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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

     Дополнительная общеразвивающая программа по избранному виду спорта «каратэ» для спортивно-оздоровительного этапа разработана на основании Федерального закона от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; Приказа Минспорта России от 12.09.2013 №730 «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим этапам»; Приказа Минспорта России от 27.12.2013 №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»; Приказа Минспорта России от 12.09.2013 №731 «Об утверждении Порядка приёма на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта». 
      Программа соответствует Федеральным государственным требованиям, учитывает возрастные и индивидуальные особенности обучающихся при занятиях избранным видом спорта,  основана на принципах спортивной подготовки спортсменов, результатах научных исследований, передовой спортивной практике. Программа предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон учебно-тренировочного процесса (физической, технической, тактической, психологической и теоретической подготовки, подготовки в избранном виде спорта, воспитательной работы и восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского контроля). Программа учитывает все особенности подготовки обучающихся по избранному виду спорта каратэ.
      Дополнительная общеразвивающая программа по каратэ рассчитана на группы спортивно-оздоровительного этапа первого, второго и третьего года обучения (СО-1, СО-2, СО-3). Перевод обучающихся в группу следующего года обучения проводится на основании стажа занятий, выполнения контрольных нормативов, итогов промежуточной аттестации, спортивных достижений, а также заключения врача. По завершении программы проводится итоговая аттестация занимающихся.
     В программе представлены такие предметные области, как учебный план, календарный учебный график, теория и методика физической культуры и спорта, общая и специальная физическая подготовка, избранный вид спорта, другие виды спорта и подвижные игры, технико-тактическая и психологическая подготовка, контрольные требования по годам обучения.
     В соответствии с СанПиН 2.4.4.1251-03 (Приложение №2), минимальный возраст зачисления детей в спортивную школу по виду спорта каратэ – 6 лет. Набор (индивидуальный отбор) занимающихся в группы начального этапа подготовки осуществляется ежегодно, не позднее 15 октября текущего года. Индивидуальный отбор поступающих осуществляется в соответствии с Положением о порядке приёма, перевода, отчисления и восстановления учащихся МБОУ ДО ГО Заречный «ДЮСШ «СК «Десантник».
     Основными задачами реализации Программы являются:

- формирование и развитие творческих и спортивных особенностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании;

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья обучающихся;

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;

- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте.
     На этапе спортивного-оздоровления (до одного года) ставится задача привлечения максимального числа детей и подростков к систематическим занятиям спортом, направленным на развитие их личности, утверждение здорового образа жизни, воспитание физических, морально-этических и волевых качеств; базовая подготовка и определение вида спорта для дальнейшей специализации, повышение уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности, овладение основами техники по виду спорта, укрепление здоровья; развитие специальных физических качеств; формирование положительной мотивации на занятия спортом, усвоение теоретических сведений в соответствии с требованиями программы; привитие навыка гигиены и самоконтроля; профилактика вредных привычек.
     Программа направлена на:

- отбор одаренных детей; 

- создание условий для физического образования, воспитания и развития детей;

- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе в избранном виде спорта каратэ;

- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по программам спортивной подготовки;
- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта;

- организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни.

     Каратэ – японское боевое искусство. На начальном этапе предназначалось исключительно для самообороны. В каратэ нет удерживающих захватов, удушающих приемов, все контакты между бойцами сведены к минимуму. Удары в каратэ наносятся руками либо ногами в жизненно важные точки тела. В спортивном каратэ сила ударов строго регламентирована.
     Тренировка в каратэ состоит из трех частей: кихон, ката и кумитэ. Кихон – многократное повторение основ каратэ, в нем преподаётся базовая техника. Кумитэ – тренировка с партнёром, спарринг. Здесь спортсмены отрабатывают навыки ведения реального боя. Ката – комплекс технических действий, которые выполняются в строгой последовательности.

     Соревнования по каратэ проводятся по двум дисциплинам: ката и кумитэ. В первой дисциплине судьи оценивают качество исполнения техники. Вторая дисциплина представляет собой спортивные поединки.

     Пояс в каратэ имеет символическое значение, его цвет определяет уровень подготовки каратиста. Новички получают белые и цветные пояса, а Мастера – чёрные. Для получения ученических поясов претенденты должны сдать квалификационные экзамены. Каратист, успешно сдавший все экзамены, получает сертификат и право носить пояс соответствующего цвета. Экзамены на получение младших ученических степеней проводятся 1 раз в полгода.
     Отличительными особенностями избранного вида спорта каратэ являются: демонстрация приёмов, выполнение комплексов (ката), проведение поединков с выполнением ударной и бросковой техники (кумитэ).
   Особенности формирования групп и определения недельной тренировочной нагрузки занимающихся с учётом этапа подготовки представлены в табл. 1.
Таблица 1

Особенности формирования групп и определения недельной тренировочной нагрузки занимающихся с учётом этапа подготовки (в академических часах)
	Наименование этапа 
	Минимальный количественный состав группы,  (чел.)
	Максимальный количественный состав группы,  (чел.)
	Максимальный объём тренировочной нагрузки в неделю, (академ.час)
	Минимальный возраст для зачисления
	Возрастной диапазон занимающихся

	СО 1,2,3
	15
	30

	6 часов
	6 лет
	6-9лет


     Результатом освоения Программы является приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в следующих предметных областях:

- в области теории и методики физической культуры и спорта;

- в области общей и специальной физической подготовки;

- в области избранного вида спорта каратэ;

- в области освоения других видов спорта и подвижных игр;
- в области технико-тактической и психологической подготовки.
2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН

     Учебный план составлен с учётом производственного календаря, а также с учётом выходных и праздничных дней, которые составляют 2 недели в году.     

     Тренировочные занятия в отделениях по видам спорта могут проводиться в условиях оздоровительного лагеря спортивного профиля и (или) по индивидуальным планам обучающихся на период их активного отдыха.
      В процессе реализации Программ по спортивным единоборствам необходимо предусмотреть следующее соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана:

- оптимальный объем тренировочной и соревновательной деятельности обучающихся (в объеме от 60% до 90% от аналогичных показателей, устанавливаемых федеральными стандартами спортивной подготовки по избранному виду спорта);

- теоретическая подготовка в объеме от 5% до 10% от общего объема учебного плана;

- общая и специальная физическая подготовка в объеме от 20% до 25% от общего объема учебного плана;

- избранный вид спорта в объеме не менее 45% от общего объема учебного плана;

- другие виды спорта и подвижные игры в объеме от 5% до 10% от общего объема учебного плана;

- технико-тактическая и психологическая подготовка в объеме от 10% до 15% от общего объема учебного плана;

- самостоятельная работа обучающихся в пределах до 10% от общего объема учебного плана;

- организация возможности посещений обучающимися официальных спортивных соревнований, в том числе межрегиональных, общероссийских и международных, проводимых на территории Российской Федерации;

- организация совместных мероприятий с другими образовательными и физкультурно-спортивными организациями.
                                                         




Таблица 2

Учебный план на 44 недели тренировочных занятий
	Содержание предметных областей


	СО-1
(час)
	СО-2
(час)
	СО-3 (час)
	Объём от общего объёма учебного плана, %

	1. Теория и методика ФКиС
	26
	26
	26
	10

	2. ОФП и СФП, в т.ч.:
	54
	54
	54
	20

	- Общая физическая подготовка
	30
	30
	30
	

	- Специальная физическая подготовка
	20
	20
	20
	

	- Восстановительные мероприятия
	4
	4
	4
	

	3. Избранный вид спорта, в т.ч.:
	130
	130
	130
	50

	- специализация каратэ
	120
	110
	100
	

	- контрольные испытания
	10
	20
	30
	

	- участие в соревнованиях*
	-
	-
	-
	

	- инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	

	- медицинское обследование
	-
	-
	-
	

	4. Другие виды спорта и подвижные игры, в т.ч.:
	13
	13
	13
	5

	- другие виды спорта
	5
	5
	5
	

	- подвижные игры
	5
	5
	5
	

	- эстафеты
	3
	3
	3
	

	5. Технико-тактическая и психологическая подготовка, в т.ч.:
	26
	26
	26
	10

	- техническая подготовка
	14
	14
	14
	

	- тактическая подготовка
	10
	10
	10
	

	- психологическая подготовка
	2
	2
	2
	

	6. Самостоятельная работа
	13
	13
	13
	5

	7. Промежуточная/итоговая аттестация
	
	
	
	

	Общее количество часов/процентов
	264
	264
	264
	100


Таблица 3
Календарный учебный график распределения учебных часов для групп этапа начальной подготовки (СО-1, 2,3).

	Предметные области
	Месяцы
	Ито-го

	
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Ав-густ
	

	Теория и методика ФКиС
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	26

	Общая физическая подготовка
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	30

	Специальная физическая подготовка
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	20

	Восстановительные мероприятия
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	4

	Избранный вид спорта
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	130

	Другие виды спорта и подвижные игры
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	13

	Технико-тактическая и психологическая подготовка
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	26

	Самостоятельная работа
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	13

	Промежуточная аттестация
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	2

	Общее количество часов
	264


3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

     Методическая часть Программы включает в себя содержание и методику работы по предметным областям, периодам подготовки; требования техники безопасности в процессе реализации Программы; объёмы максимальных тренировочных нагрузок.

