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Адаптационная программа для групп
начальной подготовки 1-го и 2-го года обучения

           Занятия каратэ-до – направлены на укрепление здоровья подрастающего поколения, обеспечение высокой работоспособности, творческой активности. Программа включает необходимый минимум информации позволяющей расширить знания в области физической культуры, основ каратэ-до. Для изучения приёмов  каратэ-до  рассматривается круговой метод обучения. Учебный материал рассчитан на 2 года обучения в группе начальной подготовки.

            Может использоваться преподавателями средних школ, инструкторами п каратэ-до.

Составитель: Коршунов ДС.

                        тренер-преподаватель
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА


Программа составлена в соответствии с Положением о ДЮСШ на основе нормативных документов Министерства Просвещения, Министерства по физической культуре, спорту и туризму, и раскрывает процесс подготовки юных спортсменов в группах начальной подготовки 1-го и 2-го годов обучения спортивной школы. При ее разработке использовались ранее существовавшие программы по рукопашному бою и каратэ-до («Программа подготовки спортсменов по традиционному каратэ – до», «Углубленная программа обучения сложным техническим  действиям на основе подготовительных упражнений»), учитывались новейшие данные научных исследований. 


В программе нашли отражение задачи работы с детми; содержание учебного материала по физической, технической, тактической и теоретической подготовки для групп НП 1-го и 2-го годов обучения; распределение времени на виды подготовки; нормативные требования для перевода учащихся в более старшую возрастную группу.
Программа «Каратэ-до» предусматривает приобретение воспитанниками знаний, умений, навыков необходимых для преодоления препятствий, владения холодным оружием, приемами рукопашного боя, а также внутренней готовности к психологической устойчивости.

          Цель программы: Воспитание гармоничной личности, способной к принятию самостоятельных решений в процессе овладения физической культурой через технику самозащиты.

Реализация основной цели осуществляется через задачи 1 –го и 2 –го года обучения. 

Занимающиеся распределяются на учебные группы по возрастам, для каждой группы устанавливается наполняемость и режим учебно-тренировочной работы. В каждой категории учебных групп поставлены задачи с учетом возраста занимающихся, их возможностей и требований подготовки. 
      Задачи 1 года:
 -Укрепление здоровья и содействие правильному физическому развитию, разносторонней физической подготовленности, укреплению опорно – двигательного аппарата через развитие быстроты, ловкости, гибкости;

 -Обучение основам техники через привитие стойкого интереса к занятиям физической культурой и каратэ-до;

 -Нравственное воспитание, воспитание через предмет средствами каратэ-до;

 -Подготовка и выполнение нормативных требований по видам подготовки.

     Задачи 2 года:
 -Укрепление здоровья и закаливание организма детей, содействие правильному физическому развитию через повышение уровня общей и специальной физической подготовленности, необходимых при совершенствовании техники;

 -Прочное овладение основами техники и тактики  каратэ-до через приучение к соревновательным условиям;

 -Нравственное воспитание и активное воздействие на формирование личности средствами физической культурой и каратэ-до;

 -Подготовка и выполнение нормативных требований по видам подготовки.

 Программа рассчитана на учащихся 4 – 11 – х классов и предусматривает 2 года обучения в группах начальной подготовки. Время, отведенное на обучение в НП 1-го года составляет 312 часов в год, НП 2-го года 468 часов в год (обоснование – методическое пособие «Разработка учебных программ в учреждениях дополнительного образования детей» - Кемеровского облИУУ, «Положение о ДЮСШ», «Программа подготовки спортсменов рукопашного боя и традиционного каратэ – до», «Углубленная программа обучения сложным техническим  действиям на основе подготовительных упражнений», утвержденные Главным управлением летних видов спорта Госкомспорта России и Всероссийской Федерацией рукопашного боя и традиционного каратэ).

     Содержание программ первого и второго года обучения предполагает освоение детьми основ знаний по физической культуре, каратэ-до, знакомство с проведением соревнований (в качестве участников). 


