 Муниципальное автономное  образовательное учреждение дополнительного

 образования «Детский парк им. Б. Г. Лесюка»

[image: image1.jpg]ITporpamma paccMOTpeHa ¥ peKOMEH/10BaHa
K YTBEPIKICHHUIO METOIMYECKUM COBETOM
MAOY J10 «/lerckuii napk uM. B.I'. Jlectoka»

npotokon o1 _26 05 2020 r. Ne 5




[image: image2.jpg]IIporpamMma pacCMOTpeHa M PEKOMEHI0BaHa YTBepxaa:

K YTBEPKIEHUIO METOJUYECKMM COBETOM Hupextop MAOY 10
MAOY J10 «/lerckwuii napk uM. B.I'. JIectoka» napk uM. b.I".
Jlecroka»

B.M. Jleonon

npOToxon or MG 2048 r.Ne / npuxas ot /X420 48 v. Ne 2/





Программа рассмотрена и рекомендована              Утверждаю 

к утверждению методическим советом                    Директор МАОУ ДО 

МАОУ ДО «Детский парк им. Б.Г. Лесюка»           «Детский парк им. Б.Г. Лесюка» 

                                                                                      _________________ В.М. Леонов

протокол от ________ 20___ г. № _____                  приказ от _____ 20 ___ г. № ____

Дополнительная общеразвивающая разноуровневая программа 
физкультурно-спортивной направленности

«Ашихара-каратэ»

                                                               Возрастная категория детей: 10 - 17 лет                                                        

                                     Срок реализации: 3 года
                                                  Автор программы: Акопян А.В.

педагог дополнительного образования
г. Елец – 2020 г.
РАЗДЕЛ 1. КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ ПРОГРАММЫ
                                      1.1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Дополнительная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной направленности «Ашихара-каратэ» разработана с учетом  «Конвенции о правах  ребенка»,  положений  Федерального  закона  «Об  образовании в Российской Федерации», Федерального закона «О физической культуре и спорте в Российской Федерации». Она составлена с учетом образовательных  запросов  обучающихся,  интересов  их  родителей, ориентирована на решение обучающих и воспитательных задач, определяемых Концепцией духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина России (2009 г.), Концепцией развития дополнительного образования детей (2014г.).
Ашихара–каратэ является одним из направлений контактного каратэ, основанном на традициях восточных боевых искусств. Боевые искусства – путь всестороннего гармоничного развития личности, инструмент физического и духовно-нравственного воспитания. Прежде всего, они формируют волевые качества – это тот внутренний стержень, который, в свою, очередь, способствует развитию духа и жизненной стойкости. Начиная заниматься ашихара-каратэ, воспитанники преодолевают внешние и внутренние препятствия, такие как лень, робость, пассивность, страх. Благодаря этому развивается выдержка, настойчивость, решительность, смелость и, самое главное – целеустремленность. Это умение направить свою деятельность, выстроить стратегию достижения целей, творчески мыслить, критически воспринимать информацию, исходя из мотива – стремления к победе и совершенству. По мере подготовленности, обучающиеся принимают участие в соревнованиях. Соревновательная деятельность требует больших физических сил и самообладания. В жестком соперничестве полнее и ярче, чем в обыденности проявляется спортивный характер. Спорт способствует тому, что приобретенные качества переносятся и на другие стороны жизни и деятельности. Поэтому, спортсмены-единоборцы находят себя не только в силовых структурах, но и часто добиваются успехов в бизнесе, политике, социальной сфере и других областях.
Программа «Ашихара-каратэ» содействует определению жизненных планов обучающихся, включая предпрофессиональную ориентацию через формирование компетенций: креативность, критическое мышление, кооперацию и коммуникацию.
Актуальность, новизна, педагогическая целесообразность

В условиях социально-экономических и политических преобразований современной России, резкого снижения двигательной активности населения, особое значение приобретают вопросы укрепления физического и духовного здоровья человека, формирования здорового образа жизни, поэтому развитие физической культуры и спорта является приоритетным направлением социальной политики государства. Занятия в объединении «Ашихара-каратэ» способствуют укреплению здоровья обучающихся, повышению жизненной активности, сопротивляемости организма воздействию неблагоприятных факторов окружающей среды, всестороннему развитию двигательных качеств (координация, сила, гибкость, выносливость, скорость). В процессе занятий происходит воспитание нравственных, морально-волевых качеств, а также формируется уважительное отношение к себе, к окружающим людям, к окружающему миру. Кроме того, занятия ашихара-каратэ под руководством педагога стимулируют умственное развитие (внимание, память, логическое и образное мышление), уводят от стереотипного мышления, укрепляют опорно-двигательный аппарат, дыхательную и сердечнососудистую системы. Потребность человека в личной и общественной безопасности актуальна на протяжении всей жизни человека. Программа дополнительного образования «Ашихара-каратэ» содержит обучение самым эффективным техникам и приемам рукопашного боя, приемам защиты против холодного и огнестрельного оружия, освобождению от захватов, использованию подручных средств, а также специальную физическую и морально-волевую подготовку, которая позволит обеспечить личную безопасность обучающегося. 