     Организация учебно-тренировочного процесса по каратэ и его содержание на первых двух годах обучения (СО 1,2,3) принципиальных различий не имеет. Естественное постепенное повышение тренировочных требований решает задачи укрепления здоровья учащихся, развития специфических качеств, необходимых  в единоборстве, ознакомления с техническим арсеналом, привития любви к спорту и устойчивого интереса к дальнейшим занятиям каратэ.

     Программный материал первых лет обучения должен предусматривать возможность работы с детьми, имеющими некоторый избыточный вес, неяркое проявление отдельных физических качеств и т.п., которые являются следствием условий жизни (обильное питание, малоподвижный образ жизни и т.п.), но которым не противопоказаны занятия каратэ.
     Начало учебного года устанавливается с 01 сентября. Периодизация спортивной подготовки зависит от специфики вида спорта (каратэ) и календаря спортивных состязаний. Расписание занятий составляется тренером-преподавателем для создания наиболее благоприятного учебно-тренировочного процесса детей, в соответствии с предоставляемым административным ресурсом, и утверждается директором школы.  
    Исходным этапом построения спортивной тренировки является отдельное тренировочное занятие. Тренировочные занятия, объединяясь, образуют малые циклы – микроциклы (МКЦ) спортивной тренировки. Микроциклы могут включать минимум два тренировочных занятия, максимум зависит от многих факторов. Границы МКЦ лучше определять по продолжительности: в группах НП, как правило, недельные. На структуру МКЦ влияют следующие факторы:

· контингент  занимающихся;
· особенности специализации в виде спорта;
· направленность, задачи, содержание;
· место МКЦ в общей системе тренировочного процесса.
  Выделяют следующие типы МКЦ:

1. Собственно-тренировочный:

· обще-подготовительный;
· специально-подготовительный.
2. По величине нагрузок:

· ординарный (плановый рост нагрузок, не очень большие объемы);
· ударный (максимальные нагрузки по объему или интенсивности).
3. Подводящий (может быть 2 - 5):
· снижение объема нагрузки при увеличении интенсивности до субмаксимальной  величины;
· не допустима перестройка техники.
4. Соревновательный.
5. Восстановительный:

· смена условий деятельности;
· смена характера деятельности;
· смена нагрузок;
· благоприятный эмоциональный фон.
    МКЦ, объединяясь, образуют средние мезоциклы (МЗЦ) спортивной тренировки.

  МЗЦ включают в себя от 3 до 6 недельных  МКЦ, в группах НП планируется, в основном, на месяц.

  Типы МЗЦ:

1. Втягивающий

2. Базовый

3. Контрольно-подготовительный

4. Предсоревновательный

5. Соревновательный

6. Восстановительный

  МЗЦ, объединяясь, образуют большие циклы – макроциклы (МаКЦ).

МаКЦ могут составлять полгода, год и несколько лет. В группах НП планируются полугодичные и годичные МаКЦ. Независимо от продолжительности, каждый МаКЦ делится на 3 периода:

1. Подготовительный

2. Соревновательный

3. Переходный

Структура тренировочного процесса представляет собой единую целостную систему, все звенья которой взаимосвязаны. Отдельные циклы спортивной тренировки объединяются  не механически, а по смыслу, содержанию, направленности. Взаимосвязь и взаимообусловленность заключаются в динамике нагрузок и отражаются в соотношении общей и специальной подготовки. 
3.1. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Инструктаж по технике безопасности в спортивном зале проводится ежегодно: перед началом учебного года (сентябрь-октябрь), в начале календарного года (январь) и в начале летней оздоровительной кампании (май-июнь).

     Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в процессе спортивной тренировки, органически связана с физической, технико-тактической, морально-волевой и психологической подготовкой как элемент практических занятий.

     Теоретические занятия  должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий.

      Учебный материал распределяется на весь период обучения учебно-тренировочного этапа и этапа спортивного совершенствования. При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной форме (табл. 5).
Таблица 5
План теоретической подготовки

	Разделы
	Краткое содержание
	СО-1
	СО-2,3
	Объём в часах,
СО-1,2,3

	1
	2
	3
	4
	5

	Физическая культура и спорт в РФ
	Тема 1. Физические упражнения как одно из эффективных средств физического совершенствования человека.  Тема 2. Место и роль ФКиС в жизни общества.
	+
	+
	2 / 2

	Мировая история каратэ
	Тема 3. Рождение и развитие каратэ. Тема 4. Традиции, философия каратэ
	+
	+
	2 / 2

	Каратэ в РФ
	Тема 5. Каратэ – старейший самобытный вид единоборств. История появления в РФ. Становление каратэ в РФ.
	+
	+
	2 / 2

	Выдающиеся спортсмены-каратисты
	Тема 6. Победители и призёры международных турниров, их биография, трудный путь к славе
	+
	+
	2 / 2

	Гигиена, закаливание, питание и режим дня каратиста
	Тема 7. Общее понятие о гигиене ФКиС. Тема 8. Личная гигиена: рациональный распорядок дня, уход за телом, избавление от вредных привычек. Тема 9. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Тема 10. Гигиенические основы режима труда и отдыха юного спортсмена. Тема 11. Примерная схема режима дня юного каратиста. Тема 12. Гигиенические основы закаливания.

	+
	+
	4 / 4

	Продолжение таблицы 5

	1
	2
	3
	4
	5

	Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях каратэ
	Тема 13. Правила поведения в спортивном зале и на спортивных площадках. Тема 14. Запрещённые действия в каратэ. Тема 15. Техника безопасности при выполнении различных упражнений каратиста. Тема 16. Страховка и помощь. Тема 17. Правила поведения на занятиях и соревнованиях по каратэ и другим видам спорта. Тема 18. Причины возникновения спортивных травм на занятиях по каратэ.
	+
	+
	3 / 4

	Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж
	Тема 19. Самоконтроль в процессе занятий спортом. Тема 20. Дневник самоконтроля. Тема 21. Простейшие способы самоконтроля за показателями физического развития каратиста. Тема 22. Значение врачебного контроля при занятиях спортом.
	+
	+
	2 / 4

	Основы техники и тактики каратэ
	Тема 23. Понятие о спортивной технике. Роль технических действий в каратэ. Тема 24. Элементы техники: основные стойки, способы передвижений, блоки, удары, приемы. Тема 25. Понятие о спортивной тактике. Роль тактики в каратэ. Тема 26. Элементы тактики: маневрирование, смена направлений передвижений, выведение из равновесия, комбинации технических действий.
	+
	+
	2 / 4

	Физическая подготовка каратиста
	Тема 27. Понятия об основных физических качествах человека: силе, выносливости, быстроте, гибкости и ловкости. Тема 28. Роль физических качеств в подготовке каратиста. Тема 29. Понятие о всестороннем и гармоническом развитии каратиста. Тема 30. Понятие об общей и специальной физической подготовке. Тема 31. Нормативы по общей физической подготовке для каратистов 10-12 лет.
	+
	+
	2 / 3

	Моральная и психологическая подготовка каратиста
	Тема 32. Спортивный характер и его роль в достижении победы над собой и соперником. Тема 33. Умение терпеть как основное проявление воли. Тема 34. Правила поведения в спортивном коллективе.
	+
	+
	2 / 4

	Правила соревнований по каратэ. Планирование, организация и проведение соревнований
	Тема 35. Соревнования по каратэ, их цели, задачи. Тема 36. Виды соревнований, характер, способы проведения: личные, лично-командные, командные. Тема 37. Возрастные группы. Весовые категории для каратистов 10-12 лет. Тема 38. Допуск к соревнованиям. Костюм участника. Взвешивание и жеребьёвка. Тема 39. Поведение в начале и в конце поединка. Тема 40. Запрещенные приемы. Результаты приемов и оценка их судьями.
	+
	+
	3 / 4

	ИТОГО:
	26 / 35


     Показателем успешного освоения теоретической части программы является правильный ответ на 2 (два) вопроса (Перечень контрольных вопросов по теоретической части приведён в Приложении 1).
     Результатом освоения Программы является приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков в предметной области теории и методики физической культуры и спорта:
- история развития избранного вида спорта;

- основы философии и психологии каратэ;

- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе;

- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса;

- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила соревнований по каратэ, нормы и условия для присвоения спортивных  и (или) стилевых разрядов);

- необходимые сведения о строении и функциях организма человека;

- гигиенические знания, умения и навыки;

- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;

- основы спортивного питания;

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировки;

- требования техники безопасности при занятиях избранным видом спорта.
3.2. ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ И СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
     В этом разделе приводятся упражнения, знакомство с которыми начинается в группах начальной подготовки и продолжается на протяжении всех лет занятий каратэ.

     Одно из главных требований, которое следует учитывать в процессе планирования тренировочных занятий в группах начальной подготовки, заключается в том, чтобы средства, вводимые в тренировку, постепенно обновлялись и усложнялись. Это необходимо для того, чтобы обеспечить расширение и пополнение запаса двигательных координаций (умений и навыков), необходимых  в каратэ, поскольку благоприятным моментом для координационной подготовки является возраст 10-12 лет.

