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I. Пояснительная записка

Новизна программы. 
Разработка данной программы была обусловлена отсутствием подобных государственных типовых программ. 

Она состоит в разработке и обосновании нетрадиционной методики, основанной на дифференцировании тренировочных нагрузок, с учетом физической подготовленности спортсменов, в разделах специальной физической и технико-тактической подготовленности обучающегося. 

Новизна данной программы также заключается и в применении большой игровой практики.  

Используя полученный опыт не только японских мастеров, но и наших ведущих тренеров, спортсменов, а, также используя литературные данные по построению тренировочного процесса в различных видах единоборств, в течение ряда лет,  проводилась нетрадиционная методика тренировок, где основной упор в ранней специализации делался на обучение основам техники каратэ посредством игр, которые подбирались таким образом, что обучающийся играя, одновременно развивал необходимые физические качества  и осваивал базовую технику каратэ.  

Также необходимо отметить и то, что данная методика основана на строгой дифференциации тренировочных нагрузок с учетом уровня физической подготовленности спортсмена. 
Актуальность
Популярность восточных боевых искусств вообще и каратэ в частности обусловлено целым рядом причин. Россия географически располагается между востоком и Западом, и всегда находилась под влиянием восточной и западной культуры. Россия – страна многонациональная. Исторически в России каратэ начало развиваться с Сибири и Дальнего востока. По духу Восток ближе к россиянам, чем Запад.  

В отличие от других стран, куда каратэ пришло сразу не как вид боевого искусства, а как вид спорта, в Россию каратэ пришло, как способ самосовершенствования, что характерно для российского человека. 

Феномен развития каратэ в России состоит в том, что каратэ нельзя назвать видом спорта в полной мере. Каратэ в России развивается в нескольких направлениях: детский спорт, спортивно-оздоровительное направление (сохранение и укрепление здоровья, обучение навыкам самообороны). Кроме того, каратэ предполагает возрастной уровень занимающихся (с 4-6 до …лет). 

Практически только 20-25 лет назад каратэ в России начало развиваться как вид спорта. В этот же период времени каратэ начало «входить» в образовательные учреждения. В ДЮСШ, СДЮСШОР, ДЮКФП различной ведомственной принадлежности стали открываться отделения, группы и секции по каратэ, что потребовало разработки соответствующих образовательных программ. 

В связи, с чем появляется потребность общества и детей данного возраста (6-18 лет) в занятиях каратэ.  

При систематических занятиях каратэ создаются благоприятные условия, для развития обучающегося, развивается мотивация к познанию и творчеству. Обеспечивается эмоциональное благополучие ребенка. Идет приобщение детей к общечеловеческим ценностям. Ребенок получает не только физическое, но и духовное и интеллектуальное развитие. И что особенно важно, - происходит создание условий для социального, культурного и профессионального самоопределения, творческой самореализации личности обучающегося, ее интеграции в систему мировой и отечественной культур. Ведется профилактика асоциального поведения обучающегося. При систематических занятиях каратэ ведется работа не только с обучающимися, но и с их родителями, всей семьей. 

Социальная значимость каратэ проявляется и в воздействии на качество трудовой деятельности, общественные отношения, сферу потребления, организацию досуга, содержание образования и т.п. 

Имея высокое прикладное значение, каратэ позволяет тем, кто им занимается, легко и быстро овладевать сложными профессиями, добиваться высокой производительности труда. Навыки каратэ и высокий уровень физической подготовки помогает и в боевой обстановке. 

Таким образом, каратэ можно рассматривать как средство формирования физической и духовной гармонии  и удовлетворения запросов, как отдельных людей, так и общества в целом. 
 Педагогическая целесообразность 

Многолетняя практика показала, что из не очень одаренных детей можно готовить высококлассных спортсменов. Практика мирового спорта не раз доказывала, что спортсмены, имеющие высокую степень технического мастерства, становились сильнейшими в мире.  

Предлагаемая методика, помимо наличия большой игровой практики и индивидуального подхода в дифференцировании тренировочных нагрузок заключается еще и в том, чтобы обучающийся сам поставил перед собой наивысшею цель своих занятий этим видом спорта, т.е. создал отличную мотивацию.   

Чтобы достичь высокого спортивного результата,- необходима серьезная не только физическая работа, но и самое главное – мотивация, психологический настрой. Это как планирование и постройка дома. Заложишь малый фундамент – построишь одноэтажный дом. Но чтобы сделать из него, потом 2-х или 3-х этажный дом не выйдет, не хватит мощности заложенного для этого фундамента. Поэтому необходимо заранее ставить перед собой цель постройки многоэтажного здания, а соответственно и закладывать для этого очень добротный фундамент (базу).  

Также можно провести параллель и с достижением высокой спортивной результативности спортсмена. Поставив, например, перед собой цель стать Олимпийским Чемпионом, необходимо заложить очень крепкую базу. А каждый этаж – это как пройденный этап (результат на соревнованиях). И даже проиграв на каком-нибудь соревновании (этапе), вы, имея необходимую начальную базу (фундамент), - добьетесь своего результата!  

  Имея же маленькую цель – добьешься только маленького результата! 
 Данная образовательная программа дополнительного образования детей строится на таких основных принципах обучения как:  

· индивидуальность 

· доступность 

· преемственность 

· результативность  

             Цель программы: Создание оптимальных условий для физического и психического развития, самореализации, укрепления здоровья и формирования позитивных жизненных ценностей обучающихся посредством систематических занятий каратэ. 

Программа, опираясь на особенности современного этапа развития спорта, охватывает основные методические положения, на основе которых строится рациональная единая педагогическая система многолетней спортивной подготовки и обучения в ДЮСШ, и предусматривает: 

· преемственность задач, средств, методов, организационных форм подготовки всех возрастных групп; 

· преемственность в решении задач по формированию личности спортсмена, укреплению здоровья, гармоничному развитию всех органов и систем организма; 

· целевую направленность по отношению к  спортивному мастерству; 

· обеспечение всесторонней и специальной физической подготовки; 

· комплексную систему контроля и анализа состояния подготовленности спортсмена,  так и на этапах возрастного развития. 

Данная программа может являться основным документом при проведении занятий в спортивных школах. В отдельных случаях, исходя из местных социальных условий и наличия материально-технической базы, могут быть внесены частные изменения в содержание данной программы, сохраняя при этом ее основную направленность. 

Основные задачи:

Обучающие:

-формирование стойкого интереса к занятиям каратэ;

-формирование специальных знаний, умений и навыков.

Развивающие:

-развитие физических способностей;

-раскрытие потенциала каждого ребенка;

-развитие морально-волевых качеств;

-развитие внимания, мышления.

