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Pa3qen No1. OCHOBHBIE XAPAKTEPHCTUKN MPOPPAMMBI

1.1 TloacnHuTesbHad 3anlMcKka

KapaT3  - wuckyccTBO OopbObr 6e3 OpyxKHA, NoOsyYMIO

©
WMpoKoe

paciipoctpaHeHve B Hayate 60-x TOAOB UM CerosHA CTaIO HEOTBeEMJIEMOM UaCTBIO

MHpoBOrTO coobiecTBa. KHOKyCHHKali ABJIAeTCA OJ[HHM V3 HavOOsIee H3BECTHBIX U

PacnpocTpaHeHHBIX B MHpe CTM/IeM KapaT>. OH CcOo3qaH B CcepesquHe XX BeKa

BbIJJaIOWJMMCA ATIOHCKUM MacTepoM Osama Macytally (1923-1994). To, uro paHbme

ObIIO OKYTAHO TOKPOBOM BOCTOUHOHM TaMHbl, CeMuac IPHHATO CUHTAaTb MMeHHO TeM,

ueM OHO ABJIACTCH - MCKYCCTBOM >KH3HH, KOTOPOe yYWT CBOMX TOCceAOBaTeen

YMesIO 3allMijaTb CeOsA UW APYTx B CJIyuae ONaCHOCTH.

IIporpamMa COCTaBJIeHa B COOTBETCTBHU C (pesepa/IbHbIM 3aKOHOM OT

29.12.2012r. Ne 273 «O6 o6pa30BaHHM B Poccuiickow Penepaljuu» PD, npwKa30m

Munuctepctsa mpocpemjenua P® or 09 HosOpa 2018 r. N 196 "OO yrBepx7eHnH

Hlopsyka OpraHv3aljvu UU OCyIeCTBIeHHA OOPa30BaTeJIbHOM eATeEJIBHOCTH 10

JOTIOJIHUTeJIbHEIM=«©OOMeOOpa30BaTeJIbHbIM TIPOrpaMMaM", MOCTAaHOBJIeHHeM

IapHoro rocyjapCcTBeHHOrO CaHMTapHoro Bpaya P® oT 28.09.2020 r. Ne 28 «OB

yTBepxKAeHHH CaHvTapHbIx mupapuyn CII 2.4. 3648-20 «CannutapHo-

3M eMHOIOrM4ecKHe TpeOoOBaHHA K OpraHW3alj[v4iM BOCHMTaHHA HM OOyUeHHA,

OTJbIXa HW O3/JOPOBJIEHHA AeTeH U MOJIOJJEXKY».

AKTyaJIbHOCTb II1porpaMMBI - TIporpaMMa lipesyCMaTpuBaeT MpHooperenue

oOyuarollj[MMuCA 3HAHH, YMeHUM, HAaBbIKOB KapaTe KHOKYCHHKai, HEOOXO/[MMBIX 1A
BHYTpeHHeH YOTOBHOCTH, TMCHxOOrMYeCKOM yCTOMUMBOCTH UU ipeososeHna
IIpelaTCTBHHi B COBPe€MeHHOM>KH3HH. IIpoecc oOyueHHvaA KapaT MOMOTaeT

pa3BHTHIO y jjeTeH CHOCOOHOCTeH OPHeHTHPOBaTbCA B TPOCTpaHCTBe, Pa3BHTHIO

MBIWVIeHHA, KOOPAMHAaYMH JBMKeHHM, COeMCTByeT (MOPMHpPOBaHvIO TaKHx

Ij@HHeMMIMX KavyeCTB KaK YCHJYUMBOCTh, BHMMaTeJIbHOCTb, CAaMOCTOATEJIBHOCTE,

BOCHHTaHHe OOMIMOBCKOTO XapakTepa.

HanpapsieHHocTb NporpaMMBI - (pu3Ky/IBTyPHO-CHOpTMBHaA.

YpoBeHb OCBOeHHA — CTapTOBBII.

