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1. Пояснительная записка
Дополнительная предпрофессиональная программа по избранному виду
спорта «КАРАТЭ» для этапа начальной подготовки составлена в соответствии с
Федеральными законами: № 273-ФЗ «Об образовании в Российской
Федерации», «О физической культуре и спорта в Российской Федерации»,
федеральными   стандартами   спортивной   подготовки,
Приказом
Министерства спорта России от 27.12.2013г. № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта», приказом Министерства спорта Российской Федерации от 12.09.2013 г. № 730 «Федеральные государственные требования к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам», Уставом и локальными актами МБОУ ДО ДЮСШ №16.
Программа предусматривает последовательность изучения и освоения материала по технической, тактической, специальной физической, теоретической подготовке и всесторонней физической подготовке в соответствии с возрастом обучающихся и периодом подготовки. Период освоения программы 2 года.
На этап начальной подготовки в школу зачисляются обучающиеся
общеобразовательных школ, желающие заниматься спортом и не имеющие
медицинских противопоказаний, имеющие письменное разрешение врача, в
возрасте 10 лет.

	группа
	оптимальная
	максимальная
	объем тренировочной нагрузки в неделю

	
	наполняемость
	наполняемость
	в академических часах

	
	группы (чел)
	группы
	

	НП-1
	14-16 чел.
	25 чел.
	6 час.

	НП-2
	12-14 чел.
	20 чел.
	9 час.

	СОГ
	14-16 лет
	25 чел.
	6 час.


На этапе начальной подготовки осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники дзюдо, выполнение контрольных нормативов для зачисления на тренировочный этап подготовки.
Основная направленность и задачи этапа начальной подготовки:
· укрепление здоровья, улучшение физического состояния;
· овладение основами техники выполнения физических упражнений;
-
приобретение разносторонней физической подготовленности на основе занятий различными видами спорта;
-
привитие стойкого интереса к занятиям спортом;
-
совершенствование общих координационных способностей и расширение двигательного опыта в регламентированных (стандартных) и нерегламентированных (нестандартных) условиях;
-
совершенствование общих кондиционных (функциональных) свойств или физических качеств, позволяющих мощно, длительно и с большой амплитудой выполнять тренировочные задания;
-
воспитание черт спортивного характера.
Разумное решение этих задач даст следующие результаты: повысит скорость и качество усвоения новых движений, уровень «двигательной находчивости».
Основными формами тренировочных занятий в ДЮСШ являются: теоретические занятия, просмотр учебных фильмов, групповые тренировочные занятия, тренировочные занятия по индивидуальным планам, участие в спортивных соревнованиях, участие в оздоровительном лагере.
Преимущественная направленность тренировочного процесса по годам обучения определяется с учетом сенситивных периодов развития физических качеств у юных спортсменов. Вместе с тем нельзя оставлять без внимания развитие тех качеств, которые в данном возрасте не совершенствуются. Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей выносливости и скоростных качеств, которые имеют под собой разные физиологические механизмы.
2. Учебный план подготовки на 44 недели для этапа начальной подготовки
	№ п/п
	Разделы подготовки
	%
	начальная подготовка

	
	
	
	1 год
	2 год

	1.
	Теория и методика физической культуры и спорта
	5 %
	13
	18

	2.
	Общая и специальная физическая подготовка
	25 %
	66
	88

	2.1.
	Общая физическая подготовка
	
	44
	55

	2.2.
	Специальная физическая подготовка
	
	22
	33

	3.
	Избранный вид спорта
	60 %
	155
	209

	3.1.
	Техническая подготовка
	
	80
	100

	3.2.
	Тактическая подготовка
	
	40
	62

	3.3.
	Психологическая подготовка
	
	10
	14

	3.4.
	Участие в соревнованиях
	
	1-2р
	2-4р

	3.5.
	Восстановительные мероприятия
	
	10
	12

	3.6.
	Медицинский контроль
	
	2
	4

	3.7.
	Самостоятельная работа
	
	13
	17

	3.8.
	Учебно-тренировочные сборы
	
	-
	1 раз

	4.
	Другие виды спорта и подвижные игры
	10 %
	26
	35

	5
	Система контроля и зачетные требования ( промежуточная/итоговая аттестация)
	
	4/-
	-/2

	
	Общее количество часов
	100 %
	264
	352


Учебный план разрабатывается из расчета 44 недели тренировочных занятий непосредственно в условиях спортивной школы и 8 недель для
тренировок в оздоровительном лагере и по индивидуальным планам учащихся на период их активного отдыха.
С увеличением общего годового объема часов изменяется по годам обучения соотношение времени на различные виды подготовки. Повышается удельный вес нагрузок на техническую, специальную физическую, тактическую и психологическую подготовку.
Распределение времени в учебном плане на основные разделы подготовки по годам обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней тренировки.
Учебный план подготовки на 44 недели для группы начальной подготовки первого
года обучения
	№ п/п
	Разделы подготовки
	месяц

	
	
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII

	1.
	Теория и методика физической культуры и спорта
	2
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	
	1

	2.
	Общая и специальная физическая подготовка
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	
	6

	2.1.
	Общая физическая подготовка
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	
	4

	2.2.
	Специальная физическая подготовка
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	2

	3.
	Избранный вид спорта
	15
	18
	14
	16
	13
	12
	15
	17
	15
	17
	
	7

	3.1.
	Техническая подготовка
	7
	10
	7
	9
	6
	4
	7
	10
	6
	10
	
	4

	3.2.
	Тактическая подготовка
	3
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	
	1

	3.3.
	Психологическая подготовка
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1

	3.4.
	Участие в соревнованиях
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.5.
	Восстановительные мероприятия
	
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	
	

	3.6.
	Медицинский контроль
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.7.
	Самостоятельная работа
	2
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	
	1

	4.
	Другие виды спорта и подвижные игры
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	2

	5
	Система контроля и зачетные требования
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	

	Итого часов
	26
	28
	24
	26
	22
	22
	24
	26
	24
	26
	
	16


Учебный план подготовки на 44 недели для группы начальной подготовки второго
года обучения
	№ п/п
	Разделы подготовки
	месяц

	
	
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII

	1.
	Теория и методика физической культуры и спорта
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	
	1

	2.
	Общая и специальная физическая подготовка
	8
	8
	8
	9
	8
	8
	8
	8
	8
	9
	
	6

	2.1.
	Общая физическая подготовка
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	6
	
	4

	2.2.
	Специальная физическая подготовка
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	
	2

	3.
	Избранный вид спорта
	22
	22
	17
	23
	15
	17
	21
	22
	20
	20
	
	12

	3.1.
	Техническая подготовка
	10
	10
	8
	12
	7
	6
	10
	12
	8
	15
	
	6

	3.2.
	Тактическая подготовка
	7
	5
	5
	7
	4
	5
	6
	6
	5
	4
	
	4

	3.3.
	Психологическая подготовка
	2
	2
	1
	1
	2
	2
	1
	1
	1
	
	
	1

	3.4.
	Участие в соревнованиях
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.5.
	Восстановительные мероприятия
	
	2
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	1
	
	
	

	3.6.
	Медицинский контроль
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.7.
	Самостоятельная работа
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	1
	1
	1
	
	1

	3.8.
	Учебно-тренировочные сборы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	Другие виды спорта и подвижные игры
	4
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	
	3

	5
	Система контроля и зачетные требования
	
	
	
	
	
	
	
	
	4
	
	
	

	Итого часов
	36
	36
	30
	37
	28
	30
	34
	34
	32
	33
	
	22


3. Теория и методика физической культуры и спорта.
В данном разделе приводится примерный план теоретической подготовки обучающихся, который должен содержать минимум необходимых знаний.
Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно на тренировке; она органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний.
При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной им форме.
Контроль за усвоением знаний проводится в виде опроса. В этом случае преподаватель обычно должен проверить у обучающихся наличие системы знаний, выяснить какие элементы системы не усвоены. Эти проверки знаний бывают повседневными, периодическими. Повседневная проверка знаний проводится на каждом занятии (теоретическом и практическом). Лучше всего ее проводить в форме вопросов или беседы. Эта форма контроля наиболее эффективна. Периодический контроль может проводиться при подготовке к соревнованиям (по знанию положений правил соревнования, правил поведения, этики и морали, тактике и др.).
Для проверки усвоения теоретического материла дополнительной предпрофессиональной программы для этапа начальной подготовки, организуют промежуточную или итоговую аттестацию. Промежуточная аттестация направлена на проверку усвоения теоретического материала после первого и второго годов обучения, с целью перевода обучающегося на следующий год обучения. Итоговая аттестация направлена на проверку усвоения теоретического материала по итогам всей программы, с целью перевода на следующий этап подготовки (тренировочный).
	6.
	Основы техники и тактики каратэ.
	технический арсенал каратиста: Ката, кихон. Терминология.
	основные понятия о приемах, защитах, комбинациях и контрприемах, дистанциях, положениях в каратэ.

