации по организации образовательной деятельности с использованием сетевых форм реализации образовательных программ. (Письмо Министерства образования и науки РФ от 28.08.2015г № АК- 2563/05);

- Методические рекомендации по реализации адаптированных дополнительных общеобразовательных программ, способствующих социально- психологической реабилитации, профессиональному самоопределению детей с ограниченными возможностями здоровья, включая детей- инвалидов, с учётом их особых образовательных   потребностей. (Письмо Министерства образования и науки РФ № ВК- 641/09 от 26.03.2016);

- Уставом Муниципального бюджетного учреждения дополнительного образования Детский (подростковый) Центр «Агнес»;

- Положением о дополнительных общеобразовательных общеразвивающих программах, реализуемых в Муниципальном бюджетном учреждении дополнительного образования «Детский (подростковый) центр «Агнес»

- Методические рекомендации по разработке образовательных программ образовательной организации дополнительного образования (Письмо Министерства образования Нижегородской области от 30.05.2014 № 316-01-100-1674/14 «О направлении методических рекомендаций»);

-  Методическое письмо о структуре дополнительной общеобразовательной (общеразвивающей) программы (к экспертизе в НМЭС ГБОУ ДПО НИРО) от 12.09.2016г.

- «Санитарно- эпидемиологическими правилами и нормативами СанПиН 2.4.4.3172-14(утв. Главным государственным санитарным врачом РФ 4 июля 2014г № 41), 
-Приказом «О физической культуре и спорте в Российской Федерации"; от 4 декабря 2007 года 
   N 329-ФЗ (ред. от 23.06.2014); «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта.
По виду данная программа является общеразвивающей и относится к физкультурно – спортивной направленности.
Актуальность данной программы определяется социальным заказом на укрепление физического здоровья учащихся и формирование у них высоких моральных качеств личности.
Отличительные особенности данной дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы заключаются в том, что весь учебно-тренировочный процесс строится на строго научных принципах и основах традиционного и спортивного карате. Программа позволяет поэтапно, учитывая особенности каждого возрастного периода учащихся, методически правильно обучать их основам карате.
Главное преимущество ее состоит в том, что в упражнениях задействованы практически все группы мышц систем организма: это обеспечивает гармоничное физическое развитие учащегося. Динамические и статические упражнения положительно влияют на дееспособность и подвижность суставов, развивают связочный аппарат, увеличивают мышечную силу, повышают выносливость организма.

Содержание программы  основано  на опыте педагога и  отвечает потребности детей в  двигательной активности.
Педагогическая целесообразность данной программы заключается в том, что педагог помогает выявить способности у учащихся, развивает задатки. Добиться   этого можно, если обучение носит комплексный характер.
Регулярность, последовательность и постепенный переход от простого к сложному на протяжении всего периода обучения в рамках общеобразовательной общеразвивающей программы обеспечивают ее педагогическую целесообразность.
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Карате-до» направлена на комплексное развитие физических способностей у учащихся; на обучение основам техники карате-до, развитие их до уровня профессиональной подготовки.
Адресат:
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа Карате – до рассчитана на учащихся с 7 до 14 лет.
Программа доступна для детей с нарушением речи и слабослышащих. При приеме детей с ОВЗ на обучение по данной программе возможна разработка индивидуального образовательного маршрута согласно Положению МБУ ДО "Агнес" О порядке обучения по индивидуальному учебному плану.
Характеристика развития учащихся младшей возрастной группы 
  (7 - 8 лет)
Совпадает с определенным возрастной физиологией младшим школьным возрастом. В этом возрасте учеба становится для детей ведущей деятельностью. Формируются новые отношения со сверстниками, родителями, педагогом. Появляется чувство ответственности, возрастают нагрузки в школе и дома. Ведущая педагогическая идея здесь - формирование первоначальных детских убеждений, построенных на главных постулатах общечеловеческих ценностей, создание ситуации успеха в учебной деятельности. Для детей младшего школьного возраста характерна наибольшая биологическая потребность в движениях, но дети отличаются быстрой утомляемостью и недостаточным развитием произвольного внимания. Для них не переносима монотонная деятельность, тяжелы статические нагрузки. Это сенситивный период для развития быстроты, благодаря хорошей подвижности нервной системы. Хорошая обучаемость в этом возрасте предполагает способность к освоению новых знаний, умений и навыков. В виду преобладания предметного мышления и ведущей роли зрительного анализатора, рекомендуется использовать в обучении преимущественно метод наглядности, заменяя слова образами. Главные методы тренировки — игровой и соревновательный.
Характеристика развития учащихся средней (9-13 лет) и старшей (14-17 лет) возрастных групп.
Совпадает с определенным возрастной физиологией средним и старшим школьным возрастом. На этом этапе онтогенеза перестройками организма, связанными с половым созреванием, особо выделяют так называемый переходный период или пубертат. В нем различают следующие этапы:

•    препубертатный период (10-12 лет);

•    собственно пубертатный период, протекающий в 2 фазы: 1 -я фаза — девочки 11-13 лет и мальчики 13-15 лет, 2-я фаза — девочки 13-15 лет и мальчики 15-17 лет;

•   постпубертатный период (юношеский возраст). Длительность переходного периода контролируется генетически и имеет значительный индивидуальный разброс. У одних детей он может занимать около года, а у других — до нескольких (3-5-и) лет.

 Средний и старший школьный возраст особенно благоприятен для физического воспитания, так как соответствует проявлениям многих сенситивных периодов развития физических качеств, т. е. периодов, наиболее чувствительных к тренирующим воздействиям.
Средний школьный возраст.
В этот возрастной период возрастающая способность противостоять отрицательным влияниям среды, которая сочетается со склонностью к подчинению им при неблагоприятных условиях и сохраняется высокая зависимость от влияния взрослых (учителей, родителей) в развитии самопознания, личного самоопределения. Но наряду с этим, все же, наиболее значимо мнение сверстников, коллектива. Ведущая педагогическая идея в работе с подростками - создание ситуации успеха в наиболее значимых видах деятельности, дающих возможность позитивного самоутверждения личности; формирование ценностных установок; предупреждение отклонений в поведении и нравственном развитии.

К этому возрасту у подростков сформированы все основные механизмы управления движениями, свойственные взрослому организму. В процессе обучения постепенно ведущую роль получает слово, что определяется способностью к критичности и абстрагированию. Преобладает расчлененный метод обучения физическим упражнениям. 

В связи с дискоординацией функциональных систем до периода старшего школьного возраста необходимо осторожно подходить к развитию выносливости и силовых качеств, обеспечивая своевременный медицинский контроль.

Специалисты рекомендуют развивать гибкость, так как мышцы и связки приобрели более крепкую структуру сравнительно с таковой в младшем школьном возрасте.  

Также, данный возрастной период является сенситивным для развития ловкости, быстроты, скоростно-силовых качеств.
Количество учащихся в группах: от 12 человек.

При необходимости могут формироваться разновозрастные группы.

Срок реализации программы – 3 года

Форма обучения очная.

Уровень программы – базовый

Основной формой организации образовательного процесса является учебное занятие
Основной организационной формой обучения являются групповые и индивидуальные занятия  
Режим занятий: 
1-й год -два раза в неделю по 1часу (72 часа в год)
2-й год- два раза в неделю по 1часу (72 часа в год)
3-й год- два раза в неделю по 1часу (72 часа в год)
Индивидуальные занятия: два раза в неделю по 0,5 часа

1.2. Цель и задачи программы:
   Цель: создание условий для формирования культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепления здоровья учащихся на занятиях по программе Карате-до.
Задачи:
       1. Обучить детей и подростков основам карате-до
       2.  Формировать и совершенствовать навыки учащихся в выполнении  

            технических   элементов карате-до

       3. Формировать и развивать волевые качества личности учащихся.
       4. Воспитывать любовь к спорту, формировать привычку к здоровому образу жизни.

1.3. Содержание программы

Учебный план
	№ 
	Наименование предмета
	                                       1 год обучения
	(ознакомительный модуль)
	

	п/п
	
	1полугодие
	
	2 полугодие

	
	
	Теория

(кол-во часов)
	Практика 

(количество часов)
	Аттестация
	Всего
	Теория

(кол-во часов)
	Практика

( кол-во 

часов)

  
	Аттестация


	всего


	Итого

часов в год

	1
	Общая физическая

подготовка
	2
	32
	2
	36
	2
	32
	2
	36
	72

	
	Итого:
	2
	32
	2
	36
	2
	32
	2
	36
	72

	№ 
	Наименование предмета
	                                             2год обучения
	 (базовый      модуль)     
	

	п/п
	
	1полугодие
	
	2 полугодие

	
	
	Теория

(кол-во часов)
	Практика 

(количество часов)
	Аттестация
	Всего
	Теория

(кол-во часов)
	Практика

( кол-во 

часов)  
	Аттестация
	всего


	Итого

часов в год

	1
	Общая физическая

подготовка
	2
	    15
	1
	18
	3
	14
	1
	18
	36

	2
	Специализация
	2
	15
	1
	18
	4
	13
	1
	18
	36

	№ 
	Наименование предмета
	                                              3 год обучения
	 (базовый модуль)
	