3.2.1. Общая физическая подготовка

Общеподготовительные упражнения

     Строевые и порядковые упражнения: общие понятия о строевых упражнениях и командах. Действия в строю, на месте и в движении: построение, расчет, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, размыкания и смыкания строя, перемена направления движения, остановка во время движения, шагом и бегом, переход с шага на бег и с бега на шаг, изменение скорости движения.

     Ходьба: обычная, спиной вперед, боком, на носках, пятках, наружном крае стопы, разворачивая стопу (внутрь, наружу), в полуприседе, приседе, ускоренная, спортивная, с выпадами, на коленях, на четвереньках, скрещивая ноги выпадами, перекатами с пятки на носок, приставным шагом в одну и другую сторону и др.

     Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений, на средние и длинные дистанции, по пересеченной местности (кросс), с преодолением различных препятствий по песку, по воде; змейкой, вперед, спиной вперед, боком, с высоким подниманием бедра, касаясь пятками ягодиц, с поворотом на носках, в равномерном и переменном (с ускорениями) темпе, мелким и широким шагом, с изменением направления и др.

     Прыжки: в длину и высоту с места и с разбега, на одной и двух ногах, со сменой положения ног, с одной ноги на другую, с одной ноги на две, вперед, назад, боком, с поворотами, с вращением, выпрыгивание на возвышение разной высоты, спрыгивание с высоты, в глубину, через скакалку, опорные через козла, коня и др.
     Метания: теннисного мяча, гранаты, набивного мяча, камня, вперед из-за головы, из положения руки внизу, от груди, назад, толкание, ядра, набивного мяча и других отягощений.

     Переползания: на скамейке вперед, назад, на четвереньках, на коленях вперед, назад, влево, вправо, с поворотом на 3600, стоя на мосту, через несколько предметов, «змейкой» между предметами, подтягиваться на скамейке, лежа на животе, стоя на коленях, сидя на бревне с помощью рук и ног, перелезать через препятствия, в упоре сидя сзади согнув ноги вперед, назад, вправо, влево, с вращением, с переходом из упора лежа в упор сидя сзади (не отрывая рук от пола).

Упражнения без предметов.

     Упражнения для рук и плечевого пояса: одновременные, переменные и последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание, разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движения, круговые движения); сгибания и разгибания рук в упоре лежа (ноги на полу, на гимнастической скамейке, с опорой ногами на стену) и др.

     Упражнения для туловища: упражнения для формирования правильной осанки (наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с различными движениями руками); дополнительные пружинистые наклоны; круговые движения туловищем; прогибания лежа лицом вниз с различными положениями и движениями руками и ногами; переходы из упора лежа в упор лежа боком, в упор лежа спиной; поднимание ног и рук поочередно и одновременно; поднимание и медленное опускание прямых ног; поднимание туловища, не отрывая ног от ковра; круговые движения ногами (педалирование) и др.

     Упражнения для ног – в положении стоя различные движения прямой и согнутой ногой; приседания на двух  и одной ноге; маховые движения; выпады с дополнительными пружинистыми движениями; поднимание на носки; различные прыжки на одной и на двух ногах на месте и в движении; продвижение прыжками на одной и на двух ногах и др.

     Упражнения для рук, туловища и ног – в положении сидя (лежа) различные движения руками и ногами; круговые движения ногами; разноименные движения руками и ногами на координацию; маховые движения с большой амплитудой; упражнения для укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев рук; отталкивания обеими руками и одной рукой от стены, от пола; наклоны и повороты туловища, упражнения для развития гибкости и на расслабление и др.
     Упражнения для формирования правильной осанки – стоя спиной возле вертикальной плоскости, согнуть ногу, выпрямить и отвести в сторону; то же с подниманием на носки; наклоны туловища вправо, влево, не отрываясь от плоскости; из основной стойки, прижавшись затылком, плечами, ягодицами, пятками к вертикальной плоскости, отойти на несколько шагов вперед, сохраняя строго вертикальное положение и вернуться в исходное положение; поднимание рук в стороны, вверх, прижавшись спиной к вертикальной плоскости; то же в приседе; удержание груза (150-200 г) на голове; в основной стойке, руки на поясе, поднимание на носки и опускание на всю стопу; в том же и.п. пройти заданное количество шагов по коридору шириной 15 см, обозначенному на полу нитями (скакалками и т.п.), то же с приседаниями; ходьба по линии с касанием пальцами пяток; захват мелких предметов сводом стопы и др.
     Упражнения на расслабление – из полунаклона туловища вперед – приподнимание и опускание плеч с полным расслаблением, свободным покачиванием и встряхиванием рук; из положения руки вверх, в стороны – свободное опускание, покачивание и потряхивание расслабленных рук; из полунаклона туловища в стороны – встряхивание свободно висящими руками при поворотах туловища; лежа на спине – руки и ноги вверх, встряхивания; и др.
     Дыхательные упражнения – синхронное чередование вдоха с выдохом; повороты головы с одновременным вдохом; движения головы с одновременным вдохом и др. Также можно включать дыхательные упражнения из дыхательных комплексов Сэйтай.

     Упражнения с предметами: со скакалкой, с гимнастической палкой, с теннисным мячом, с набивным мячом, с гантелями, с гирями, с резиновым жгутом и пр.

     Упражнения на гимнастических снарядах: на гимнастической скамейке, на гимнастической стенке, на кольцах и перекладине, на канате и шесте, на бревне, на козле и коне и пр.

            Тестирование по ОФП учащихся спортивной школы осуществляется минимум два раза в год: в начале и в конце учебного года (Приложение 3). 
3.2.2. Специальная физическая подготовка
Специальная физическая подготовка направлена на развитие специфических качеств учеников, необходимых им при занятии каратэ: реакции, гибкости, ловкости. Типичной тренировкой для развития гибкости является такая, когда все упражнения выполняются по много раз с большой амплитудой, своего рода «хореографическая композиция», имеющая свой сценарий, свою логику и определённые функциональные звенья, с обязательными паузами после каждого выполненного комплекса (функционального звена), которые заполняют упражнениями на расслабление и дыхательными упражнениями. Также в упражнениях на гибкость применяют растяжку в продольном и поперечном шпагатах, переходы из одного шпагата в другой и обратно. Растяжка выполняется как с партнером, так и индивидуально.  Важным моментом специфики растяжки в каратэ является подвижность в тазобедренных суставах. 

При отработке реакции часто применяют упражнения, во время которых ученик становится у стены с задачей увернуться от брошенного в него предмета (теннисного или футбольного мяча, резиновой подушки и т.п.). Полезны всевозможные игры («вышибалы», «пятнашки»), а также упражнения на внимание (по команде повернуться кругом и дотронуться до партнера, изменить направление движения и т.п.).

Для развития ловкости применяют разнообразные акробатические упражнения: кувырки (вперед, назад, с прыжком и т.п.), сальто, а также всевозможные полосы препятствий, эстафеты, жонглирование, балансирование.

К специфическим качествам учеников, занимающихся каратэ, относятся быстрота и «взрывная сила».

Исходя из особенностей каратэ, прежде всего, следует применять упражнения, способствующие резким движениям рук и ног и быстрому переключению их одиночных и слитных движений. Для этого необходимо все упражнения выполнять с максимальной скоростью, с каждым разом стремясь её повысить. Для развития «взрывной» силы упражнения подбираются так, чтобы сохранялись характер нервно-мышечных усилий при ударах и близкое структурное сходство с ними. При этом вырабатывается способность мышц мгновенно развивать усилия, быстро переключаться и многократно изменять усилия, осуществлять так называемый мышечный взрыв с последующим мгновенным их расслаблением. С этой целью используются всевозможные упражнения с отягощениями, начиная от нанесения ударов руками и ногами с надетыми на них утяжелителями и заканчивая упражнениями с гантелями, кувалдой, штангой и др. При этом все упражнения с отягощениями должны носить скоростно-силовой характер и в обязательном порядке сочетаться с упражнениями на расслабление. Важную роль в развитии быстроты и «взрывной» силы играют ускорения во время выполнения упражнений, а также использования соревновательного принципа.

Также можно использовать специально-подготовительные упражнения:

- на мосту (вставание на мост лежа на спине, из стойки с помощью партнера, с помощью рук, без помощи рук, с предметом в руках, движения в положении на мосту вперед-назад и т.п.); 

- в самостраховке (перекаты в группировке на спине, положение при падении на бок, на спину, кувырок через палку с падением на бок и т.п.);

- имитационные упражнения (имитация различных действий и оценочных действий без партнера, с манекеном, с резиновыми амортизаторами, отягощениями, набивным мячом и т.п.);

- упражнения с манекеном/грушей/мешком (имитация изучаемых приемов);

- упражнения с партнером.
Средства и методика развития физических качеств

      СИЛА – способность преодолевать внешнее сопротивление или противостоять ему посредством мышечных напряжений.

     В процессе силовой подготовки необходимо решить следующие основные задачи: обеспечить разностороннее развитие или сохранение в необходимой мере силовых способностей, создающих предпосылки для специфических проявлений их в каратэ, а также для успешного освоения технико-тактических действий; обеспечить развитие специфических для каратэ силовых способностей, необходимых для успешного освоения двигательных действий, составляющих основу соревновательного поединка.