Воспитательные:
-воспитание нравственных, эстетических личностных качеств обучающихся: доброжелательность, трудолюбие, честность, порядочность, ответственность, культуру поведения, уважение к людям, взаимопонимание и бесконфликтность в общении;

-воспитание спортивно-патриотических чувств: гордость за свою страну, большой спорт, сопереживание за известных спортсменов и известные российские команды.

Направленность программы: физкультурно-спортивная.

Тип программы: разноуровневая.

Вид программы: модифицированная (разработана на основани учебника ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА КАРАТЭ / С.А. Литвинов. - Москва: Просвещение-Юг, 2018-461 с., книги Аксёнова Э. Каратэ: от белого пояса к черному. Традиционная техника и приемы уличной самозащиты / Э. Аксёнов. - М.: АСТ, 2007. - 174 с., личного опыта авторов.

Уровень освоения: стартовый, базовый, продвинутый.
Формы обучения.

Федеральный Закон РФ от 29.12.2012 № 273 ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» предусматривает следующие формы обучения: очная.

 Адресат и объём программы. 

Программа составлена для обучающихся 1 - 11 классов (возраст обучающихся –7-17 лет). Принимаются все желающие дети и подростки,  не имеющие медицинских противопоказаний, по заявлению и с согласия родителей (законных представителей), в возрасте с 14 лет по  личному заявлению и согласию на обработку персональных данных.
II.Учебный план, календарный учебный график.

2.1.Учебный план. 

Учебный план рассчитан на 6 лет обучения, три двухгодичных уровня, по  300 часов в год,  3 раза в неделю  по 2 академических часа.  Количество обучающихся в одной группе  не менее 15  человек. 

Учебный план на стартовом этапе

1-й и 2-й года обучения
	№

раздела
	Наименование раздела
	Количество часов
	
	

	
	
	Всего 
	теория
	практика

	1.
	Вводное занятие
	2
	1
	1

	2.
	Теоретическая подготовка
	12
	4
	8

	3.
	Общая физическая подготовка
	108
	12
	96

	4.
	Специальная физическая подготовка
	36
	4
	32

	5.
	Техническая и тактическая подготовка
	108
	12
	96

	6.
	Воспитательная и досуговая деятельность
	12
	4
	8

	7.
	Соревнования 
	18
	2
	16

	8.
	Аттестация обучающихся
	4
	2
	2

	
	Итого:
	300
	41
	259


ОБЩАЯ  ФИЗИЧЕСКАЯ  ПОДГОТОВКА 

Значение и место ОФП в процессе тренировки. Сдача контрольных нормативов. Характеристика средств, применяемых для повышения уровня ОФП и развития двигательных качеств. 

 ПРАКТИЧЕСКИЕ  ЗАНЯТИЯ 

Общеразвивающие упражнения. Упражнения для мышц рук, плечевого пояса, из различных исходных положениях (в стойке, на коленях, сидя, лежа); движения руками – сгибание и разгибание, вращения, махи, отведение и приведение, рывки.  

Упражнения для мышц ног: приседания, выпрыгивания, подскоки из различных положений, прыжки, пружинистые покачивания в выпадах, маховые движения ногами. 

Упражнения для мышц шеи и туловища: наклоны, вращение и повороты головы, повороты, круговые движения туловищем, поднимание ног в положении лежа на спине. 

Упражнения с партнером в сопротивлении, переноске, на гимнастической скамейке и стенке.  

Упражнения с предметами:  резиновый жгут, набивной мяч, гантели (0,5 кг), скакалки. 

Упражнения на боксерских мешках, лапах, макиварах.  

Элементы акробатики и самостраховка. 

Легкая атлетика: бег на короткие дистанции- 30, 60 м, кроссы, прыжки в высоту и длину с разбега и без него, метание ядра. 

Спортивные игры : баскетбол, футбол, регби, настольный теннис. 

Подвижные игры : перестрелка, мяч по кругу, третий лишний, пятнашки (руки и ноги), мяч на ловле. Эстафета с преодолением препятствий, передачей мяча, различными способами передвижения и др. 
СПЕЦИАЛЬНАЯ  ФИЗИЧЕСКАЯ  ПОДГОТОВКА

Значение и место СФП в процессе тренировки. Быстрота, ловкость, сила, специальная выносливость, гибкость – качества необходимые спортсмену, занимающимся в каратэ. Краткая характеристика средств, применяемая для повышения уровня СФП.  

ПРАКТИЧЕСКИЕ  ЗАНЯТИЯ

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств:                                                        

броски набивного мяча (1 – 3 кг) одной и двумя руками из различных положений. В упоре лежа сгибание и разгибание рук (с хлопками перед грудью, над головой, за спиной).  

Приседания и выпрыгивание из положения боевой стойки. Различные упражнения в челноке. Прыжки на одной и двух ногах, тоже, но в полуприсяде. Упражнения для развития быстроты: 
Бег с ускорением 25-30 м . Бег с изменением скорости и направления движения. Бег с низкого и высокого старта (15-20м). Рывки, скоростные движения на определенный сигнал. Ловля брошенного мяча из положения боевой стойки, тоже в передвижении. Уход от брошенного мяча. Челночный бег 3 х 10 м. 
Упражнения для развития ловкости: 
Элементы акробатики. Опорные прыжки через козла. Эстафеты с включением элементов, требующих проявления ловкости и координации движений. Упражнения для развития гибкости. 
Маховые движения ногами и руками, наклоны, круговые движения туловищем, пружинистые покачивания в выпаде, растяжка ног в парах и по одному             (динамическая, статическая, изометрическая, на тренажерах), шпагаты. 
Упражнения для развития выносливости: 
Многократные повторения различных нападающих и защитных действий, работа с легкими весами с многократным выполнением действия, бег на длинные дистанции. 
Изучение и совершенствование техники и тактики: 
Понятие о технике и тактике. Связь техники и тактики в обучении, тренировке и соревнованиях. Значение своевременного усвоения основ техники. Боевая стойка: левосторонняя, правосторонняя, положение ног и рук, центр тяжести. Шаги вперед, назад, сохранение равновесия и боевой стойки после шагов. Двойные шаги, челнок. Вход и выход из атаки, положение рук и ног при этом. Скорость входа и выхода из атаки. 

Простейшие удары  руками (верхний, средний, нижний уровни): передняя, задняя рука. Правило выполнения «реверса» при ударах рукой и ногой. Правильное положение кисти и сжатого кулака при ударах. Сочетание длины атаки с дистанцией до противника. 

ПРАКТИЧЕСКИЕ  ЗАНЯТИЯ

Боевая стойка. Приседания, выпрыгивания в стойке, не изменяя центр тяжести и положение ног. Челнок – движение вперед и назад. Переход из одной стойки в другую и обратно. Короткий и длинный вход и выход из атаки. То же, но с различной скоростью. 