	п/п
	
	1полугодие
	
	2 полугодие

	
	
	Теория

(кол-во часов)
	Практика 

(количество часов)
	Аттестация
	Всего
	Теория

(кол-во часов)
	Практика

( кол-во 

часов)  
	Аттестация
	всего


	Итого

часов в год

	1
	Общая физическая

подготовка
	1
	10
	1
	12
	1
	16
	1
	18
	30

	2
	Специализация
	1
	22
	1
	24
	1
	16
	1
	18
	42


  Учебно - тематический план. (1-й год обучения)
	№ п/п
	Месяц
	Число
	Тема занятия
	Количество часов
	Форма занятия
	Форма контроля

	1. 
	Сентябрь
	
	Вводное занятие. Теория- техника безопасности на занятиях. Гигиенические требования к учащимся.

Практика- ОРУ 
	1

1
	Групповая
	наблюдение

	2. 
	
	
	История  карате. Понятие о ЗОЖ. Общеразвивающие упражнения  на все группы мышц.
	2
	Групповая
	наблюдение

	3. 
	
	
	Изучение стоек карате, демонстрация и отработка.
	2
	Групповая, индивидуальная
	наблюдение

	4. 
	
	
	Отработка техники выполнения стоек.
	2
	Групповая
	наблюдение

	5. 
	Октябрь
	
	Общеразвивающие упражнения на гибкость.
	2
	Групповая
	наблюдение

	6. 
	
	
	Общеразвивающие упражнения на подвижность суставов.
	2
	Групповая
	наблюдение

	7. 
	
	
	Закрепление выполнения стоек на месте.
	2
	Групповая
	наблюдение

	8. 
	
	
	Эстафета на развитие выносливости, быстроты, силы.
	2
	Групповая
	наблюдение

	9. 
	Ноябрь
	
	Общеразвивающие упражнения на гибкость, на растяжку.
	2
	Групповая
	наблюдение

	10. 
	
	
	Общеразвивающие упражнения в парах.
	2
	Групповая
	наблюдение

	11. 
	
	
	ОРУ. Изучение техники ударов руками на месте в стойке.
	2
	Групповая
	наблюдение

	12. 
	
	
	Общеразвивающие упражнения на координацию.
	2
	Групповая
	наблюдение

	13. 
	Декабрь
	
	ОРУ. Отработка стоек на месте и в движении с ударами рук.
	2
	Групповая
	наблюдение

	14. 
	
	
	Закрепление ударной техники рук на месте .
	
	Групповая
	наблюдение

	15. 
	
	
	Закрепление ударной техники рук в движении.
	
	Групповая
	наблюдение

	16. 
	
	
	Промежуточная аттестация.
	2
	Групповая
	зачет

	17. 
	
	
	Игровая программа.
	2
	Групповая
	наблюдение

	18. 
	Январь
	
	Этикет карате. Учителя стиля карате.
	1
	Групповая
	наблюдение

	19. 
	
	
	Общеразвивающие упражнения  на  подвижность суставов.
	2
	Групповая
	наблюдение

	20. 
	
	
	Общеразвивающие упражнения на технику ударов ногами.
	2
	Групповая
	наблюдение

	21. 
	
	
	Общеразвивающие упражнения   на развитие силы, гибкости.
	2
	Групповая
	наблюдение

	22. 
	Февраль
	
	Стили в карате. Карате в России.
	1
	Групповая
	наблюдение

	23. 
	
	
	Эстафеты на развитие физических качеств   с предметами.
	2
	Групповая
	наблюдение

	24. 
	
	
	Изучение элементов защиты при выполнение ударной техники руками на месте.
	2
	Групповая
	наблюдение

	25. 
	
	
	Изучение элементов защиты при выполнение ударной техники ногами на месте.
	2
	Групповая
	наблюдение

	26. 
	Март
	
	Понятие техники Идо-кихона на 5 шагов.
	2
	Групповая
	наблюдение

	27. 
	
	
	Изучение техники защиты при выполнении ударной техники рук и ног в парах на 5 шагов.
	2
	Групповая
	наблюдение

	28. 
	
	
	Отработка элементов защиты.
	2
	Групповая
	наблюдение

	29. 
	
	
	Эстафета на развитие быстроты в командах.
	2
	Групповая
	наблюдение

	30. 
	Апрель
	
	Понятие о самоконтроле при выполнении упражнений.
	2
	Групповая
	наблюдение

	31. 
	
	
	Отработка выполнения ударной техники в стойках на месте.
	2
	Групповая
	наблюдение

	32. 
	
