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                Система контроля качества освоения программы.
                                                      1. Пояснительная записка
Программа подготовки спортсменов высокого класса – это многогранный и многолетний процесс обучения, воспитания и всесторонней подготовки спортсмена, позволяющий своевременно и в нужном объеме предложить занимающимся необходимый материал.

Несмотря на большое количество публикаций, и ряда научных работ по методике преподавания каратэ-до в учреждениях дополнительного образования спортивной направленности (далее по тексту – УДОСН), до сих пор не разработана примерная  программа по виду спорта «Каратэ», для спортивных школ, нет методических пособий для учебных заведений. Это связанно с тем, что авторы публикаций  и научных работ в рассматриваемых ими методиках подготовки основываются на базовой технике и методике тренировок какого-то одного из стилей традиционного каратэ-до. Данный подход к формированию программы подготовки не учитывает такие тенденции в развитие каратэ-до как вида спорта, как нивелирование стилевых различий при выполнении ката в соревновательной практике и унификации технических действий используемых в соревнованиях по кумитэ. Кроме того реализация программ по каратэ основанных на изучении базовой техники только одного стиля ограничивает возможности реализации потенциала занимающихся отделений каратэ УДОСН. 

 
Отсутствие единой учебной программы приводит к тому, что тренеры-преподаватели в процессе обучения или полностью отказываются от изучения базовой техники каратэ-до, отрабатывая только те технические действия, которые применяются в соревновательной практике, или основывают процесс обучения на стилевых классификационных требованиях предъявляемых при сдаче экзаменов на ученическую степень (Кю).


Такое отношение к преподаванию каратэ-до приводит к тому, что: в случае «урезанного» преподавания техники каратэ-до не соблюдаются два основных принципа спортивной подготовки – преемственность и вариативность, а в случае преподавания только традиционной техники снижаются спортивные результаты.  

Разработанная «Примерная многоуровневая программа по виду спорта «Каратэ» для учреждений дополнительного образования спортивной направленности» разработана на основе рекомендаций «Типового плана-проспекта учебной программы для спортивных школ (ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ и УОР)», нормативно-правовых документов регламентирующих деятельность спортивных школ и методическом материале, обобщающем методику преподавания базовой техники различных стилей каратэ-до.

1.2. Цель Программы:

· формирование через занятия видом спорта «Каратэ» физической культуры и целостной личности занимающихся в УДОСН;
· методическое обеспечение учебно-тренировочного процесса по виду спорта «Каратэ» в УДОСН

1.3. Задачи Программы:

· организация учебно-тренировочного процесса по виду спорта «Каратэ» в УДОСН;

· организация деятельности по оздоровлению и пропаганде здорового образа жизни среди занимающихся в УДОСН;
1.54 Принципы, заложенные в основу построения содержания Программы:

· научности;

· системности и последовательности;

· дидактической спирали;

· субъектности;

· добровольности;

· сознательности и активности;

· учета индивидуальных и возрастных особенностей.

1.5. Принципы реализации   Программы:

· аксиологичность (ценностная ориентация) – формирование у обучающихся мировоззренческих представлений об общечеловеческих ценностях, физической культуре личности, здоровом образе жизни, законопослушности, уважения к человеку, государству, окружающей среде, негативного отношения к алкоголю, табакокурению и наркотикам;

· многоаспектность – включает социальный (ориентированный на формирование позитивных моральных и нравственных ценностей, определяющих выбор здорового образа жизни), психологический (формирование стрессоустойчивых личностных установок, стремления «быть первым», способности делать позитивный выбор в соревновательной практике и в трудной жизненной ситуации) и образовательный (формирование физической, технической, тактической и психической подготовленности занимающихся, формирование системы представлений и знаний о социально-психологических, медицинских, правовых и морально-этических нормах здорового образа жизни) аспекты;