	7.
	Основы методики обучения и тренировки каратиста.
	Взаимосвязь воспитания и обучения. Роль коллектива в воспитании и обучении.
	принципы обучения: сознательность. Активность, наглядность, систематичность, последовательность, доступность. Обучение и тренировка как единый педагогический процесс.

	8.
	О бщая и специальная подготовка каратиста.
	направленность общей и специальной физической подготовки каратиста.
	ОФП как основа развития физических качеств, способностей, двигательных функций организма.

	9.
	Понятие о планировании
	построение разминки в каратэ.
	простейшие методы развития основных физических качеств. Планирование процесса совершенствования физических качеств.

	10.
	Краткие сведения о физиологических основах тренировки каратиста.
	мышечная деятельность как необходимое условие физического развития.
	Понятие «навык». Стадии его формирования. Тренировка как процесс формирования двигательных навыков.

	11.
	Морально-волевая подготовка.
	воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий спортом: сознательность, уважение к страшим, смелость, выдержка, решительность, настойчивость.
	понятия: «Мораль», «Воля». Особенности их формирования. Воспитание патриотизма, стойкости, твердости, товарищества и гуманизма.

	12.
	Правила соревнований. Их организация и проведение.
	значение соревнований, их цели и задачи. Виды соревнований. Правила определения победителей в соревнованиях.
	запрещенные приемы. Возрастные группы и весовые категории.

	13.
	Места занятий. Оборудование и инвентарь.
	оборудование зала и инвентарь. Эксплуатация и сохранение. Форма каратиста. Ее подготовка и уход за ней.
	Площадка для занятий каратэ. Размеры. Покрытия. Маты. Обкладные маты. Укладка ковра.


3.1. Общая и специальная физическая подготовка
	№ п/п
	раздел подготовки
	1-ый год (66 час)
	2-ой год (88 час)