      Виды:

1. Собственно силовые способности

2. Силовая выносливость

Режимы проявления силы:

1. Статический

2. Динамический

Методы воспитания силы:

1. Использование непредельных отягощений с предельным числом повторений
Вес отягощения – 40 – 50 % от максимума

ПМ (повторный максимум – количество движений в одном подходе) – 4 – 12 раз

Отдых – до полного восстановления

Темп – умеренный

Воздействие:

· рост собственно силовых способностей

· рост силовой выносливости

· рост мышечной массы

· благотворное влияние на КРС

· совершенствование межмышечной координации

Применение:

· у новичков

· у УТГ, ГСС,  как дополнительное средство

2. Использование предельных и околопредельных отягощений

Вес отягощения – предельный тренировочный вес – 80 –97 % от максимума 

ПМ – 1 – 3 раза

Отдых: полный, активный

Темп: умеренный

Воздействие:

· прирост собственно силовых способностей

· нет прироста мышечной массы, то есть рост силы происходит за счет внутримышечной координации

Применение: у ГСС 

3. Изометрическая тренировка

Продолжительность: 5 – 6 сек. (до 10 секунд)

Отдых: до полного восстановительная, но не более 2 минут

Воздействие:

· рост собственно силовых способностей

· не проявляется в динамике

Применение: без ограничений

     БЫСТРОТА (скоростные способности) – способность выполнять какое- либо действие в минимальный промежуток времени. Комплекс морфо-функциональных свойств, определяющих быстроту двигательных реакций и быстроту движения. 

     В силу того, что перенос качества быстроты существует только в одинаковых по координационной структуре движениях, при подборе упражнений следует выполнять следующие требования: упражнения должны соответствовать биомеханическим параметрам тренируемого движения (техническим действиям борьбы); техника тренировочного упражнения должна быть относительно проста и хорошо освоена; темп выполнения упражнения должен быть максимальным, продолжительность выполнения одного упражнения не должна превышать 10-15с, с уменьшением темпа и скорости движения тренировку нужно прекращать; время отдыха между упражнениями (или сериями одного упражнения) должно обеспечивать практически полное восстановление организма.

     Реализация программы тренировки, построенной с учетом вышеприведенных рекомендаций, как правило, приводит к резкой активизации быстрых мышечных волокон, чего нельзя добиться при обычной тренировке. 

Виды:

1. Быстрота двигательной реакции

· простая двигательная реакция – ответ заранее известным действиям на  заранее известный сигнал

· сложная двигательная реакция

· реакция на движущийся объект

2. Быстрота одиночного движения

3. Темп движений (количество движения в единицу времени)

Метод воспитания быстроты:

1.Быстрота двигательной реакции

1.1. Простая двигательная реакция:

· старт спортсмена

1. повторный метод в разных вариантах (условия, сигнал, положения)

2. аналитический метод, стартовое действие делится на две части: первая часть – задача, как можно быстрее воспринимать сигнал и начать действие; вторая часть – быстро выполнять стартовое действие

3. сенсомоторный метод, основан на свойстве человека различать интервалы времени

4. напряжение мускулатуры на старте

5. внимание не на сигнал, а на первые движения

1.2. Реакция выбора – сложная двигательная реакция

· элементарные задания вначале (атака/защита - одиночная), затем усложняют (двойка, говорят порядок, затем не говорят порядок, затем расчет число действий и вариантов).

1.3. Реакция на движущийся объект

· повторный метод (изменение пространственной границы движения объекта, скорость движения объекта, веса и объем объекта, числа движения объектов, увеличение внезапности)

2. Быстрота движения

Средства: скоростные упражнения

Методы:

1. Все варианты интервальных методов

2. Игровой

3. Соревновательный

4. Лидирования

5. Принудительное увеличение скорости

Параметры нагрузки:

Продолжительность – до 10 секунд (3 - 8)

Интенсивность – максимальная

Отдых – полный (ординарный), активный

Подходы – до снижения скорости

Между сериями интервал не больше 10 минут (через 6 минут исчезает эффект) – малоинтенсивная работа

СКОРОСТНО-СИЛОВЫЕ СПОСОБНОСТИ – способность проявлять силу в быстрых движениях.

Виды: 

1. Взрывная сила – проявление максимальной силы в минимальный отрезок времени

2. Проявление оптимальной силы в минимальный отрезок времени на достаточно длительном пути движения

Средства:

1. Скоростно-силовые упражнения

2. Все силовые упражнения, выполняемые с максимальной скоростью 

3. Метания

4. Прыжковые упражнения

Методы:

1. Использование непредельных отягощений с предельной скоростью

Вес отягощения – 20 – 80 % от максимума

ПМ – 4 – 12 раз

Интенсивность – максимальная

Отдых – полный (ординарный), активный

Воздействие:

· развитие скоростно-силовых способностей второго вида

· подготовительная работа для взрывной силы

· нет отдельного роста быстроты или силы

Применение: нет ограничений

2. Методы развития взрывной силы
2.1. Ударный метод (основан на погашении кинетической энергии, набранной свободно падающим телом): прыжок в глубину с отскоком

ПМ – до снижения результата

Интенсивность – максимальная

Отдых – полный (ординарный), пассивный

Применение: ГСС в специально подготовительном периоде

2.2. Статодинамический (со штангой на плечах присед до определенного угла выпрямления, затем – резкое выпрыгивание; лежа на спине, штанга на груди, гриф зафиксирован ограничителями, в нужный момент они снимаются)

    ВЫНОСЛИВОСТЬ – способность противостоять утомлению в каком-либо виде деятельности, способность длительное время выполнять какое-либо действие без снижения интенсивности.

     В качестве основных средств развития аэробной выносливости следует широко применять самые разнообразные циклические упражнения: ходьбу, бег, греблю, спортивные и подвижные игры. 

     Для развития специальной выносливости используются специальные игровые комплексы, специально-подготовительные упражнения, подобранные и организованные с учётом представленных рекомендаций и физиологических режимов.

   Виды:

1. Общая выносливость

2. Специальная выносливость

   Перенос выносливости: неспецифическая, аэробная выносливость имеет перенос. Специальная выносливость имеет перенос только  в структурно-сходных действиях.

Методика воспитания аэробной  выносливости

    Задачи:

1. Повышение уровня МПК (максимального потребления кислорода)

2. Воспитания способности быстро развертывать дыхательные процессы

3. Воспитание способностей длительное время работать на предельном уровне МПК

Средства: упражнения, которые включают большое количество мышечных групп

Условия: места, богатые кислородом (море, лес)

Методы:

· равномерный

· равномерно-непрерывный

· круговая тренировка (равномерная или переменно-непрерывная)

· интервальная тренировка

Параметры нагрузки:

1. Равномерный метод

продолжительность – 30 – 90 минут

интенсивность – индивидуально (145-175 уд/мин)

2. Переменно-непрерывный

продолжительность – 30 – 90 минут

интенсивность – активные участки не более 175 уд/мин, пассивные – не менее 145 уд/мин

3. Интервальный

продолжительность – 1,5 – 2 минуты

интенсивность – 75 – 85 %

интервал отдыха – 1 – 1,5 мин

количество повторений – индивидуально (до снижения интенсивности) – аэробные возможности развиваются в интервалах отдыха

Методика воспитания анаэробной выносливости

   Задачи:

1. Совершенствование креатинфосфатного механизма

2. Совершенствование гликолитического механизма

1. Совершенствование креатинфосфатного механизма

Средства: скоростные упражнения

Методы:

· интервальные во всех вариантах и комбинациях

· игровой

· соревновательный

· круговая тренировка по интервальному типу

· переменно-непрерывный метод

Параметры нагрузки:

Продолжительность – до 10 секунд

Интенсивность – 90 – 95 % от максимума

 Отдых – до 120 –140 уд/мин и начинает следующий подход, активный 

Повторы: до снижения интенсивности

Отдых между сериями – 7 – 10 минут

 Серии – до снижения интенсивности

2. Совершенствование гликолитического механизма 

Методы:

· интервальный

· игровой

· соревновательный

· круговая тренировка интервальным методом

· переменно-непрерывный

Параметры нагрузки:

Продолжительность – до 20 секунд – 2 минуты

Интенсивность – 90 – 95 % от выбранной работы

 Отдых – до 120 –140 уд/мин, смешанный (активный/пассивный/активный) 

Отдых между сериями – 15 – 20 минут

    Все физические упражнения по отношению к выносливости классифицируются по этапам мощности (энергетическому обеспечению) (табл. 6).
Таблица 6
Классификация нагрузки по зонам мощности

	Зона мощности
	Параметры нагрузки, время

	
	По В.С.Фарфелю
	По Н.И.Волкову

	Максимальная
	20 сек
	До 10 сек

	Субмаксимальная
	2 мин – 5 мин
	40 сек – 2 мин

	Большая
	До 30 мин
	До 10 мин

	Умеренная
	> 30 мин
	> 10 мин


Креатинфосфатная нагрузка – до 10 секунд (3 – 8 секунд)

Гликолитическая – 20 секунд – 2 минуты

Аэробные – 3 – 5 мин

Методика воспитания специальной выносливости

Группы специальной выносливости:

1. Спринтерская (не более 10 сек)

2. Миттельштекерская (средневика)

3. Стаерская

4. Игровая

5. Многоборная

6. Выносливости единоборств

I. Тренировочная

II. Соревновательная

Методы:

1. Методы избирательного воздействия (см. выше)

· Интервальная тренировка в алактатном режиме

· Интервальная тренировка в лактатном режиме

· Интервальная тренировка в аэробном режиме

2. Транзитивные методы, осуществляют плавный переход от методов избирательного воздействия к воспитанию специальной выносливости. Вариантов множество, но они строятся на следующих методических приемах:

· использование нагрузок более продолжительных, чем  соревновательные

3. Методы целостного приближенного моделирования соревновательных упражнений или соревновательной деятельности:

· участие в состязаниях по смежным видам программ (ката, кумитэ) на подготовительных соревнованиях;

· участие в состязаниях большее число раз в своем виде, чем это предусмотрено правилами соревнований

· дополнение соревнований тренировочной нагрузкой

· проведение соревнований после ударного МКЦ.