· легитимность – сопровождение программы нормативно-правовыми документами.
«Примерная многоуровневая программа по виду спорта «Каратэ» для учреждений дополнительного образования спортивной направленности» разработана в соответствии со следующими нормативно-правовыми документами:

· Федеральным законом «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 29.04.99 N 80-ФЗ (ред. от 25.10.2006);

· Стратегией развития физической культуры и спорта в Российской Федерации на период до 2020 года (утверждена распоряжением Правительства Российской Федерации от  7 августа 2009 г.  № 1101-р);

· концепцией федеральной целевой программы «Молодёжь России на 2006-2010 годы»; 

· стратегией Государственной молодёжной политики в Российской Федерации, утвержденной распоряжением Правительства Российской Федерации от 18 декабря 2006 г. №1760-р;

· федеральным законом от 10 июля 2001 года № 87-ФЗ «Об ограничении курения табака»;

· приказом Минобразования РФ от 28.02.2000 № 619 «О концепции профилактики злоупотребления психоактивными веществами в образовательной среде»;

· федеральным законом от 24 июня 1999 года № 120-Ф3 «Об основах системы профилактики безнадзорности и правонарушений несовершеннолетних»;

· постановлением от 13 сентября 2005 г. № 561 «О федеральной целевой программе «Комплексные меры противодействия злоупотреблению наркотиками и их незаконному обороту на 2005 – 2009 годы»»;

· законом Пензенской области о профилактике зависимости от психоактивных веществ на территории Пензенской области.

«Примерная многоуровневая программа по виду спорта «Каратэ» для учреждений дополнительного образования спортивной направленности» носит интегрированный, комплексный характер и реализуется в учреждениях дополнительного образования спортивной направленности. Содержание Программы носит преемственный характер и реализуется применительно ко всем субъектам образовательного процесса (обучающимся и тренерам-преподавателям) как в учебной, так и во внеучебной деятельности. 
1.6. Основные положения Программы

Программа включает в себя:

· Интегрированную программу по виду спорта «Каратэ» для этапа начальной подготовки;
· Интегрированную программу по виду спорта «Каратэ» для учебно-тренировочного этапа; 
· Интегрированную программу по виду спорта «Каратэ» для этапа спортивного совершенствования.

В соответствии с нормативно-правовыми  документами, регламентирующими деятельность УДОСН, освоение Программы построено по восходящему принципу и разделено на три этапа:

· пропедевтический – этап начальной подготовки (НП); 

· базовый – учебно-тренировочный этап  (УТ); 

· углубленного изучения – этап спортивного совершенствования (СС).


Основными дидактическими принципами Программы являются:

· принцип дидактической спирали; 

· принцип целостности; 

· принцип преемственности. 


Программа направлена на достижение следующих целей социогуманитарной направленности: 

· укрепление здоровья занимающихся;

· повышение физической, технической, тактической и психической подготовленности
занимающихся;

· изучение и освоение занимающимися технологий современных систем физического воспитания в соответствии с выбранным видом спорта; 

· изучение, освоение и овладение занимающимися системой профессионально и жизненно значимых практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и психического здоровья, рост спортивных результатов;

· изучение, освоение и овладение занимающимися системой знаний о занятиях физической культурой и выбранным видом спорта, их роли и значении в формировании физической, технической, тактической и психической подготовленности, целостной личности;

· развитие у занимающихся компетенций в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности;

· развитие у занимающихся физических качеств и способностей, направленных на совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья, рост спортивных результатов;

· формирование у занимающихся устойчивых мотиваций и потребностей к здоровому образу жизни,  физкультурно-оздоровительной, спортивно-оздоровительной и спортивной деятельности; 

· формирование у  занимающихся физической культуры личности.

Раздел 2.Планируемые результаты

 Краткая характеристика этапов освоения Программы
Этап начальной подготовки (НП)
      Цели этапа НП:
      Задачи этапа НП:
На этап начальной подготовки зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, желающие заниматься спортом и имеющие письменное разрешение врача-педиатра.

