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Пояснительная записка

Дополнительная общеобразовательная программа «Ашихара-карате» (Далее - программа) разработана для учащихся Ивняковской средней школы, занимающихся в секции дополнительного образования «Ашихара-карате». Программа включает в себя учебно-тематический план, содержание учебно-тематического плана, календарный учебный график.
В решении проблемы расширения образовательных услуг особое место занимает дополнительное образование детей, представляющее вариативные учебные программы, которые реализуются в образовательных учреждениях различного вида и типа и, прямо или косвенно, оказывают влияние на формирование личности ребёнка.

Реализация программы предполагает расширение сферы дополнительных образовательных услуг детей и подростков, привлечение их к занятиям физической культурой и спортом, приобщение к ведению здорового стиля жизни.

Актуальность программы обусловлена массовостью и привлекательностью данного стиля каратэ. В программе раскрывается специфическая установка на изучение техники и тактики стиля Ашихара-карате. В ней реализована взаимосвязь оздоровительной, физкультурной и спортивной направленности. Программа предусматривает поэтапное развитие модельных характеристик личности, способностей, двигательных и координационных качеств. 

Цель занятий стилем Ашихара-карате:

- физическое развитие и укрепление здоровья занимающихся посредством Ашихара-каратэ.
Задачи:
· обучение базовым элементам защиты и контратаки, страховки 
и самостраховки;

· развитие физических качеств;

· воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем социальной активности и ответственности молодых граждан нашего общества.
Реализация программы предполагает достижение следующих результатов:

· воспитание у детей сознательного, ответственного отношения к жизни, 
к своим действиям и поступкам;

· сохранения и укрепления здоровья учащихся;

· развитие сообразительности, мышления, физических и психических качеств;

· выработка положительных социальных качеств личности (мужества, выдержки, решительности, смелости, самообладания и др.);

· умение уважать партнёра в совместной деятельности;

· формирование у подростков интереса к дальнейшим систематическим занятиям единоборствами;

· формирование потребностей к ведению здорового стиля жизни;

· воспитание дисциплинированности, трудолюбия и преданности Родине.

Достижение результатов зависит:

· от оптимального уровня исходных данных обучаемых;

· от уровня квалификации и профессиональной подготовленности тренерского состава;

· наличия современной материально-технической базы;

· от качества организации педагогического, тренировочного 
и соревновательного процессов;

· от использования новейших научно-исследовательских и научно-методических данных.

К занятиям Ашихара-карате допускаются ученики прошедшие медицинский осмотр и не имеющие медицинских противопоказаний для занятий Ашихара-карате.

Учебно-тренировочные занятия являются основной формой обучения, рассчитаны на 72 учебных часа в год, 2 учебных часа в неделю.

Учебно-тематический план

Учебно-тематический план предусматривает построение учебно-тренировочного процесса в следующих формах:

-
тренировочные занятия (групповые);

-
теоретические занятия;

-
участие в спортивных соревнованиях;

-
просмотр и анализ учебных кинофильмов и видеофильмов.
	Тема
	Общее количество часов
	Теоретические занятия 
	Практические занятия 

	Тема 1. Этикет, история боевых искусств, история Ашихара-карате
	1
	1
	-

	Тема 2. Правила и меры безопасности в спортивном зале при проведении занятий
	2
	2
	-

	Тема 3. Общефизическая разминка
	1
	-
	1

	Тема 4. Специальная разминка
	1
	-
	1

	Тема 5. Кувырки и самостраховка при падениях
	9
	-
	9

	Тема 6. Силовая подготовка
	9
	-
	9

	Тема 7. Тренировка выносливости
	4
	-
	4

	Тема 8. Прямые удары руками
	2
	-
	2

	Тема 9. Прямые удары ногами
	2
	-
	2

	Тема 10. Защита от ударов руками
	3
	-
	3

	Тема 11. Защита от ударов ногами
	3
	-
	3

	Тема 12. Секущие удары руками
	2
	-
	2

	Тема 13. Круговые удары ногами
	3
	-
	3

	Тема 14. Комплексы упражнений Ката Ашихара-карате.
	9
	-
	9

	Тема 15. Броски вперёд (Маки коми нагэ)
	4
	-
	4

	Тема 16. Броски назад (Ура нагэ)
	5
	-
	5

	Тема 17. Спарринг и соревнования
	4
	-
	4

	Тема 18. Просмотр и анализ учебных видеофильмов
	2
	2
	-

	Тема 19. Правила соревнований
	2
	2
	-

	Тема 20. Правила оказания первой доврачебной помощи
	2
	-
	2

	Тема 21. Прием контрольных нормативов по ФП
	2
	-
	2

	Всего часов за 36 недель
	72
	7
	65


Содержание учебно-тематического плана
Тема 1. Этикет, история боевых искусств, история Ашихара-карате.
Правила поведения в Додзё Ашихара-карате:

Перед входом в Додзё правильно надеть кимоно и завязать пояс. Кимоно и личный пояс это неотъемлемые составляющие Бусидо. К ним нужно относиться с гордостью и любовью. Кимон всегда должно быть чистым и в хорошем состоянии. Снимать кимоно можно после занятий, только покинув Додзё.

Ногти на пальцах и волосы должны быть короткими и чистыми, и обучающийся должен выглядеть опрятно. Часы, цепочки, крестики, амулеты, украшения и любые драгоценности нельзя носить во время тренировки. Жевательная резинка или подобное ей не допускаются в Додзё.

Входя в Додзё необходимо остановиться, выполнить поклон, сопровождая его  приветствием «Осс !!» (ritsurei). Такой же поклон выполнить при выходе. Все поклоны в каратэ сопровождаются приветствием «Осс!!». Это международное приветствие в каратэ, которое произносится громко и четко. Приветствие друг другу выполняется как в Додзе, так и за его пределами. Причем обучающийся с более низким поясом выполняет приветствие первым.

Слово «Осс!!» (Osu) означает, что Вы понимаете то, что говорит инструктор. Когда инструктор дает команду или объясняет что-либо надо отвечать «Осс!!» без подсказки. Это относится как к отдельному обучающийся, так и ко всей группе.

К 1-му и 2-му Дан обращаться «Сэмпай» и ко всем 3-им Дан и Руководителям Додзё - «Сэнсэй». Необходимо оказывать уважение обучающемуся более старшему по рангу. Старшие должны подавать хорошие гримеры обучающимся более низкого уровня. Нельзя покидать Додзе во время тренировки без разрешения старшего. Во время занятий не допускаются разговоры, если только Вы хотите задать вопрос. Если у Вас есть вопрос, привлеките внимание, поднимая вашу руку. Вы должны быть невозмутимы всегда.

Почетное место в Додзе – «Синдэн» (Shinden) не перемещается, его нельзя трогать.

Тема 2. Правила и меры безопасности в спортивном зале при проведении занятий.

Правила и меры безопасности при проведении занятий по каратэ:

1. Тренер отвечает за жизнь и здоровье обучающихся во время проведения занятий по каратэ.

2. Занятия проводятся под руководством тренера.

3. На занятиях обучающиеся должны присутствовать в кимоно или спортивной форме, иметь при себе средства индивидуальной защиты.

4. На обучающихся не должно находиться цепочек, часов и т.п. во избежание получения травмы.

5. Обучающийся должен иметь аккуратно подстриженные ногти на руках и ногах.

6. На занятиях обучающийся обязан:

выполнять все требования тренера; 

входить в спортзал и выходить из него только с разрешения тренера;

при проведении   технических  действий  использовать  приемы страховки и самостраховки;

немедленно докладывать тренеру при обнаружении нарушений, которые могут привести к травме;

немедленно докладывать тренеру, в случае если обучающийся почувс​твует недомогание или слабость;

при проведении приемов быть внимательным, не отвлекаться, чтобы не нанести травму партнеру или обучающимся, которые находятся рядом;

не выполнять приемы, если под ногами находится инвентарь, а также вблизи стен, окон, дверей и лавочек.

7. Обучающиеся должны знать и выполнять все требования настоящей инструкции.

Тема 3. Общефизическая разминка.

На занятиях по каратэ практикуется:

- традиционная разминка (бег, обычные прыжки, приседания, применение обруча, палок, каната, растягивающие упражнения и т.д.);

- игровая разминка (игры с мячом, эстафеты, бег в виде броуновского движеия).

Тема 4. Специальная разминка.

Челночные перемещения, специальные прыжки, бой с тенью, разрыв дистанции, повороты и развороты, нырки, неагрессивная техника в паре, силовая техника в паре, парная набивка мягких частей тела, элементы акробатики

Тема 5. Кувырки и самостраховка при падениях.