AypecaT mporpaMMpBI - yyallveca 6 - 9 eT, IpoxXMBaroOWve Ha TeppuTOpuu

Раздел №1. ОСНОВНЫЕ ХАРАКТЕРИСТИКИ ПРОГРАММЫ

1.1Пояснительная записка

Каратэ - искусство борьбы без оружия, получило широкое 

распространение в начале 60-х годов и сегодня стало неотъемлемой частью 

мирового сообщества. Киокусинкай является одним из наиболее известных и 

распространенных в мире стилей каратэ. Он создан в середине ХХ века 

выдающимся японским мастером Ояма Масутацу (1923-1994). То, что раньше 

было окутано покровом восточной тайны, сейчас принято считать именно тем, 

чем оно является - искусством жизни, которое учит своих последователей 

умело защищать себя и других в случае опасности.

Программа составлена в соответствии с федеральным законом от 

29.12.2012г. № 273 «Об образовании в Российской Федерации» РФ, приказом 

Министерства просвещения РФ от 09 ноября 2018 г. N 196 "Об утверждении 

Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам", постановлением 

Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 г. № 28 «ОБ 

утверждении санитарных правил СП 2.4. 3648-20 «Санитарно­

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, 

отдыха и оздоровления детей и молодежи».

Актуальность программы - программа предусматривает приобретение 

обучающимися знаний, умений, навыков карате киокусинкай, необходимых для 

внутренней готовности, психологической устойчивости и преодоления 

препятствий в современной жизни. Процесс обучения каратэ помогает 

развитию у детей способностей ориентироваться в пространстве, развитию 

мышления, координации движений, содействует формированию таких 

ценнейших качеств как усидчивость, внимательность, самостоятельность, 

воспитание бойцовского характера.

Направленность программы - физкультурно-спортивная.

Уровень освоения -  стартовый.

Адресат программы - учащиеся 6 - 9 лет, проживающие на территории
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JJambHepeyeHCKOrO FOpOACKOTO OKpyra.

Oco6eHHOCTH OpraHH3aljHH 06pa30BaTeJIbHOrO Mporecca
K o6OyyeHHIo OMycKarOTCA BCe >KeslaroljMe, He WMerOljMe MeAHI;HHCKHX

IIPOTHBOMOKa3aHi VW WPOABJIAFOWIMX MHTepec K KHOKYCHHKall.

MuyumaibHoe=komMuecTBo)§=6obyuatonjaxca =B Orpymmax 15 vuevoBeK,

MQKCUMG/bHOe — 25 YeJIOBeK.

Pe«UM 3aHATHH: 2 aKkajemMH4ueCKHX 4aca (90 MuHyT), 2 pa3a B HEeJI1O.

Cpok o6yyeHua 110 Wporpamme- 1 rog, KOJIMueCTBO UaCcoB B roy — 144.

1.2 Hen 4 3aga4un NporpaMMBI

jem WporpaMMbI: BOCTMTaHve TapMOHHYHOM JIMUHOCTH, cmOcoOHOM kK

TIPHHATHIO CaMOCTOATEJIBHBIX pellleHHi B Tpoecce OBaqeHua (bu3u4eCcKkOu

KyJIbTYpOH 4Yepe3 TEXHHKY CaMO3AalIMTbI KHOKYCHHKal.

3aqaun NporpaMMBI:

BocntutTatTesIbHble:

1. BocnMTbiBpaTh yCTOWUMBEIM WHTepec K 3aHATHAM CIIOPTOM, OCO3HAHHY!O

3aMHTepeCOBAaHHOCTb B 3JJOPOBOM OOpa3e *KH3HH.

2. BOCIIMTHIBAaTh MOPasIbHO-3THUeCKHe MH HPaBCTBEHHbIle KaueCTBAa.

3. IIpupupatb s1000Bb K CHOpTy, (bu3H4ueCKMM Halpy3KaM, Kak (pakTOpy

3JJOPOBOrO OOpa3a *KH3HH (yKpelieHHe i 3aKasIMBaHHe).

