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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Нестабильная социально-экономическая обстановка приводит к росту негативных явлений и вредных привычек в молодежной среде, снижает общий уровень духовности. Такая тенденция требует усиления воспитательной работы и развития новых форм организованного досуга, ориентирующих на общечеловеческие ценности, показывающих глубину и целостность мироздания, единство всего живого, позволяющих подросткам почувствовать себя продолжателем культурных традиций своего народа и всего человечества. Однако чисто количественный рост всевозможных кружков и секций названной проблемы не решит. Необходимо, чтобы различные формы работы были связаны в общую систему, где осуществлялся бы комплексный подход, в основе которого физическое укрепление здоровья неразрывно переплеталось с воспитанием морально-этической чистоты, ростом общей культуры и интеллектуальных способностей человека.
Такой системный подход можно осуществить в рамках физкультурно-спортивного объединения «Ашихара – каратэ».

Программа «Ашихара – каратэ» рассчитана на три года обучения и ориентирована на детей в возрасте от 10 лет и старше с различным уровнем подготовки и психологических особенностей, но может быть адаптирована на более ранний возраст. Учебно-тематический план создается из расчета 216 часов в год (6 часов занятий в неделю), что более соответствует принципам регулярности и систематичности, при этом более равномерно распределяется нагрузка. Кроме того, при трехразовых занятиях в неделю есть возможность несколько снизить плотность тренировочного процесса и больше времени уделить объяснению наиболее сложных моментов и индивидуальной работе с учениками, что способствует лучшему пониманию и усвоению изучаемого материала.
Занятия по данной системе привлекают большое количество желающих и вызывают интерес у людей различного возраста, поэтому нередко на занятия вместе с детьми приходят и их родители.
Цель программы. 
Основной целью программы является воспитание гармонически развитой личности и активной жизненной позиции посредством приобщения к здоровому образу жизни и самосовершенствованию на основе всестороннего изучения боевых искусств, их философских, исторических, этических, социально-культурных, медицинских и других аспектов. В соответствии с основными философскими идеями и концепцией «инь-янь» воспринимать все происходящее в единстве и целостности гармонически развитую личность нельзя рассматривать вне активной жизненной позиции.
Сформулированная цель самосовершенствования основана на постепенном сближении двух психофизических состояний:
· гармонии психики и тела, при которой наступает согласие в стремлениях и действиях и осуществляется взаимный контроль;
· гармонии с окружающим миром, которая выражается в соответствии биологическим и физическим законам природы и удовлетворении своих потребностей в согласии с потребностями других людей и общества.
По сути своей гармония — это состояние равновесия физических и психических процессов, протекающих вовне и внутри каждого индивидуума.
Задачи программы.
В процессе самосовершенствования решаются следующие задачи:
· физическое совершенствование и укрепление здоровья обучающихся;
· повышение общего уровня культуры обучающихся;
· психическое совершенствование и овладение методами психорегуляции;
· развитие у детей самодисциплины;
· углубление понятия ценности жизни и здоровья других людей;
· ориентация на общечеловеческие ценности и поведение в соответствии с морально-этическими нормами и правилами;
· профессиональная подготовка обучающихся для работы в детских и разновозрастных группах и секциях каратэ. 
Реализация учебно-воспитательных задач достигается за счет разнообразных форм и методов обучения, таких как:
· учебно-тренировочные занятия;
· теоретические и практические семинары;
· учебно-методические сборы и летние спортивные лагеря;
· квалификационные экзамены;
· участие в соревнованиях различного уровня;
· показательные выступления;
· лекции, изучение литературы, просмотр учебных видеофильмов;
· использование специального оборудования и методик. 