При работе над программой учтены нормативные требования по физической и спортивно-технической подготовке спортсменов, полученные на основе современных научных исследований, методических разработок и рекомендаций по подготовке спортивного резерва. 

Отличительная особенность программы в том, что в основу отбора и систематизации материала содержания программы положены принципы комплексности, преемственности и вариативности. 

Принцип комплексности программы выражен в теснейшей взаимосвязи всех сторон учебно-тренировочного процесса: теоретической, практической, физической и психологической подготовки, педагогического и медицинского контроля. 

Принцип преемственности прослеживается в последовательности изложения теоретического материала по этапам обучения, в углублении и расширении знаний по вопросам теории в соответствии с требованиями возрастающего мастерства спортсменов, постепенном, от этапа к этапу усложнении содержания тренировок, в росте объёмов тренировочных и соревновательных нагрузок, единстве задач, средств и методов подготовки. 

Принцип вариативности даёт определённую свободу выбора средств и методов, в определении времени для подготовки спортсменов. Исходя из конкретных обстоятельств, при решении той или иной педагогической задачи педагог может вносить свои коррективы в построении учебно-тренировочных занятий, не нарушая общих подходов. 

Программа разработана в соответствии с требованиями нормативно-правовых актов: 

· Федеральный Закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 

· Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 09.11.2018 № 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

· Концепция развития дополнительного образования детей в Российской Федерации до 2020 года, утверждена распоряжением правительства РФ от 04.09.2014 г. № 1726-р; 

· Стратегия развития воспитания в Российской Федерации до 2025 года, утверждена распоряжением правительства РФ от 29.05.2015 г. № 996-р; 

·  Государственная программа "Патриотическое воспитание граждан Российской Федерации на 2016 - 2020 годы" //Постановление Правительства Российской Федерации от 30 декабря 2015 г. № 1493;

·  Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам // Приказ Министерства образования и науки РФ от 29.08.2013 №1008;

· Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 04.07.2014 № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей».
Педагогическая целесообразность реализации данной программы позволяет решить проблему занятости свободного времени обучающихся, формированию физических качеств, пробуждение интереса воспитанников к новой деятельности в области физической культуры и спорта, установления межличностных контактов.  

Развитие двигательных качеств на всех уровнях подготовки проходит в соответствии с сенситивными возрастными периодами. На раннем этапе тренировочного процесса акцент делается на развитие гибкости, координации движений, развитии общей выносливости, быстроты и скоростно-силовых качеств. В дальнейшем особое внимание уделяется росту мышечной массы, росту и развитию силовых возможностей. Мышечные нагрузки, выполняемые во время тренировок, способствуют не столько увеличению мышечной массы обучающегося, сколько активному включению и увеличению работоспособности имеющихся мышечных групп, более полному использованию их резервной возможности. 
Каратэ не только вид спорта, но и вид искусства. Методы, используемые в каратэ, гармонично сочетают в себе и психофизическую и нравственную подготовку. Рациональное сочетание агрессивности и учтивости развивает высокие моральные качества, волю школьника и обостренное чувство справедливости, что приводит к воспитанию человека хорошо развитого физически с высокими моральными устоями. 

В процессе тренировок предусмотрено развитие следующих качеств: 

-дисциплинированности: соблюдение времени начала тренировок, исключение опозданий в школу, соблюдение правил поведения в школе, дома, в общественных местах, в местах тренировочных занятий, выполнение требований педагога, соблюдение субординации и традиций вида спорта;
-трудолюбия: самостоятельное поддержание в чистоте и порядке спортивной экипировки и инвентаря, поддержание порядка в спортивном зале, дома, в школе;
-инициативности: стремление к выполнению порученной работы с наилучшим результатом, самостоятельность при закреплении технических и тактических навыков, выполнение отдельных обязанностей помощника педагога при работе с младшими товарищами по тренировкам, стремление к поиску новых и нестандартных тактических действий;
-настойчивости: стремление к качественному освоению сложных действий, не удающихся с первой попытки, преодоление усталости;
-смелости: работа с сильным соперником, выполнение заведомо сложных задач;
-решительности: приучение к выполнению сложной деятельности, результат которой заведомо непредсказуем, преодоление чувства страха;
-честности: поощрение способности говорить правду педагогу, родителям, товарищам по учебе и тренировкам, исключать возможность применения запрещенных приемов и неспортивных средств ведения борьбы;
-доброжелательности: воспитание способности к поддержанию дружеских отношений как с партнерами по тренировке, так и с соперниками.

Адресат программы. Дополнительная общеразвивающая программа «Ашихара-каратэ» ориентирована на детей, юношей и девушек в возрасте от 7 до 17 лет с различным уровнем подготовки и психологических особенностей. Учебный материал усложняется в зависимости от года обучения. В объединение принимаются дети в возрасте 7-15 лет, проявляющие интерес к занятиям каратэ, прошедшие собеседование с педагогом и не имеющие медицинских противопоказаний. 
Формы обучения и виды занятий по программе.

Форма обучения – очная. 

В ходе обучения детей проводятся:
-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. 