На данном этапе основное внимание уделяется физкультурно-оздоровительной и воспитательной работе, направленной на разностороннюю физическую подготовку, овладение базовой техникой каратэ и выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки. 

Учебно-тренировочный этап (УТ) 
      Цели этапа УТ:

      Задачи этапа УТ:
Зачисление на учебно-тренировочный этап проводится на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых учащихся, прошедших обучение на этапе НП не менее одного года и выполнивших нормативы для зачисления на этап УТ по общефизической и специальной подготовке.

Перевод по годам обучения на этапе УТ производится при условии выполнения контрольно-переводных нормативов по общефизической и специальной подготовке.

Этап спортивного совершенствования (СС)
      Цели этапа СС:

      Задачи этапа СС:
Формируется из спортсменов выполнивших спортивный разряд кандидата в мастера спорта.

Перевод по годам обучения на этапе СС производится при условии положительной динамики спортивных показателей.
. Модель 

«Примерной многоуровневой программы по виду спорта «Каратэ» для учреждений дополнительного образования спортивной направленности»
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	Этап изучения
	Изучение 
	Освоение
	Овладение



	Пропедевтический


	80%


	15%


	5%



	Базовый


	40%


	50%


	10%



	Профильный



	10%
	20%
	70%




                                       Раздел  3.Учебный план.

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ ПО КАРАТЭ-ДО 

НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ ПОДГОТОВКИ.

Учебно-тренировочный этап подготовки подразделяется на два этапа:

· этап начальной спортивной специализации (до двух лет);

· этап углубленной тренировки (свыше двух лет обучения).

Основными задачами учебно-тренировочного этапа подготовки являются:

1. На этапе начальной спортивной специализации:

· повышение уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности;

· овладение основами техники каратэ-до;

· приобретение разносторонней физической подготовленности за счет включения в процесс обучения подвижных игр, участия в соревнованиях по каратэ-до;

· уточнение спортивной специализации.

            2. На этапе углубленной тренировки:

· совершенствование техники каратэ-до;

· развитие специальных физических качеств;

· повышение уровня функциональной подготовленности;

· освоение допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок;

· накопление соревновательного опыта.

Первый год обучения, 1,2 полугодие.

Задачи:

1.  Теоретическая часть:

1.1.    Изучение принципов физической подготовки.  

1.2.   «Единая всероссийская спортивная классификация».

1.3.   Изучение терминов каратэ-до.

1.4.   Изучение основных понятий биомеханических принципов техники каратэ-до.

1.5. Профилактика подростковой преступности и табакокурения.

1.6. Усиление мотивации и повышение интереса к занятиям.

2.   Практическая часть.

2.1. Совершенствование изученной техники каратэ-до.

2.2. Изучение техники передвижения в свободной стойке с выполнением связок блок-удар рукой, блок-удар ногой.

2.3. Изучение простейших вариантов единоборств.

2.4. Изучение шестого формального комплекса технических действий.

2.5. Общефизическая подготовка.

Материал:

1. Понятие о физической подготовке.

2. Основные сведения о «Единой всероссийской спортивной классификации».

3. Термины, используемые для обозначения базовых приемов и технических действий каратэ-до.

4. Основные биомеханические принципы техники каратэ-до.

5. Увеличение подвижности в суставах.

6. Совершенствование шпагата поперечного, правостороннего и левостороннего.

7. Общефизические упражнения для укрепления различных групп мышц.

8. Развитие ловкости подвижными играми, эстафетами и т.д.

9. Понятия и принципы выполнения (уметь выполнять) связок блок-удар рукой в свободной стойке.

10. Понятия и принципы выполнения (уметь выполнять) связок блок-удар ногой в  

         свободной стойке.  

11.    Освоение простейших вариантов единоборств:  

· Иппон-кумитэ 1-3. 

12.    Понятие и принципы выполнения (уметь выполнять) шестого формального 

         комплекса технических действий.