	
	Отработка выполнения ударной техники в стойках в движении.
	2
	Групповая
	наблюдение

	33. 
	
	
	Эстафеты на внимание.
	2
	Групповая
	наблюдение

	34. 
	Май
	
	Закрепление ударной техники рук и ног.
	2
	Групповая
	наблюдение

	35. 
	
	
	Закрепление Идо- кихона на 5 шагов.
	2
	Групповая
	наблюдение

	36. 
	
	
	Веселые старты.
	2
	Групповая
	наблюдение

	37. 
	
	
	Промежуточная аттестация.
	2
	Групповая
	зачет

	38. 
	
	
	Соревнования по ОФП.
	1
	Групповая
	наблюдение


Учебно - тематический план.(2-й год обучения)
	№ п/п
	Месяц
	
	Число
	Тема занятия
	Количество часов
	Форма занятия
	Форма контроля

	1. 
	Сентябрь
	
	
	Вводное занятие. Техника безопасности при выполнении упражнений. Школа Кенва  Мабуни
	2
	Групповая
	наблюдение

	2. 
	
	
	
	ОРУ. Повторение стоек стиля Шито-рю
	2
	Групповая
	наблюдение

	3. 
	
	
	
	Общеразвивающие упражнения на развитие физических качеств.
	2
	Групповая
	наблюдение

	4. 
	
	
	
	Повторение защиты от ударов руками
	2
	Групповая
	наблюдение

	5. 
	Октябрь
	
	
	Отработка ударной техники защиты руками (средний уровень)
	2
	Групповая
	наблюдение

	6. 
	
	
	
	Отработка ударной техники защиты руками

 (нижний уровень)
	2
	Групповая
	наблюдение

	7. 
	
	
	
	ОРУ. Отработка ударной техники защиты руками (верхний уровень)
	2
	Групповая
	наблюдение

	8. 
	
	
	
	Соревнования по ОФП с элементами карате.
	2
	Групповая
	наблюдение

	9. 
	Ноябрь
	
	
	Повторение Идо-кихона.
	2
	Групповая
	наблюдение

	10. 
	
	
	
	Изучение разноименного удара ( гъяку- дзуки) в средний уровень (чедан)
	2
	Групповая
	наблюдение

	11. 
	
	
	
	Отработка разноименного удара 
( гъяку- дзуки) в средний уровень (чедан)
	2
	Групповая
	наблюдение

	12. 
	
	
	
	Соревнования по ОФП
	2
	Групповая
	наблюдение

	13. 
	Декабрь
	
	
	Изучение поворотов в Идо-кихоне
	1
	Групповая
	наблюдение

	14. 
	
	
	
	Закрепление поворотов в Идо- кихоне
	2
	Групповая
	наблюдение

	15. 
	
	
	
	Общеразвивающие упражнения на развитие физических качеств
	4
	Групповая
	наблюдение

	16. 
	
	
	
	Промежуточная аттестация
	2
	Групповая
	зачет

	17. 
	
	
	
	Соревнования   по технике Идо-кихона.
	1
	Групповая
	наблюдение

	18. 
	Январь
	
	
	Правила соревнований по ОФП
	1
	Групповая
	наблюдение

	19. 
	
	
	
	ОРУ на выносливость
	2
	Групповая
	наблюдение

	20. 
	
	
	
	Закрепление техники защиты (средний уровень)
	2
	Групповая
	наблюдение

	21. 
	
	
	
	Закрепление техники защиты (верхний уровень)
	2
	Групповая
	наблюдение

	22. 
	Февраль
	
	
	Этикет при выполнении техники Идо- кихона
	2
	Групповая
	Наблюдение

	23. 
	
	
	
	Закрепление техники защиты (нижний уровень)
	2
	Групповая
	Наблюдение

	24. 
	
	
	
	ОРУ на гибкость
	2
	Групповая
	Наблюдение

	25. 
	
	
	
	Закрепление Идо- кихона.
	
	Групповая
	Наблюдение

	26. 
	Март
	
	
	Понятие Бункай- кумите (ударная техника ударов и защиты)
	2
	Групповая
	наблюдение

	27. 
	
	
	
	ОРУ на быстроту
	2
	Групповая
	наблюдение

	28. 
	
	
	
	Обучение ударной технике на 3 шага

(средний уровень) в стойке Дзенкуцу-дачи в движении
	2
	Групповая
	наблюдение

	29. 
	
	
	
	Обучение ударной технике на 3 шага

(верхний уровень) в стойке Дзенкуцу-дачи в движении
	2
	Групповая
	наблюдение

	30. 
	Апрель
	
	
	Правила судейства по ОФП
	2
	Групповая
	наблюдение

	31. 
	