Уход от прямой атаки рукой (голова, корпус). 

Кихон – основная базовая техника каратэ. 

Разучивание стоек: киба-дачи, дзенцутцу-дачи, хачиджи-дачи, мусуби-дачи.  Их последовательная смена с одной стойки в другую и в обратную сторону. Разучивание классических передвижений в стойках. Разучивание прямого удара рукой (гьяку-цуки, ойцуки). Разучивание техники ударов ногой: мая-гери, маваши-гери, ура-маваши-гери, уширо-гери. Тоже, но в передвижениях. Разучивание техники выполнения блоков (аге-уке, учи-уке, гедан-барай). Тоже, но в движении. 

Резкое акцентированное выполнение ударов и блоков с фиксацией в конечной фазе в ритме 1 удар в секунду с интервалом между каждым приемом по 30-60 сек. – по 10 раз каждой рукой или ногой. 

Простейшие комбинации ударов руками и ногами в два, три движения. Сбив рук противника с последующей атакой. Простейшие атаки разной длины в зависимости от изменяющийся дистанции. Встречные атаки (передняя и задняя рука). Упреждающие удары. Отработка простых атак в парах, защита от этих атак и контратаки (подхват). 

Простые обманные движения, смена уровней атаки в нападении и защите. Значение правильной стойки для легкого и быстрого передвижения. Уходы от атак ногой в сторону с последующей контратакой.   
Учебный план  на базовом этапе
3-й и 4-й года обучения
	№

Раз

дела
	Наименование раздела
	Количество часов
	
	

	
	
	Всего 
	теория
	практика

	1.
	Вводное занятие
	2
	1
	1

	2.
	Теоретическая подготовка
	12
	4
	8

	3.
	Общая физическая подготовка
	96
	8
	88

	4.
	Специальная физическая подготовка
	42
	8
	34

	5.
	Техническая и тактическая подготовка
	108
	12
	96

	6.
	Воспитательная и досуговая деятельность
	12
	4
	8

	7.
	Соревнования 
	24
	4
	20

	8.
	Аттестация обучающихся
	4
	2
	2

	
	Итого:
	300
	43
	257


 Двигательные навыки у спортсменов должны формироваться с развитием физических качеств, необходимых для достижения успеха. Обучение основам техники целесообразно проводить в облегченных условиях. 

При этом процесс обучения должен проходить концентрировано, без больших пауз. Обучение каждому техническому действию нужно проводить в течение 10 – 20 занятий     (20 – 30 минут в каждом). 

Эффективность обучения находится в прямой зависимости от уровня физической подготовленности.  

Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение травм. 

Значение врачебного контроля и самоконтроля в группе. Объективные данные самоконтроля: рост, вес, динамометрия, спирометрия, ЧСС, АД. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит. Понятие о спортивной форме, тренировке и перетренировке. Методы предупреждения перетренировки. Предупреждение травм на тренировках и соревнованиях. Первая (доврачебная) помощь при ушибах, вывихах, переломах, ранах. 
   Правила соревнований. Требования к спортивной форме и экипировке. Виды, способы проведения соревнований. Судейская коллегия и ее права. Права и обязанности участников соревнований. Разбор правил соревнований. 
   Практические занятия. Судейство тренировочных и соревновательных боев в ходе тренировочного процесса в качестве боковых судей и рефери. Судейство городских, областных соревнований в качестве секретарей, секундометриста, судьи-информатора. 

                             Общая и специальная физическая подготовка. 
Значение и место ОФП и СФП в процессе тренировки. Характеристика рекомендуемых средств для повышения уровня ОФП и СФП. Дозировка нагрузки. 

  О Ф П – практические занятия 

Общеразвивающие упражнения. Различные виды ходьбы и бега. Подскоки и выпрыгивания в беге. Кроссы. Бег на короткие дистанции. Прыжки в длину, высоту, тройной. Упражнения с набивными мячами для развития мышц ног, рук, туловища. Метание теннисных мячей на дальность и точность. Упражнения с партнером, на снарядах, без снарядов для развития мышц ног, рук, туловища, шеи. 

Плавание кролем, брассом на 50-100м без учета времени. Ходьба на лыжах. 
Спортивные игры: футбол, баскетбол, ручной мяч, регби. 
Подвижные игры: «пятнашки», « день и ночь», «разведчики», русская лапта», различные эстафеты с предметами. 

                                          С Ф П – практические занятия 
Упражнения для преимущественного развития быстроты. Рывки по сигналу. Ловля брошенного предмета. Уворачивание от брошенного теннисного мяча. Скоростное передвижение (шаги, выпады, уходы с выпада и др.) Соревнования на быстроту выполнения упражнений и точность попадания в атаках по мишени в ограниченный отрезок времени упражнения с резиновым жгутом. Пунктбол. 
Упражнения для развития силы. Ходьба полувыпадами и выпадами, пружинистые покачивания в выпадах, то же с дополнительным отягощением. Приседания на одной ноге – «пистолет». Выпрыгивание из приседа. Упражнения с сопротивлением партнера. Различные виды отжимания (на одной-двух руках, с хлопками, прыжками и т.д.). Упражнения с гимнастической палкой (вращения, перехватывание пальцами по длине палки, перетягивание, вырывание). Работа с гантелями от 1 до 3 кг (ударная и защитная техника). 
Упражнения для развития ловкости. Различные прыжки, метания, упражнения со скакалками, с теннисными и набивными мячами, различные эстафеты, подвижные и спортивные игры, элементы акробатики, проводимые в неожиданно изменяющихся условиях, заставляющих принимать быстрые решения. 
Упражнения для развития гибкости. Из низкого приседа максимально длинные выпады в одну и другую сторону. Пружинящие покачивания на выпаде, маховые движения ногами. В положении боевой стойки движения рукой и ногой (передней, задней), корпусом, имитирующими удары. Комплекс, на растяжку. Шпагаты. 
Упражнения для развития выносливости. Многократные повторения двух-трех ударных комбинаций. Проведение спаррингов без отдыха по 10 мин каждый. Участие в учебных и соревновательных боях. 
Изучение и совершенствование техники и тактики спортсмена. Анализ техники нападения и обороны. Основные стороны тактики боя - подготавливающие действия, нападения, обороны. Тактически обоснованное чередование действий в бою. 

 ПРАКТИЧЕСКИЕ  ЗАДАНИЯ 

Основные понятия и движения. Простые и сложные действия. Повторение и совершенствование техники передвижений в сочетании с переменами позиций и ударов. 