Период начальной подготовки спортсменов каратэ-до охватывает возраст с 10 до 15 лет. Задачи работы с детми данного возраста органически связаны с основной целью подготовки спортивных резервов по каратэ-до в спортивных школах. Основным принципом построения учебно-тренировочной работы в группах НП 1-го и 2-го годов обучения служит принцип универсальности в постановке задач, выборе средств и методов по отношению ко всем детей,  соблюдение требований индивидуального подхода и глубокого изучения особенностей каждого спортсмена. В процессе обучения детей на данном этапе создаются предпосылки для успешного овладения широким кругом технико-тактических действий, достижения высокого уровня специальной физической подготовленности на последующих этапах многолетнего процесса подготовки. 

Основной формой – является занятие. На занятия принимаются дети 10 и 15 лет, желающие систематически заниматься каратэ-до и допущенные к занятиям врачом. Основное внимание при приеме в группы начальной подготовки обращается на следующие качества:

- желание постигать искусство каратэ-до ;
- гибкость, ловкость, выносливость;

- общую физическую подготовку.


При выпуске подводится итог работы на определенном этапе, каждый этап представляет собой относительно законченный курс обучения. После окончания групп начальной подготовки делаются заключения, на основании результатов контрольных испытаний и соревнований, относительно перспективности в каратэ-до, прошедших начальный курс, их возможностей с точки зрения овладения в совершенстве техникой и тактикой на последующем этапе обучения.


Тренировки проводятся три раза в неделю, согласно утвержденному расписанию занятий. Содержание занятий определяется намеченными задачами, составом занимающихся, условиями его проведения, периодом года. Для прочного закрепления изученных технических действий на каждое занятие уделяется не менее двух часов в группе 1-го года обучения и трех часов в группе 2-го года обучения, и условно делится на три части: подготовительную, основную, заключительную. 

В отдельных случаях в соответствии с конкретными условиями работы школы / климатические условия, наличие материальной базы, контингент учащихся и др. / педагогический совет может вносить изменения в содержание данной программы, сохраняя при этом основную направленность.
УЧЕБНО – ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
для групп начальной подготовки

1 – ый год обучения.
	№

п/п
	Наименование разделов и тем
	Кол – во часов

	
	
	всего
	теория
	прак-ка

	1.
	Теоретическая подготовка


	12
	12
	

	1.1
	История развития боевых искусств в странах Востока
	
	1,7
	

	1.2
	История развития РБ, каратэ в России
	
	1,7
	

	1.3
	Цели и задачи РБ, каратэ как военно – прикладного вида спорта 
	
	1,7
	

	1.4
	Правила соревнований
	
	1,7
	

	1.5
	Личная гигиена
	
	1,7
	

	1.6
	Врачебный контроль, самоконтроль предупрежде-

ние спорт. трав – ма на тренировках
	
	1,7
	

	1.7
	Краткие сведения о строении и функциях организма чел –ка и влиянии физ –х  упражнений
	
	1,7
	

	2.
	Общая физическая подготовка


	120
	
	120

	3.
	Специальная физическая подготовка


	72
	
	72

	4.
	Техническая подготовка


	88
	8
	80

	4.1
	Основные стойки, способы передвижения, переходы из одной стойки в другую
	10
	2
	8

	4.2
	Основные удары руками /на месте, в передвижении/
	13
	1
	12

	4.3
	Техника блоков руками / на месте, в передвижении/
	13
	1
	12

	4.4
	Основные удары ногами / на месте, в передвижении 
	13
	1
	12

	4.5
	Техника ударов руками и блоков в различных ком – бинациях / на месте, в передвижении /
	13
	1
	12

	4.6
	Техника ударов руками и ногами в различных ком – бинациях / на месте, в передвижении /
	13
	1
	12

	4.7
	Техника комбинаций / на месте, в передвижении / с различными сочетаниями ударов
	13
	1
	12

	5.
	Психологическая подготовка


	8
	4
	4

	6.
	Восстановительные мероприятия


	12
	6
	6

	
	Итого:
	312
	
	