Занятия могут быть как групповые, так и индивидуальные. Для эффективности занятий выделяются мини-группы, которыми руководят старшие. Особенно это практикуется в период подготовки к квалификационным экзаменам и соревнованиям.
Срок освоения программы, объём программы, режим занятий.
Программа «Ашихара – каратэ» рассчитана на три года обучения, учебно-тематический план создается из расчета 216 часов в год (6 часов в неделю: 3 занятия по 2 часа), что наиболее 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 обучающимися, что способствует лучшему пониманию и усвоению изучаемого материала.
           Программа рассчитана на 3 года обучения, усложнение материала из года в год происходит по спирали (т.е. возврат к тем же темам, но с более широким и углубленным изучением), с учетом индивидуальных особенностей детей. 

Уровни освоения программы приравнены к годам обучения. 
1 год обучения – «спортивно-оздоровительный уровень» - 1 год (216 часов).

На первом этапе обучения обучающиеся знакомятся с основами знаний по каратэ, овладевают основами техники Ашихара-каратэ, укрепляют свое здоровье. 

2 год обучения – «уровень начальной подготовки» - 2 год (216 часов).

На втором этапе обучения происходит углубленное овладение техникой и тактикой Ашихара-каратэ. 

3 год обучения – «учебно-тренировочный уровень» - 3 год (216 часов).

На третьем этапе обучения происходит совершенствование техники и тактики каратэ, обучающиеся стабильно принимают участие в соревнованиях.

         Переход с уровня на уровень индивидуален для каждого ребёнка. Кто-то из обучающихся за один год обучения может освоить два уровня, а кому-то потребуется больше времени. Основанием для перехода на следующий образовательный уровень служат результаты текущего контроля (Приложение 1), промежуточной (Приложение 1) и итоговой аттестации обучающихся (Приложение 2).
           Приём детей в объединение проводится с помощью входной диагностики, которая позволяет дифференцировать формы, методы работы в одной учебной группе согласно уровням обучения уже с первого года обучения и обеспечить индивидуально ориентированный подход в обучении.                                         
Место реализации программы.
Программа реализуется в спортивном объединении «Ашихара-каратэ» на базе МАОУ «СШ №12 г. Ельца» Обучающиеся 7-17 лет сформированы в группы по 10-15 человек, являющиеся основным составом спортивного объединения.

1.2. ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ ПРОГРАММЫ.
Основной целью программы является воспитание гармонически развитой личности с активной жизненной позицией посредством приобщения к здоровому образу жизни и самосовершенствованию на основе всестороннего изучения боевых искусств, их философских, исторических, этических, социально-культурных, медицинских и других аспектов. 

Задачи программы: 

Обучающие: 

- дать представление об основах знаний по Ашихара-каратэ;

- изучению техники и тактики каратэ;

- знакомство с организацией и проведением занятий и соревнований;

- формирование представления о технико-тактических действиях при ведении боя;

- знакомство с терминологией боевого искусства;

- знакомство с нормативами специальной и общефизической подготовки. 

Развивающие: 

- развитие основных физических качеств (ловкость, сила, скорость, выносливость, гибкость); 

- расширение функциональных возможностей основных систем организма, обогащение двигательного опыта жизненно-важными двигательными навыками и умениями;

 - коррекция физического развития, формирование правильной осанки.

Воспитательные: 

- привитие интереса к здоровому образу жизни,

 - воспитание морально-волевых качеств;

- воспитание коммуникативных качеств;

- воспитание  умения контролировать свое поведение; 

- воспитание чувства личной ответственности.
1.3. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ
Результаты освоения программного материала оцениваются по трём базовым уровням и представлены соответственно личностными, метапредметными и предметными результатами. 

1. Личностными результатами освоения обучающимися содержания программы являются следующие умения: 

- проявлять дисциплинированность, трудолюбие, упорство в достижении поставленных целей; 

- управлять своими эмоциями в различных ситуациях, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность;

- активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;
2. Метапредметные результаты 
1 год обучения – «спортивно-оздоровительный уровень» 
- находить ошибки при выполнении заданий и уметь их исправлять; 

- общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи;

2 год обучения – «уровень начальной подготовки»
- объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения;

- определять наиболее эффективные способы достижения результата;
- характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта.
3 год обучения – «учебно-тренировочный уровень»

- объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения;

- организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;

- планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения.
3. Предметные результаты 

1 год обучения – «спортивно-оздоровительный уровень» 

- формирование знаний об Ашихара - каратэ  и его роли в укреплении здоровья;
 - использовать знания о собственном организме, о гигиенических требованиях, о возможностях человека;
 - бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения;
- своевременно использовать начальный уровень навыков самообороны, дающий возможность защитить себя.
2 год обучения – «уровень начальной подготовки»
- представлять занятия карате как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;
- умение вести наблюдение за показателями своего физического развития;
- иметь понятие о стратегии и тактике боя;
- понимать основы безопасного поведения.
3 год обучения – «учебно-тренировочный уровень»

- использовать терминологию и ритуал, принятые в боевых искусствах;
- выполнять технико-тактические задания с партнёром с пассивным и активным противоборством, задания, воссоздающие различные модели соперников;
- умение рационально распределять своё время в режиме дня; 