Совершенствование на пути боевого искусства невозможно, если во главе угла не стоят десять принципов занимающегося каратэ:
1 .
Уважение – Сонтё. Уважительное отношение к людям и вещам – это первая обязанность занимающегося каратэ.
2.
Честь – Мейе. Строгое соблюдение моральных принципов и верность идеалу поведения, достойного уважения.
3. Искренность – Макото. Качество, присущее тому, кто не скрывает своих чувств и мыслей и умеет быть самим собой.
4. 
Добросовестность – Тюдзицу. Чувство долга и необходимость добросовестно выполнять свои обещания и взятые на себя обязательства - неразделимы.
5.
Доброта – Синсэцу. Доброта – это один из признаков силы и храбрости, отличительная черта человеколюбия, заставляющая с уважением относиться к человеческой жизни.
6.
Скромность – Кекен. Это умение быть почтительным и скромным, лишенным надменности и тщеславия.
7.
Порядочность – Седзики. Неукоснительно соблюдать и никогда не уклоняться от своих обязательств, что позволяет безошибочно принимать справедливые и правильные решения.
8.
 Доблесть – Юки. Сила духа, перед которой отступают опасность и боль. Храбрость, мужество, и особенно воля к победе — составляющие этого качества.
9.
Самообладание – Дзисэй. Это основное качество занимающегося каратэ-до, обусловливающее его эффективность. Кодекс чести и философия каратэ-до направлены на обретение и развитие этого качества.
10. В каратэ не нападают первыми - каратэ ни сэн тэ наси. Занимающийся каратэ не может быть агрессивным и жестоким, и никогда не может быть инициатором конфликтных ситуаций, применяя свои знания и умения только для самозащиты.
Структура программы.
Совершенствование по системе «Ашихара – каратэ» включает четыре раздела:
· изучение традиционного каратэ и классического дзю-дзюцу;
· изучение теоретических вопросов из различных областей знаний;
· изучение основ психорегуляции и медитативная практика;
· общефизическая подготовка.
Программа разбита на ученические ступени (кю). Каждая ступень включает определенный тактико-технический арсенал каратэ-до, комплекс теоретических вопросов, конкретный метод медитативной практики и уровень физической подготовки. В соответствии с установившейся мировой практикой, для правильной самооценки и продвижения вверх по ступеням иерархической лестницы занимающийся каратэ-до должен выдержать испытание, на котором он демонстрирует изученные им технику, умение вести поединки, свои физические кондиции и определенный интеллектуальный уровень (объем теоретических знаний). Такое испытание принято называть «квалификационный экзамен на пояс». 
На прохождение каждой ступени отводится от 3 до 6 месяцев, после чего ученик проходит испытание и сдает квалификационные нормативы. В случае успешной сдачи он переходит к обучению на следующей ступени, занимает новое место в общей иерархии и получает право на ношение пояса определенного цвета. 
Испытания не являются обязательными для всех. К ним допускают только после того, как ученик сам для себя решил, что он полностью овладел необходимыми знаниями и умениями и достиг необходимого уровня физической подготовки. Перед испытанием для претендента на очередной пояс устраивается консультация, на которую соискатель на очередную степень представляет реферат на одну из тем теоретического раздела, и предварительное тестирование, которое проводят старшие ученики, после чего подтверждается готовность или неготовность ученика к сдаче квалификационного экзамена. Испытание на право ношения очередного пояса происходит в присутствии всех занимающихся в клубе, объединении.
Квалификационный экзамен является характерной особенностью системы «Ашихара – каратэ» и состоит из трех теоретических и одного практического разделов.
Теоретические разделы включают:
1. Проблемный (например: «История боевых искусств»).
2. Вступительный — теоретическое обоснование технического экзамена плюс знание японской терминологии.
3. Теоретическое обоснование комплекса формальных упражнений - ката.
Практический раздел включает  четыре части, где экзаменуемый демонстрирует свои реальные навыки борьбы каратэ и физические кондиции.
Учебно-тренировочное занятие имеет следующую структуру:
· подготовка места проведения занятий;
                  
· церемония (форма морально-психологической подготовки); 
· общая часть (под руководством инструктора);
                  
· индивидуальная работа или работа в мини-группах; 
    
· атлетическая подготовка;

                  
· церемония и подведение итогов.

                  
Каждая часть имеет свою структуру и может быть адаптирована с учетом уровня подготовленности и возраста занимающихся детей.
Занятия могут быть как групповые, так и индивидуальные. Для эффективности занятий выделяются мини-группы, которыми руководят старшие ученики. Особенно это практикуется в период подготовки к квалификационным экзаменам и соревнованиям.
В процессе учебно-тренировочных занятий ученики обретают пять основных качеств: повышенную чувствительность, прямоту и искренность, бесстрашие, ловкость и грациозность, способность к комбинаторному мышлению. Программируемость и ритмизация выполняемых движений в сочетании с правильным дыханием, специальные тесты и психотехнические приемы, закаливание развивают у занимающихся отличную координацию движений, скоростную и силовую выносливость. Более того, тренировки развивают внимание и наблюдательность, улучшают память, вырабатывают умение концентрироваться на конкретном процессе, обостряют реакцию на изменение ситуации, развивают способность к предвидению событий, повышают иммунитет. Но самое главное, появляется особое отношение к окружающей реальности — спокойное и мудрое. Такая способность концентрироваться на конкретном действии или объекте в сочетании с высокими физическими качествами дает огромный положительный эффект в любой сфере человеческой деятельности, значительно повышая творческий потенциал личности.
Результаты обучения выражаются в получении занимающимися по программе «Ашихара – каратэ» права на ношение пояса определенного цвета. Оценка результатов обучения возможна при сдаче квалификационных экзаменов, в процессе соревновательной практики, при проведении показательных выступлений, при сдаче контрольных нормативов. Однако основными принципами остаются следующие:
· «Смысл занятий в самих занятиях»,
· «Главная победа — победа над самим собой»,
· «Умение думать — не развлечение, а обязанность».
ПРИМЕРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН 
(1-й год обучения)