     ГИБКОСТЬ – это морфо-функциональное свойство, определяющее степень подвижности звеньев тела.

Факторы, определяющие гибкость: 

1.Эластичные свойства мышц

2.Температурные условия

3. Время суток

4. Эмоциональное состояние

5. Строение суставов

Виды:

1. Пассивная – гибкость, проявленная под воздействием внешних сил или веса тела, растет при утомлении.

2. Активная – проявленная с помощью мышечных усилий, снижается при утомлении.

Сила и гибкость развиваются параллельно (укрепление суставов и рост их подвижности).

Цель:  добиться оптимального развития гибкости.

Показатель: конкретное двигательное действие (амплитуда с запасом)

Средства: упражнения на растягивания

· маховые

· пружинящие

· вращательные

· с отягощением

· с партнером

Метод – Повторный

Критерий достаточности: до снижения максимальной амплитуды, до легкой боли.

Применение:
· на развитие пассивной гибкости – конец основной части

· на развитие активной гибкости – начало, середина основной части, перед силовыми упражнениями, после них.

     КООРДИНАЦИЯ -  способность быстро осваивать новые двигательные действия и быстро перестраивать свою деятельность в зависимости от меняющейся ситуации.

Факторы, влияющие на проявление координации:
1. Уровень развитости физических качеств

2. Подвижность и лабильность ЦНС

3. Утомление

Средства:

1. Любое упражнение, несущее элемент новизны

2. Упражнение повышенной координационной сложности

Методы:

1. Игровой

2. Повторный

Координация развивается параллельно с технической подготовкой

Методические приемы:
1. Выполнение упражнения в зеркальном изображении

2. Из необычных и исходных положений.

3. Выполнение знакомого упражнения с дополнительными движениями

4. Выполнение знакомых упражнений в незнакомых сочетаниях 

5. Изменение условий выполнения упражнений

Применение: в начале основной части.

    ЛОВКОСТЬ – комплексное качество, отличительной чертой которого является проявление находчивости в выборе оптимального способа решения двигательной задачи и путей ее реализации в условиях тренировочной и соревновательной деятельности. В связи с этим развитие ловкости предлагает специальную тренировку с использованием следующих методических приёмов:

а) необычных исходных положений;

б) зеркального выполнения упражнений;

в) изменение скорости, темпа движений и их пространственных границ;

г) смены способа выполнения упражнений;

д) усложнения упражнений дополнительными движениями;

е) изменения противодействия занимающихся при групповых и парных упражнениях.

     Физиологический режим выполнения упражнений: количество и интенсивность упражнений лимитируется величиной пульса 140 уд/мин, время отдыха – восстановлением пульса до 90 уд/мин, ориентировочное время непрерывного выполнения упражнения – 10-20 с.
     Тестирование СФП осуществляется с помощью оценки результатов соревнований, контрольных проверок, а также мини-тестов: выполнение ударов за 10 секунд в лапу, количество повторений, рукой или ногой; количество оцениваемых ударов рукой, ногой; количество проведенных оцениваемых эффективных атакующих или контратакующих действий во время боя, подсчетом количества баллов, набранных за несколько соревнований (Приложение 4).
3.2.3. Восстановительные мероприятия

     Тренировка и восстановление – составляющие единого процесса овладения высоким спортивным мастерством.
     Восстановительные мероприятия должны включать широкий круг средств: педагогических, гигиенических, психологических, медико-биологических, для восстановления работоспособности учащихся спортивных школ, с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей юного спортсмена, а также методических рекомендаций по использованию средств восстановления (табл. 7).

     При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожного покрова, потоотделение и др.).

      Основными задачами медицинского обследования в группах начальной подготовки является контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки неукоснительно выполнять рекомендации врача. В начале учебного года учащиеся проходят медицинские обследования. Все это позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовленности. В процессе многолетней подготовки углубленные медицинские обследования позволяют следить за динамикой этих показателей, а текущие обследования – контролировать переносимость тренировочных и соревновательных нагрузок, своевременно принимать необходимые лечебно-профилактические меры. 

Таблица 7
Восстановительные средства и мероприятия

	Группа
	Методы, средства восстановления

	НП-1
	Чередование нагрузки и отдыха на тренировке. Соблюдение гигиенических требований, соответствие объемов нагрузки возрасту занимающихся, игровые задания. Прогулки, плавание, игры на свежем воздухе; душ, баня.

	НП-2
	Восстановление работоспособности происходит, главным образом, естественным путем; постепенным возрастанием объема и интенсивности и тренировочных нагрузок; проведением занятий в игровой форме. К гигиеническим средствам следует отнести: душ, тепловые ванны, баня, плавание, водные процедуры закаливающего характера, прогулки и игры на свежем воздухе. Режим дня и питания. Витаминизация.


     Надо помнить, что постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам общего глобального воздействия (русская парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а  не отдельных восстановительных средств, даёт больший эффект.
     При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале следует применять средства общего глобального воздействия, а затем локального.

     Как средство восстановления целесообразно применение дыхательных комплексов (СЭЙТАЙ), включая их в процесс тренировки и на различных этапах, особенно в восстановительных периодах.

     Комплексы СЭЙТАЙ: 

- сэйтандо, гошосо, рокусо,  тайчисо, тайчисан.

3.3. ИЗБРАННЫЙ ВИД СПОРТА
     Результатом освоения Программы в предметной области избранного вида спорта каратэ является приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков:

- повышение уровня специальной физической и функциональной подготовленности;

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных и тренировочных соревнованиях;

- развитие специальных физических (двигательных) и психологических качеств;

- повышение уровня функциональной подготовленности;

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся тренировочных и соревновательных нагрузок;
- выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранному виду спорта каратэ.
3.3.1. Программный материал по каратэ для практических занятий

       Программный материал по каратэ делится на два раздела:

1. Обучение двигательным действиям

2. Развитие физических качеств

Обучение двигательным действиям

   Обучение двигательным действиям в каратэ включает в себя изучение базовой техники (ката, кихоны, базовые стойки, блоки, удары, передвижения) и техники кумитэ (работа в парах соревновательного характера), и имеет особенности, результатом процесса обучения которого являются приобретаемые двигательные умения и навыки, необходимые в каратэ.

     Умение  - это такая степень овладения двигательным действием, при котором управление процессом происходит не автоматизированно, а в результате обдумывания над действием. Черты умения: нестабильность выполнения, не слитность, правильность выполнения упражнения с невысокой скоростью.

     Умение переходит в навык при условиях: стереотипность повторения, многократность повторения. 

     Навык – степень освоения двигательного действия, когда упражнение выполняется автоматизированно. Сознание на стадии навыка присутствует, но меняет свою роль, оно направлено на внешние условия, на практические действия, на конечный результат, в сенсомоторных действиях – на главную фазу упражнения. Черты навыка: упражнение выполняется стабильно, надежность навыка, слитность, легкость выполнения, устойчивость, появление чувства партнера, удара, дистанции.
Структура процесса обучения

    Этапы:

1. Этап начального разучивания

2. Этап углубленного разучивания

3. Этап закрепления и совершенствования
1. Этап начального разучивания

   Цель: сформировать умение выполнять упражнение в общих чертах (освоить основы техники). 

   Задачи:
1. Создать представление об изучаемом действии

2. Сформировать общий ритм двигательного действия

3. Освоить основы техники

Методы обучения:

1. Расчлененно-конструктивные превалируют, но где нельзя расчленить упражнения, применяется и целостный; подводящие упражнения с выделением опорных точек.

2. Методы стандартного упражнения

3. Методы вербального воздействия

4. Методы наглядного воздействия (живой показ, замедленный показ с фиксацией фаз, предметные ориентиры).

Особенности контроля: важно понять причину появления ошибок и устранить их.

Параметры нагрузки:

1. Обучение после подготовительной части

2. Не доводить количество повторов до утомления

3. Каждое повторение выполняется как можно лучше, не допускать повтора с ошибками

4. Интервалы отдыха – до восстановления

5. Повторение в каждом занятии

6. Идеомоторная тренировка (мысленное повторение)

2. Этап – углубленное разучивание

Цель: перевести умение в навык

Задачи:
1. Добиться слитного, свободного, стабильного выполнения

2. Углубить внимание закономерностей техники действий, индивидуализировать детали техники.