- излагать факты истории и развития боевых искусств и их распространении по всему миру, в том числе в России, характеризовать их роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и профессиональной деятельностью.
1.4. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
УЧЕБНЫЙ ПЛАН 
	Дисциплины
	трудоемкость

	
	спортивно-оздоровительный уровень
	уровень начальной подготовки
	учебно-тренировочный
уровень


	
	всего
	теория
	практика 
	всего
	теория
	практика 
	всего
	теория
	практика 

	Вводное занятие
	3
	3
	6
	3
	3
	6
	3
	3
	6


	Общая физическая подготовка
	6
	20
	26
	6
	20
	26
	6
	20
	26

	Специальная физическая подготовка
	8
	34
	42
	8
	34
	42
	8
	34
	42

	Техническая подготовка
	12
	64
	76
	12
	64
	76
	12
	64
	76

	Технико-тактическая подготовка
	14
	26
	40
	14
	26
	40
	14
	26
	40

	Психологическая подготовка
	4
	4
	8
	4
	4
	8
	4
	4
	8

	Повторение пройденного материала
	2
	2
	4
	2
	2
	4
	2
	2
	4

	Зачет. Сдача нормативов
	-
	8
	8
	-
	8
	8
	-
	8
	8

	Промежуточная аттестация в форме тестов
	2
	4
	6
	2
	4
	6
	2
	4
	6

	Итого за период обучения
	51
	165
	216
	51
	165
	216
	51
	165
	216


                                                         Первый год обучения
                                    (спортивно-оздоровительный уровень)
Цель первого года обучения: спортсмены, находящиеся на данном этапе подготовки, должны за учебный год овладеть основами техники, тактики, теоретическими знаниями, овладеть определенным уровнем физической подготовки, сдать зачет по Ашихара-каратэ.
        Первый год обучения - спортивно-оздоровительный этап, включает в себя решение следующих задач:
- укрепление здоровья и гармоничное развитие всех органов и систем организма обучающегося;

- формирование стойкого интереса к занятиям спортом;

- овладение основами техники выполнения обширного комплекса физических упражнений и освоение техники подвижных игр;

- воспитание трудолюбия;

- воспитание и совершенствование физических качеств (с преимущественной 

направленностью на развитие быстроты, ловкости и гибкости);

- отбор перспективных детей для участия в спортивных состязаниях по контактным видам единоборств.
Предметные результаты 1 года обучения.
Обучающийся научится основам базовой техники:
· ударной технике рук: ударной технике ребром лодони (Шуто Учи Коми, Шуто Коми Ками Учи, Шуто Йоко Учи, Шуто Ороси Ганмен Учи, Шуто Уширо Маваси Учи); 

· ударным техникам ног «Хидза ганмен гери», «Кин гери», «Мае гери», «Маваси гери»;
· блокам: «Сото Уке», «Гедан Барай», «Дзедае Уке» – с места и в перемещении на 45 градусов;
· определенному уровню физической подготовки (до 5 приседаний, до 5 упражнений на укрепление пресса, до 5 упражнений на укрепление мышц спины, до 5 отжиманий от пола в упрощенном положении с колен);
· определенному комплексу упражнений для развития эластичности мышц ног и рук;
· определенным упражнениям для само страховки при падении;
· овладеет дисциплинарными навыками на занятиях.
Обучающийся получит возможность научиться:
· базовой бросковой технике каратэ и умением применять ее с партнером на макиварах: 
· ката на 9 кю (Кихон но ката сонно ити); 
· защите от одиночных атак «Маваши укэ»; 
·  определенному уровню физической подготовки (до 10 приседаний, до 10 упражнений на укрепление пресса, до 10 упражнений на укрепление мышц спины, до 10 отжиманий от пола с колен);
·  определенному комплексу упражнений для развития эластичности мышц ног и рук; 
·  определенным упражнениям по само - страховки при падении; 
· овладеть дисциплинарными навыками на занятиях; 
· сдать зачет по Ашихара-каратэ по нормативам 1-го года обучения.
              Основные разделы и темы спортивно-оздоровительного уровня. 
Вводное занятие. 

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

Силовая подготовка. Развитие выносливости, гибкости, координации. Дыхательные упражнения.

Специальная физическая подготовка.

Связки Ашихара-каратэ. Работа на снарядах.

Теоретическая подготовка. 

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

Техническая подготовка. 

Стойки : Фудо Дачи, Хейко Дачи, Мусуби Дачи, Нэко Аши дачи. 

Блоки: Сото Уке, Гедан Барай, Дзедае Уке – с места и в перемещении на 45 градусов.

Техника рук: Сейкен цуки, Ой цуки, Гьяку цуки, Нихон цуки, Маваси учи. 

Техника ног: Хидза ганмен гери, Кин гери, Мае гери, Маваси гери.
Бросковая техника: Макикоми-наге. 
Ката: на 9 кю (Кихон но ката сонно ити).

Технико-тактическая подготовка.

Тактика защиты, нападения, контратаки.

Психологическая подготовка

Общая. Специальная.

Повторение. Зачет.