Приемы ближнего боя. Атака на подготовку противника (упреждение). Контратаки с позиции в верхний и средний уровни. Прямая атака в голову. Атака в голову (руки) с уходом с линии атаки. Встречные атаки на атаку противника. Защиты от прямых и повторных атак (отрабатывать в парах). Отработка ударов ногами (передней и задней) в различные уровни на мешках, лапах, в парах. 
Атаки с завязыванием рук. Тактический разбор и рекомендации по построению боя с различными противниками. Тактика ведения боя в последние секунды схватки. 

Учебный план  на продвинутом этапе
5-й и 6-й года обучения  
	№

Раз

дела
	Наименование раздела
	Количество часов
	
	

	
	
	Всего 
	теория
	практика

	1.
	Вводное занятие
	2
	1
	1

	2.
	Теоретическая подготовка
	12
	4
	8

	3.
	Общая физическая подготовка
	66
	6
	60

	4.
	Специальная физическая подготовка
	66
	6
	60

	5.
	Техническая и тактическая подготовка
	102
	12
	90

	6.
	Воспитательная и досуговая деятельность
	12
	4
	8

	7.
	Соревнования 
	36
	4
	32

	8.
	Аттестация обучающихся
	4
	2
	2

	
	Итого:
	300
	39
	241


ПРАКТИЧЕСКИЕ  ЗАНЯТИЯ

Судейство тренировочных и соревновательных боев в качестве старшего судьи            (рефери), судьи на татами, и т.д. Судейство районных, городских и областных соревнований. 
КРАТКИЕ  СВЕДЕНИЯ  О  ФИЗИОЛОГИЧЕСКИХ  ОСНОВАХ  СПОРТИВНОЙ  ТРЕНИРОВКЕ

Необходимость физкультуры для нормальной жизнедеятельности организма. Расширение функциональных возможностей организма в процессе тренировки. Физиологические закономерности формирования двигательных навыков. Энергозатраты организма, восстановительные процессы. Оптимальный тренировочный цикл. Физиологические показатели тренированности. Предстартовое состояние, значение разминки на соревнованиях. 

ОБЩАЯ И СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
Значение и место ОФП и СФП в процессе тренировки. Характеристикарекомендуемых средств для повышения уровня ОФП и СФП. Дозировка нагрузки.
ПРАКТИЧЕСКИЕ  ЗАНЯТИЯ:

ОБЩЕФИЗИЧЕСКАЯ  ПОДГОТОВКА.
Общеразвивающие упражнения. Различные виды ходьбы и бега. Кроссы. Бег на короткие дистанции. Подскоки и выпрыгивания в беге. Прыжки в длину, в высоту. Упражнения с набивными мячами для развития мышц ног, рук, туловища. Метание теннисных мячей на дальность и точность. Спрыгивание с тумбы с последующим отталкиванием вперед с ударом рукой. Упражнением с партнером, на снарядах, без снарядов для развития мышц ног, рук, туловища, шеи. 
Спортивные игры: футбол, баскетбол, регби. 
Подвижные игры: « день и ночь», «разведчики», «перестрелка», « пятнашки». 

СПЕЦИАЛЬНАЯ  ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 
Упражнения для развития быстроты: рывки по сигналу. Уход от брошенного мяча. Скоростное выполнение передвижений (шаги, выпады и т.д.). Выполнение ударов руками и ногами с максимальной скоростью ( в воздух, на снарядах ), выполнение фиксированных серий ударов в прыжках вверх, на месте с концентрацией усилия в одном из них. Передвижения в различных стойках вперед-назад на два, три или четыре шага. Последовательное нанесение серий ударов по 10 ударов руками или ногами с последующим 20-секундным отдыхом. Это упражнение выполняется в разных вариациях в течении 3 минут.  
Упражнение для развития силы: ходьба « гуськом», прыжки «кролем». Приседания на одной ноге « пистолет». Имитация ударов руками и ногами с дополнительным отягощением и резиновым жгутом. Удары молотками попеременно левой и правой рукой по автопокрышке. Отжимания из различных положений в упоре лежа. Упражнение             « складной нож». Подтягивание на перекладине разным хватом. Подъем силой. Подъем переворотом. Различные подскоки на одной и двух ногах. Прыжки через препятствия. Толкание ядра, набивных мячей одной рукой и двумя руками. Также используются и изометрические упражнения: толкание стены кулаками в нападающей стойке. Имитация мышечного напряжения в финальной и промежуточной фазе. 
Упражнения для развития ловкости: различные прыжки, метания, упражнения со скакалками, различные эстафеты, подвижные и спортивные игры, элементы акробатики. 

     Упражнения для развития гибкости: из глубокого седа максимально длинные выпады в одну и другую сторону. Использование метода многократного растягивания: этот метод основан на свойстве мышц растягиваться значительно больше при многократных повторениях упражнения с постепенным увеличением размаха движения. Комплекс динамических упражнений на гибкость у стены и в парах. Выполнение статических упражнений на гибкость (на основе асан хатха-йоги). 

       Упражнения для развития выносливости: применяют специальные и специально подготовительные упражнения в различных режимах мышечной деятельности. Необходимо выполнять бой с тенью, выполнение упражнений на снарядах, в передвижениях и т.д. в большом промежутке времени (от 3 до 15 минут). Например : при тренировке на снарядах выполнить 10-15 «включений» по 3-4 мощных и быстрых ударных или защитных действий, продолжительностью 1,0-1,5 сек. каждое включение. Всего следует выполнить 5 – 6 таких серий через 1,5-2,0 мин. отдыха. Использование упражнений с отягощением 30 – 70 % от предельного веса с количеством повторений от 5 до 12 раз. Кросс – 3 – 6 км. Участие в учебных и соревновательных боях. 

ИЗУЧЕНИЕ  И  СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ  ТЕХНИКИ  И  ТАКТИКИ.
 Взаимосвязь техники и тактики. Значение техники и тактики для достижения высоких спортивных результатов. Изменение техники и тактики в связи с развитием каратэ. Качественные показатели техники: экономичность, простота, скорость. Качественные показатели тактики: быстрота тактического мышления, правильный выбор боевого действия, своевременность выполнения движения. 

Координация движения рук и ног в зависимости от глубины атаки. Точная ориентировка на дистанции. Подготавливающие действия. 