Рекомендации:

1. В связи с тем, что в программе технической подготовки много сложных  элементов, необходимо широко использовать подготовительные о подводящие упражнения.

2. Изученные ранее базовые технические действия включаются в тренировочную программу.

3. В процессе обучения необходимо объяснять биомеханические принципы образования техники каратэ-до.

4. При изучении пятого формального комплекса технических действий основное внимание уделять правильности выполнения приемов, ритму и скорости.

5. Упражнения общефизического характера желательно давать в конце тренировки, так как после силовых упражнений занимающиеся трудно осваивают технические действия.

6. В программу экзаменов необходимо включить нормативы по общефизической подготовке с записью результатов в журнале тренера, как исходные данные.

7. Чередование в процессе тренировок изучаемого материала с выполнением упражнений на растяжение и гибкость.

8. Объем программы первого полугодия сдается полностью.

9. Основное требование при приеме экзамена – правильное и точное выполнение 

      изученных технических действий.

Второй год обучения

Задачи:

1.  Теоретическая часть:

1.1. Закрепление теоретической части первого полугодия.

1.2. Изучение основных сведений о содержании и видах физической подготовки.

1.3. Изучение терминов каратэ-до.

1.4. Изучение основных понятий биомеханических принципов техники каратэ-до.

1.3.   Профилактика подростковой преступности и табакокурения.

1.4.   Усиление мотивации и повышение интереса к занятиям.

2.   Практическая часть.

2.1.    Совершенствование изученной техники каратэ-до.  

2.2.    Изучение техники передвижения в свободной стойке с выполнением связок  

         блок-удар рукой и удар ногой, блок-удар ногой и удар рукой.

2.3.    Изучение простейших вариантов единоборств.

2.4.    Изучение шестого формального комплекса технических действий.

2.5.    Общефизическая подготовка.

2.6.    Сдать экзамены на 3 Кю.

Материал:

1. Содержание физической подготовки. Виды физической подготовки.

2. Термины, используемые для обозначения базовых приемов и технических    

      действий каратэ.

3. Термины, используемые для обозначения базовых приемов и технических действий каратэ-до.

4. Основные биомеханические принципы техники каратэ-до.

5. Увеличение подвижности в суставах.

6. Совершенствование шпагата поперечного, правостороннего и левостороннего.

7. Общефизические упражнения для укрепления различных групп мышц.

8. Развитие ловкости подвижными играми, эстафетами и т.д.

9. Понятия и принципы выполнения (уметь выполнять) связок блок-удар рукой и дар ногой в свободной стойке.

10. Понятия и принципы выполнения (уметь выполнять) связок блок-удар ногой и удар рукой в свободной стойке.  

11. Освоение простейших вариантов единоборств:  

- Иппон-кумитэ 1-3. 

12. Понятие и принципы выполнения (уметь выполнять) шестого формального 

       комплекса технических действий.

Рекомендации:
1. В связи с тем, что в программе технической подготовки много сложных  элементов, необходимо широко использовать подготовительные о подводящие упражнения.

2. Изученные ранее базовые технические действия включаются в тренировочную программу.

3. В процессе обучения необходимо объяснять биомеханические принципы образования техники каратэ-до.

4. При изучении пятого формального комплекса технических действий основное внимание уделять правильности выполнения приемов, ритму и скорости.

5. Упражнения общефизического характера желательно давать в конце тренировки, так как после силовых упражнений занимающиеся трудно осваивают технические действия.

6. В программу экзаменов необходимо включить нормативы по общефизической подготовке с записью результатов в журнале тренера, как исходные данные.

7. Чередование в процессе тренировок изучаемого материала с выполнением упражнений на растяжение и гибкость.

8. Объем программы второго полугодия сдается полностью.

9. Основное требование при приеме экзамена – правильное и точное выполнение 

      изученных технических действий.