	1
	ОФП
	44
	55

	2
	СФП
	22
	33


Решающую и основополагающую роль в подготовке каратиста играет физическая подготовка.
Система физической подготовки включает в себя два неразрывно связанных элемента: общую и специальную подготовку.
Объем общей и специальной физической подготовки на различных этапах тренировки различен. В начальный период занятий (новичков) большее внимание уделяется общей подготовке. Также больше внимания уделяется общей подготовке в подготовительном и переходном периодах тренировки. В основном (соревновательном периоде) большее внимание уделяется специальной подготовке. Она занимает ведущее место. В то же время следует помнить, что эти два элемента подготовки существуют и позволяют добиваться поставленных целей только в неразрывном единстве. Поэтому при планировании тренировки и воспитании физических качеств можно несколько изменять пропорции, не исключая другого элемента системы.
Планирование физической подготовки следует начинать с выяснения степени развития общих и специальных физических качеств (физического развития занимающихся). При этом учитываются как индивидуальные, так и
8
групповые параметры подготовленности. Определяются задачи и параметры подготовки.
Когда определены цели и задачи подготовки, ставятся общие и индивидуальные задачи, подбираются средства и методы.
3.1.1. Общая физическая подготовка
Под общей физической подготовкой понимают процесс, направленный на достижение высокой степени развития физических качеств (силы, быстроты, ловкости, выносливости и гибкости). Общая физическая подготовка направлена на совершенствование деятельности определенных органов и систем организма человека, повышение их функциональных возможностей. Общая подготовка имеет направленность на создание своеобразных резервов организма для их использования в необходимых случаях.
Упражнения для развития общефизических качеств
Основные строевые упражнения на месте и в движении:
· построения и перестроения на месте;
· повороты на месте и в движении;
· размыкания в строю;
· ходьба обычным шагом;
· ходьба на носках, пятках, на внешней и внутренней сторонах стопы, в приседе;
· сочетание ходьбы с различными движениями рук;
· бег обычный;
· бег с высоким подниманием бедер, с захлестыванием голени, семенящий;
· прыжки вперед с места;
· прыжки спиной, боком, с поворотом на 90—180 ° в воздухе. Упражнения с гимнастической палкой:
· наклоны и повороты туловища, держа палку в различных положениях;
· маховые и круговые движения руками с зажатой в них палкой, переворачивание, выкручивание и вкручивание;
· переносы ног через палку;
· подбрасывание и ловля палки. Упражнения на развитие общих физических качеств:
Сила: гимнастика - подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре лежа, сгибание туловища лежа на спине, ноги закреплены, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазание по канату с помощью ног, без помощи ног.
Быстрота: легкая атлетика - бег 10 м, 20 м, 30 м, прыжки в длину с места; гимнастика - подтягивание на перекладине за 20с, сгибание рук в упоре лежа за 20с.
Гибкость: упражнения на гимнастической стенке, упражнения для формирования осанки.
Ловкость: легкая атлетика - челночный бег 3x10 м; гимнастика -кувырки вперед, назад (вдвоем, втроем), боковой переворот, подъем разгибом; спортивные игры - футбол, баскетбол, волейбол; подвижные игры - эстафеты, игры в касания, в захваты.
Выносливость: легкая атлетика - кросс 800 м; плавание - 25 м. Упражнения для комплексного развития качеств: поднимание и опускание плеч, круговые движения, из упора присев в упор лежа и снова в упор присев; стойка на лопатках, вращение шеи, туловища, таза; наклоны вперед, назад, в сторону; прыжки на месте с поворотом на 90°, 180°, 360°; ходьба по рейке гимнастической скамейки, с поворотом, перешагивания через набивной мяч; кувырок вперед с захватом скрещенных ног, с закрытыми глазами, из стойки, с набивным мячом в руках, полет-кувырок; стойка на руках; переползания; лазанье по гимнастической стенке; метания теннисного мяча на дальность, после кувырка вперед, на точность, перебрасывания мяча в парах; строевые упражнения - выполнение команд «направо», «налево», «кругом», построение из колонны по одному в колонну по трое, размыкание вправо, влево от середины на вытянутые в сторону руки. Общеразвивающие упражнения при ходьбе:
· одновременные и попеременные, синхронные и асинхронные движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах;
· присед через каждые три шага; Упражнения для развития мышц туловища:
· наклоны вперед, в стороны, назад;
· круговые движения туловища;
· одновременное и попеременное поднимание ног вверх из положения лежа на животе;
· из положения лежа на спине: поочередное и одно временное поднимание и опускание ног, круговые движения ногами, поднятыми до угла 45°, попеременное поднимание ног и туловища, поднимание туловища в положении сидя с фиксированными ногами и с различными положениями рук (вдоль туловища, на поясе, за головой).
Указанные упражнения выполняются сериями в различном темпе и с различной амплитудой, на количество раз и до утомления. Упражнения для развития мышц ног:
· различные движения прямой и согнутой ногой в положении стоя и с опорой на различные предметы;
· выпады с пружинящими движениями и поворотами;
· выпрыгивание из глубокого приседа;
· прыжки вперед, в стороны, из положения присев;
· бег с высоким подниманием бедра и др.
Упражнения на растягивание, расслабление и координацию движений.
ю
3.1.2. Специальная физическая подготовка
Группа начальной подготовки первого года обучения (26 часов).
Упражнения на развитие силовых способностей (без отягощений):
· подтягивания различными хватами;
· отжимания на кулаках, на ладонях;
· отжимания с широко/узко поставленными руками и т. д. Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей:
· прыжки на двух ногах с подтягиванием коленей к груди;
· прыжки на двух ногах из приседа;
· прыжки с разворотами.
Упражнения для развития гибкости (данный раздел является наиболее важным, поскольку выполнение движений с максимальной амплитудой предъявляет повышенные требования к подвижности позвоночника, плечевых и тазобедренных суставов):
· наклоны стоя к выпрямленным ногам;
· полушпагат и шпагат;
· опускание в мост из стойки с помощью рук;
· махи ногами (вперед, назад, в сторону).
Упражнения на развитие ловкости. Общеразвивающие упражнения на согласованность движений, развитие ловкости подвижными играми. Акробатические упражнения:
· кувырки вперед, назад;
· кувырок вперед через препятствие;
· переворот боком. Упражнения на равновесие.
Группа начальной подготовки второго года обучения (33 часа).
Подбирать упражнения таким образом, чтобы они содействовали и физическому развитию, и овладению техническими действиями. Упражнения, направленные на развитие выносливости, силы, координации движений должны также улучшать умения выполнять технические действия.
Упражнения на развитие силовых способностей: упражнения для укрепления различных групп мышц без отягощений (различные виды подтягиваний, отжиманий и т. п.).
Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей: >-   разнообразные прыжки:
· прыжки на двух ногах с подтягиванием коленей к груди;
· прыжки на двух ногах из приседа;
· прыжки на/с гимнастической скамейки и др.;
>
челночный бег, эстафеты.
Упражнения для развития гибкости (данный раздел является наиболее важным, поскольку выполнение движений с максимальной амплитудой предъявляет повышенные требования к подвижности позвоночника, плечевых и тазобедренных суставов):
· сидя наклоны вперед с выпрямленными и согнутыми ногами; >-   полушпагаты и шпагаты
· опускание в мост из стойки с помощью рук и без помощи рук;
· махи ногами (вперед, назад, в сторону);
>-   упражнения на гибкость в плечевых суставах.
Упражнения на развитие ловкости: >-   общеразвивающие упражнения на согласованное движений рук и ног;
· прыжки с разворотами;
· подвижные игры.
Акробатические упражнения:
· кувырки вперед, назад;
· кувырок вперед через препятствие;
переворот боком;
· кувырки с прямыми ногами;
· кувырок назад с выходом да прямые руки и др.
Упражнения на равновесие. Статичные упражнения.
4. Избранный вид спорта.
Карате или каратэ (произносится каратэ, от яп. ^ЩШ, МФА [ka'uate]; каратэ-до: «путь пустой руки в пустой карман») — японское боевое искусство, система защиты и нападения. В отличие от других единоборств Японии, (джиу-джитсу, дзюдо), которые предполагают борьбу, проведение разного рода бросков, удерживающих захватов и удушающих приемов, в карате степень непосредственного контакта между участниками схватки минимальна, а для сокрушения противника используются точно нацеленные мощные удары руками или ногами, наносимые в жизненно важные точки его тела.
Иероглифический символ Киокушинкай
Иероглифическое написание(кандзи) Киокушинкай является одним из общепризнанных символов стиля. Как правило, кандзи изображаются в каллиграфическом исполнении.
Слово «Киокушинкай» состоит из трёх иероглифов:
«Киоку» — окончательный, абсолютный предел;
«Шин» — правда, действительность, реальность, истина;
«Кай» — организация, общество, союз.
Наиболее часто встречаемая в литературе трактовка символа «Киокушинкай» — Союз абсолютной истины, хотя встречаются и такие переводы как, например, «Общество предельной реальности».
На начальном этапе карате представляло собой систему рукопашного боя, предназначавшуюся исключительно для самообороны. Сегодня карате приобрело большую известность благодаря показательным выступлениям, демонстрирующим тамэсивари. Так, опытные мастера карате могут расколоть кулаком глыбу льда, ударом ноги разнести в щепки брус из сосновой древесины толщиной 15 см, разбить локтем или головой стопки кровельной черепицы.
Спортивные соревнования проводятся по двум программам карате: дзю-кумитэ (свободный спарринг) и ката (формализованная последовательность движений, связанных принципами ведения поединка с воображаемым противником).
В карате выделяют ученические степени — «кю» и мастерские степени — «даны». Обычно количество кю и данов равно десяти, однако в разных стилях и школах их число может отличаться. Номер кю уменьшается с ростом мастерства, номер дана — возрастает. Внешним атрибутом той или иной степени является пояс.
Степени в карате не зависят от результатов спортивных соревнований. Для получения более высокой степени необходимо продемонстрировать определённое мастерство выполнения ката и свободного боя.