 ПРАКТИЧЕСКИЕ  ЗАНЯТИЯ: повторение и совершенствование ранее изученного материала. Атакующие стойки, тоже в движении. Входы (атака) различной длины в зависимости от дистанции. Атакующие действия руками в парах. Защита от ударов руками в голову и корпус на ближней, средней и дальней дистанции. Освоение техники исполнения ударов ногами: маваши-гери, ура-маваши-гери, уширо-гери. Защитные действия  от ударов ногами по различным уровням, простые финты. Комбинированная техника рук и ног. Отработка упреждающих и встречных ударов. Изучение технике подсечек. Контратаки (подхват), работа 1 и 2 номером. Ложные атаки с вызовом встречной атаки. Построение спарринговых фаз, используя пройденный материал. Учебные и соревновательные бои 

2.2.Календарный учебный график.

Календарный учебный график представлен в Приложении 2.

Учебный год на каждый год обучения начинается 1 сентября и заканчивается 31 августа. Календарный план рассчитан на 50 учебных недель, из них 40 недель -непосредственно в условиях ДЮСШ, остальные 6 недель могут проводиться согласно расписанию тренировочных занятий, в условиях спортивно-оздоровительных лагерей, по индивидуальным планам на период активного отдыха.
Календарный учебный график

__________________________________

(наименование программы)

	№

п/п 
	Дата 
	Тема занятия 
	Кол-во часов 
	Время проведения занятия 
	Форма занятия 
	Место проведения 
 
	Форма контроля 

	
	
	
	
	
	
	
	


III.Содержание программы

Кадровое обеспечение. Для реализации данной программы тренер-преподаватель должен иметь среднее или высшее педагогическое образование в сфере физической культуры и спорта, проходить курсы повышения квалификации не реже одного  раза в четыре года.

Материально-техническое оснащение (указать Приложение 3).
3.2. Формы контроля и аттестации.
Аттестация обучающихся проводится два раза в учебный год (сентябрь и май). Аттестация проводится по Положению об аттестации обучающихся в МБУ ДО ДЮСШ с оформлением протокола. Формы аттестации выбирает тренер, это могут быть: наблюдение за спортсменами во время соревнований,  зачет по теории. Плюс обязательная сдача переводных нормативов по ОФП и СФП. (Приложение3)
3.3.Планируемые результаты
Ожидаемые результаты к уровню подготовленности обучающихся.
При создании оптимальных условий для физического и психического развития, самореализации, укрепления здоровья и формирования позитивных жизненных ценностей обучающихся, посредством систематических занятий каратэ, программа ставит своей целью, по окончании ее реализации, подготовить высококлассного спортсмена, который бы показывал стабильно высокий результат, выступая на соревнованиях 

· Развитие координационных способностей детей 

· Формирование стойких умений и навыков 

· Формирование у детей целостного представления о ФК и ее возможностях  

· Повышение работоспособности и улучшение состояния здоровья занимающихся, посредством систематических занятий каратэ 

· Воспитание личности, способной к самостоятельной творческой деятельности 

 По окончании всей программы он должен: 
· Уметь применять на практике полученные теоретические знания 

· Уметь управлять своим эмоциональным состоянием 

Личностные результаты:
· активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;

· проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;

· проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;

· оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы.
Метапредметные результаты:
· характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;

· находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;

· общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;

· обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;

· 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;

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

· видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека;

· оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;

· управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность;

· технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.
Предметные результаты:
· планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;

· излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и значение в жизнедеятельности человека;

· представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;

· измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств;

· оказывать посильную помощь и моральную  поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения.
IV.Методическое обеспечение.

             При работе с обучающимися используются различные формы и методы обучения: 

· групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия 

· работа по индивидуальным планам 

· медико-восстановительные мероприятия 

· тестирование и медицинский контроль 

· участие в различных соревнованиях и учебно-тренировочных сборах 

· инструкторская и судейская практика 
Основные методы выполнения упражнений 

· игровой 

· равномерный 

· повторный 

· соревновательный 

· круговой 

              Основные средства 

· общеразвивающие упражнения 

· подвижные игры и игровые упражнения с элементами единоборства 

· самостраховка и элементы акробатики 

· скоростно-силовые упражнения 

· школа техники каратэ (кихон) 

· прыжки и прыжковые упражнения 

· комплексы упражнений для индивидуальных тренировок 
Основные формы:
Основной формой учебно-тренировочного процесса являются: 

· учебно-тренировочные и теоретические занятия 

· занятия по индивидуальным планам 

· медико-восстановительные мероприятия (если необходимо) 

· тестирование и медицинский контроль 

· участие в соревнованиях 

· инструкторская и судейская практика 
V.Диагностический инструментарий.

Основными формами подведения итогов программы являются: Диагностика и контроль.

· тестирование;

· умение осуществлять технико-тактические действия, выполнять индивидуальные, групповые и командные действия.

· знание основ техники обще-физических, специально-физических упражнений и способность применения их на практике:

· Тестирование проводится с целью определения эффективности занятий 2 раза в год по выбору педагога. Тесты выбираются педагогом исходя из цели занятий. 

Процесс обучения предусматривает следующие виды контроля:
вводный, который проводится перед началом работы и предназначен для закрепления знаний, умений и навыков по пройденным темам;
итоговый, проводимый после завершения всей учебной программы.
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VII. Приложения
Приложение 1

Примерный календарный учебный график 
	№ 


	Дата
	Название темы и ее содержание
	Кол-во

часов
	Время проведения занятий
	Форма занятия
	Место проведения
	Форма контроля

	1
	
	Водное занятие.
	2
	
	
	
	текущий

	2
	
	ОФП: отжимания, приседания, пресс.
	2
	
	
	
	

	3
	
	Упражнения с тенисным мячём, на развитие реакции и ловкости.
	2
	
	
	
	

	4
	
	Имитационные упражнения тактико-технических элементов каратэ. Растяжка, шпагат.
	2
	
	
	
	

	5
	
	Тренировка по кумите. Перемещение в стойке.
	2
	
	
	
	

	6
	
	Тренировка по кумите. Перемещение в стойке.
	2
	
	
	
	

	7
	
	Разбор техники удара ногой ура-маваши.
	2
	
	
	
	

	8
	
	Прямые удары руками из стойки дзенкуцу-дачи.
	2
	
	
	
	

	9
	
	Санбон ой-цки (дзедан, чудан, чудан).
	2
	
	
	
	

	10
	
	Закрепление материала .
	2
	
	
	
	

	11
	
	Закрепление материала .Из позиции дзенкуцу-дачи гедан барай: Санбон ой-цки (дзедан, чудан, чудан).
	2
	
	
	
	

	12
	
	Из позиции кокуцу-дачи шуто-уке:
	2
	
	
	
	

	13
	
	Шуто-уке в кокуцу-дачи + гьяку-йонхон-нукитэ чудан в дзенкуцу-дачи
	2
	
	
	
	

	14
	
	Отрабатываем ката: Хейан-шондан
	2
	
	
	
	