УЧЕБНО – ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
для групп начальной подготовки

2 – ой год обучения

	№ п/п 
	Наименование разделов и тем
	Кол – во часов

	
	
	всего
	теория
	пра-ка

	1.
	Теоретическая подготовка
	14
	14
	

	1.1
	Специальная подготовка в РБ, каратэ-до как эффективное сред-ство воспитания моральных, волевых и физических качеств  
	
	2
	

	1.2
	Положительное взаимодействие РБ, каратэ и друг-х видов единоборств
	
	2
	

	1.3
	Правила соревнований
	
	2
	

	1.4
	Классификация техники РБ каратэ-до
	
	2
	

	1.5
	Врачебный и педагогический контроль в системе подготовки занимающихся РБ, каратэ-до 
	
	2
	

	1.6
	Профилактика заболеваний и спортивного травмати-зма вовремя занятий и соревнований
	
	2
	

	1,7
	Краткие сведения о строении и функциях организма чел-ка и влиянии физических упражнений
	
	2
	

	2.
	Общая физическая подготовка
	172
	
	172

	3.
	Специальная физическая подготовка
	130
	
	130

	4.
	Техническая подготовка
	132
	12
	120

	4.1
	Совершенствование тех-ки ударов руками и ногами /на месте, в передвижении/
	11
	1
	10

	4.2
	Совершенствование блоков руками /на месте, в пере-движении/
	11
	1
	10

	4.3
	Техника комбинаций /на месте, в передвижении с различными сочетаниями ударов
	11
	1
	10

	4.4
	Техника выполнения учебных боевых комплексов /ката/ 4, 5, 6, 7, 8
	11
	1
	10

	4.5
	Техника проведения учебного спаринга
	11
	1
	10

	4.6
	Тех-ка самозащиты от нападения без оружия 
	11
	1
	10

	4.7
	Основные стойки и их применение в различных си –туациях при ведении учебного спаринга 
	11
	1
	10

	4.8
	Перемещения, уклоны, нырки как методы защитных действий при ведении учебного спаринга
	11
	1
	10

	4.9
	Выполнение определенных тактических заданий
	11
	1
	10

	4.10
	Разбор действий спортсменов в поединках с разли –чными по стилю противниками
	11
	1
	10

	4.11
	Обучение защитным действиям в спаринге, как ос –нове подготовки к атаке
	11
	1
	10

	4.12
	Выполнение атак и контратак в учебных спарингах
	11
	1
	10

	5.
	Психологическая подготовка
	8
	4
	4

	6.
	Восстановительные мероприятия
	12
	6
	6

	
	Итого:
	468
	
	


ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ 

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА / 1 – 2 год обучения / 

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса.
Упражнения без предметов индивидуальные и в парах.

Упражнения с предметами.

Упражнения на снарядах /перекладине, брусьях, канате/.

Упражнения для мышц туловища и шеи.
Упражнения без предметов и в парах.

Упражнения с набивными мячами – лежа на спине, лицом вниз, наклоны.

 Упражнения с гимнастическими палками, гантелями.

Упражнения для мышц ног и таза.
Бег, прыжки.

Упражнения с гантелями и скакалками, приседания, выпрыгивания, подскоки, многоскоки и др.

Акробатические упражнения – группировки сидя.

Перекаты в группировке лежа на спине /вперед, назад/.

Перекат назад в группировке и согнувшись в стойку на лопатках. Стойка на лопатках, стойка на руках с помощью.

Кувырок вперед из упора присев.

Кувырок вперед с трех шагов и маленького разбега.

Длинный кувырок вперед, кувырки назад.

Мост с помощью партнера.

Переворот в сторону с места и разбега.

Соединение указанных  выше элементов в комбинации.

Легкоатлетические упражнения.
Бег, прыжки, метания, многоборье, соревнования в пятиборье.

Спортивные игры.
Волейбол, ручной мяч, баскетбол, теннис.

Подвижные игры, народные игры, народные виды спорта.

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА /1 – 2 год обучения/

Упражнения для развития гибкости:
Выполнение специальных технических приемов и действий с максимальной амплитудой движения.