Пояс в карате называется оби. Кроме его прямого назначения — удерживать куртку ги запахнутой, пояс имеет символическое значение: цвет пояса указывает на уровень мастерства. Как правило, более тёмный цвет означает более высокую степень. В большинстве школ самым младшим поясом является белый, самым старшим — чёрный. Цветные пояса соответствуют ученическим степеням, чёрные — мастерским.
Часто (например, в Сётокан) цвет пояса плавно темнеет от 10 кю до 1-го дана. Однако, в некоторых стилях в цвет пояса заложен особый смысл и светлый пояс может быть старше более тёмного. Например, в Асихара-карате жёлтый пояс старше синего. Как правило смысловая нагрузка на цвета поясов в Кёкусинкай следующая:
Белый   цвет   —   обозначает   чистоту,   неопытность,   символизирует
стремление учиться и познавать новое(Новичок)
Оранжевый пояс — цвет солнца при восходе(10 и 9 кю)
Синий пояс — цвет неба при восходе солнца (8 и 7 кю)
Жёлтый пояс — взошедшее Солнце, уровень утверждения, (6 и 5 кю)
Зелёный пояс — распускающийся цвет, уровень зрелости (4 и 3 кю) Коричневый пояс — зрелость, практический, творческий уровень (2 и 1 кю)
Чёрный — полнота, мудрость (Даны)
Счет: Ичи - 1;_Ни - 2;_Сан - 3;Ши (ён) - 4;_Го - 5;_Року - 6;_Сичи - 7;_Хачи -8; Ку - 9;_Дзю - 10.
Терминология Киокушин Карате: Кохай - младший;
Сэмпай - старший (старший ученик, инструктор);
Сэнсэй - учитель (мастер, обладающий 3-4 даном; в исключительных случаях - также 1 -2 даны);
Шихан - мастер с 5-7 даном, руководитель школы; Ханси - мастер с 8-9 даном;
Кантё (Канчо) - мастер-наставник всей организации;
Сосай - шеф, директор всей организации. (основатель Киокушин Каратэ -
Масутацу Ояма).
Общие термины:
Кумитэ - «встреча рук», спарринг;
Иппон-кумитэ - учебный спарринг на один шаг;
Санбон-кумитэ - учебный спарринг на три шага;
Додзё - «место, где ищется путь», тренировочный зал;
Ката - «форма», технический комплекс;
Киай - крик, сопровождающий сконцентрированный удар;
Кихон - базовая техника;
Ос - слово, сопровождающее все поклоны, а так же подтверждающее готовность к бою; Оби - пояс; Рэй - поклон;
До - путь;
Будо - путь воина (общее название боевых искусств);
Идо-гейко - основы перемещений;
Кайтэн - перемещение вращением;
Кимэ - концентрация, максимальное усилие;
Кихон - тренировка без партнёра. Базовая техника, основы боевого искусства;
Ренраку - комбинации (боевые и учебные);
Ката   -   форма,   комплекс   (бой   с   несколькими   воображаемыми противниками, по заранее обусловленной схеме); Кумитэ - спарринг, поединок; Дзию кумитэ - свободный спарринг;
Якусоку иппон кумитэ - условный учебный спарринг на один шаг; Санбон кумитэ - условный учебный спарринг на три шага; Тамеши-вари - разбивание твёрдых предметов различными частями тела; Шушин - рефери на соревнованиях; Кокю хо - дыхание; Ибуки - силовое дыхание; Ногарэ - мягкое дыхание;
Осу - традиционная форма приветствия, выражение понимания, согласия, готовности и уважения; Кю - ученическая степень; Дан - мастерская степень;
Доги - униформа, кимоно (одежда для тренировок); Оби - пояс;
Макивара - снаряд для обработки ударов; Сайонара - «до свиданья».
Команды
Сэйза - опуститься на колени (принять позу для сидячей медитации); Анза - позиция сидя. скрестив ноги (по-турецки); Мокусо - закрыть глаза; Мокусо ямэ - открыть глаза; Рэй - поклон;
Шинзен ни рэй - поклон символической святыне школы, алтарю. Если в
зале нет алтаря используется команда Шомен ни рэй;
Сэнсэй (Сэмпай) ни рэй - поклон учителю (старшему);
Отагай ни рэй - поклон всем, друг другу;
Аригато - спасибо;
Тате кудасай - встаньте пожалуйста;
Йой - приготовиться;
Хаджимэ - начать, начало, идти;
Ямэ - закончить;
Торимасен - «не оценивается»;
Хикиваке - ничья по итогу боя;
Чуй - предупреждение за нарушение правил;
Сикаку - дисквалификация;
Тори - атакующий; Уке - защищающийся; Маватэ - повернуться;
Хантай - смена, например, сменить стойку левую на правую или наоборот;
Наорэ - вернуться в исходное положение; Ясумэ - расслабиться;
Мугорэ - самостоятельно (в практике ката);
Ура - обратная сторона, в практике ката или идо гейко означает шаги не прямо (омотэ), а с предварительным разворотом через спину.
Уровни атаки и защиты Джодан - верхний уровень (голова, шея); Агама - голова; Are - подбородок; Гаммен - лицо; Нодо - горло;
Чудан - средний уровень (корпус) - от шеи до пояса; Муне - грудь;
Мизо-учи - солнечное сплетение; Сакотцу - ключица;
Хара - живот (энергетический центр человека на ладонь ниже пупка); Хизо - рёбра;
Гедан - нижний (ниже пояса); Коши - бёдра.
Взаимное расположение конечностей
Ой - одноимённое;
Гяку - разноимённое (противоположное).
Стороны
Хидарн - левая; Миги - правая.
Направления
Аге - вверх; Ёко - в сторону; Уширо - назад; Мае - вперёд;
Маваши - круговое; Сото - внутрь; Учи - изнутри; Ороши - вниз;
Шомэн (мае) - движение (направление) вперёд; Сагари (уширо) - движение (направление) назад.
Ударные части тела
Руки:
Сэйкэн - кулак (передняя часть);
Уракэн - перевёрнутый кулак (тыльная часть);
Тэтсуи - «кулак-молот», основание кулака со стороны мизинца;
Шуто - «рука-нож», ребро ладони - со стороны мизинца;
Хайто - внутреннее ребро ладони - со стороны большого пальца;
Шотей - «пятка» ладони;
Кокэн - запястье;
Кумадэ - «медвежья лапа», ладонь с полусогнутыми пальцами;
Ёхон нукитэ -  «рука-копьё», ладонь с выпрямленными четырьмя
пальцами;
Нихон нукитэ - рука с выпрямленными пальцами, образующими «вилку»; Накаюби иппонкэн - кулак со сжатым наполовину средним пальцем; Ояюби иппонкэн - кулак с полусогнутым большим пальцем; Хиракэн - кулак со сжатыми наполовину пальцами, ладонь открыта; Рютокэн - кулак «голова дракона», пальцы сжаты наполовину, средний выдвинут вперёд, образуя вершину треугольника в суставах; Хайсю - тыльная сторона ладони;
Тохо - «рука-крюк», раскрытая ладонь с отведённым большим пальцем; Кейко - «рука-клюв», пальцы собраны в щепотку; Котэ - предплечье; Хиджи - локоть.
Ноги:
Тюсоку - подушечка под пальцами стопы; Сокуто - «нога-нож», внешнее ребро стопы; Тэйсоку - внутренняя выемка стопы; Хэйсоку - подъём стопы; Аши - подошва; Какато - пятка; Сунэ - голень;
Хидза - колено.
4.1. Техническая подготовка
Тренировка базируется на трёх основных техниках:
кихон
— тренировка основ, базовая техника.
кумитэ
— тренировка в паре; делится на обусловленный
поединок и свободный бой (дзю-кумитэ). По дзю-кумитэ проводятся спортивные соревнования. При этом удары не наносятся в полную силу, а лишь обозначаются. Удары могут наноситься руками или ногами по голове или по корпусу выше пояса. Судьи оценивают тяжесть последствий удара, если он будет нанесён реально. Используется система оценок от одного до трёх баллов: иппон, нихон, санбон. Соревнования проводятся в нескольких весовых категориях[6].
ката (Ш) — формальные упражнения, бой с невидимым одним или несколькими противниками, бой с тенью. Упражнения выполняются в единой цепочке, движения делятся на атакующие и защитные. По ката проводятся спортивные соревнования как в одиночном, так и в групповом разряде[6].
Четыре элемента ката:
бункай (5з*Й?) — анализ, объяснение ката;
оё (ffrffl о: ё:) — применение;
хэнка (llHfc) — вариации;
какуси (1Mb) — скрытность.
В карате употребляется общепринятая международная терминология карате.
Техническая подготовка направлена на изучение начальных базовых элементов техники, а также на постепенное развитие физических и морально-волевых качеств.
На начальном этапе отрабатывается правильность выполнения элементарных форм и координация движений. Обучающиеся осваивает основные стойки и перемещения, базовые действия руками, ногами и работу корпуса. Вместе с этим развивается умение выполнять движения без излишнего напряжения и с правильной осанкой. Свобода движений, расслабление неработающих мышц экономят энергию, способствуют быстроте движений и лучшему отдыху во время работы, помогают более совершенному выполнению техники движений.
Под понятием «работа корпуса» подразумевается набор требований к координации частей тела в ходе выполнения упражнений.
Основа работы корпуса — правильная осанка, изготовка и умение координировать действия руками и ногами. Для сохранения правильного
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положения корпуса необходимо следить, чтобы позвоночник был выпрямлен, кифозы и лордозы не были гипертрофированы, положение головы естественное.
Ошибками начального периода являются погрешности в работе корпуса: туловище излишне наклонено, голова приподнята, таз оттянут назад, плечи приподняты и т. п.
Ошибки подобного рода можно преодолеть за счет укрепления мышц спины и пресса, а также за счет увеличения подвижности суставов. За этот период должны произойти качественные изменения в уровне подготовки ученика. Он закладывает основу для дальнейшей технической подготовки, развивает терпение и настойчивость.
Группа начальной подготовки первого года обучения (80 часов)
Тачиката (стойки):
ожидания и готовности: Хэйсоку дачи - ступни вместе;
Мусуби дачи - пятки вместе, носки развёрнуты на 90°;
Хэйко дачи - ступни параллельно на ширине плеч;
Шизен дачи - пятки на ширине плеч, носки развёрнуты;
Учи хатидзи дачи - стойка «голубя» (пятки шире плеч, носки внутрь).
основные:
Санчин дачи - стойка «крепости» или «песочные часы»; Зенкуцу дачи - передняя стойка Кокуцу дачи - задняя стойка;
Удары руками:
Толчковые удары:
Сэйкэн (чудан, джодан, гедан) цуки - прямой удар кулаком (на разных уровнях);
Татэ-цуки - удар кулаком, расположенным вертикально; Шита-цуки - удар в корпус перевернутым кулаком;
Удары ногами:
Кин-гери - удар взъемом стопы Хидза-гери - удар коленом
Мае-гери чудан - прямой удар ногой (средний уровень - живот).
Блоки:
Руками:
Сэйкэн джодан-укэ - верхний блок предплечьем (кулак сжат);
Сэйкэн мая гедан-барай - нижний блок предплечьем вперед (кулак сжат).
Ногами:
Сунэ-укэ - блок голенью; Хидза-укэ - блок коленом.
В дзэнкуцу дачи передвижения вперед и назад, поворот с добавлением одной техники (цуки, гэри, укэ). Например: дзэнкуцу дачи + сэйкэн ой цуки или гяку цуки.
Ката
Тайкёку соно ичи и ни, сокуджи тайкёку соно ичи.
Тайкёку («пеpвопpичина», «Великий Пpедел») — серия простейших ката, практикуемых в нескольких стилях карате. Ката серии Тайкёку созданы Гитином Фунакоси для обучения новичков посредством упрощения ката Пинан в 40-х годах XX века.
Ката Тайкёку выполняются по единой схеме на 20 шагов. Каждый поворот или разворот выполняется с блоком, каждый прямой шаг — с ударом. На восьмом и шестнадцатом шаге следует выкрик «киай».