	15
	
	Отрабатываем ката: Хейан-шондан
	2
	
	
	
	

	16
	
	Тренировка по кумите. Перемещение в стойке.
	2
	
	
	
	

	17
	
	Упражнения с тенисным мячём, на развитие реакции и ловкости.
	2
	
	
	
	

	18
	
	Из позиции киба-дачи гедан-камай: Йоко-гери кекоми чудан.
	2
	
	
	
	

	19
	
	Изучение правил соревнования по каратэ WKF, поведение спортсмена во время соревнований
	2
	
	
	
	

	20
	
	Тренировка по кумите. Перемещение в стойке.
	2
	
	
	
	

	21
	
	Выполнить все ката по 10 раз.
	2
	
	
	
	

	22
	
	Из позиции дзенкуцу-дачи гедан барай: Аге-уке гьяку-цки, сото-уке гьяку-цки.
	2
	
	
	
	

	23
	
	Из позиции дзенкуцу-дачи чудан-камай: Мае-гери чудан, маваши-гери одной ногой.
	2
	
	
	
	

	24
	
	Вращение через спину с гьяку-цки чудан.
	2
	
	
	
	

	25
	
	Из позиции дзенкуцу-дачи гедан-барай
	2
	
	
	
	

	26
	
	Вращение через спину с шуто-уке в кокуцу-дачи.
	2
	
	
	
	

	27
	
	Закрепление пройденного материала.
	2
	
	
	
	

	28
	
	Закрепление пройденного материала.
	2
	
	
	
	

	29
	
	Маваши-гери чудан+уракен-учи  дзедан+ой-цки чудан.
	2
	
	
	
	

	30
	
	Отработка блоков: гедан-барай, сото-уке, аге-уке.
	2
	
	
	
	

	31
	
	ОФП: отжимания, приседания, пресс.
	2
	
	
	
	

	32
	
	Упражнения с тенисным мячём, на развитие реакции и ловкости.
	2
	
	
	
	

	33
	
	Из позиции дзенкуцу-дачи чудан-камай: Маваши-гери чудан. Растяжка, шпагат.
	2
	
	
	
	

	34
	
	Имитационные упражнения тактико-технических элементов каратэ. Растяжка, шпагат.
	2
	
	
	
	

	35
	
	Закрепление пройденного материала.
	2
	
	
	
	

	36
	
	Из позиции дзенкуцу-дачи гедан барай: Санбон ой-цки (дзедан, чудан, чудан). Растяжка, шпагат.
	2
	
	
	
	

	37
	
	Беседа на тему: Спортивное поведение.
	2
	
	
	
	

	38
	
	Прочитать про основателя стиля Шотокан. Написать конспект.
	2
	
	
	
	

	39
	
	ОФП: отжимания, приседания, пресс.
	2
	
	
	
	

	40
	
	Перемещение в стойке. Добавляем удар маваши-гери.
	2
	
	
	
	

	41
	
	Маваши-гери чудан+уракен-учи  дзедан+ой-цки чудан.
	2
	
	
	
	

	42
	
	Маваши-гери чудан+уракен-учи  дзедан+ой-цки чудан.
	2
	
	
	
	

	43
	
	Закрепление пройденного материала.
	2
	
	
	
	

	44
	
	Подготовительные упражнения к элементам Ката.
	2
	
	
	
	

	45
	
	Отработка Ката Хейан-нидан.
	2
	
	
	
	

	46
	
	Отработка Ката Хейан-нидан.
	2
	
	
	
	

	47
	
	Отработка блоков: гедан-барай, сото-уке, аге-уке.
	2
	
	
	
	

	48
	
	Соревновательная практика по Ката
	2
	
	
	
	

	49
	
	Из позиции дзенкуцу-дачи гедан-барай: Вращение через спину с гьяку-цки чудан.
	2
	
	
	
	

	50
	
	ОФП: отжимания, приседания, пресс.
	2
	
	
	
	

	51
	
	Отработка Ката Хейан-сандан. Исправление ошибок.
	2
	
	
	
	

	52
	
	Разбор элементов бункай, в Ката Хейан-сандан.
	2
	
	
	
	

	53
	
	ОФП: отжимания, приседания, пресс.
	2
	
	
	
	

	54
	
	Разбор элементов бункай, в Ката Хейан-сандан.
	2
	
	
	
	

	55
	
	Закрепление пройденного материала.
	2
	
	
	
	

	56
	
	Соревновательная практика по Ката
	2
	
	
	
	

	57
	
	Из позиции дзенкуцу-дачи гедан-камае: удар Мае-гери
	2
	
	
	
	

	58
	
	Из позиции дзенкуцу-дачи гедан-камае: удар Мае-гери
	2
	
	
	
	

	59
	
	Изучение правил соревнования по каратэ WKF, поведение спортсмена во время соревнований.
	2
	
	
	
	

	60
	
	Разбор элементов бункай, в Ката Хейан-сандан.
	2
	
	
	
	

	61
	
	Изучение правил соревнования по каратэ WKF, поведение спортсмена во время соревнований.
	2
	
	
	
	

	62
	
	Прямые удары руками из стойки дзенкуцу-дачи. Санбон ой-цки (дзедан, чудан, чудан).
	2
	
	
	
	

	63
	
	Отработка блоков: гедан-барай, сото-уке, аге-уке.
	2
	
	
	
	

	64
	
	Прямые удары руками из стойки дзенкуцу-дачи. Санбон ой-цки (дзедан, чудан, чудан).
	2
	
	
	
	

	65
	
	Закрепление материала .Из позиции дзенкуцу-дачи гедан барай: Санбон ой-цки (дзедан, чудан, чудан).
	2
	
	
	
	

	66
	
	Закрепление материала .Из позиции дзенкуцу-дачи гедан барай: Санбон ой-цки (дзедан, чудан, чудан).
	2
	
	
	
	

	67
	
	Упражнения с тенисным мячём, на развитие реакции и ловкости.
	2
	
	
	
	

	68
	
	Разминка и разбор техники удара ногой ура-маваши.
	2
	
	
	
	

	69
	
	Маваши-гери чудан+уракен-учи  дзедан+ой-цки чудан.
	2
	
	
	
	

	70
	
	Соревновательная практика
	2
	
	
	
	

	71
	
	Из позиции киба-дачи гедан-камай: Йоко-гери кекоми чудан.
	2
	
	
	
	

	72
	
	ОФП: отжимания, приседания, пресс.
	2
	
	
	
	

	73
	
	Соревновательная практика
	2
	
	
	
	

	74
	
	Разминка и разбор техники удара ногой ура-маваши.
	2
	
	
	
	