	
	
	ОРУ на ловкость
	2
	Групповая
	наблюдение

	32. 
	
	
	
	Обучение ударной технике на 3 шага

(нижний уровень) в стойке Дзенкуцу-дачи в движении
	2
	Групповая
	наблюдение

	33. 
	
	
	
	Обучение технике защиты (средний уровень) 
	
	Групповая
	наблюдение

	34. 
	Май
	
	
	ОРУ на развитие силы
	2
	Групповая
	наблюдение

	35. 
	
	
	
	Обучение технике защиты (верхний уровень)
	2
	Групповая
	наблюдение

	36. 
	
	
	
	Обучение технике защиты (нижний уровень)
	2
	Групповая
	наблюдение

	37. 
	
	
	
	Промежуточная аттестация
	2
	Групповая
	зачет

	38. 
	
	
	
	Р. (соревнования по Бункай- кумите)
	1
	Групповая
	наблюдение


Учебно  - тематический план (3-й год обучения)
	№ п/п
	Месяц
	
	Число
	Тема занятия
	Количество часов
	Форма занятия
	Форма контроля

	
	Сентябрь
	
	
	Вводное занятие. Теория-Техника безопасности при выполнении упражнений.

Практика-повторение техники защиты от ударов
	1

1
	групповая
	Наблюдение

	
	
	
	
	ОРУ на развитие физических качеств

( сила,  гибкость)
	2
	Групповая
	наблюдение

	
	
	
	
	Повторение стоек Шито-рю
	2
	Групповая
	наблюдение

	
	
	
	
	Закрепление выполнения техники Идо- кихона
	2
	Групповая
	наблюдение

	
	Октябрь
	
	
	Выполнение техники Ката. Темп и ритм выполнения.
	2
	Групповая
	наблюдение

	
	
	
	
	Техника ударов в Ката
	2
	Групповая
	наблюдение

	
	
	
	
	Техника защиты в Ката
	2
	Групповая
	наблюдение

	
	
	
	
	Эстафеты на развитие физических качеств с предметами
	2
	Групповая
	наблюдение

	
	Ноябрь
	
	
	Выполнение ударной техники рук и ног в Ката
	2
	Групповая
	наблюдение

	
	
	
	
	Отработка ударов руками и ногами в парах в ИСЗ
	2
	Групповая
	наблюдение

	
	
	
	
	ОРУ на растяжку
	2
	Групповая
	наблюдение

	
	
	
	
	Прыжковая техника с элементами карате
	2
	Групповая
	наблюдение

	
	Декабрь
	
	
	Техника Кумите (спаринг)
	2
	Групповая
	наблюдение

	
	
	
	
	Свободный спаринг в ИСЗ по правилам
	2
	Групповая
	наблюдение

	
	
	
	
	    ОРУ Командные эстафеты.
	2
	Групповая
	наблюдение

	
	
	
	
	Отработка ударов руками и ногами на  мативаре.
	2
	Групповая
	наблюдение

	
	
	
	
	Промежуточная аттестация
	2
	Групповая
	зачет

	
	Январь
	
	
	Теория-Правила соревнований по Ката. Критерии оценки Ката.
	1
	Групповая
	наблюдение

	
	
	
	
	Теория -Правила соревнований по Кумите.
	1
	Групповая
	наблюдение

	
	
	
	
	ОРУ на подвижность суставов
	2
	Групповая
	наблюдение

	
	
	
	
	Техника исполнение Ката в личном зачете
	2
	Групповая
	наблюдение

	
	Февраль
	
	
	Техника исполнения Ката в команде
	2
	Групповая
	наблюдение

	
	
	
	
	Техника разворотов и поворотов в Ката
	2
	Групповая
	наблюдение

	
	
	
	
	Корректировка исполнения техники стоек, ударов и защиты в Ката
	2
	Групповая
	Наблюдение 

	
	
	
	
	Корректировка исполнения техники спаринга
	2
	Групповая
	Наблюдение

	
	Март
	
	
	Эстафеты на развитие физических качеств
	2
	Групповая
	Наблюдение

	
	
	
	
	Отработка ударной техники рук в парах в ИСЗ
	2
	Групповая
	 Наблюдение

	
	
	
	
	Отработка ударной техники ног в парах в ИСЗ
	2
	Групповая
	Наблюдение

	
	
	
	
	Отработка ударной техники рук  и ног в парах в ИСЗ
	2
	Групповая
	Наблюдение

	
	Апрель
	
	
	ОРУ с предметами
	2
	Групповая
	Наблюдение

	
	
	
	
	Свободный спаринг  
	2
	Групповая
	наблюдение 

	
	
	
	