Итоговое занятие
Второй год обучения 

(уровень начальной подготовки)

Цель второго года обучения: спортсмены, находящиеся на этапе начальной подготовки, должны за учебный год овладеть основами техники, тактики, теоретическими знаниями, овладеть определенным уровнем физической подготовки, сдать квалификационный экзамен по каратэ, получить ученическую степень «Кю». Второй год обучения - этап начальной подготовки включает в себя решение следующих задач:
· укрепление здоровья и гармоничное развитие всех органов и систем организма обучающегося; 
· формирование стойкого интереса к занятиям спортом; 
· овладение основами техники выполнения обширного комплекса физических упражнений и освоение техники подвижных игр; 
·  воспитание трудолюбия; 
· воспитание и совершенствование физических качеств (с преимущественной направленностью на развитие быстроты, ловкости и гибкости); 
·  отбор перспективных детей для участия в спортивных состязаниях по контактным видам единоборств.
Предметные результаты 2 года обучения.                                 
Обучающийся научится: 

· более сложным основам техники каратэ и умением применять ее с партнером на макиварах: 
· ударной технике руками: ударная техника тыльной частью кулака (Уракен ганмен учи, Уракен маваши учи, Уракен хизо учи; 
· ударной технике ногами: ударные техники с разворота (Уширо гери, Уширо маваши гери, «Торнадо»); удары в прыжке Тоби гери.  ударной технике ногами «Маваши хидза гэри»; 
· блокам: Сото Уке, Шотей Уке, Гедан Барай, Дзедае Уке, Суне Коте Уке, Каке Уке, Маваши Уке (на месте и в перемещении на 45 и 90 градусов).
· базовой технике перемещений (Идо); 
· защите от одиночных атак «Маваши укэ»; 
· защите от одиночных атак (позиции Ашихара-каратэ); 
· определенному уровню физической подготовки (до 10 приседаний, до 10 упражнений на укрепление пресса, до 10 упражнений на укрепление мышц спины, до 10 отжиманий от пола с колен); 
· определенному комплексу упражнений для развития эластичности мышц ног и рук; 
· определенным упражнениям по само - страховки при падении; 
·  сдать зачет по Ашихара-каратэ по нормативам 2-го года обучения.
Обучающийся получит возможность научиться: 

· основам техники каратэ и умением их применять с партнером и на макиварах: 
· ударной технике локтями: маваси/уширо/йоко/арроши/аго хиджи учи
· ударной технике ногами «Мае гери (чудан)»; 
· бросковой технике: Ура-наге, Макикоми-наге, Аши-баррай, Джигуаши-гери;
· формальным упражнениям ката: на 8 кю (Кихон но ката сонно ни) на 7 кю (Гошин но ката сонно ити).
· теоретическим знаниям; 
·  овладеть определенным уровнем физической подготовки, (до 20 приседаний, до 20 упражнений на укрепление пресса, до 20 упражнений на укрепление мышц спины, до 10 отжиманий от пола); 
· определенным упражнениям по само - страховки при падении; 
· определенному комплексу упражнений для развития эластичности мышц ног и рук; 
·  сдать зачет по Ашихара-каратэ по нормативам 2-го года обучения; 
·  сдать квалификационный экзамен по Ашихара-каратэ, получить ученическую степень «Кю».
Основные разделы и темы уровня начальной подготовки. 
Вводное занятие. 

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

Силовая подготовка. Развитие выносливости, гибкости, координации. Дыхательные упражнения.

Специальная физическая подготовка.

Связки Ашихара-каратэ. Работа на снарядах.

Теоретическая подготовка. 

Терминология в каратэ. Передвижение. Стойки, блоки, связки ашихара-каратэ. Техника 8 Кю. Техника 7 Кю.

Техническая подготовка. 

Стойки : Кумите Дачи, Киба Дачи, Дзенкуцу Дачи. 

Блоки: Сото Уке, Шотей Уке, Гедан Барай, Дзедае Уке, Суне Коте Уке, Каке Уке, Маваши Уке (на месте и в перемещении на 45 и 90 градусов).

Техника рук: ударная техника тыльной частью кулака (Уракен ганмен учи, Уракен маваши учи, Уракен хизо учи); 
Техника ударов локтями: маваси/уширо/йоко/арроши/аго хиджи учи. 

Техника ног: ударные техники с разворота (Уширо гери, Уширо маваши гери, «Торнадо»); удары в прыжке Тоби гери. 

Бросковая техника: Ура-наге, Макикоми-наге, Аши-баррай, Джигуаши-гери.

Ката: на 8 кю (Кихон но ката сонно ни) на 7 кю (Гошин но ката сонно ити).

Технико-тактическая подготовка.

Тактика защиты, нападения, контратаки.

Психологическая подготовка

Общая. Специальная.

Повторение. Зачет.