	75
	
	Прямые удары руками из стойки дзенкуцу-дачи. Санбон ой-цки (дзедан, чудан, чудан).
	2
	
	
	
	

	76
	
	Разбор элементов бункай, в Ката Хейан-годан.
	2
	
	
	
	

	77
	
	Беседа на тему: Спортивное поведение.
	2
	
	
	
	

	78
	
	Разбор элементов бункай, в Ката Хейан-годан.
	2
	
	
	
	

	79
	
	Соревновательная практика
	2
	
	
	
	

	80
	
	Разбор элементов бункай, в Ката Хейан-годан.
	2
	
	
	
	

	81
	
	ОФП: отжимания, приседания, пресс.
	2
	
	
	
	

	82
	
	Отработка элементов ката Хейан-годан.
	2
	
	
	
	

	83
	
	Отработка элементов ката Хейан-годан.
	2
	
	
	
	

	84
	
	Соревнования по Хейан-годан
	2
	
	
	
	

	85
	
	Изучение правил соревнования по каратэ WKF, поведение спортсмена во время соревнований.
	2
	
	
	
	

	86
	
	Разбор элементов бункай, в Ката Эмпи.
	2
	
	
	
	

	87
	
	Разбор элементов бункай, в Ката Эмпи.
	2
	
	
	
	

	88
	
	Упражнения с тенисным мячём, на развитие реакции и ловкости.
	2
	
	
	
	

	89
	
	Отработка элементов ката Эмпи. Выполнение прыжка.
	2
	
	
	
	

	90
	
	Отработка элементов ката Эмпи. Выполнение прыжка.
	2
	
	
	
	

	91
	
	Изучение правил соревнования по каратэ WKF, поведение спортсмена во время соревнований.
	2
	
	
	
	

	92
	
	Разбор элементов бункай, в Ката Джион.
	2
	
	
	
	

	93
	
	Разбор элементов бункай, в Ката Джион.
	2
	
	
	
	

	94
	
	Отработка элементов ката Джион.
	2
	
	
	
	

	95
	
	Беседа на тему: Спортивное поведение.
	2
	
	
	
	

	96
	
	Отработка элементов ката Джион.
	2
	
	
	
	

	97
	
	Соревновательная практика
	2
	
	
	
	

	98
	
	Отработка всех хейанов по 20 раз.
	2
	
	
	
	

	99
	
	Из позиции дзенкуцу-дачи чудан-камай: Маваши-гери чудан. Растяжка, шпагат. По 200 ударов на каждую сторону.
	2
	
	
	
	

	100
	
	ОФП: отжимания, приседания, пресс.
	2
	
	
	
	

	101
	
	Из позиции дзенкуцу-дачи чудан-камай: Маваши-гери чудан. Растяжка, шпагат. По 200 ударов на каждую сторону.
	2
	
	
	
	

	102
	
	Экзаменационная программа на пояса.
	2
	
	
	
	

	103
	
	Экзаменационная программа на пояса.
	2
	
	
	
	

	104
	
	Прямые удары руками из стойки дзенкуцу-дачи. Санбон ой-цки (дзедан, чудан, чудан).
	2
	
	
	
	

	105
	
	Тренировка по кумите. Перемещение в стойке.
	2
	
	
	
	

	106
	
	Отработка всех хейанов по 20 раз.
	2
	
	
	
	

	107
	
	Тренировка по кумите. Перемещение в стойке.
	2
	
	
	
	

	108
	
	Маваши-гери чудан+уракен-учи  дзедан+ой-цки чудан.
	2
	
	
	
	

	109
	
	Имитационные упражнения тактико-технических элементов каратэ. Растяжка, шпагат.
	2
	
	
	
	

	110
	
	Отработка всех пройденных ката по 15 раз каждое.
	2
	
	
	
	

	111
	
	Соревновательная практика по Ката
	2
	
	
	
	

	112
	
	Учебно-тренировочные поединки.
	2
	
	
	
	

	113
	
	Учебно-тренировочные поединки.
	2
	
	
	
	

	114
	
	Из позиции киба-дачи гедан-камай: Йоко-гери кекоми чудан.
	2
	
	
	
	

	115
	
	Учебно-тренировочные поединки.
	2
	
	
	
	

	116
	
	Соревновательная практика
	2
	
	
	
	

	117
	
	Имитационные упражнения тактико-технических элементов каратэ. Растяжка, шпагат.
	2
	
	
	
	

	118
	
	Учебно-тренировочные поединки.
	2
	
	
	
	

	119
	
	Упражнения с тенисным мячём, на развитие реакции и ловкости.
	2
	
	
	
	

	120
	
	Имитационные упражнения тактико-технических элементов каратэ. Растяжка, шпагат.
	2
	
	
	
	

	121
	
	Учебно-тренировочные поединки.
	2
	
	
	
	

	122
	
	Имитационные упражнения тактико-технических элементов каратэ. Растяжка, шпагат.
	2
	
	
	
	

	123
	
	Изучение правил соревнования по каратэ WKF, поведение спортсмена во время соревнований.
	2
	
	
	
	

	124
	
	Соревновательная практика по Ката
	2
	
	
	
	

	125
	
	Закрепление пройденного материала.
	2
	
	
	
	

	126
	
	Прямые удары руками из стойки дзенкуцу-дачи. Санбон ой-цки (дзедан, чудан, чудан).
	2
	
	
	
	

	127
	
	Подвижные игры.
	2
	
	
	
	

	128
	
	Экзаменационная программа на пояса.
	2
	
	
	
	

	129
	
	Отработка всех пройденных ката по 15 раз каждое.
	2
	
	
	
	

	130
	
	Беседа на тему: Спортивное поведение.
	2
	
	
	
	

	131
	
	Соревновательная практика
	2
	
	
	
	

	132
	
	Соревновательная практика
	2
	
	
	
	


Приложение 2
Контрольно-переводные нормативы
	№
	Упражнения  
	Уро

вень, оцен ки, балл ы  
	Уровень подготовки 

	
	
	
	Стартовый 
	Базовый 
	Продвинутый     

	
	
	
	До 1 года 
	Свыше 1 года 
	До 2 лет 
	Свыше 2 лет 
	До 1 года 
	Свыше 1 года 

	1 
	Бег 30 м, сек 
	5 

4 

3 

2 

1 
	5..3 и 

меньше 

5.4 – 5.8 

5.9 – 6.3 

6.4 – 6..8 

6.9 и 

больше 
	5.0 и 

меньше 

5.1 – 5.5 5.6 – 6.0 

6.1 – 6.5 

6.6 и 

больше 
	4.7 и 

меньше 

4.8 – 5.2 5.3 – 5.7 

5.8 – 6.2 

6.6 и 

больше 
	4.4 и 

меньше 

4.5 – 4.9 5.0 – 5.4 

5.5 – 5.9 

6.0 и 

больше 
	4.1 и 

меньше 

4.2– 4.6 

4.7 – 5.1 

5.2 – 5.6 

5.7 и 

больше 
	3.9 и 

меньше 

4.0 – 4.4 

4.5– 4.9 

5.0 – 5.4 

5.5 – и 

больше 

 