	Спаринг на время
	2
	Групповая
	Наблюдение

	
	
	
	
	Закрепление техники спаринга  в группе
	2
	Групповая
	Наблюдение

	
	Май
	
	
	ОРУ на развитие физических качеств

 (ловкость, выносливость)
	2
	Групповая
	Наблюдение

	
	
	
	
	     Закрепление техники
выполнения Ката по правилам соревнований
	2
	Групповая
	Наблюдение

	
	
	
	
	Эстафета с элементами карате.
	2
	Групповая
	наблюдение

	
	
	
	
	Промежуточная аттестация
	2
	Групповая
	зачет


1.4. Планируемые результаты:

1 Овладение учащимися основами знаний и умений в области карате.

2 Увеличение количества учащихся кружка и их родителей в 
          организации и    участии в соревнованиях на различных уровнях.

3 Увеличение численности учащихся в кружке.

4 Наличие и рост количества учащихся, имеющих спортивные    

           разряды

5 Укрепление психофизического здоровья учащихся.

6 Формирование чувства ответственности за команду.

7 Снижение асоциальных проявлений в детско-подростковой среде.

8 Повышение имиджа кружка и популяризация занятий карате.

	1 этап (1-й год обучения)
	2этап (2-ой год обучения)
	2этап (3-ой год обучения)

	Знать:
· Правила техники безопасности на занятии;

· Простейшие элементы  базовой техники;

· Историю возникновения карате

· Спортивную терминологию
	Знать:
· Правила техники безопасности при работе с партнером;

· Спортивную терминологию;

· Правила закаливания, гигиены человека;

· Элементы кихон и ката   для уровня 10-9  кю;                                   

· Элементы кумитэ

	Знать:

· Правила техники безопасности на соревнованиях

· Спортивную терминологию;

· Элементы кихон и ката  для уровня 9- 8 кю;

· Элементы кумитэ -спаринг
· Техника КАТА

	Уметь:
· Выполнять самостоятельно гимнастические элементы разминки;

· Выполнять ОРУ;

· Соблюдать этикет карате;

· Выполнять простейшие элементы базовой техники;


	Уметь:
· Свободно использовать индивидуальные средства защиты,

· Выполнять элементы кихон и ката для уровня 10-9 кю 
· Выполнять элементы базового кумитэ;
· Выполнять ката до уровня 9 кю


	Уметь:

· Выполнять технику ката для уровня 9-8 кю,

· Свободно владеть техникой ката,

· Участвовать в соревнованиях и показательных выступлениях,

· Участвовать в судействе


Раздел 2.Комплекс организационно – педагогических условий:

	Принято  на педагогическом совете

Протокол №1 от 03 августа 2021г.
	УТВЕРЖДАЮ:

Директор МБУ ДО «Агнес

___________________Н.В. Павлова

Приказ №_____от _______


2.1. Календарный учебный график дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы физкультурно- спортивной направленности « Карате-до» на 2021-2022 учебный год
Реализация программы осуществляется в течение всего календарного года.

Продолжительность учебного года:

- начало учебного года с 01. Сентября 2021 года,

- начало учебного года для учащихся первого года обучения – не позднее 15 сентября 2021года,

- окончание учебного года – 31 мая 2-22года.

Количество учебных недель 36,для учащихся первого года обучения  не менее 35 недель.

Каникулярный период:

- зимние каникулы: с 01 января по 8 января 2022г.,

-летние каникулы:  с 01 июня по 31 августа 2022г

Занятия проводятся в соответствии с расписанием занятий, составленного с учетом пожеланий педагога, родителей (законных представителей) учащихся, возрастных особенностей учащихся, СанПиН.

Продолжительность занятий 45 минут ( или от 30 до 45 минут- если группы разного возраста), перерыв между занятиями 10-15 минут

2.2. Условия реализации программы
     Материально- техническое обеспечение.

      Для реализации программы имеется помещение - спортивный зал. Занятия проводятся на татами площадью 45 квадратных метров.

Имеется различный спортивный инвентарь.

Все учащиеся имеют кимоно и индивидуальные средства защиты: накладки на руки, футы, щитки, капы для защиты челюсти, нагрудники
2.3. Формы аттестации
В соответствии с Положением о формах периодичности и порядке текущего контроля и промежуточной аттестации учащихся МБУ ДО «Агнес», а также учебному плану промежуточная аттестация проводится по итогам каждого полугодия.
Формы и методы контроля

	Сроки


	Какие знания, умения, навыки контролируются   
	Формы контроля
	Методы контроля

	1 год 

обучения


	Уметь выполнять базовую технику в карате на месте и в движении.