Обычно рассматриваются три ката данной серии: Тайкёку-1, Тайкёку-2 и Тайкёку-3. Конкретное название в разных стилях может различаться. Так, например, в Киокушинкай эти ката называются, соответственно, Тайкёку-соно-ити, Тайкёку-соно-ни и Тайкёку-соно-сан; в Сётокан — Тайкёку Сёдан, Тайкёку Нидан и Тайкёку Сандан. Здесь слова «сёдан», «нидан» и «сандан» обозначают, соответственно, «первый уровень», «второй уровень» и «третий уровень». В Годзю Рю ката Тайкёку имеют нумерацию «гэдан», «тюдан» и «дзёдан» — нижний, средний и верхний уровень. В Сито Рю данные ката называются «Дзюни-но-ката» (~^^ЮШ — ката на 12 шагов): Дзюни-но-ити, Дзюни-но-ни, Дзюни-но-сан. Обычно рассматриваются три ката Тайкёку, однако в разных стилях это число может варьироваться.
Во многих школах карате ката Тайкёку не изучаются, так как считаются простейшими и не заслуживающими внимания. В частности, их, как правило, даже не изучают в Сётокане, при том, что эти ката были разработаны именно создателем Сётокана — Гитином Фунакоси. Однако, создатель Киокушинкай Масутацу Ояма — напротив — очень высоко оценивал значения ката Тайкёку, сравнивая овладевание каратистом этими ката с умением ползать, которое необходимо, прежде чем ребёнок начнёт учиться ходить. Выполнение ката:
1. Поворот влево на 90° в лев. дзэнкуцу-дати с лев. гэдан-барай
2. Шаг в пр. дзэнкуцу-дати с пр. ой-цуки
3. Поворот вправо на 180° в пр. дзэнкуцу-дати с пр. гэдан-барай
4. Шаг в лев. дзэнкуцу-дати с лев. ой-цуки
5. Поворот влево на 90° в лев. дзэнкуцу-дати с лев. гэдан-барай
6. Шаг в пр. дзэнкуцу-дати с пр. ой-цуки
7. Шаг в лев. дзэнкуцу-дати с лев. ой-цуки
8. Шаг в пр. дзэнкуцу-дати с пр. ой-цуки — КИЛИ
9.
Поворот влево на 270° (через спину) в лев. дзэнкуцу-дати с лев.
гэдан-барай
10. Шаг в пр. дзэнкуцу-дати с пр. ой-цуки
11. Поворот вправо на 180° в пр. дзэнкуцу-дати с пр. гэдан-барай
12. Шаг в лев. дзэнкуцу-дати с лев. ой-цуки
13.
Поворот влево на 90° в лев. дзэнкуцу-дати с лев. гэдан-барай —
выход на ЦО в обратном направлении
14. Шаг в пр. дзэнкуцу-дати с пр. ой-цуки
15. Шаг в лев. дзэнкуцу-дати с лев. ой-цуки
16. Шаг в пр. дзэнкуцу-дати с пр. ой-цуки — КИЛИ
17.
Поворот влево на 270° (через спину) в лев. дзэнкуцу-дати с лев.
гэдан-барай
18. Шаг в пр. дзэнкуцу-дати с пр. ой-цуки
19. Поворот вправо на 180° в пр. дзэнкуцу-дати с пр. гэдан-барай
20. Шаг в лев. дзэнкуцу-дати с лев. ой-цуки
С отшагом лев. ногой к пр. ноге и далее в сторону выход на ЦО в ис​ходную фудо-дати.
Кумите
Якусоку кумите:
· блок рукой против атаки рукой (цуки);
· блок ногой против атаки рукой;
· блок рукой против удара ногой;
· блок ногой против атаки ногой. Джиу кумите - 30 с.
Критерий: рэйги (спокойствие, позиция)/ камаэ (готовность)/ киай. Группа начальной подготовки второго года обучения (100 часов).
Тачиката (стойки):
ожидания и готовности: Хэйсоку дачи - ступни вместе;
Мусуби дачи - пятки вместе, носки развёрнуты на 90°;
Хэйко дачи - ступни параллельно на ширине плеч;
Шизен дачи - пятки на ширине плеч, носки развёрнуты;
Учи хатидзи дачи - стойка «голубя» (пятки шире плеч, носки внутрь).
основные:
Санчин дачи - стойка «крепости» или «песочные часы»; Зенкуцу дачи - передняя стойка Кокуцу дачи - задняя стойка; Киба дачи - стойка всадника, стопы параллельны Шико дачи - стойка «борца сумо», ступни на 45°.
Удары руками:
Толчковые удары:
Сэйкэн (чудан, джодан, гедан) цуки - прямой удар кулаком (на разных уровнях);
Татэ-цуки - удар кулаком, расположенным вертикально; Шита-цуки - удар в корпус перевернутым кулаком; Моротэ-цуки - удар двумя руками;
Удары ногами:
Кин-гери - удар взъемом стопы Хидза-гери - удар коленом
Мае-гери чудан - прямой удар ногой (средний уровень - живот) Мае-гери джодан - прямой удар ногой (верхний уровень - голова).
Блоки: Руками:
Сэйкэн джодан-укэ - верхний блок предплечьем (кулак сжат);
Сэйкэн чудан сото-укэ - блок снаружи внутрь предплечьем (кулак сжат) на
среднем уровне;
Сэйкэн чудан учи-укэ - блок изнутри наружу предплечьем (кулак сжат) на среднем уровне;
Сэйкэн мая гедан-барай - нижний блок предплечьем вперед (кулак сжат); Ногами:
Сунэ-укэ - блок голенью; Хидза-укэ - блок коленом.
В дзэнкуцу дачи передвижения вперед и назад, поворот с добавлением одной техники (цуки, гэри, укэ). Например: дзэнкуцу дачи + сэйкэн ой цуки или гяку цуки.
Ката
Тайкёку соно ичи и ни, сокуджи тайкёку соно ичи. Кумите Якусоку кумите:
· блок рукой против атаки рукой (цуки);
· блок ногой против атаки рукой;
· блок рукой против удара ногой;
· блок ногой против атаки ногой. Джиу кумите - 30 с.
Критерий: рэйги (спокойствие, позиция)/ камаэ (готовность)/ киай.
4.2. Тактическая подготовка
Тактическая подготовка направлена на усвоение спортсменами необходимых знаний в области тактики.
Тактика - раздел теории, изучающий целесообразные средства, способы и формы ведения спортивной борьбы. Тактика самый динамичный элемент игровой деятельности.
Тактическая подготовка находится в прямой зависимости от вида спорта и соревнований, подготовленности спортсмена и действий соперников.
Обычно в каратэ различают два вида тактической подготовки: общую и специальную. Общая тактическая подготовка направлена на овладение знаниями и тактическими навыками, необходимыми для успеха в спортивных соревнованиях по каратэ; специальная тактическая подготовка -на овладение знаниями и тактическими действиями, необходимыми для успешного выступления в конкретных соревнованиях и против конкретного соперника.
Тактика каратэ в ее совершенном виде - это искусство ведения спортивной борьбы. Умелое использование технических, физических и волевых возможностей с учетом особенностей противника и конкретно сложившейся ситуации в целях достижения победы в схватке и в соревнованиях.
Вообще же понятие «тактика» охватывает все более или менее целесообразные способы ведения борьбы, подчиненные определенному замыслу и плану достижения цели. Смысл тактики спортсмена, занимающегося каратэ, заключается в использовании таких способов ведения поединка (состязания), какие позволяли бы с наибольшей эффективностью реализовать свои возможности (физические, психические, технические) и с наименьшими издержками преодолеть сопротивление соперника.
Основа спортивно-тактического мастерства - это тактические знания, умения, навыки и качества тактического мышления.
Под тактическими знаниями спортсмена подразумеваются научно-практические сведения о принципах и рациональных формах тактики, выработанных в каратэ, тенденциях их развития, правилах применения и условиях, при которых они оказываются наиболее эффективными, а также обобщенная информация о реальных и потенциальных спортивных соперниках (их сильных и слабых качествах, излюбленной тактике, особенностях подготовки и т. д.). От широты и глубины таких знаний во многом зависят целесообразность, основательность и гибкость тактических замыслов и планов спортсмена.
Тактические знания находят практическое применение в виде тактических умений и навыков, которые формируются в результате обучения интеллектуальным операциям и двигательным действиям, составляющим основу спортивной тактики. Это, в частности, умения и навыки выработки тактических замыслов, планов, переработки информации, оценки соревновательных ситуаций и принятия решений, а также двигательные умения и навыки, необходимые для успешного решения тактических задач в процессе состязаний.
В единстве с формированием тактических знаний, умений и навыков развивается тактическое мышление. Основные качества его выражаются в способности спортсмена быстро воспринимать, оценивать, выделять и перерабатывать информацию, существенную для решения тактических задач в состязании, предвидеть действия соперника и исход соревновательных ситуаций, а главное - кратчайшим путем находить среди нескольких возможных вариантов решений такое, какое с наибольшей вероятностью вело бы к успеху. Особенно велика роль оперативного тактического мышления в каратэ, где оно зачастую является решающим фактором победы.
К средствам тактики относятся действия спортсменов, характеризующиеся строго определенной двигательной структурой и проявлением уровня ее физических качеств. В каратэ средствами тактики являются дистанция, передвижения, стойки, переносы веса тела с ноги на ногу, смена темпа ритма, атака, защита, контратака и др.
Под способом тактики понимают определенные организационные действия спортсмена и команды, выражающиеся в применении различных систем, комбинаций и приемов (контрприемов).
Форма тактики - это определенные комплексы различно организованных действий спортсмена и команды. Формы тактики связаны с характером соревновательной борьбы. Следует различать групповую и командную формы тактических действий, в зависимости от того, применяются ли они для нападения или защиты. Также следует различать активную и пассивную тактику. Пассивная тактика - умышленное предоставление инициативы противнику. Лктивная тактика - это навязывание противнику действий, выгодных для себя.
Тактическая подготовка сводится к планомерному, систематическому и рациональному использованию техники для решения конкретных спортивных задач.
Обучение спортивной тактике следует вести в органической связи с овладением техникой каратэ. Путь к этому - постоянное усложнение ситуаций, характерных для каратэ,  развитие  способности действовать
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осознанно в самых сложных условиях спортивной борьбы, сохраняя контроль за выполняемыми движениями.
Исходным в тактике является общий тактический замысел - принцип ведения поединка, вырабатываемый как правило, до встречи с соперником в качестве основной линии организации действий и преодоления противодействия соперников на пути к достижению цели. Тактический замысел в каратэ часто исходит из стремления навязать противнику невыгодную для него манеру ведения поединка.
Практическая реализация тактической подготовленности предполагает решение следующих задач: создание целостного представления о поединке; формирование индивидуального стиля ведения соревновательной борьбы; решительное и своевременное воплощение принятых решений благодаря рациональным приемам и действиям с учетом особенностей противника, условий внешней среды, судейства, соревновательной ситуации, собственного состояния и др. Реализация тактического плана действий означает подчинение противника своей воле. Поэтому всю волю, упорство и настойчивость боец должен направить на то, чтобы, преодолевая возникающие в ходе поединка осложнения и препятствия, навязать противнику свою тактику.
Тактически грамотный ученик умеет рационально использовать приобретенные технические, физические, функциональные и волевые навыки. Поэтому на занятиях по каратэ необходимо исходить из того, что тактика по сравнению с техникой занимает ведущее место.
Группа начальной подготовки первого года обучения (38 час).
Понятие «тактика» включает в себя три раздела:
1) тактика проведения технических действий;
2) тактика ведения поединка;
3) тактика выступления в соревнованиях.