3. Создать предпосылки вариативного выполнения техники действий

Методы:

1. Целостного упражнения

2. Стандартного упражнения

3. Переменного упражнения

4. Соревновательный

5. Сенсорного моделирования (зрительного, слухового характера, тактильного)

6. Идеомоторная тренировка и элементы аутогенной тренировки

7. Наглядности

8. Словесного воздействия

9. Контроля – исправление мелких ошибок (индивидуальный подход)

Параметры нагрузок:

1. Увеличить количество повторений до утомления

2. Увеличить количество подходов, объемов работы
3. Этап закрепления и совершенствования

Цель: результирующая отработка

Задачи:

3. Слияние физической и технической подготовки

Методы:
1. Сопряженного воздействия

2. Соревновательный

3. Игровой

4. Переменного характера и комбинации этих методов

5. Словесный (оценка, исправление ошибок)

6. Наглядного воздействия

     При планировании тренировочного процесса каждый тренер должен учитывать рекомендации программного материала, каждое тренировочное занятие планируется, его содержание и регламент заносится в составляемый конспект тренировочного занятия. 
Квалификационные требования по каратэ
     Выполнение квалификационных требований по каратэ с последующей аттестацией на кю, дан осуществляется на основе программ аттестаций по стилевым направлениям каратэ. 

Приложение 5. Программа аттестации стиля  Дзёсинмон каратэ.

Приложение 6. Программа аттестации стиля Годзю-Рю каратэ.

Приложение 7. Программа аттестации стиля Шотокан каратэ.

3.3.2. Педагогический и врачебный контроль

     Врачебно-педагогический контроль. 
     Совместные усилия тренера-преподавателя и врача должны быть направлены  на всестороннюю подготовку каратистов, на успешное овладение ими спортивным мастерством и на достижение высоких результатов. Так как многолетняя подготовка сопряжена с большими физическими нагрузками и значительными нервными напряжениями, то необходим постоянный контроль тренера и врача за состояние здоровья спортсмена. Средства получения ими информации различны, и сопоставление данных, полученных тренером и врачом, дает наиболее полное и объективное представление о состоянии здоровья обучаемого, о правильности хода учебно-тренировочного процесса или необходимости внесения определенных изменений.
     Так как тренировочные нагрузки оказывают значительное влияние на функциональное состояние важнейших систем организма, тренер должен знать оптимальный уровень тренировочных нагрузок для каждого спортсмена, чтобы избежать отрицательного влияния утомления, переутомления и перетренированности. Следует систематически проводить обследования спортсменов до, во время и после тренировок. Для этого можно использовать методики, фиксирующие данные о чувстве времени, мышечной памяти, а также следить в процессе тренировок за ЧСС (частотой сердечных сокращений). Также тренер остро нуждается в данных, которые может дать только спортивный врач.
     Врачебный контроль. 

     Достичь высоких результатов в спорте под силу тем, кто обладает хорошим здоровьем и способен выполнять большие объемы тренировочных нагрузок, справляясь с физическими нагрузками и психическим напряжением. Требования, предъявляемые к здоровью спортсмена велики, необходим постоянный контакт тренера и врача, чтобы не допустить отрицательного влияния на здоровье спортсменов высоких нагрузок в процессе учебно-тренировочных занятий и соревнований, так как они нередко приводят к переутомлению, а порой и к перетренированности. 

     Врач должен не только осуществлять контроль за состоянием здоровья занимающихся, но и принимать участие в планировании учебно-тренировочного процесса, опираясь на методические основы и достижения современной спортивной медицины.
     Врачебный контроль на начальном этапе спортивной подготовки осуществляется в виде обследования и заключения участкового педиатра.

     Врачебный контроль – необходимое условие успешного выполнения одной из важнейших задач, стоящих  перед тренером-преподавателем – укрепление здоровья юного спортсмена.

     Так как необходима уверенность в том, что занятия в избранном виде спорта не вызывают негативных проявлений и последствий, врачебный контроль должен осуществляться постоянно, систематически. Грамотное использование в процессе тренировочного процесса данных всех видов обследований помогает следить за динамикой показателей состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовленности спортсменов, дает возможность прослеживать, как переносятся нагрузки – тренировочные и соревновательные, корректировать их объем и интенсивность, а при необходимости своевременно принимать лечебно-профилактические меры. 
     В группах этапа начальной подготовки решаются следующие задачи: ознакомление юных спортсменов с содержанием и значением понятий: гигиена, общий режим дня, профилактика вредных привычек, привитие гигиенических навыков. Начинающие спортсмены должны понять, что рекомендации врача следует выполнять неукоснительно.

     Данные педагогического, врачебного контроля и самоконтроля дают основание утвердиться в правильности построения учебно-тренировочного процесса, либо сделать вывод о необходимости внесения корректив при определенных показателях. 
3.3.3. Воспитательная работа и подготовка

      Возрастание роли физической культуры как средства воспитания юных спортсменов обуславливает повышение требований к воспитательной работе в спортивных школах. При этом важным условием успешной работы с юными спортсменами является единство воспитательных воздействий, направленных на формирование личности юного спортсмена – итог комплексного влияния факторов социальной системы воспитания, в том числе: семьи, образовательной школы, коллектива педагогов.

     Основная цель политики государства в области физической культуры и спорта – оздоровление нации, формирование здорового образа жизни населения, гармоничное воспитание здорового, физически крепкого поколения.

     Воспитание юных спортсменов в Российской Федерации есть процесс целенаправленного и организованного воздействия тренеров, представителей спортивных школ, руководителей спорта в регионах и общественных организаций на сознание, чувства, волю спортсменов и спортивные коллективы в целях развития у них высоких эмоционально-волевых и морально-политических качеств, обеспечивающих успешное выступление в спортивных соревнованиях.

     На современном этапе развития спорта роль воспитания обусловлена необходимостью достижения двух взаимосвязанных целей: а) развития качеств личности гражданина, отвечающих национально-государственным интересам России; б) подготовки профессионального спортсмена, способного самоотверженно в сложнейших условиях соревновательной обстановки вести спортивную борьбу за победу во имя Родины.

      Главной целью воспитания в занятиях с юными спортсменами является воспитание высоких моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия, верности спортивному долгу, гордости и ответственности за принадлежность к своей школе, клубу, городу. 
     Важную роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет непосредственно спортивная деятельность, которая представляет большие возможности для воспитания этих качеств. 
     Главные направления воспитательного процесса:

- государственно-патриотическое (формирует патриотизм, верность Отечеству);

- нравственное (вырабатывает чувство долга, честь, совесть, уважение, доброту);

- профессиональное (волевые, физические качества);

- социально-патриотическое (воспитывает коллективизм, уважение к спортсменам других национальностей);

- социально-правовое (воспитывает законопослушность);

- социально-психологическое (формирует положительный морально-психологический климат в спортивном коллективе).

     Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-преподаватель, который не ограничивает свои  воспитательные функции лишь руководством поведением спортсмена во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания.

     Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера, отличное поведение на тренировочных занятиях, в школе и дома – на все это должен постоянно обращать внимание тренер. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие – способность преодолевать специфические трудности, что достигается прежде всего систематическим выполнением тренировочных заданий, связанных с возрастающими нагрузками. На конкретных примерах нужно убеждать юного спортсмена, что успех в современном спорте зависит, прежде всего, от трудолюбия. Вместе с тем, в работе с детьми необходимо придержаться строгой последовательности в увеличении нагрузок. В процессе занятий с юными спортсменами все более важное значение приобретает интеллектуальное воспитание, основными задачами которого является: овладение учащимися специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин.

        В целях эффективности воспитания тренеру необходимо так организовать тренировочный процесс, чтобы постоянно ставить перед юными спортсменами задачи ощутимого двигательного и интеллектуального совершенствования. И на этапе предварительной подготовки должна быть обеспечена преимущественная направленность, успешное обучение и совершенствование основных двигательных умений и навыков, изучение основ спортивной тренировки. Отрицательно сказывается на эффективности воспитательной работы недостаточная вариативность средств и методов обучения.

       Ведущее место в формировании нравственного сознания юных спортсменов принадлежит методам убеждения. Убеждение во всех случаях должно быть доказательным, для чего нужны тщательно подобранные аналогии, сравнения, примеры. Формулировку общих принципов поведения нужно подкреплять ссылками на конкретные данные, на опыт самого занимающегося.

       Важным методом нравственного воспитания является поощрение юного спортсмена – выражение положительной оценки его действий и поступков. Поощрение может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности тренера и  коллектива. Любое поощрение должно выноситься с учетом необходимых требований и соответствовать действительным заслугам спортсмена. 

     Одним из методов воспитания является наказание, выраженное в осуждении, отрицательной оценке поступков и действий юного спортсмена. Виды наказаний разнообразны: замечание, устный выговор, выговор в приказе, разбор поступка в спортивном коллективе, отстранение от занятий, соревнований. Поощрение и наказание юного спортсмена должны основываться не на случайных примерах, а с учетом всего комплекса поступков. Проявление слабоволия, снижение активности вполне естественны у спортсмена, как естественны и колебания его работоспособности. В этих случаях большее мобилизующее значение имеют дружеское участие и одобрение, чем наказание. К последнему надо прибегать лишь иногда, когда слабость воли проявляется спортсменом систематически. Лучшим средством преодоления отдельных моментов слабоволия является привлечение юного спортсмена к выполнению упражнений, требующих преодоление посильных для его состояния трудностей.