Различные виды кувырков и падений, как на мягкую, так и на твердую поверхности. 

Тема 6. Силовая подготовка.

Различные отжимания от пола в положении «упор лежа» на двух и на одной руке, использование отягощений, использование штанги и гантелей, использование специальных тренажеров.

Тема 7. Тренировка выносливости.

Бег на 5-10 км, рваный бег на короткие дистанции, непрерывные комбинации ударов руками и ногами по «лапам» и тяжелым мешкам на время от 1 до 5 минут, прыжки со скакалкой, бег по ступенькам вверх и т.д.

Тема 8. Прямые удары руками.

Чудан цуки, дзедан цуки, сэйкэн аго учи, шита цуки.

Тема 9. Прямые удары ногами.

Мае гери, йоко гэри, уширо гэри, кансетсу гэри.

Тема 10. Защита от ударов руками.

Сото укэ, гэдан барай, учи укэ, дзедан укэ, маваши укэ.

Тема 11. Защита от ударов ногами.

Сото укэ, гэдан барай, учи укэ, дзедан укэ, маваши укэ, сунэ укэ.

Тема 12. Секущие удары руками.

Уракэн аго учи, уракэн сюю учи, уракэн хизоу учи, уракэн маваси учи, хиджи учи.

Тема 13. Круговые удары ногами.

Маваши гэри, уширо маваши гэри, какэ гэри, сото маваши гэри, учи маваши гэри.

Тема 14. Комплекс упражнений № 1 (Ката Шошин ити).

Комплекс для отработки простых атакующих и защитных движений без ударов в голову.

Комплекс упражнений № 2 (Ката Шошин ни).

Комплекс для отработки простых атакующих и защитных движений с ударами в голову.

Комплекс упражнений № 3 (Ката Нагэ ни).

Комплекс для отработки бросков вперед (маки коми нагэ) и назад (ура нагэ)

Комплекс упражнений № 4 (Ката Кумитэ ити).

Комплекс для отработки атакующих комбинаций на средней дистанции.

Комплекс упражнений № 5 (Ката Кихон ити).

Комплекс для отработки базовых ударов и блоков.

Комплекс упражнений № 6 (Ката Кумитэ ни).

Комплекс для отработки атакующих комбинаций на средней дистанции.

Комплекс упражнений № 7 (Ката Шошин сан).

Комплекс для отработки сложных атакующих и защитных движений с ударами в голову.

Комплекс упражнений № 8 (Ката Кихон ни).

Комплекс для отработки базовых ударов и блоков с уходом в 4 позиции.

Тема 15. Броски вперёд (Маки коми нагэ).

Броски с использование крутящего момента для выведения противника из равновесия.

Тема 16. Броски назад (Ура нагэ).

Броски противника на спину.

Тема 17. Спарринг и соревнования.

Тактико-технические действия с партнером («сабаки») – условный поединок с оговоренным заданием.

Свободный тренировочный поединок («кумитэ») с максимальными средствами защиты.

Поединок на соревнованиях различного уровня без ограничения в разрешенных правилами средствах борьбы.

Тема 18. Просмотр и анализ учебных видеофильмов.

При условии наличия помещения и технических средств просмотра видеоматериалов и фильмов. Как правило выполняется по заданию тренера индивидуально или персонально с тренером для анализа результатов соревнований. Допускается коллективный просмотр фильмов по тематике единоборств в кинотеатре с последующим обсуждением в удобном для этого месте.

Тема 19. Правила соревнований.

Для безопасного проведения соревнований по каратэ необходимо знать разрешенные и запрещенные приемы, регламент соревнований и другие требования.

Тема 20. Правила оказания первой доврачебной помощи.

Тема 21. Прием контрольных нормативов по физической подготовке. 

Контрольные испытания проводятся 2 раза. В начале и конце учебного года.