Упражнения для развития скоростно – силовых качеств:

Выполнение технических действий, приемов и их комбинаций с максимальной скоростью и концентрацией.
Упражнения для развития выносливости:

Выполнение технических приемов и их комбинаций, а также учебных и воль –ных поединков в течении определенного времени с различными интервалами отдыха и с различной заданной  скоростью выполнения.

Упражнения для развития ловкости:

Выполнение комбинаций, технических приемов на внезапно выполняемое дей –ствие партнера /учебный спарринг –поединок/ ;

Выполнение технического приема на неизвестное действие партнера;

Выполнение технического приема на внезапное действие из нескольких противников, выполняющих это действие поочередно.

Упражнения для закаливания поверхностей рук, ног, туловища:
Легкое оббивание поверхностей деревянными и резиновыми палочками.

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА / 1 –год /

Темы:
1) История развития боевых искусств в странах Востока.

2) История развития рукопашного боя, каратэ в России.

3) Цели и задачи рукопашного боя, каратэ как военно – прикладного вида спорта.

4) Правила соревнований.

5) Личная гигиена.

6) Врачебный контроль, самоконтроль предупреждение спортивного трав –матизма на тренировках.

7) Краткие сведения о строении и функциях организма человека и влиянии физических упражнений.

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА / 2 – год /

Темы:
1) Специальная подготовка в рукопашном бое, каратэ как эффективное средство воспитания моральных, волевых и физических качеств, как средство подготовки к труду и защите России.

2) Положительное взаимодействие рукопашного боя и каратэ-до.

3) Правила соревнований.

4) Классификация техники рукопашного боя и каратэ-до.

5) Врачебный и педагогический  контроль в системе подготовки занимаю –щихся рукопашным боем и каратэ-до.

6) Профилактика заболеваний и спортивного травматизма во время занятий и соревнований.

7) Краткие сведения о строении и функциях организма человека и влиянии физических упражнений.

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ  /морально – волевая / ПОДГОТОВКА

1 -2 год обучения

   Задача психологической подготовки – создание оптимального уровня психи -ческого состояния. Психическая подготовка направлена на решение задач 

общего характера, на развитие личности спортсмена, на достижение максимальной результативности в определенном периоде или соревновании. 

   Психологическая подготовка включает воспитание волевых качеств, умение управлять собой, своими эмоциями, проводить аутогенную тренировку – все это необходимо спортсмену для успешного выступления на соревнованиях и формирования нравственных качеств. 

   Эффективность психологической подготовки достигается посредством умелого применения обширных средств и методов. Основные из них:
1. средства массовой информации /печать, радио, лекции, диспуты на мо -рально – этические темы, искусство/.

2. специальные знания в области психологии, использование методик пси –ходиагностики детей.

3. личный пример тренера, убеждения, поощрения, наказания.

4. проведение совместных занятий менее подготовленных с более подготовленными /младших и старших/.

5. упражнения повышенной трудности в процессе физической подготовки, повышенной сложности в процессе технической подготовки.

6. побуждение к деятельности, поручения, общественно полезная работа.

НОРМАТИВНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

Группы начальной подготовки /1 –ый год обучения/

1. ОФП – выполнение принятых в программе нормативов по физической подготовке.

2. Техническая подготовка – 

а) передвижение в стойках с нанесением одиночных ударов руками;

б) передвижение в стойках с нанесением одиночных ударов ногами;

в) передвижение в стойках с нанесением одиночных блоков;

г) выполнение учебных боевых комплексов / ката / № 1, 2, 3.

/2 –ой год обучения/

1. ОФП – выполнение принятых в программе нормативов по физической подготовке.

2. Техническая подготовка – 

а) блок рукой + удар рукой

б) блок рукой + удар ногой /в среднюю секцию/

в) удар рукой + удар ногой

г) выполнение учебных боевых комплексов /ката/ № 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8.
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     йствиям на основе подготовительных упражнений.- Москва.; Гранд, 2000.-

     544с.
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