	№
	Темы
	Количество часов

	
	
	Теория
	Практика
	Всего

	1
	Вводное занятие
	2
	2
	4

	2
	ОФП. Дыхательные упражнения. Растяжка.
	4
	40
	44

	3
	Стойки
	2
	14
	16

	4
	Передвижение
	-
	14
	14

	5
	Ударная техника рук 
	2
	14
	16

	6
	Техника блоков руками
	2
	12
	14

	7
	Ударная техника ног
	2
	20
	22

	8
	Блокировки и стопинги ногами
	2
	10
	12

	9
	Связки А-К
	2
	10
	12

	10
	Техника Сабаки до 9 кю
	-
	10
	10

	11
	Техника хики-маваси
	2
	14
	16

	12
	Техники хики-кудзуси
	2
	16
	18

	13
	Зачет 
	-
	6
	6

	14
	Повторение 
	-
	10
	10

	15
	Заключительное занятие
	-
	2
	2

	
	Итого за период обучения
	22
	194
	216


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

(1-й год обучения)
Вводное занятие. 

Знакомство с программой. Этикет в каратэ. Ритуалы. 
ОФП. 

Силовая подготовка: подтягивание на перекладине, отжимание от пола, упражнение на пресс. Дыхательные упражнения, упражнения на растяжку и равновесие.
Теоретическая подготовка. 

Терминология в каратэ. Передвижение. Стойки, блоки, связки ашихара-каратэ. Техника 10 Кю. Техника 9 Кю. 

Техника каратэ. 

Стойки (Кокутсу Дачи, Стойки Киба Дачи). 

Блоки (Сото Уке, Шотей Уке, Едан Барай, Дзедае Уке, Суне Уке, Каке Уке, Маваши Уке).

Техника рук (Ой Цуки, Гиаку Цуки, Дзедан Маваши Учи, Дзедан Аге Учи, Чудан Шита Цуки). 

Удары ногами (Маэ Гери, Маэ Хиза Гери, Маваши Хиза Гери, Дзедан Маваши, Чудан Маваши Гери, Учимомо Гери, Кинтеки Гери, Ушира Маваши Гери). 

Ката Шошин но Ката Сонно Ичи.
Повторение. Зачет.
Итоговое занятие.
ПРИМЕРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН 
(2-й год обучения)

	№
	Темы
	Количество часов

	
	
	Теория
	Практика
	Всего

	1
	Вводное занятие
	2
	2
	4

	2
	Повтор пройденной техники 10Кю и 9Кю
	2
	4
	6

	3
	ОФП
	-
	30
	30

	4
	Техника рук Дзедан Хиджи Учи
	2
	6
	8

	5
	Чудан Хиджи Учи
	-
	8
	8

	6
	Связки А-К
	4
	10
	14

	7
	Блоки Дзедан Джуджи Уке
	-
	8
	8

	8
	Удары ногами Ушира Гери
	-
	8
	8

	9
	Ката Кихон Но Ката Сонно Ичи
	4
	10
	14

	10
	Техника бокса
	-
	16
	16

	11
	Техника рук Аге Хиджи Учи
	-
	8
	8

	12
	Ароши Хиджи Учи
	-
	8
	8

	13
	Ушира Хиджи Учи
	-
	8
	8

	14
	Удары ногами Соннаку Гери
	-
	8
	8

	15
	Джигуаши Гери
	-
	8
	8

	16
	Шошин Но Ката Сонно Ни
	4
	8
	12

	17
	Техника дзюдо
	-
	16
	16

	18
	Техника самообороны
	-
	16
	16

	19
	Повторение изученного: техники 8Кю и 7Кю
	-
	8
	8

	20
	Зачет
	-
	6
	6

	21
	Итоговое занятие
	2
	-
	2

	
	Итого за период обучения
	20
	196
	216


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

(2-ой год обучения)

Вводное занятие. 
Принципы работы с партнером. Этикет. Стратегия и тактика в каратэ. 
Повтор пройденной техники. 