Итоговое занятие.
Третий год обучения
(учебно-тренировочный уровень)
         Цель третьего года обучения: спортсмены, находящиеся на этапе учебно - тренировочного, должны за учебный год овладеть основами техники, тактики, теоретическими знаниями, овладеть определенным уровнем физической подготовки, сдать квалификационный экзамен по каратэ, получить ученическую степень «Кю». Третий год обучения - учебно-тренировочный этап включают в себя решение следующих задач: 
· вовлечение максимального количества обучающихся в систему спортивной подготовки по Ашихара–каратэ; 
· развитие общих и специальных физических качеств; совершенствование технико-тактической подготовки спортсмена; 

· изучение базовой техники спарринга; 

· гармоничное развитие волевых и морально–нравственных качеств личности; 

· формирование потребности в занятиях спортом и ведении здорового стиля жизни. 
Обучающийся научится: 

· основам техники каратэ и умением их применять с партнером и на макиварах: 

· ударным техникам руками: ударным техникам ребром лодони ( Шуто Учи Коми, Шуто Коми Ками Учи, Шуто Йоко Учи, Шуто Ороси Ганмен Учи, Шуто Уширо Маваси Учи); 
· ударным техникам ногами: рубящим ударным техникам ( Ороси Сото Какато Гери Дзедан, Ороси Учи Какато Гери Дзедан ); Удары с разворота (Уширо Маваси Гери Дзедан, Какэ Гери Дзедан), стопинги (Аши Гери Гедан, Кансецу гери);
· блокам: Сото Уке, Шотей Уке, Гедан Барай, Дзедае Уке, Суне Коте Уке, Каке Уке, Маваши Уке (на месте и в перемещении на 45 и 90 градусов);
· теоретическим знаниям; 

·  овладеть определенным уровнем физической подготовки, (до 20 приседаний, до 20 упражнений на укрепление пресса, до 20 упражнений на укрепление мышц спины, до 10 отжиманий от пола); 

· определенным упражнениям для само страховки при падении; - определенному комплексу упражнений для развития эластичности мышц ног и рук; 

·  сдать зачет по Ашихара-каратэ по нормативам 3-го года обучения; 
· сдать квалификационный экзамен по каратэ, получить ученическую степень «Кю».      
Обучающийся получит возможность научиться: 

· основам техники Кихон и умением их применять с партнером и на макиварах;

· защите от одиночных атак «Маки коми нагэ»; 
·  защите от одиночных атак (позиции Ашихара-каратэ); 
·  бросковой технике «Осото гари», «Аши-баррай», «Джигуаши-гери»;
· формальным упражнениям Ката: на 6 кю (Гейко но ката сонно ити) на 5 кю (Гошин но ката сонно ни).
· технике контроля после атаки, самообороне; 
·  теоретическим знаниям; 
·  овладеть определенным уровнем физической подготовки, (до 30 приседаний, до 30 упражнений на укрепление пресса, до 30 упражнений на укрепление мышц спины, до 15 отжиманий от пола).                          

           Основные разделы и темы спортивно-оздоровительного уровня. 
Вводное занятие. 

Правила ТБ. Этикет «додзё». История каратэ. Повторение материала изученного ранее.
ОФП. 

Силовая подготовка. Развитие выносливости, гибкости, координации. Дыхательные упражнения.

Специальная физическая подготовка.

Связки Ашихара-каратэ. Работа на снарядах.

Теоретическая подготовка. 

Терминология в каратэ. Передвижение. Стойки, блоки, связки ашихара-каратэ. Техника 6 Кю. Техника 5 Кю. Принципы фазы расслабления/напряжения.
Техническая подготовка. 

Стойки : Киба Дачи, Дзенкуцу Дачи, Шико дачи. 

Блоки: Сото Уке, Шотей Уке, Гедан Барай, Дзедае Уке, Суне Коте Уке, Каке Уке, Маваши Уке (на месте и в перемещении на 45 и 90 градусов).

Техника рук: ударная техника ребром лодони ( Шуто Учи Коми, Шуто Коми Ками Учи, Шуто Йоко Учи, Шуто Ороси Ганмен Учи, Шуто Уширо Маваси Учи); 

Техника ног: рубящие ударные техники ( Ороси Сото Какато Гери Дзедан, Ороси Учи Какато Гери Дзедан ); Удары с разворота (Уширо Маваси Гери Дзедан, Какэ Гери Дзедан), стопинги (Аши Гери Гедан, Кансецу гери). 

Бросковая техника: Осото гари, Аши-баррай, Джигуаши-гери.

Ката: на 6 кю (Гейко но ката сонно ити) на 5 кю (Гошин но ката сонно ни).

Технико-тактическая подготовка.

Тактика защиты, нападения, контратаки.

Психологическая подготовка

Общая. Специальная.

Повторение. Зачет.