     Спортивный коллектив является важным фактором нравственного формирования личности юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается всесторонне – в нравственном, умственном и физическом отношении, где возникают и проявляются разнообразные отношения: спортсмена к своему коллективу, между членами коллектива, между спортивными соперниками.

     При решении задач по сплочению спортивного коллектива и воспитанию чувства коллективизма целесообразно использовать выпуск стенных газет и спортивных листков, проведение походов и тематических вечеров, вечеров отдыха и конкурсов самодеятельности, создавать хорошие условия для общественно полезной деятельности.

     Воспитание волевых качеств – одна из важнейших задач в деятельности тренера-преподавателя. Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления трудностей объективного и субъективного характера. Для их преодоления используются необычные для юного спортсмена волевые напряжения. Поэтому основным методом воспитания волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, решаемых в процессе тренировочных занятий и соревнований.

     Систематические занятия и выступления в соревнованиях являются эффективными средствами воспитания волевых качеств у юного спортсмена.
3.3.4. Тренировочное мероприятие
     Для обеспечения круглогодичного тренировочного процесса и повышения показателей физической, технической, тактической и психологической подготовленности в рамках Программы проводится Тренировочное мероприятие. Данное мероприятие может проводиться как в условиях лагеря дневного пребывания, так и в рамках летней оздоровительной компании, а также как этап подготовки к соревнованиям. Планируется мероприятие тренером-преподавателем и включает в себя следующие разделы подготовки:
- общефизическая;

- специальная физическая;

- техническая;

- тактическая;

- психологическая;

- воспитательная работа;

- восстановительные мероприятия;

- работа по индивидуальному заданию тренера.

     Успешным прохождением тренировочного мероприятия является повышение показателей подготовленности юного спортсмена.
3.3.5 Участие в соревнованиях

     Занимающиеся могут участвовать в течение года не более чем в 2-х внешкольных турнирах (Первенство города); 2-х внутришкольных (Первенство ДЮСШ).

     В учебных, тренировочных и контрольных соревнованиях совершенствуются знания правил соревнований; формируются умения применять изученные элементы техники и тактики; учатся применять изученные технические и тактические действия в условиях поединка с неизвестным партнером, партнерами разного роста, с более тяжелым партнером, с более техничным партнером, с более сильным партнером; воспитываются качества и формируются навыки, необходимые для планирования тактики проведения поединка и тактики участия в соревновании.
3.4. ДРУГИЕ ВИДЫ СПОРТА И ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ

     В тренировочном процессе для совершенствования физической подготовки каратиста широко применяются подвижные игры и упражнения, либо целые тренировочные занятия, из других видов спорта. 

     Плавание: обучение умению держаться на воде, погружаться в воду, выплывать; изучение техники различных способов плавания; проплывание коротких (25-100 м) дистанций на время; игры на воде.

     Передвижение на велосипеде: по пересеченной местности, по незнакомым лесным тропам, по дорожке стадиона на время и др.

     Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, ползания, лазания, метаний, кувырков; с переноской, расстановкой и собиранием предметов; переноской груза; с сохранением равновесия; со скакалками, набивными мячами, элементами спортивных игр; комбинированные эстафеты с применением перечисленных элементов в различных сочетаниях.  
     Спортивные игры: баскетбол, волейбол, гандбол, регби, футбол, хоккей – ознакомление с основными элементами техники, тактики и правилами соревнований; двусторонние игры.

Специализированные игровые комплексы.

     Игры в касания. Сюжет игры, её смысл – кто быстрее коснется определенной части тела партнера. Если рассматривать использование игр применительно к каратэ, то это означает, прежде всего, заставить играющего не только наклоняться, быстро перемещаться вперед-назад, в разные стороны, выпрямляться и прочее в манере, характерной для каратэ, но и конструировать в дальнейшем «двигательные фазы», присущие реальному соревновательному поединку.
     Игры в касания рассматриваются как упражнения, способствующие развитию целой серии качеств и навыков: видеть партнера, распределять и концентрировать внимание, перемещаться самостоятельно, творчески решать двигательные задачи.

     Игры в теснения. Борьба за участок площадки является одним из основных компонентов спортивного поединка. Это не просто выталкивание, это теснение противника активными действиями из зоны поединка (в пределах правил), парализуя его попытки к действию, вынуждая к отступлению. Значение данного упражнения для формирования качеств, необходимых каратисту, огромно. Умелое использование игр в касания с постепенным переходом к элементам теснения соперника учит подростков пониманию психологического состояния конкурентов, умению использовать их слабые стороны, приучает не отступать, «гасить» усилия соперника, перемещаться и действовать в ограниченном пространстве. Теснение – это уже соревнование, противоборство, а каратист, получивший ряд предупреждений за выход за пределы площадки, снимается с поединка. Итак, игры с заданием теснить соперника являются базовой подготовкой к овладению элементами ведения поединка.
     Игры в дебюты. После ознакомления с играми, где фактически начинается освоение элементов перемещения, занимающимся предлагается игровой материал в более сложных условиях – начать поединок, находясь в различных позах и положениях по отношению друг к другу. Быстрая ориентировка в неожиданно сложившейся ситуации, искусство владеть своим телом, ловкий маневр помогают эффективно вести поединок, своевременно блокировать или ограничить действия соперника.
     Игры в перетягивания для развития силовых качеств: парные и групповые перетягивания с захватами за руки, за палку; перетягивание каната; перетягивание кистями рук в положении лёжа; головой к голове соперника; сидя; стоя.

     Игры с опережением и борьбой за выгодное положение для формирования умения быстро находить и осуществлять атакующие решения из неудобных исходных положений.
     Игры на сохранение равновесия в разных исходных положениях: в положении руки за спину стоя на одной ноге – толчками плечом и туловищем вытолкнуть партнера с определенной площади или добиться потери равновесия; стоя на скамейке, сидя на гимнастическом коне, парами с сидящим на плечах партнером – толчками руками добиться потери равновесия соперника. 

     Игры за овладение обусловленным предметом (мячом, палкой, булавой и т.п.) для формирования навыков маневрирования, сохранения стойки, совершенствования атакующих и защитных действий, развития скоростных и скоростно-силовых качеств.

     Игры с прорывом через строй, из круга для формирования навыков единоборства и развития физических качеств.
     Результатом освоения Программы в области освоения других видов спорта и подвижных игр яляется приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков:

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с требованиями вида спорта и правилами подвижных игр;

- умение развивать специфические физические качества в избранном виде спорта средствами других видов спорта и подвижных игр;
- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;

- навыки сохранения собственной физической формы.
3.5. ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

3.5.1. Техническая подготовка
Техника каратэ – это совокупность стоек, ударов, защит, применение которых диктуется формальными упражнениями (ката), обстоятельствами кумитэ и возможностями спортсмена. Типовую технику каратэ составляют стойки, передвижения в стойках, удары и защиты. Во время отработки техники много внимания уделяется объяснению и показу правильного выполнения отдельных элементов, их смысловой нагрузке и условиям применения. После этого каждый элемент техники отрабатывается по много раз – по разделениям, на форму, с максимальным напряжением – с одновременным контролем правильности выполнения и устранением замеченных ошибок, как в составе группы, так и индивидуально. После отработки отдельных элементов их собирают в более сложное техническое действие, включающее в себя последовательное выполнение элементов, и отрабатывают комбинацию в целом, обращая внимание, на концентрацию, расслабление, смену ритма, дыхание. При отработке техники стоек и передвижений в стойках особое внимание обращается на распределение веса тела и положение центра тяжести. При отработке техники ударов и блоков особое внимание обращается на правильную траекторию и концентрацию энергии (кимэ). Вначале практикуют медленное, по разделениям, выполнение удара или блока, после чего следует его отработка с максимальным напряжением, а затем выполнение в целом, легко и свободно. После отработки правильной формы нанесения удара или постановки блока можно выполнять технику с максимальной концентрацией. Работа над техникой нанесения ударов и постановки блоков осуществляется как индивидуально, так и в составе группы или в парах. Следует добиваться, чтобы ученики умели свободно, быстро и точно передвигаться в пространстве, владели чувством дистанции, чувством «момента», могли чередовать расслабление и напряжение при перемещениях, при нанесении ударов, при выполнении блоков. 
     Для закрепления того или иного технического приема при работе в парах необходимо применять:

- ослабленное (по заданию) сопротивление партнёра;

- упражнения с более слабым партнёром;

- упражнения с равным по силе партнёром;

- упражнения с более сильным партнёром;

- упражнения со сменой партнёров.

Также последовательность и постепенность следует применять как для совершенствования отдельных действий, так и для совершенствования быстроты перехода от одних действий к другим. 

     Оценка технической подготовленности – 2 раза в год, проводится по специально разработанной программе с присуждением цветного пояса и разрядного норматива по каратэ – кю, дана (Приложение 5, 6, 7).