Третий  год обучения
Задачи:

1.  Теоретическая часть:

1.1. Понятие о физической подготовке.

1.2. Единая всероссийская спортивная классификация.

1.3. Изучение терминов каратэ-до.

1.4. Изучение основных понятий биомеханических принципов техники каратэ-до.

1.4. Профилактика подростковой преступности, наркомании и табакокурения.

1.5. Усиление мотивации и повышение интереса к занятиям, соревнованиям.

2.   Практическая часть.

2.1.  Совершенствование изученной техники каратэ-до.  

2.2.  Изучение техники передвижения в свободной стойке с выполнением связок  

         отход назад - удар рукой, отход назад  - удар ногой.

2.3.    Изучение простейших вариантов единоборств.

2.4.    Изучение седьмого формального комплекса технических действий.

2.5.    Общефизическая подготовка.

Материал:

1. Краткая характеристика основных физических качеств, особенности их развития.

2. Условия выполнения требований и норм единой всероссийской классификации.

3. Термины, используемые для обозначения базовых приемов и технических    

      действий каратэ-до.

4.   Основных биомеханические принципы техники каратэ-до.

5.   Увеличение подвижности в суставах.

6. Совершенствование шпагата поперечного, правостороннего и левостороннего.

7. Общефизические упражнения для укрепления различных групп мышц.

8. Развитие ловкости подвижными играми, эстафетами и т.д.

9. Понятия и принципы выполнения (уметь выполнять) связок отход назад - удар рукой в свободной стойке.

10. Понятия и принципы выполнения (уметь выполнять) связок отход назад - удар ногой в свободной стойке.  

11. Освоение простейших вариантов единоборств:  

- Иппон-кумитэ 1-3. 

12. Понятие и принципы выполнения (уметь выполнять) седьмого формального 

       комплекса технических действий.

Рекомендации:
1. В связи с тем, что в программе технической подготовки много сложных  элементов, необходимо широко использовать подготовительные о подводящие упражнения.

2. Базовые технические действия, изученные в течении первого года, включаются в тренировочную программу.

3. В процессе обучения необходимо объяснять биомеханические принципы образования техники каратэ-до.

4. При изучении второго формального комплекса технических действий основное внимание уделять правильности выполнения приемов.

5. Упражнения общефизического характера желательно давать в конце тренировки, так как после силовых упражнений занимающиеся трудно осваивают технические действия.

6. В программу экзаменов необходимо включить нормативы по общефизической подготовке с записью результатов в журнале тренера, как исходные данные.

7. Чередование в процессе тренировок изучаемого материала с выполнением упражнений на растяжение и гибкость.

8. Объем программы первого полугодия сдается полностью.

9. Основное требование при приеме экзамена – правильное и точное выполнение 

      изученных технических действий.
4 год  обучения
Задачи:

1.  Теоретическая часть:

1.1.  Закрепление теоретической части первого полугодия второго года 

       обучения.

1.3. Изучение терминов каратэ-до.

1.4. Изучение основных понятий биомеханических принципов техники каратэ-до.

1.5. Профилактика подростковой преступности, наркомании и табакокурения.

1.6. Усиление мотивации и повышение интереса к занятиям и соревнованиям.

2.   Практическая часть.

2.1.  Совершенствование изученной базовой техники каратэ-до.

2.2. Изучение техники передвижения в свободной стойке с выполнением связок  

        отход назад - удар рукой и удар ногой, отход назад - удар ногой и удар рукой.

2.3.   Изучение простейших вариантов единоборств.

2.4.   Изучение седьмого формального комплекса технических действий.

2.5.   Общефизическая подготовка.

2.6.   Сдать экзамены на 2 Кю.

Материал:

1. Краткая характеристика основных физических качеств, особенности их 

      развития.

2.  Условия выполнения требований и норм единой всероссийской классификации.

3.  Термины, используемые для обозначения базовых приемов и технических    

      действий каратэ-до.

4.   Основных биомеханические принципы техники каратэ-до.