Итоговое занятие.
РАЗДЕЛ 2. КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ
2.1. КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК

· Продолжительность учебного года – 36 учебных недель (9 месяцев)

· Начало учебного года – 1 сентября текущего учебного года

· Окончание учебного года – 31 мая текущего учебного года

· Комплектование группы – с 01 по 15 сентября текущего учебного года 

· Продолжительность академического часа занятий – 45 минут

· Продолжительность перерывов между занятиями (для проветривания помещений и отдыха обучающихся) – 10 минут

· Режим работы объединения в течение учебного года:

	Название объединения
	Длительность занятия
	Кол-во занятий 

в неделю
	Кол-во занятий 

в год
	Кол-во часов в  неделю
	Кол-во часов в год

	Ашихара-каратэ
	3 акад. часа 

по 45 минут
	3
	108
	9
	324


· Режим работы объединения  в период осенних, зимних и весенних каникул – согласно утвержденному расписанию на учебный год

· Сроки диагностики уровня освоения программного материала – декабрь-январь, апрель-май 

· Каникулы – согласно срокам каникул, установленным в учреждениях, на базе которых работают объединения

2.2. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ
Для эффективного освоения реализации программы используются следующие требования:
1. Число обучающихся не должно превышать 15 человек в группах. Это необходимо для осуществления индивидуального подхода, эффективного усвоения техник, формирования качеств необходимых для занятия  ашихара-каратэ.
2. Наличие спортивного зала, отвечающего гигиеническим требованиям: освещённость 200 лк; температура 18С; относительная влажность - 40-45% (в холодный период), 50-55% (в тёплый период).

3. Наличие специального покрытия (татами) в спортивном зале, а также специального материально-технического оснащения.

4. Оптимальное использование форм, средств и методов проведения занятий - для повышения результативности.
5. Оптимальное сочетание решения образовательных, воспитательных и оздоровительных задач.
6. Соблюдение логической последовательности прохождения разделов программы.
7. Обучающиеся 1,2,3 года обучения должны иметь медицинскую справку, позволяющую заниматься  ашихара-каратэ. 
Таким образом, создаются оптимальные условия для тренировочных занятий, которые обеспечивают безопасность процесса обучения. 

2.3. Материально-техническое оснащение

	№ п\п
	наименование
	Количество
	Примечание

	1
	Зал 
	1
	

	2
	Татами
	1
	

	3
	Спортивный инвентарь:
	
	        По необходимости

	
	- Боксерский мешок 
	4
	

	
	- макивара
	8
	

	
	- лапы
	8
	

	
	- маты гимнастические
	4
	

	
	-скакалки
	15
	

	
	- накладки на руки
	
	По количеству детей в группе

	4
	Каратэ-ги (кимоно)
	
	По количеству детей в группе

	5
	Наглядный материал
	2
	


2.4. Информационное обеспечение

Видеоматериалы

1. Видео-фильм «Хидэюки Асихара - Ашихара-карате», 2009 г.
2. Видео-фильм «Аshihara Каратэ Кай-Кан учебный фильм 2-е части (Россия)» 2016 г.

3. Видео-фильм «Базовая техника Ашихара – каратэ», 2015 г.
2.5. Кадровое обеспечение

Программа реализуется силами одного педагога. Руководитель объединения физкультурно-спортивной направленности «Ашихара-каратэ» имеет высшее педагогическое образование, в соответствии с профилем работы является мастером спорта (МС) по стилевому каратэ. Педагог имеет 2-ой Дан по Ашихара-каратэ, является судьей  1-ой категории по Всестилевому каратэ.
Являясь вице-президентом ЛООО развития всестилевого каратэ «Ашихара-каратэ», Акопян А.В. является инициатором и организатором социальных проектов, ежегодных традиционных массовых соревнований городского и межрегионального уровней по всестилевому каратэ, рукопашному бою и общефизической подготовке среди школьников и молодежи. 

Для реализации данной программы  педагог должен знать особенности психофизиологического развития детей младшего школьного и подросткового возраста, владеть  навыками  организации групповой и парной работы  детей, компетенциями в области индивидуального подхода к развитию детей школьного возраста, методов дифференцированного обучения, методикой  формирования элементарных метапредметных умений (действий контроля, оценки, планирования своей деятельности), игровыми, информационно-коммуникативными и здоровьесберегающими технологиями. 

Для оценки результативности программы педагог должен владеть умениями реализовывать психолого-педагогическую диагностику и анализировать полученные результаты.

2.6. Формы контроля и аттестация

Педагогический контроль над реализацией общеобразовательной общеразвивающей программы осуществляется с целью отслеживания результатов образовательной деятель​ности, прогнозирования результатов обучения, поощрения обучающихся. 

Результативность обучения по программе оценивается по прохождению специальных тестов, позволяющих выявить и проследить динамику физического развития обучающихся  в течение всего периода обучения. Аттестация проводится индивидуально во время плановых занятий 1 раз в полугодие. Осуществляется мониторинг личных достижений обучающихся при выполнении упражнений на скорость, ловкость, силу (нормативы).

Для определения результативности программы применяются следующие способы подведения итогов:

Тесты по ОФП:
· прыжки в длину с места;

· отжимания;

· подъемы корпуса.

Специальные тесты:

· - умение демонстрировать технику каратэ;

· -умение проводить спец. разминку;

· -знание правил соревнований;

· -навыки сотрудничества.

Итоговый контроль:

· контрольные занятия;

· соревнования;

· показательные выступления.

2.7. Методические материалы

Для каратэ характерны четкая организация учебно-тренировочного процесса, последовательное овладение техникой с использованием при этом разнообразных методических приемов. От теории к практике и от практики к теории — именно так построена данная программа.