Специфическими средствами и методами тактической подготовки в каратэ служат тактические формы выполнения специально подготовленных и соревновательных упражнений, так называемые тактические упражнения. От других тренировочных упражнений их отличает то, что:
· установка при выполнении данных упражнений ориентирована в первую очередь на решение тактических задач;
· в упражнениях практически моделируются отдельные тактические приемы и ситуации спортивной борьбы;
-
в необходимых случаях моделируются и внешние условия соревнований.
Средствами тактики являются дистанция, стойки, передвижения, переносы веса тела с ноги на ногу, смена темпа ритма, атака, защита, контратака, а также собственно тактические средства: разведка боем, маневрирование, маскировка, угроза, ложные действия, вызов, сковывание.
Маневрирование - это осмысленное передвижение по татами для решения тактических задач. Главная задача маневрирования - подобрать правильную дистанцию для атаки и выйти на ударную позицию.
При непосредственной подготовке к соревнованиям методика тактической подготовки должна обеспечивать в первую очередь более полное моделирование тех целостных форм тактики, какие будут использоваться в данном состязании. Цель моделирования при этом -апробировать выработанный тактический замысел и план в условиях, как можно больше совпадающих с условиями предстоящего состязания.
В зависимости от действий, характеризующих тактическое поведение каратиста в схватке, различают следующие основные виды тактики: наступательную, контратакующую, оборонительную и разностороннюю.
Оборонительная (выжидательная) тактика характеризуется тем, что каратист сосредоточивает все свое внимание на защите, не проявляет активности в поединке и предпринимает попытку атаковать соперника лишь в том случае, если тот допускает ошибку. Такая тактика может привести к поражению.
Группа начальной подготовки второго года обучения (58 час).
Понятие «тактика» включает в себя три раздела:
1) тактика проведения технических действий;
2) тактика ведения поединка;
3) тактика выступления в соревнованиях.
Специфическими средствами и методами тактической подготовки в каратэ служат тактические формы выполнения специально подготовленных и соревновательных упражнений, так называемые тактические упражнения. От других тренировочных упражнений их отличает то, что:
· установка при выполнении данных упражнений ориентирована в первую очередь на решение тактических задач;
· в упражнениях практически моделируются отдельные тактические приемы и ситуации спортивной борьбы;
-
в необходимых случаях моделируются и внешние условия соревнований.
Средствами тактики являются дистанция, стойки, передвижения, переносы веса тела с ноги на ногу, смена темпа ритма, атака, защита, контратака, а также собственно тактические средства: разведка боем, маневрирование, маскировка, угроза, ложные действия, вызов, сковывание.
Маневрирование - это осмысленное передвижение по татами для решения тактических задач. Главная задача маневрирования - подобрать правильную дистанцию для атаки и выйти на ударную позицию.
Угроза - это имитация активных действий, вынуждающее атакуемого прибегать к защите или бездействовать. Угроза заставляет противника применять оборонительную тактику и затрудняет контроль последующих действий атакующего, а также собственных действий.
При непосредственной подготовке к соревнованиям методика тактической подготовки должна обеспечивать в первую очередь более полное моделирование тех целостных форм тактики, какие будут использоваться в данном состязании. Цель моделирования при этом -апробировать выработанный тактический замысел и план в условиях, как можно больше совпадающих с условиями предстоящего состязания.
В зависимости от действий, характеризующих тактическое поведение каратиста в схватке, различают следующие основные виды тактики: наступательную, контратакующую, оборонительную и разностороннюю.
Наступательная тактика заключается в высокой активности спортсмена. Он ведет бой смело, решительно атакует соперника, применяя большой арсенал технических средств, хитроумных тактических маневров. Наступательная тактика в свою очередь подразделяется на тактику непрерывных атак (схватка ведется в высоком темпе, при постоянном обострении ситуации) и тактику эпизодических атак (спуртов) (атаки проводятся эпизодически, через отдельные интервалы).
Оборонительная (выжидательная) тактика характеризуется тем, что каратист сосредоточивает все свое внимание на защите, не проявляет активности в поединке и предпринимает попытку атаковать соперника лишь в том случае, если тот допускает ошибку. Такая тактика может привести к поражению.
Разносторонняя тактика - владение всеми видами тактики и умение целесообразно их применять.
В спортивном поединке оба спортсмена ставят перед собой задачу победить, и, естественно, в ходе единоборства один из них может оказаться в лучшем положении, чем другой. Достигнув выигрышного положения на каком-то этапе поединка, ни в коем случае нельзя считать исход поединка решенным. До финального свистка судьи боец обязан быть собранным, внимательным, готовым ко всяким неожиданностям. Помня, что в проигрышном положении противник почти всегда мобилизуется и использует малейшую возможность для атаки, бойцу необходимо быть чрезвычайно внимательным, чтобы атаки соперника не оказались для него неожиданными. В проигрышном положении следует активизировать свои действия, с тем, чтобы перехватить инициативу, использовать слабые места соперника, обнаруженные в его обороне.
Использование фактора необычности в тренировке Чтобы повысить эффективность применения уже полученных знаний и навыков, необходимо включить в самостоятельную тренировку «на технику» методические приемы, использующие фактор необычности при выполнении привычных действий. Ниже рассмотрен ряд таких приемов.
1. Выполнение ударов, связок, комплексов из необычных положений. В первую очередь используйте различную высоту стоек (высокую, среднюю и низкую), а также выполняйте удары как впереди, так и сзади стоящей ногой. Перед нанесением ударов применяйте различные способы перемещений и исходные положения (сидя на полу или стуле, лежа на спине, груди или на боку). Все эти действия помогут приспособиться к различным боевым ситуациям.
2. Изменение привычной скорости или темпа выполнения технических действий. При отработке отдельных ударов, а также связок и комплексов постоянно изменяйте скорость и темп их выполнения от медленного до максимального и наоборот, но не в ущерб правильности. Учитесь варьировать скорость выполнения отдельного удара (например, достигать максимума в конечной фазе или равномерно распределять ее по траектории). Так, иногда тактические задачи требуют некоторого замедления удара, т. е. необходимости «показать удар» в начале движения, чтобы противник сумел среагировать на него защитой, после чего наносится молниеносный удар в другую уязвимую точку.
3. Комбинирование привычных действий в непривычных сочетаниях. Выполняйте в своих занятиях придуманные вами комбинации экспромтом, без предварительного разучивания. Постепенно уменьшайте время от начала составления связки до ее реализации, доводя спонтанность выполнения до максимума. Лучшим упражнением для этого является «бой с тенью».
4. Направленное применение различных отягощений. Выполняйте удары, связки и комплексы с гантелями различного веса в руках, а также применяйте специально изготовленные утяжелители («манжеты»), крепящиеся на руках, ногах или поясе.
5. Изменение пространственных границ, в которых выполняется действие. Учитесь наносить удары в узком коридоре, комнате с расставленными в различном порядке стульями, на маленькой полянке или тропинке во время утренней зарядки, на лестничной площадке или стоя на ступеньке, а также на достаточно большой площадке, выполняя различные удары и блоки по ее границам в целях тренировки передвижений и т. д.
6. Проведение тренировки в различных условиях и при разном состоянии организма. Упражняйтесь на деревянном полу или паркете, на песке или траве, стоя в воде или на снегу и т. п. Периодически выполняйте работу на технику в конце занятий на фоне утомления или без предварительной разминки. Последнее надо делать очень осторожно, так как можно получить серьезную травму. Но, с другой стороны, жизненные ситуации иногда не дают времени на предварительное разогревание мышц и связок, и надо быть к этому готовым.
4.3. Психическая подготовка
Основное содержание психологической подготовки на этапе начальной подготовки состоит в следующем:
-
формирование мотивации к занятиям каратэ;
-
развитие личностных качеств, способствующих совершенствованию и контролю;
Совершенствование внимания (интенсивности, устойчивости, переключения), воображения, памяти, мышления;
-
формирование межличностных отношений в спортивном коллективе.
Тренер должен использовать все имеющиеся средства и методы психологического воздействия на детей, необходимые для формирования психически уравновешенной, полноценной, всесторонне развитой личности: разъяснение, критика, одобрение, внушение, примеры авторитетных спортсменов и др.
Так, в вводной части тренировочного занятия используют методы словесного и смешанного воздействия, направленные на развитие различных свойств личности, сообщается информация, способствующая развитию интеллекта и психических функций. В подготовительной части - методы развития внимания, сенсомоторики и волевых качеств; в основной части занятия совершенствуются специализированные психические функции и психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю; в заключительной части совершенствуется способность к саморегуляции и нервно-психическому восстановлению. Следует отметить, что акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей юного спортсмена, задач и направленности тренировочного занятия.
4.4. Участие в соревнованиях
Группа начальной подготовки первого года обучения
Обучающиеся групп начальной подготовки первого года обучения могут принять участие в соревнованиях уровня первенств ДЮСШ, во второй половине учебного года. К этому времени обучающиеся осваивают элементы страховки и базовых приемов каратэ.
Группа начальной подготовки второго года обучения
Обучающиеся групп начальной подготовки второго и третьего годов обучения могут принимать участие во внутришкольных первенствах, а так же должны участвовать в соревнованиях муниципального уровня (не менее   двух   соревнований).   Это   необходимо   для   приобретения соревновательного опыта, выполнения разрядных требований и перевода обучающихся на следующий этап подготовки.
4.5. Восстановительные мероприятия
	восстановительные мероприятия
	часы