	2 
	Бег 5 мин, м 
	5 

4 

3 

2 

1 
	1291 и больше 1181 – 

1290 

1071 – 

1180 

 951 – 1070 

 950 и 

меньше 
	1361 и больше 1241 – 

1360 

1111 – 

1240 

  991 – 1110 

  990 и 

меньше 
	1431 и больше 1311 – 

1430 

1151 – 

1310 

1031 – 1150 

1030 и меньше 
	1491 и больше 1351 – 

1490 

1211 – 

1350 

1071 – 1210 

1070 и меньше 
	1571 и больше 1421 – 

1560 

1271 – 

1410 

1121 – 1260 

1120 и меньше 
	1631 и больше 1481 – 

1630 

1331 – 

1480 

1181 – 1330 

1180 и меньше 

	3 
	Прыжо к в 

длину 

с места, см 
	5 

4 

3 

2 

1 
	190 и больше 

175 – 

189 

160 – 

174 

145 – 159 

144 и меньше 
	200 и больше 

185 – 

199 

170 – 

184 

155 – 169 

154 и меньше 
	215 и больше 200 – 214 

185 – 199 

170 – 184 

169 и меньше 
	230 и больше 215 – 229 

200 – 214 

185 – 199 

184 и меньше 
	240 и больше 

225 – 

239 

210 – 

224 

195 – 209 

194 и меньше 
	255 и больше 240 – 254 

225 – 234 

210 – 224 

209 и меньше 

	4 
	Прыжо к в 

высоту 

с места, см 
	5 

4 

3 

2 

1 
	45 и больше 

39 – 44 

33 – 38 

27 – 32 

26 и меньше 
	50 и больше 

44 – 49 

39 – 44 

33 – 38 

32 и меньше 
	57 и больше 

50 – 56 

43 – 49 

36 – 42 

35 и меньше 
	62 и больше 

55 – 61 

48 - 54  

41 – 47  40 и меньше 
	66 и больше 

59 – 65 

52 – 58 

45 – 51 

44 и меньше 
	69 и больше 

62 – 68 

55 – 61 

48 – 52 

47 и меньше 

	5 
	Бросок набивно го мяча 

2 кг двумя 

руками из-за 

головы, см 
	5 

4 

3 

2 

1 
	370 и больше 

320 – 

369 

265 – 

319 

215 – 264 

214 и меньше 
	400 и больше 

355 – 

399 

310 – 

354 

265 – 309 

264 и меньше 
	440 и больше 395 – 439 

350 – 394 

305 – 350 

304 и меньше 
	490 и больше 440 – 489 

370 – 439 340 - 389 

339 и меньше 
	540 и больше 

490 – 

539 

440 – 

489 

390 – 439 

389 и меньше 
	590 и больше 540 – 589 

490 – 539 

440 – 489 

439 и меньше 

	6 
	Подтяг ивание 

из виса,  

кол-во раз 
	5 

4 

 
3 

2 

1 
	14 и больше 11– 13 

 8– 10 

 5 – 7 

 4 - 3 
	16 и больше 12–15 

 8–11 

 4 – 7 

 3 
	18 и больше 

14 – 17 

11– 13 

 6 – 10 

 5 -  3 
	20 и больше 

15 – 19 

10– 14 

 5– 9 

 4 - 2 
	23 и больше 

17 – 22 

 11– 16 

 5– 10 

 4 - 2 
	27 и больше 

20 – 26 

13 – 19 

 6– 12 

 5 - 2 

	7 
	Челноч ный бег 3 х 10 м, сек 
	5 

4 

3 

2 

1 
	7.5 и 

меньше 

7.6 – 8.3 8.2 – 8.9 

8.8 – 9.5 

9.4 и 

больше 
	7.3 и 

меньше 

7.4 – 7.8 7.9 – 8.3 

8.4 – 9.0 

9.1 и 

больше 
	7.1 и 

меньше 

7.2 – 7.6 7.7 – 8.1 

8.2 – 8.6 

8.7 и 

больше 
	6.8 и 

меньше 

6.9 – 7.3 7.4 – 7.8 

7.9 – 8.3 

8.2 и 

больше 
	6.6 и 

меньше 

6.7 – 7.1 7.2 – 7.6 

7.7 – 8.1 

8.2 и 

больше 
	6.4 и 

меньше 

6.5 – 6.9 7.0 – 7.4 

7.5 – 7.9 

8.0 и 

больше 


Приложение 3
МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ
	№ п/п
	Наименование объектов и средств материально-технического оснащения
	Кол-во

	1.   


	Библиотечный фонд (книгопечатная продукция)                                                   Примерные программы, авторские программы входят в состав обязательного программно-методического обеспечения.

Пособие для учителя/ на сайте издательства по адресу: http://www.prosv.ru/ebooks/Vilenskii_Fiz-ra_5-7kl/index.html                   Учебники, рекомендованные Министерством образования и науки Российской Федерации, входят в библиотечный фонд.                                                        Методические пособия и тестовый контроль к учебникам входят в библиотечный фонд - Учебная, научная, научно-популярная литература по физической культуре и спорту, олимпийскому движению.                                                                                                          
	

	2.            
	Демонстрационные учебные пособия                                                                    - Комплекты плакатов по методике обучения двигательным действиям,  общеразвивающим и корригирующим упражнениям.                  


	

	3.


	Технические средства обучения                                                                            - Мультимедийный компьютер                                                                                                              - Возможность входа в Интернет                                                                                                              
	                       1                                 

	4.


	Учебно-практическое оборудование                                                              Стенка гимнастическая                                                                                                                Скамейка гимнастическая жесткая                                                                                          Маты гимнастические                                                                                                                     Мяч набивной (1 кг, 2 кг)                                                                                             Мяч малый (теннисный)                                                                                        Скакалка гимнастическая                                                                                            Палка гимнастическая                                                                                                 
	                       5                       5

8              6                 12                     15                   15             



	5.
	Измерительные приборы                                                                         Секундомер  
	                    2

	6.
	Средства первой помощи                                                                                                                Аптечка медицинская
	                         1

	7.
	Спортивные сооружения                                                                                                Спортивный зал                                                                                                                   Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования. 
	                                              1                         1

	8.
	Стадион (площадка)                                            

Гимнастический городок 
	                         1                   


12