Методическое обеспечение дополнительной общеразвивающей программы «Ашихара-каратэ» включает в себя:  

-  учебные видеофильмы;

-  плакаты-схемы «Начальные ката»;

- аттестационную программу на ученические пояса «кю»;

- методическое пособие «Ашихара-каратэ».
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Приложение 1

ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ

Карта оценки освоения образовательной программы  обучающимися 

МАОУ ДО «Детский парк им. Б.Г. Лесюка» по итогам промежуточной аттестации ___________ учебного года

Название детского объединения _______________________________________________
Название образовательной программы и год обучения_____________________________
Фамилия, имя, отчество педагога ______________________________________________

Фамилия, имя обучающегося _________________________________________________

Результаты промежуточной аттестации
	 №

 п/п
	Показатели  освоения обучающимся образовательной программы
	Оценка уровня освоения 

образовательной программы

	
	
	Низкий уровень

(до 50 %)
	Средний уровень

(от 51 до 70%)
	Высокий уровень

(от 71 до 100%)

	1
	Теоретическая подготовка (тестирование)
	
	
	

	2
	Практическая деятельность (участие в соревнованиях, конкурсах, сборах,  сдача контрольных нормативов по ОФП и СФП, сдача аттестационного экзамена на «кю»,  итоговое занятие и т.п.)
	
	
	

	3
	Достижения за текущий учебный период (результативность)
	
	
	


Подпись педагога доп. образования                  _____________   _________________
По результатам промежуточной аттестации обучающийся (не)переведён на следующий год обучения. 
Приложение 2
Протокол результатов итоговой аттестации обучающихся 

МАОУ ДО «Детский парк им. Б.Г. Лесюка» ____________ учебного года

Название детского объединения  _______________________________________________
Фамилия, имя, отчество педагога ______________________________________________

Дата проведения аттестации ____________________
Форма оценки результатов трёхуровневая система
Члены аттестационной комиссии  ______________________________________________
Результаты итоговой аттестации
	 №

 п/п
	Фамилия, имя 

обучающегося
	Год обучения
	Форма проведения

 аттестации
	Итоговая 

оценка

	1
	
	
	Тестирование, участие в городских и областных соревнованиях
	

	2
	
	
	
	

	3
	
	
	
	

	4
	
	
	
	

	5
	
	
	
	

	6
	
	
	
	

	7
	
	
	
	

	8
	
	
	
	

	9
	
	
	
	

	10
	
	
	
	


По результатам итоговой аттестации все обучающиеся объединения «Ашихара-каратэ» переведены на следующий год обучения.  
Подпись педагога доп. образования                  _____________   _________________
Подписи членов аттестационной комиссии: 

председатель аттестационной комиссии              _____________   _________________

зам. председателя аттестационной комиссии             _____________   _____________
член аттестационной комиссии                                 _____________   ______________
* Итоговая оценка выставляется педагогом по трёхуровневой системе: низкий уровень обученности, средний уровень и высокий уровень.

--- низкий уровень обученности – до 50 %;


--- средний уровень обученности – 51-70 %;

--- высокий уровень обученности –  71-100 %.
	№ 
	Тема программы
	Форма организации и проведения занятия
	Методы и приёмы организации учебно-воспитательного процесса
	Дидактический материал, техническое оснащение занятий
	Вид и форма контроля, форма предъявления результата

	1
	Основы знаний
	Фронтальная,  групповая, индивидуальная 
	Словесный, объяснение, рассказ, беседа практические задания, объяснение нового материала.
	Специальная литература, справочные материалы, картинки, плакаты. 
	Тестирование, опрос

	2
	Общая физическая подготовка
	Индивидуальная, групповая, поточная
	 Словесный, 

наглядный показ, 

упражнения в парах, круговая тренировка
	Литература, таблицы, схемы, карточки, спортивный инвентарь. 
	Зачет, Тестирование

	3
	Специальная физическая подготовка
	Индивидуальная, групповая, поточная, в парах
	Словесный, объяснение,  беседа, практические занятия, упражнения в парах, тренировки, наглядный показ педагогом.  
	Литература, таблицы спортивный инвентарь: макивары, лапы и защита на руки, пояса.
	Зачет, тестирование, соревнования 



	4
	Акробатическая подготовка
	Индивидуальная, поточная
	Теоретические и практические занятия, наглядный показ, тренировки.
	Спортивный инвентарь: гимнастические маты.
	Тестирование, соревнования

	5
	Техника карате
	Индивидуальная, групповая, поточная, в парах
	Словесный, практические занятия, упражнения в парах, тренировки, наглядный показ педагогом.  
	Спортивный инвентарь: татами, макивары,

лапы, боксерские груши 

и защита на руки, на ноги и пах
	Демонстрация

	6
	Спарринговая техника
	Групповая (в парах)
	Словесный, практические занятия, упражнения в парах, тренировки, наглядный показ педагогом.  
	Спортивный инвентарь: татами, макивары,

лапы, защита на руки, на ноги и пах
	Соревнования, демонстрация

	7
	Ката
	Фронтальная, групповая, индивидуальная
	Словесный, практические занятия, упражнения в парах, наглядный показ.  
	Литература, схемы, видеозаписи
	Демонстрация
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