Календарный учебный график распределения 72 учебных часов 
на учебный год из расчета 2 часа в неделю

	Содержание занятий
	Кол-во часов
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V

	Теоретические занятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Тема 1. Этикет, история боевых искусств, история Ашихара-карате
	1
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Тема 2. Правила и меры безопасности в спортивном зале при проведении занятий
	2
	1
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	-

	Тема 18. Просмотр и анализ учебных видеофильмов
	2
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	1
	-
	-

	Тема 19. Правила соревнований
	2
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	1
	-

	Итого часов:
	7
	1
	1
	1
	1
	-
	1
	1
	1
	-

	Практические занятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Тема 3. Общефизическая разминка
	1
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Тема 4. Специальная разминка
	1
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Тема 5. Кувырки и самостраховка при падениях
	9
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Тема 6. Силовая подготовка
	9
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Тема 7. Тренировка выносливости
	4
	-
	1
	-
	1
	-
	1
	-
	1
	-

	Тема 8. Прямые удары руками
	2
	-
	1
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Тема 9. Прямые удары ногами
	2
	-
	-
	1
	-
	1
	-
	-
	-
	-

	Тема 10. Защита от ударов руками
	3
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	1
	-
	1

	Тема 11. Защита от ударов ногами
	3
	-
	-
	1
	-
	1
	-
	1
	-
	-

	Тема 12. Секущие удары руками
	2
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	1
	-
	

	Тема 13. Круговые удары ногами
	3
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	1
	1

	Тема 14. Комплекс упражнений Ката Ашихара-карате
	9
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Тема 15. Броски вперёд (Маки коми нагэ)
	4
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	-
	1
	-

	Тема 16. Броски назад (Ура нагэ)
	5
	1
	1
	1
	-
	-
	-
	1
	-
	1

	Тема 20. Правила оказания первой доврачебной помощи
	2
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	1

	Итого часов:


	59
	6
	6
	7
	6
	8
	6
	7
	6
	7

	Участие в соревнованиях
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Тема 17. Спарринг и соревнования
	4
	-
	1
	-
	1
	-
	1
	-
	1
	-

	Итого часов:
	4
	-
	1
	-
	1
	-
	1
	-
	1
	-

	Контрольные нормативы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Тема 21. Прием контрольных нормативов по ФП
	2
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1

	Итого часов :
	2
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1

	Всего часов:
	72
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8


Таблица оценки уровня физической подготовки 
занимающихся Ашихара-каратэ
	Контрольные упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	1 
балл
	2 балла
	3 балла
	1 
балл
	2 балла
	3 балла

	Бег на 30 м
	>
	5,7
	<
	>
	5.8
	<

	Бег 1000
	>
	7’10
	<
	>
	7’50
	<

	Бег 1500 м
	>
	8’20
	<
	>
	10’20
	<

	Челночный бег 3х10м
	>
	8.4
	<
	>
	8.9
	<

	Подтягивания на высокой перекладине (на низкой для девочек)
	<
	7
	>
	<
	15
	>

	Подъем туловища лежа на полу за 30 с
	<
	23
	>
	<
	18
	>

	Прыжок в длину с места
	<
	160
	>
	<
	150
	>

	Наклон вперед из положения сидя
	<
	10 см
	>
	<
	11 см
	>


Критерии оценки уровня физической подготовки:  

«Неудовлетворительно» - менее 12 баллов;

«Удовлетворительно» - 12-15 баллов;

«Хорошо» -16 баллов;

«Отлично» - более 16 баллов.

Методическое обеспечение программы

Методы, формы и технологии организации учебного процесса осуществляются на основе следующих методических положений:

1) строгая преемственность задач, средств и методов обучения детей, юношей и юниоров;

2) неуклонное возрастание объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется: из года в год увеличивается удельный вес объема СФП (по отношению к общему объему тренировочных нагрузок) и соответственно уменьшается удельный вес ОФП;

3) непрерывное совершенствование техники;

4) неуклонное соблюдение принципа постепенности применения тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе подготовки юных каратистов;

5) правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок, принимая во внимание периоды полового созревания;

6) осуществление как одновременного развития физических качеств, так и преимущественного развития отдельных физических качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды.

Основными методами организации учебно-познавательной деятельности являются:

Методы использования слова и обеспечения наглядности (словесные и наглядные).
С помощью методов использования слова сообщаются теоретические сведения, ставятся конкретные задачи, формируется отношение спортсменов к выполнению тренировочных заданий. Методы обеспечения наглядности приобретают особое значение при обучении технике движений юных спортсменов младшего возраста. У них внимание недостаточно устойчиво, нередко имеет непроизвольный характер. Они склонны к подражанию. Поэтому в занятиях с ними существенна роль показа. Для создания полных и точных двигательных, зрительных и слуховых ощущений необходимо также шире использовать предметные ориентиры и ограничители, звуковую и световую сигнализацию. Эти приемы позволяют детям почувствовать, правильно ли они выполняют движения.