3.5.2. Тактическая подготовка
     На этапе начальной подготовки задачей тактической подготовки является формирование основ ведения единоборства, овладение элементами тактики в каратэ, играми с элементами единоборства.
     Взаимосвязь между тактикой и количеством освоенных элементов техники прямо пропорциональна. Чем богаче арсенал техники ученика, тем шире его тактические возможности. Помимо этого на тактику оказывают и такие данные, как ловкость, быстрота, реакция, строение тела (рост, длина рук и ног) и др. На тренировке по базовой тактико-технической подготовке занятия проходят в составе группы в парах. На этих занятиях отрабатывается контроль дистанции, маневр и маневрирование, комбинации с применением разнообразных тактико-технических действий (финт, обман, опережение), переход от защиты к контратаке и от атаки к защите по заданию с постепенным увеличением скорости проводимых комбинаций. Тренер контролирует и анализирует выполнение тактико-технических действий и правильность решения тактических задач применительно к возникшим ситуациям. Занятия проводятся в форме ситтей иппон кумитэ (строго определенная на одну атаку и одну контратаку последовательность действий), кихон иппон кумитэ (спарринг до проведения одной заданной атаки или одной заданной контратаки), дзю иппон кумитэ (спарринг до проведения одной произвольной атаки или одной произвольной контратаки), дзю кумитэ (свободный спарринг). Также тренер дает соответствующую тактическую установку ученикам, моделируя различные ситуации, которые могут возникать во время поединка (ведение поединка с равным счетом, с преимуществом в счете, с проигрышем в счете, ведение поединка в центре площадки, на краю площадки и т.п.). В необходимый момент тренер может остановить поединок с тем, чтобы проанализировать причины возникших ошибок и дать рекомендации по более выгодному способу ведения поединка.

     Общая тактическая подготовка направлена на изучение всех форм тактики в своем и в родственных видах спорта. Специальная тактическая подготовка направлена на определенный подбор и совершенствование индивидуальных форм тактики. Тактическая подготовка занимает значительное место в подготовке на тренировочном этапе.

3.5.3. Психологическая подготовка

     Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств. Тренеру, работающему с юными спортсменами, следует использовать все имеющиеся средства и методы психологического воздействия на детей, необходимые для формирования психически уравновешенной, полноценной всесторонне развитой личности, способной в будущем блеснуть спортивным мастерством.

      Основными задачами психологической подготовки являются:

 - привитие устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование установки на тренировочную деятельность;

- формирование волевых качеств спортсмена;

- совершенствование эмоциональных свойств личности;

- развитие коммуникативных свойств личности;

- развитие и совершенствование интеллекта спортсмена.

     К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, убеждения, педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной деятельности через игру. В программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления трудностей.

     Воспитание волевых качеств – одна из важнейших задач в деятельности тренера-преподавателя. Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления трудностей объективного и субъективного характера. Для их преодоления используются необычные для юного спортсмена волевые напряжения. Поэтому основным методом воспитания волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, решаемых в процессе тренировочных занятий и соревнований.
     Используя различные трудности в учебно-тренировочном процессе необходимо соблюдать постепенность и осторожность. В этих ситуациях перед юными спортсменами, как правило, не ставятся задачи проявлять предельные мобилизационные возможности.      
     В работе с юными спортсменами устанавливается определенная тенденция в преимуществе тех или иных средств и методов психолого-педагогического воздействия.

     К методам словесного воздействия относятся: разъяснение, критика, одобрение, осуждение, внушение, примеры авторитетных людей и др.

     Методы смешанного воздействия включают: поощрение, выполнение общественных и личных поручений, наказание.

     Во вводной части тренировочного занятия используются методы словесного и смешанного воздействия, направленные на развитие различных свойств личности, сообщается информация, способствующая развитию интеллекта и психических функций.

     В основной части занятия совершенствуются специализированные психические функции и психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю.

     В заключительной части совершенствуется способность к саморегуляции и нервно-психическому восстановлению.

     Следует отметить, что акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей юного спортсмена, задач и направленности тренировочного занятия.
     Оценка эффективности психолого-педагогических воздействий в учебно-тренировочном процессе осуществляется путем педагогических наблюдений, измерений, анализа различных материалов, характеризующих личность спортсмена. Полученные данные сравниваются с исходными показателями и используются для внесения корректировок в учебно-тренировочный процесс и планирования психологической подготовки юного спортсмена.
     Результатом освоения Программы в области технико-тактической и психологической подготовки является приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков:

- освоение основ технических и тактических действий поизбранному виду спорта;

- овладение необходимым уровнем автоматизированного реагирования на действия соперника;

- освоение различных алгоритмов технико-тактических действий;

- приобретение навыков анализа спортивного мастерства соперникогв;

- умение адаптироваться к тренировочной (в том числе, соревновательной) деятельности;

- умение преодолевать предсоревновательные и соревновательные факторы, воздействующие на психологическое состояние спортсмена;

 - умение концентрировать внимание в ходе поединка.
3.6  САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ РАБОТА
     Для обеспечения круглогодичного тренировочного процесса в обучении применяется самостоятельная работа. Самостоятельная работа индивидуально разрабатывается непосредственно тренером-преподавателем для каждого обучающегося. 
     Самоконтроль – это система наблюдений спортсмена за своим здоровьем, функциональным состоянием, переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок, физической, технической и психологической подготовленностью. Самоконтроль дает информацию, дополняющую данные, полученные при обследованиях.

     Тренер и врач должны объяснить спортсмену, каковы цель и форма ведения дневника, что следует отражать в записях. 

     Велико воспитательное значение самоконтроля, так как при его использовании совершенствуются личностные качества спортсмена: организованность, собранность, обязательность, дисциплинированность, исполнительность, развивается способность анализировать и сопоставлять данные, делать выводы, вырабатывается потребность соблюдения правил личной гигиены. Самоконтроль должен быть постоянным и вестись не только на всех этапах подготовки, но и на отдыхе. Если спортсмен увидит, что его информация помогла тренеру своевременно внести в учебно-тренировочный процесс изменения, давшие положительный результат, то он будет с большей ответственностью вести регистрацию тех или иных показателей своего самочувствия и настроения.
     Каждый спортсмен заводит дневник самоконтроля, в который записывает домашние задания (даются тренером), ход их выполнения, а также всю дополнительную информацию, относящуюся к образовательному процессу: посещение соревнований как в качестве участника, так и в качестве зрителя, участие в судействе, посещение специализированных выставок, просмотр видеоматериалов, чтение специализированной литературы. Также в дневнике самоконтроля спортсмен оценивает своё самочувствие. 
     На период летних каникул для обеспечения непрерывности обучения тренер расписывает индивидуальный план занятий, в который также включаются просмотры фильмов, чтение книг соответствующей тематики, походы на соревнования и т.п. 
     Тренер еженедельно собирает дневники самоконтроля, просматривает их и ставит дату и подпись после изучения. Тренер может устно либо письменно сделать замечания или поощрения по ведению дневника.

     В журнале в августе тренер делает отметку: «Самостоятельная работа проведена в объёме часов».

     Также тренер заполняет и ведёт индивидуальные карточки спортсмена.

4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
4.1. Индивидуальный отбор (набор)

     Индивидуальный отбор (набор) учащихся осуществляется на основании Положения о порядке перевода, отчисления и восстановления учащихся МБОУ ДО ГО Заречный «ДЮСШ «СК «Десантник» и Положения об особенностях проведения набора (индивидуального отбора)поступающих в МБОУ ДО ГО Заречный «ДЮСШ «СК «Десантник». Для прохождения индивидуального отбора (набора) и зачисления на этап начальной подготовки учащиеся сдают вступительные испытания (табл.9), по результатам которых и происходит зачисление.
Таблица 2
Вступительные испытания для зачисления на обучение по избранному виду спорта «каратэ» (группы СО-1, СО-2,3)

	№ п/п
	Развиваемое

физическое

качество
	Контрольные упражнения
	Группа СО-1
	Группа СО-2,3

	
	
	
	Мальчики
	Девочки
	Мальчики
	Девочки

	1
	Быстрота
	Бег на 30 м (сек)
	6.3-6.5
	6.5-6.8
	5.8 - 6.0
	6.0 – 6.2

	2
	Координация
	Челночный бег 3 х 10м (сек)
	11.0-11.5
	12.0-12.5
	10.8-11.0
	11.8-12.0

	3
	Сила
	Подтягивание на перекладине (кол-во раз)
	4-5
	1-2
	7-8
	3-4

	4
	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (кол-во раз)
	11-12
	4-5
	14-15
	6-7

	5
	
	Подъём туловища, лёжа на спине (кол-во раз)
	9-10
	8-9
	28-30
	18-20

	6
	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (см)
	115-120
	105-110
	125-130
	115-120


     Если экзаменуемый укладывается в диапазон норматива, то его результат оценивается в 1 балл. Если экзаменуемый показал результат лучше норматива – оценивается в 2 балла. Если экзаменуемый не выполнил упражнение, либо выполнил с результатом ниже норматива, то его действие оценивается 0 баллов. Максимально возможное количество баллов – 12. Проходным является значение в 6 баллов. 

     В случае равенства результатов преимуществом является наличие свидетельства о прохождении обучения в МКОУ ДОД ГО Заречный «ДЮСШ «СК «Десантник» по Программе спортивно-оздоровительного этапа подготовки.

     Следующим преимуществом будет являться лучший результат по качеству «силовая выносливость».
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