5.   Увеличение подвижности в суставах.

6. Совершенствование шпагата поперечного, правостороннего и левостороннего.

7. Общефизические упражнения для укрепления различных групп мышц.

8. Развитие ловкости подвижными играми, эстафетами и т.д.

9. Понятия и принципы выполнения (уметь выполнять) связок отход назад - удар рукой и удар ногой в свободной стойке.

10. Понятия и принципы выполнения (уметь выполнять) связок отход назад - удар ногой и удар рукой в свободной стойке.  

11. Освоение простейших вариантов единоборств:  

- Джуи-иппон-кумитэ. 

12. Понятие и принципы выполнения (уметь выполнять) седьмого формального 

       комплекса технических действий.

Рекомендации:
1. В связи с тем, что в программе технической подготовки много сложных  элементов, необходимо широко использовать подготовительные о подводящие упражнения.

2. Базовые технические действия, изученные в течении первого года, включаются в тренировочную программу.

3. В процессе обучения необходимо объяснять биомеханические принципы образования техники каратэ-до.

4. При изучении второго формального комплекса технических действий основное внимание уделять правильности выполнения приемов.

5. Упражнения общефизического характера желательно давать в конце тренировки, так как после силовых упражнений занимающиеся трудно осваивают технические действия.

6. В программу экзаменов необходимо включить нормативы по общефизической подготовке с записью результатов в журнале тренера, как исходные данные.

7. Чередование в процессе тренировок изучаемого материала с выполнением упражнений на растяжение и гибкость.

8. Объем программы первого полугодия сдается полностью.

9. Основное требование при приеме экзамена – правильное и точное выполнение 

      изученных технических действий.
5-6 год обучения

                       Задачи:
1.  Теоретическая часть:

 Закрепление теоретической части второго года обучения.

 Самоконтроль в процессе занятий спортом.

1.2. Изучение терминов каратэ-до.

1.3. Изучение основных понятий биомеханических принципов техники каратэ-до.

1.4. Профилактика подростковой преступности.

1.5. Усиление мотивации и повышение интереса к занятиям.

2.   Практическая часть.

2.1. Совершенствование изученной базовой техники каратэ-до.

2.2. Изучение техники передвижения в свободной стойке.

2.4. Изучение простейших вариантов единоборств. 

2.5. Изучение восьмого формального комплекса технических действий.

2.6.  Общефизическая подготовка.

2.7.  Подвижные игры и эстафеты.

Материал:

1. Сущность самоконтроля и его роль в занятиях спортом. Дневник самоконтроля, 

      его форма и содержание.

2. Термины, используемые для обозначения базовых приемов и технических    

      действий каратэ.

3.   Основных биомеханические принципы техники каратэ-до.

4.   Совершенствование шпагата поперечного, правостороннего и левостороннего.

5. Увеличение подвижности в суставах.

6. Общефизические упражнения для укрепления различных групп мышц.

7. Развитие ловкости подвижными играми, эстафетами и т.д.

8. Понятия и принципы выполнения передвижения (уметь выполнять) в свободной стойке:

a. Ери-аши (вперед, назад);

b. Сури-аши (вперед, назад).

9. Освоение простейших вариантов единоборств:  

- Санбон-кумитэ 1-3. 

10. Понятие и принципы выполнения (уметь выполнять) четвертого формального 

      комплекса технических действий.

Рекомендации:
1. В связи с тем, что в программе технической подготовки много сложных  элементов, необходимо широко использовать подготовительные о подводящие упражнения.

2. Изученные ранее базовые технические действия включаются в тренировочную программу.

3. В процессе обучения необходимо объяснять биомеханические принципы образования техники каратэ-до.

4. При изучении четвертого формального комплекса технических действий основное внимание уделять правильности выполнения приемов и ритму.

5. Упражнения общефизического характера желательно давать в конце тренировки, так как после силовых упражнений занимающиеся трудно осваивают технические действия.