Уметь правильно выполнять упражнения на силу, гибкость.

Уметь правильно выполнять упражнения, связанные с координацией (верхних и нижних конечностей).
	Показ

Показ

Показательные выступления


	Соревновательный,

показательные выступления

наблюдения,

теоретический 

	2 год 

обучения


	Уметь выполнять технику защиты в парах.

Уметь  правильно вести тактику ведения спарринга.
	Показ

Показ
	Показательные выступления,

соревнования 

	3 год

обучения


	Уметь правильно провести разминку на занятии.

Уметь выполнять различные ката и показать правильный бункай (в парах).

Уметь показать защиту в 3-х уровнях.
	Показ

Показ
	Наблюдения,

соревнования,

показательные выступления


Формы подведения итогов:

· показательные выступления;

· экзамены на пояс;

· соревнования (городские, областные)

2.4.Оценочные материалы

Нормативы для 1-го года обучения

	№ п/п
	Контрольные и иные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	1.
	Бег 30м с ходу
	5,8
	5,9
	6,0
	6,0
	6,4
	6,8

	2
	Челночный бег 3х10 м(с)
	9,8
	10,0
	10,2
	10,2
	10,4
	10,6

	3
	Прыжок в длину с места (см)
	180
	175
	165
	175
	170
	165

	4
	Подтягивание на перекладине

(раз)
	6
	4
	3
	-
	-
	-

	5
	Бег 6 мин (м)
	1250
	900-1050,
	850
	1650
	750-950
	650

	6
	Подтягивание в висе лежа (раз)
	-
	-
	-
	15
	12
	10

	7
	Сгибание рук в упоре лежа
	12
	10
	7
	9
	7
	6

	8
	Сгибание туловища лежа на спине (раз)
	15
	16
	14
	13
	12
	10


Нормативы для 2-го года обучения

	№ п/п
	Контрольные и иные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	
	высокий

уровень
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	1.
	Подскоки со скакалкой (раз)
	 100
	90
	80
	110
	100
	90

	2
	Челночный бег 3х10 м(с)
	9,8
	10,0
	10,2
	10,2
	10,4
	10,6

	3
	Прыжок в длину с места (см)
	 180
	175
	165
	175
	170
	165

	4
	Подтягивание на перекладине

(раз)
	6
	4
	3
	-
	-
	-

	5
	Бег 6 мин (м)
	1250
	900-1050
	850
	1650
	750-950
	650

	6
	Подтягивание в висе лежа (раз)
	-
	-
	-
	15
	12
	10

	7
	Сгибание рук в упоре лежа
	14
	12
	8
	10
	8
	7

	8
	Сгибание туловища лежа на спине (раз)
	19
	18
	17
	16
	15
	14


Контрольные задания по практике (специализация)

Контрольные упражнения для 2 года обучения.

1. Ударная техника руками.

   Выполнение упражнений  на ударную технику руками в верхний, средний,

   нижний уровни.

  (высокий- 20 ударов; средний- 10, низкий -5)

2. Ударная техника ногами.

   Выполнение упражнений  на ударную технику ногами в верхний, средний,

   нижний уровни.

   (высокий- 20 ударов; средний- 10, низкий -5)

3. Постановочная практика «В поисках импровизации»

   Выполнение комбинации ударной техники руками и ногами.

   (высокий- 20 ударов; средний- 10, низкий -5)

4. Постановочная практика «Защита в парах

   Правильное выполнение упражнений  техники защиты от ударов рук и ног.

   (высокий- без ошибок; средний- 1 ошибка, низкий – более 1 ошибки)

5. Технически правильное выполнение  Идо-кихона ( дорожки на 5 шагов с разворотами)

       ( высокий- без ошибок; средний- 1 ошибка, низкий – более 1 ошибки)

 Контрольные задания для 3-го года обучения.

1. Постановочная практика Идо - кихона.

   Правильное выполнение дорожки на 5 шагов с ударами рук и ног.

   Правильное выполнение защиты и ударов в парах в движение

 (Санбон-   кумите).

  (высокий- без ошибок; средний- 1 ошибка, низкий – более 1 ошибки)

2. Постановочная  практика КАТА

    Правильное выполнение техники КАТА в разных направлениях.

(высокий- без ошибок; средний- 1 ошибка, низкий – более 1 ошибки)

3. Постановочная практика (Кумите)

    Правильное  выполнение тактики и техники боя.