	НП-1
	10

	НП-2
	12


Для восстановления работоспособности обучающихся спортивных школ, с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей юного спортсмена применяется широкий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, психологических и медико-биологических) в соответствии с методическими рекомендациями.
На этапе начальной подготовки восстановление работоспособности происходит, главным образом, естественным путем: чередованием тренировочных дней и дней отдыха; постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагрузок; проведением занятий в игровой форме. К гигиеническим и медико-биологическим средствам следует отнести: душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе, соблюдение режима дня и питания, витаминизацию организма.
При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем -локального.
При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, потоотделение и др.)
4.6. Медицинский контроль
Основной целью первичного медицинского обследования является оценка при допуске к занятиям дзюдо состояния здоровья, уровня физического развития, функциональных возможностей ведущих систем организма и общей физической работоспособности.
Основными задачами медицинского обследования в группах начальной подготовки является контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки неукоснительного выполнения рекомендаций врача.
Для зачисления в группу начальной подготовки первого года обучения необходимо предоставить медицинскую справку о допуске к занятиям каратэ от участкового врача по месту жительства.
Группы начальной подготовки второго года обучения проходят диспансеризацию в центре здоровья, где обучающимся проводят полное обследование, необходимое для данного периода подготовки с последующей выдачей медицинского заключения и допуска к соревнованиям.
4.7.   Самостоятельная работа
Для полноценного усвоения материала дополнительной предпрофессиональной программы по избранному виду спорта, программой предусмотрено ведение самостоятельной работы. На самостоятельную работу обучающихся отводится 5% времени от общего времени учебного плана.
На этапе начальной подготовки самостоятельная работа проводится с целью:
· l систематизации и закрепления полученных теоретических знаний и практических знаний и умений обучающихся;
· формирования умений использовать справочную документацию и специальную литературу;
· развития познавательных способностей и активности обучающихся: творческой инициативы, самостоятельности, ответственности, организованности.
В тренировочном процессе выделяют два вида самостоятельной работы:
· школьная (выполняется на тренировочных занятиях, под непосредственным руководством тренера - преподавателя и по его заданию);
· □ внешкольная (выполняется по заданию тренера - преподавателя, без его непосредственного участия, но с последующим контролем).
Формы и виды самостоятельной работы обучающихся:
1. Ведение дневника самоконтроля.
2. Чтение основной и дополнительной литературы. Самостоятельное изучение материала по литературным источникам.
3. Поиск необходимой информации в сети Интернет.
4. Прослушивание учебных аудиозаписей, просмотр видеоматериала.
5. Посещение соревнований.
6. Выполнение творческих заданий.
При планировании заданий для внешкольной самостоятельной работы рекомендуется использовать следующие типы самостоятельной работы:
-
воспроизводящая (репродуктивная), предполагающая алгоритмическую деятельность по образцу в аналогичной ситуации;
· реконструктивная, связанная с использованием накопленных знаний и известного способа действия в частично измененной ситуации;
· эвристическая (частично-поисковая), которая заключается в накоплении
нового опыта деятельности и применении его в нестандартной ситуации; - творческая, направленная на развитие способностей обучающихся к
исследовательской деятельности.
Виды заданий для внешкольной самостоятельной работы, их содержание и характер могут иметь вариативный и дифференцированный характер, учитывать специфику вида спорта, индивидуальные особенности обучающихся.
Перед выполнением обучающимися внешкольной самостоятельной работы тренер- преподаватель проводит инструктаж по выполнению задания, который включает цель задания, его содержания, сроки выполнения, ориентировочный объем работы, основные требования к результатам работы, критерии оценки. В процессе инструктажа, тренер - преподаватель, предупреждает обучающихся о возможных типичных ошибках, встречающихся при выполнении задания. Инструктаж проводится преподавателем за счет объема времени, отведенного на изучение дисциплины.
Самостоятельная работа может осуществляться индивидуально или группами обучающихся на занятиях в зависимости от цели, объема, конкретной тематики самостоятельной работы, уровня сложности, уровня умений обучающихся.
4.8.   Учебно-тренировочные сборы.
Учебно-тренировочные сборы (УТС) являются еще одной возможностью повысить свой физический уровень, помимо основных тренировок, за счет более интенсивной подготовки спортсменов.
Учебно-тренировочные сборы, как правило, начинают вводиться в учебный план этапа начальной подготовки со второго года обучения.
УТС обычно проводится либо с целью подготовки к какому-то спортивному мероприятию (например, УТС посвященный подготовке к Первенству города, района, округа), либо каникулярный плановый УТС.
Цели, которые преследуются в первом случае - подготовка к конкретному мероприятию (соревнованию). Исходя из целей, ставятся соответствующие задачи, например: отработка приемов и техник, которые позволят достичь желаемого результата. Конечный результат - место, которое занял спортсмен на соревнованиях. По итогам предсоревновательной подготовки и выступлений тренерский состав делает выводы о сильных и слабых сторонах методик, вносит коррективы в работу со спортсменами для достижения в дальнейшем более высоких результатов.
Каникулярный плановый УТС преследует несколько другие цели. Упор делается в основном на исправление ошибок, которые не удалось проработать в основное тренировочное время, повышение общефизической подготовки и подготовку к аттестации на очередную техническую ступень.
Преимущество проведения УТС:
1) Ребенок занимается ежедневно, следовательно, получает информацию более интенсивно и она не так быстро успевает затеряться в уголках его памяти.
2) УТС позволяет более насыщенно и интересно спланировать тренировочный процесс с максимальным итоговым результатом.
5. Система контроля и зачетные требования. Промежуточная и итоговая аттестация.
Промежуточная аттестация обучающихся проводится в группах начальной подготовки первого года обучения с целью определения уровня освоения обучающимися дополнительной предпрофессиональной программы по избранному виду спорта «КАРАТЭ» после каждого периода обучения для перевода на следующий период обучения.
Итоговая аттестация проводится в группах начальной подготовки второго года обучения с целью определения уровня освоения обучающимися дополнительной предпрофессиональной программы по избранному виду спорта «КАРАТЭ», для перевода на тренировочный этап.
Задачами промежуточной и итоговой аттестации являются:
· выявление  степени  сформированности  практических умений  и навыков у обучающихся в избранном виде спорта;
· определение уровня физического развития обучающихся;
· соотнесение    прогнозируемых   и    полученных   результатов    в реализации дополнительной предпрофессиональной программе;
· внесение   необходимых   изменений   в   содержание   и   методику программы.
Промежуточная и итоговая аттестация обучающихся проводится на основании приказа директора ДЮСШ № 16.
Промежуточная и итоговая аттестация проводится в форме сдачи нормативов (тестов) по общей и специальной физической подготовке, теории и методики избранного вида спорта, в том числе по результатам соревнований (для второго года обучения).
При проведении промежуточной и итоговой аттестации обучающихся учитываются результаты освоения программы в виде оценки «зачет» и «не зачет» в каждой предметной области. В предметной области по общей физической подготовке оценка «зачет» ставится при выполнении 70 % программы.
На этапе начальной подготовки важным является выполнение контрольных нормативов общей и специальной физической подготовке, освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с программными требованиями, освоение теоретического раздела программы. Примерные контрольные нормативы для групп начальной подготовки представлены в таблице. При оценке уровня физической подготовленности   необходимо   учитывать,    что   здесь   приводятся усредненные значения контрольных упражнений без учета весовых категорий учащихся.
Контрольные нормативы для этапа начальной подготовки
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	Общая и специальная физическая подготовка
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Технико-тактическая и психическая подготовка
2 год обучения