Повторение техники 10 Кю и 9 Кю. 

ОФП. 

Силовая подготовка: подтягивание на перекладине, отжимание от пола, упражнение на пресс. Дыхательные упражнения, упражнения на растяжку и равновесие.
Теоретическая подготовка. 

Терминология в каратэ. Блоки. Связки ашихара-каратэ. Техника 8 Кю. Техника 7 Кю. Техника бокса. Техника дзюдо. Техника самообороны. 

Техника каратэ. 

Техника рук (Дзедан Хиджи Учи, Чудан Хиджи Учи, Аге Хиджи Учи, Ароши Хиджи Учи, Ушира Хиджи Учи). 

Удары ногами (Ушира Гери, Соннаку Гери, Джигуаши Гери). 

Ката Кихон Но. Ката Сонно Ичи. Ката Шошин Но. Ката Сонно Ни. 

Повторение. Зачет.
Итоговое занятие.
ПРИМЕРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН 
(3-й год обучения)

	№
	Темы
	Количество часов

	
	
	Теория
	Практика
	Всего

	1
	Вводное занятие
	2
	2
	4

	2
	Повтор пройденной техники 8Кю и 7Кю
	2
	4
	6

	3
	ОФП
	-
	28
	28

	4
	Техника 6 Кю. Техника рук Уракен Йоко Учи
	-
	8
	8

	5
	Уракен Саю Учи
	-
	6
	6

	6
	Уракен Хизо Учи
	-
	6
	6

	7
	Связки А-К
	2
	10
	12

	8
	Удары ногами Ушира Маваши Гери
	-
	8
	8

	9
	Чудан Какато Гери
	-
	8
	8

	10
	Блоки Дзедан Шуто Уке
	2
	6
	8

	11
	Ката Кумитэ Но Ката Сонно Ичи
	2
	10
	12

	12
	Удары на опережение 
	2
	8
	10

	13
	Техника 5 Кю. Техника Рук Тетсуи Йоко Учи
	-
	6
	6

	14
	Тетсуи Ароши Учи
	-
	6
	6

	15
	Тетсуи Учи Учи
	-
	6
	6

	16
	Тетсуи Хизо Учи
	-
	6
	6

	17
	Шуто Учи
	-
	6
	6

	18
	Шуто Йоко Учи
	-
	6
	6

	19
	Техника ног и сметающие движения
	2
	6
	8

	20
	Подсечка
	-
	10
	10

	21
	Удары ногами Дзедан Йоко Гери
	-
	6
	6

	22
	Чудан Йоко Гери
	-
	6
	6

	23
	Кансетсу Гери
	-
	6
	6

	24
	Ката Кумитэ Но Ката Сонно Ни
	2
	10
	12

	25
	Повторение изученного: техники 6Кю и 5Кю
	-
	8
	8

	26
	Зачет
	-
	6
	6

	27
	Итоговое занятие
	2
	-
	2

	
	Итого за период обучения
	18
	198
	216 


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

(3-ий год обучения)

Вводное занятие. 

Принципы работы с партнером. Понятие ближнего боя. Повторение техники 8 Кю и 7Кю. 

ОФП. 

Силовая подготовка: подтягивание на перекладине, отжимание от пола, упражнение на пресс. Дыхательные упражнения, упражнения на растяжку и равновесие.
Теоретическая подготовка. 

Терминология в каратэ. Блоки. Связки ашихара-каратэ. Техника 6 Кю. Техника 5 Кю. Удары на опережение. 

Техника каратэ. 

Удары на опережение. Подсечка. Техника ног и сметающие движения.
Техника рук (Уракен Йоко Учи, Уракен Саю Учи,  Уракен Хизо Учи, Тетсуи Йоко Учи, Тетсуи Ароши Учи, Тетсуи Учи /Учи, Тетсуи Ароши Учи, Тетсуи Хизо Учи, Шуто Учи, Шуто Йоко Учи, Шуто Учи, Шуто Хизо Учи). 

Удары ногами (Ушира Маваши Гери, Чудан Какато Гери, Дзедан Йоко Гери, Чудан Йоко Гери, Кансетсу Гери). 

Ката Кумитэ Но. Ката Сонно Ни. Ката Сонно Ичи.
Повторение. Зачет.
Итоговое занятие.
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