(высокий - без ошибок; средний- 1 ошибка, низкий – более 1 ошибки)

2.5.Методические  материалы
Первый год обучения
	№
	Название темы  
	Форма занятия
	Приёмы и методы организации
	Техническое оснащение, дидактический материал
	Форма подведения итогов

	1
	Техника безопасности на занятиях карате-до, гигиена в карате, запрещенные приемы на занятиях, история  карате. 
	Теоретическое 
	Беседа
	Видеоматериал
	Опрос

	2
	Изучение счета, стоек, ударов руками, ногами на месте и в движении.
	Практическое
	Показ, метод повторного упражнения, метод целостного упражнения.


	Индивидуальные средства защиты


	Соревнования 

	3


	Защита (блоки) от ударов руками и ногам
	Практическое


	Показ, метод строго регламентированного упражнения.
	Индивидуальные средства защиты


	

	4


	ОРУ (обще-развивающие упражнения) на развитие физических качеств.
	Практическое
	Показ, метод строго регламентированного упражнения.


	
	Соревнования

	5
	Изучение правил соревнований по общей физической подготовке с элементами стоек, изучаемых в карате.
	Практическое
	Показ, метод строго регламентированного упражнения
	Индивидуальные средства защиты
	Соревнования

	6
	Эстафеты на развитие физических качеств.


	Практическое
	Показ, метод повторного упражнения.
	
	Соревнования


 Второй год обучения
	№
	Название темы  
	Форма занятия
	Приёмы и методы организации
	Техническое оснащение, дидактический материал
	Форма подведения итогов

	1
	Техника безопасности на занятиях карате, гигиена в карате, запрещенные приемы на занятиях.

Демонстрация

 стоек стиля ШИТО-РЮ, 
	Практическое
	Показ, метод повторного упражнения, метод целостного упражнения.


	Видеоматериал

татами


	Наблюдения



	2
	Ударная техника руками, ногами на месте и в движении.
	Практическое
	Показ, метод повторного упражнения, метод целостного упражнения.
	Индивидуальные средства защиты

татами

напольная макивара


	Наблюдения

	3


	Упражнения на координацию рук, ног.
	Практическое
	Показ, метод строго регламентированного упражнения.
	Индивидуальные средства защиты

татами


	Наблюдения
показательные выступления

	4


	Упражнения на гибкость.
	Практическое
	Показ, метод строго регламентированного упражнения.


	татами


	Наблюдения,

показательные выступления


Третий год обучения

	№
	Название темы  
	Форма занятия
	Приёмы и методы организации
	Техническое оснащение, дидактический материал
	Форма подведения итогов

	1
	Техника безопасности на занятиях карате, гигиена в карате, запрещенные приемы на занятиях.

Упражнения на развитие физических качеств  
	Практическое
	Показ, метод повторного упражнения, метод целостного упражнения

строго регламентированного упражнения
	татами


	Наблюдения

соревнования

показательные выступления

	2
	Техника ИДО-КИХОНА
	Практическое
	Показ, метод повторного упражнения

 соревновательный
	Индивидуальные средства защиты

татами

напольная макивара
	Наблюдения

соревнования

показательные выступления

	3


	Техника КАТА
	Практическое


	Показ, метод строго регламентированного упражнения

метод повторного упражнения,
соревновательный
	Индивидуальные средства защиты

татами


	Наблюдения,

показательные выступления

соревнования



	4


	Кумите – спарринг


	Практическое
	Показ, метод строго регламентированного упражнения.


	татами

Индивидуальные средства защиты

напольная макивара
	Наблюдения,

показательные выступления

соревнования



	5
	Свободный бой (спарринг)
	Практическое


	Показ, метод строго регламентированного упражнения.
	Индивидуальные средства защиты

татами

напольная макивара
	Наблюдения,

показательные выступления

соревнования

	6
	Техника и тактика спарринга (боя)  в парах.
	Практическое


	Показ, метод повторного упражнения.
	татами

индивидуальные средства защиты

напольная макивара
	Соревнования
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4.Приложения.
 4.1. Воспитательная деятельность. 

     Цель: воспитывать уважительное отношение к старшим, к товарищам; развивать    любовь к спорту, привычку к здоровому образу жизни.

    Основными формами воспитательной работы являются: беседы в группе, индивидуальные беседы, часы общения, родительские собрания, совместные спортивные мероприятия детей и родителей, открытые занятия.

План мероприятий.
1. Беседы с учащимися – постоянно 

2.Родительские собрания - декабрь, май (и по мере необходимости)

3. Спортивные мероприятия:
· Соревнования по ОФП – 3-4 раза в год
· Соревнования по технике- 2-3 раза в год

· Соревнования  по карате «Кубок деда мороза» - 1 раз в год

· Участие в соревнованиях различных уровней по плану Нижегородской федерации карате.
Лист обновления дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы физкультурно-спортивной направленности «Карате- до»
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