1 год обучения
Демонстрация без ошибок с названием приемов
Демонстрация с некоторыми ошибками и названием приемов
Контрольные нормативы для групп начальной подготовки второго года обучения являются приемными для зачисления на тренировочный этап. Зачисление в тренировочные группы проводится на конкурсной основе по результатам контрольных испытаний, причем наиболее важными являются нормативы по технико-тактической подготовке.
6. Другие виды спорта и подвижные игры
Для гармоничного развития всех организма, повышения уровня функциональной выносливости в тренировочном процессе используются другие виды спорта и подвижные игры.
В группах начальной подготовки используют упражнения для развития общих физических качеств:
Силы: гимнастика - подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре лежа, сгибание туловища лежа на спине, ноги закреплены, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазание по канату с помощью ног, без помощи ног.
Быстроты: легкая атлетика - бег 10 м, 20 м, 30 м, прыжки в длину с места; гимнастика - подтягивание на перекладине за 20с, сгибание рук в упоре лежа за 20 с.
Гибкости: упражнения на гимнастической стенке, упражнения для формирования осанки.
Ловкости: легкая атлетика - челночный бег 3x10 м; гимнастика -кувырки вперед, назад (вдвоем, втроем), боковой переворот, подъем разгибом;
спортивные игры - футбол, баскетбол, волейбол; подвижные игры -эстафеты, игры в касания, в захваты.
Выносливости: легкая атлетика - кросс 400 м; плавание - 25 м. Упражнения для комплексного развития качеств: поднимание и опускание плеч, круговые движения, из упора присев в упор лежа и снова в упор присев; стойка на лопатках, вращение шеи, туловища, таза; наклоны вперед, назад, в сторону; прыжки на месте с поворотом на 90°, 180°, 360°; ходьба по рейке гимнастической скамейки, с поворотом, перешагивания через набивной мяч; кувырок вперед с захватом скрещенных ног, с закрытыми глазами, из стойки, с набивным мячом в руках, полет-кувырок; стойка на руках; переползания; лазанье по гимнастической стенке; метания теннисного мяча на дальность, после кувырка вперед, на точность, перебрасывания мяча в парах; строевые упражнения - выполнение команд «направо», «налево», «кругом», построение из колонны по одному в колонну по трое, размыкание вправо, влево от середины на вытянутые в сторону руки.
Подвижные игры «Рыболовная верша»
Игроки становятся в круг; держась за руки, они образуют «рыболовную вершу». Два игрока «рыбы» входят в круг.
По сигналу они пытаются выбраться из «верши», пройдя под руками своих товарищей или перепрыгивая. В свою очередь эти игроки стараются помешать «рыбам»: они могут сближаться, опускать руки, приседать. Если одной из «рыб» удастся проскочить, заменяют обоих игроков. Примечание: избегать грубых приемов.
«Борьба с использованием платков, завязанных на голени»
Та же игра, но обе команды выстраиваются друг напротив друга и у каждого игрока на левой голени завязан платок (узел затягивать не очень туго). Противник должен правой рукой овладеть этим платком. Соревнуются парами или командами, каждый захват приносит очко. Вторую партию играют, завязав платок на правой голени, противник должен схватить его левой рукой.
«Чертов мост»
Игроки становятся по краю дохе, один из них назначается «чертом» и выходит в центр, зацепив за пояс платок. По сигналу все другие игроки имеют право отнять у него платок, но «черт» может мешать им, стараясь дотронуться до них (игрок, которого коснулись, исключается и должен выйти из игры). Если одному игроку удается схватить платок, то он становится на место «черта» и игра продолжается с участием исключенных игроков.
«Преграды»
Игроки выстраиваются в две шеренги, садятся друг против друга в шахматном порядке, вытянув ноги до уровня коленей напротив сидящего. Первый номер берет в руки набивной мяч и становится рядом с последним игроком; он передает по полу мяч второму номеру, который становится с другого конца. Чтобы пропустить набивной мяч, все сидящие ученики отодвигаются назад и поднимают ноги; как только мяч пройдет, они возвращаются к своему исходному положению, а второй номер подбирает этот мяч и бежит, чтобы занять место первого номера, который в свою очередь садится рядом с игроками своей команды. Второй номер передает мяч третьему и т.д. до тех пор, пока все игроки не пройдут через прием и передачу мяча.
Примечания: садиться надо всегда с той стороны, с какой идет подача мяча; можно организовать соревнование между несколькими командами или между двумя группами одной команды.
«Ушастый тюлень»
Каждая команда делится на две группы и становится лицом друг к другу на противоположных концах ковра, четные номера с одной стороны, нечетные - с другой. Первые номера ложатся у стартовой линии на живот лицом вниз и по сигналу, подталкивая лбом набивной мяч, пересекают ковер, чтобы передать его второму номеру, который может уходить со своей стартовой линии, только получив мяч, и т.д. до последнего игрока.
«Эстафета - игра в классики»
Игроки разбиваются на команды, которые в свою очередь делятся на две группы и выстраиваются друг напротив друга на двух противоположных концах площадки. По сигналу первые номера начинают движение и пересекают площадку, подталкивая «на одной ножке» пластмассовый кубик, передают его второму номеру и т.д.
Сыграть еще раз, но на другой ноге.
«Эстафета с мячом»
Игроки разбиваются на команды и выстраиваются за стартовой линией. С другой стороны площадки начерчена линия финиша. Все первые номера держат в руке набивной мяч; по сигналу они бегут к линии финиша, поворачивая, катят набивной мяч ко второму номеру, который в свою очередь пересекает площадку и катит мяч к третьему номеру и т.д. до последнего игрока, еще раз сыграть, подавая мяч левой рукой. Примечание: если расстояние не очень большое, ребята постарше могут катить набивной мяч ногой. «Игра с мячом в центре круга» Игроки становятся в круг лицом к центру, там, в маленьком круге стоит игрок с мячиком или легким мячом в руках. По сигналу он бросает мяч одному из игроков и выбегает за круг, трижды огибая его. Тот, который получил мяч, должен догнать первого игрока, но только после того, как он положит мяч в центр и выйдет из круга там же, где вышел первый игрок. Если игрока не поймали, то тот, которого догоняли, занимает свободное место в круге, а второй становится в центр.
«Мяч в корзине»
Игроки разбиваются на команды и выстраиваются по линии броска. На определенном расстоянии, которое зависит от уровня тренированности игроков, ставится корзина для бумаг. У каждой команды по 5 теннисных мячей, и они должны выделить по одному игроку, чтобы он собирал мячи. По сигналу первый номер каждой команды бросает свои пять мячей в корзину. Каждое попадание дает команде одно очко. Затем очередь второго и т. д. до последнего игрока. Победа присуждается по сумме очков. Не забудьте поменять игроков, собирающих мячи.
«Хлопнуть в ладоши и поймать мяч»
Все игроки становятся в круг, держа руки за спиной; преподаватель с мячом в руках - в центре круга. Он подает мяч в произвольном порядке. Прежде чем поймать мяч, игрок должен хлопнуть в ладоши перед грудью. Тот, кто не успеет хлопнуть или хлопнет в ладоши, тогда как мяч предназначался не ему, должен сесть. Преподаватель обманными движениями старается ввести игроков в заблуждение; тот, кто останется последним в кругу, может заменить преподавателя.
«Игра в волейбол набивным мячом» В зале расчерчивается одна или несколько площадок размером 4 м х 6 м с нейтральной зоной - 50 см с одной и другой стороны, разделенной эластичной лентой, которая протянута на высоте 1 м. На каждой стороне площадки садятся игроки одной команды: от 6 до 8 человек. Играют легким набивным мячом и начинают с задней линии. Игра проходит по правилам волейбола (3 паса и передача на сторону противника); выигрывается очко, если набивной мяч выходит из-под контроля противника; очко теряется, если мяч уходит за пределы площадки или падает в нейтральной зоне. Можно сыграть сет в пять очков или вести счет, как в теннисе, соблюдая волейбольный принцип «переходов»
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�
1-ый год (13 час)                 2-ой год (18 час)�
�
1.�
Физическая культура и спорт�
Физическая культура как часть общей культуры  общества.  Ее значение для укрепления    здоровья,    всестороннего физического   развития,   подготовки   к труду.�
физическая культура и спорт как средства воспитания человека, гармонически сочетающего в себе духовное богатство, моральную чистоту и физическое совершенство.�
�
2.�
Краткий обзор развития каратэ (киокушинкай)�
история создания каратэ.  Сведения о развитии   каратэ   в   ДЮСШ.   Лучшие спортсмены школы. Участие российских спортсменов        в        международных соревнованиях.�
Каратэ как форма проявления силы, ловкости, как способ формирования навыков самозащиты. Правомерность применения приемов каратэ, понятие о необходимой обороне.�
�
3.�
Краткие сведения о строении и функциях организма�
скелет человека. Форма костей. Суставы. Мышцы.         Связочный         аппарат. Деятельность мышц. Прикрепление мышц к костям.�
преодолевающая, уступающая, удерживающая работа мышц. Основные мышцы человека, их названия.�
�
4.�
Гигиенические знания. Закаливание. Режим жизни и питания.�
гигиенические         требования          к занимающимся. Личная гигиена. Гигиена мест занятий.  Предупреждение травм. Причина травм.�
гигиена одежды и обуви. Гигиена мест проживания и занятий.�
�
5.�
Врачебный контроль и самоконтроль.�
значение    и    содержание    врачебного контроля.      Порядок     осуществления врачебного контроля в ДЮСШ.�
Диспансеризация. Самоконтроль. Его значение и содержание. Показания и противопоказания к занятиям каратэ.�
�






План теоретической подготовки для обучающихся на этапе�	начальной подготовки по годам обучения	





Психологическая подготовленность.�
Оценивается в течение всего учебного года путем проведения наблюдений тренера-преподавателя за обучающимся: посещение тренировочных занятий, пропуск по уважительным и неуважительным причинам, умение обучающегося преодолевать трудности, организованность, поведение на тренировочном занятии, восстановление после тренировочного занятия.�
�
Избранный вид спорта�
�
Знание  основ  избранного  вида спорта.�
История создания каратэ.            История создания каратэ. Знание основ Владение терминологией.                       каратэ, терминология.�
�
Теория и методика физической культуры�
�
Владение             терминологией теоретической подготовки�
знание основных понятий и основ вида спорта, умение изложить     материал     по изученным темам.�
знание основных понятий и основ вида спорта, умение изложить материал по изученным темам�
�
Другие виды спорта и подвижные игры�
�
другие виды спорта�
Правильное выполнение движений заданного вида спорта из пройденного материала по программе.�
�
подвижные игры�
Умение организовать группу и провести подвижную игру из пройденного материала по программе.�
�






Владение и демонстрация техники тхэквондо: стойки, удары руками, блоки, удары ногой
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