Аудиовизуальный метод используется при просмотре и анализе видеозаписи тренировочных занятий и учебных фильмов.

Методы спортивной тренировки, основанные на двигательной деятельности спортсмена, подразделяются условно на две группы:

методы строго регламентированного упражнения;

методы относительно регламентированного упражнения.

К первой группе относятся: методы целостного и расчлененного упражнения, применяемые в основном при разучивании техники движений; равномерный, переменный, интервальный, повторный, комплексный (повторно-прогрессирующий, стандартно-вариативный, круговой и др.), которые применяются с целью совершенствования двигательных навыков, воспитания волевых и нравственных качеств.

Ко второй группе относятся игровой, соревновательный методы. Практическое использование методов во многом зависит от закономерностей естественного развития организма, специализации и подготовленности спортсмена.

Методы целостного упражнения заключается в том, что разучиваемое упражнение выполняется в целом, т.е. спортсмены осваивают технику упражнений сразу после показа и объяснения. Этот метод применяется при разучивании простейших упражнений или при изучении сложных двигательных действий, которые нельзя расчленять. 

Метод расчлененного упражнения предусматривает расчленение сложного технического действия на относительно самостоятельные элементы, которые разучиваются изолированно, а лишь после определенной отработки соединяются в целостное действие. Этот метод применяется для изучения, совершенствования, закрепления и исправления отдельных частей целого упражнения.

Равномерный метод характеризуется тем, что юные спортсмены выполняют физическое упражнение непрерывно в течение относительно длительного времени с постоянной интенсивностью, стремясь сохранить заданную скорость. Постоянный темп, ритм, величину усилия, амплитуду движений. В зависимости от решаемых задач, упражнения могут выполняться с малой, средней и максимальной интенсивностью.

Переменный метод характеризуется последовательным варьированием нагрузки в ходе непрерывного упражнения путем направленного изменения скорости передвижения, темпа, длительности, ритма, амплитуды движений, величины усилий, смены техники движений и т.п. 

В работе с детьми младшего и среднего возраста важно активное применение методов мотивации (поощрение) и методы эмоционального стимулирования, в соответствии с приследуемыми задачами на данном этапе обучения, например, формирование интереса к занятиям, познавательной активности детей.

Наиболее оптимальными формами организации учебных занятий по каратэ могут быть следующие:

·  демонстрация упражнения тренером-преподавателем;

·  отработка упражнений с партнером;

·  участие в соревнованиях и разбор результатов;

·  рассказ, описание, указания, объяснения;
·  выполнение индивидуального задания;
· самоподготовка.

Основные формы контроля:

· педагогическое наблюдение;

· тестирование знаний: тематический, промежуточный, итоговый этапы  реализации программ;

· устный опрос.

Используемые педагогические технологии:

· педагогические технологии на основе активизации и интенсификации деятельности обучающихся (активные методы обучения).
·  социально-воспитательные технологии;

·  педагогические технологии на основе гуманно-личностной ориентации педагогического процесса.

Материально-техническое оснащение для реализации программы.

Для реализации программы необходим следующий минимум спортсооружений, оборудования и инвентаря:
- спортивный зал размером не менее 20 метров × 9 метров с мягким покрытием;

- подвесные мешки весом 40, 60 и 80 кг;

- «трапеции» и «подушки» с ручками для отработки ударов руками и ногами;

- спортивная форма (доги белого цвета);

- индивидуальные средства защиты на руки, голень;

- индивидуальные защитные шлемы;

- защитные жилеты;

- футбольные мячи для зала;

- волейбольные мячи на каждого спортсмена;

- набивные мячи массой 1–2 кг;

- скакалки;

- гимнастические палки;

- канат;

- коврики для упражнений лежа;

- инвентарь для соревнований (мягкое покрытие размером 10 х 10 метров, красные и белые флаги, весы, табло, свистки, гонг, секундомеры);

- оснащенное  компьютером, принтером, сканером, электронной почтой, канцелярским оборудованием рабочее место для методической работы;

- видеотехника;
- методическая литература, картотека тренировочных программ.
Список литературы

Интернет-ресурсы:

- официальный сайт министерства спорта РФ www.minsport.gov.ru
- официальный сайт Федерации всестилевого каратэ России www.askarate.ru
- официальный сайт Московского областного центра Ашихара-каратэ www.ashihara-karate.ru
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