6. В программу экзаменов необходимо включить нормативы по общефизической подготовке с записью результатов в журнале тренера, как исходные данные.

7. Чередование в процессе тренировок изучаемого материала с выполнением упражнений на растяжение и гибкость.

8. Объем программы первого полугодия сдается полностью.

9. Основное требование при приеме экзамена – правильное и точное выполнение 

      изученных технических действий.

                                                                 7-8 год обучения

               Задачи:

1.  Теоретическая часть:

1.1. Закрепление теоретической части предшествующих этапов обучения.

1.2. Общая характеристика спортивной тренировки.

1.2. Изучение терминов каратэ-до.

1.3. Изучение основных понятий биомеханических принципов техники каратэ-до.

1.4. Профилактика подростковой преступности и табакокурения.

1.5. Усиление мотивации и повышение интереса к занятиям.

2.   Практическая часть.

2.1. Совершенствование изученной базовой техники каратэ-до.

2.2. Изучение техники передвижения в свободной стойке с ударами рукой или

       ногой, блоками.

2.3. Изучение простейших вариантов единоборств. 

2.4. Изучение пятого формального комплекса технических действий.

2.5. Общефизическая подготовка.

2.6. Подвижные игры и эстафеты.

2.7. Сдать экзамены на 4 Кю.

Материал:

1. Понятие о спортивной тренировке, ее цель, задачи и основное содержание.

2. Общая и специальная физическая подготовка, технико-тактическая подготовка.

3. Роль спортивного режима и питания.

4. Термины, используемые для обозначения базовых приемов и технических    

      действий каратэ.

2.   Основных биомеханические принципы техники каратэ-до.

5. Совершенствование шпагата поперечного, правостороннего и левостороннего.

6. Увеличение подвижности в суставах.

7. Общефизические упражнения для укрепления различных групп мышц.

8. Развитие ловкости подвижными играми, эстафетами и т.д.

9. Понятия и принципы выполнения ударов руками в движении (уметь выполнять) в свободной стойке.

10. Понятия и принципы выполнения ударов ногами в движении (уметь выполнять) в свободной стойке.

11. Понятия и принципы выполнения блоков руками в движении (уметь выполнять) в свободной стойке.

12. Освоение простейших вариантов единоборств:  

- Санбон-кумитэ 1-3. 

13. Понятие и принципы выполнения (уметь выполнять) четвертого формального 

      комплекса технических действий.

Рекомендации:
10. В связи с тем, что в программе технической подготовки много сложных  элементов, необходимо широко использовать подготовительные о подводящие упражнения.

11. Изученные ранее базовые технические действия включаются в тренировочную программу.

12. В процессе обучения необходимо объяснять биомеханические принципы образования техники каратэ-до.

13. При изучении пятого формального комплекса технических действий основное внимание уделять правильности выполнения приемов, ритму и скорости.

14. Упражнения общефизического характера желательно давать в конце тренировки, так как после силовых упражнений занимающиеся трудно осваивают технические действия.

15. В программу экзаменов необходимо включить нормативы по общефизической подготовке с записью результатов в журнале тренера, как исходные данные.

16. Чередование в процессе тренировок изучаемого материала с выполнением упражнений на растяжение и гибкость.

17. Объем программы первого полугодия сдается полностью.

18. Основное требование при приеме экзамена – правильное и точное выполнение 

      изученных технических действий.

Базовый этап (УТ) – интегрированная программа по виду спорта «Каратэ» для учебно-тренировочного этапа
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Этап углубленного изучения (СС) – интегрированная программа по виду спорта «Каратэ» для этапа спортивного совершенствования





Пропедевтический этап (НП) – интегрированная программа по виду спорта «Каратэ» для этапа начальной подготовки





Формирование целостной личности, физическое совершенство и сохранение здоровья занимающихся





Субъект
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Многоуровневый образовательный процесс по виду спорта «Каратэ»


