Pa3BHBaroulHe:

1. YkpenaTb 30poBbe oOOyuaroljuxcd WM COJeCHCTBOBATb TpaBHJIbHOMY

(bu3sH4eCKOMy pa3BUTHIO, pa3HOCTOpOHHex (bu3v4ecKkon

TIO/JJTOTOBJIGHHOCTH.

2. YKpeIWIATb ONOPHO-ABHTaTeJIbHbI alllapaT OOyuatolljHxca Yepe3 Ppa3sBHTHe

OBICTPOTHI, JIOBKOCTH, THOKOCTH.

3. Pa3BMBaTb HauaJIbHble ABUTaTeJIbHbIe HABbIKH KapdT3 KHOKyCHHKal.

Oodyuaromne:

1. YunTb OCHOBaM TeXHUKH VU TAKTUKY KMOKyCHHKaH.

2. TlOBbuaTb YPOBeHB oomjei u crelaJIbBHOU (bu3v4ueckon

MNOATOTOBJICHHOCTH, HeOOXOJJMMBI TIPM W3y4ueHHH TeXHUKU KHOKyCHHKal.
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Дальнереченского городского округа.

Особенности организации образовательного процесса

К обучению допускаются все желающие, не имеющие медицинских 

противопоказаний и проявляющих интерес к киокусинкай.

М и н и м а л ь н о е  количество обучающихся в группах 15 человек, 

м а к с и м а л ь н о е  -  25 человек.

Режим занятий: 2 академических часа (90 минут), 2 раза в неделю.

Срок обучения по программе - 1 год, количество часов в год -  144.

1.2 Цель и задачи программы
Цель программы: воспитание гармоничной личности, способной к 

принятию самостоятельных решений в процессе овладения физической 

культурой через технику самозащиты киокусинкай.

Задачи программы:

Воспитательные:
1. Воспитывать устойчивый интерес к занятиям спортом, осознанную 

заинтересованность в здоровом образе жизни.

2. Воспитывать морально-этические и нравственные качества.

3. Прививать любовь к спорту, физическим нагрузкам, как фактору 

здорового образа жизни (укрепление и закаливание).

Развивающие:
1. Укреплять здоровье обучающихся и содействовать правильному 

физическому развитию, разносторонней физической 

подготовленности.

2. Укреплять опорно-двигательный аппарат обучающихся через развитие 

быстроты, ловкости, гибкости.

3. Развивать начальные двигательные навыки каратэ киокусинкай. 

Обучающие:
1. Учить основам техники и тактики киокусинкай.

2. Повышать уровень общей и специальной физической 

подготовленности, необходимый при изучении техники киокусинкай.
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3. O6yuaTb CAMOCTOATeEbHOMY MCTIOb30BaHHIO CpesCTB (bu3MueCKOrO

Ppa3BUTHA, SJICMCHTOB UH IIDHCMOB KHOKyCHHKal.

1.3 CogepxkaHne nporpaMMbI

YueOHbI W1aH CTapTOBoro ypoBHaA oby4ueHHA

No KosmmuectTBo 4acoB @opma
n/n|HavmMenospaHue pa3je.s10B UW TeM aTTecTaljHu/

KOHTpOJ1A

Bcero|Teo- mpak-
pua THKa

1|Teopernueckaas NOATOTOBKa 2,0 2,0
@Mu3uueckad KyJIbTypa HU CHOpPT. TematTwueckuii

1.1|Pazpurue KapaT? KuokycuHKali 0,3 0,3 ompoc
B Poccuu

1.2.|DurMenwueckHe 3HaHHA Ui 03 0.3
TemaTwueckuit

BpayeOHbIii KOHTPO/Ib
, , ompoc

1.3.|UpaButa npopesenua u . 03 0.3
TemaTwueckuit

OpraHv3al[uu COpeBHOBaHUH
, , ompoc

Crpoenue u (yHKIHu TematTwueckuii

1.4|OpraHH3ma 4esoBeka. BsraaHue 02 02 Ompoc
(bu3M4eCKHX yIIpakKHeHHH Ha , ,

OpraHv3M 3aHUMalollMxca
1.5|MHcrpykTak 10 TexHke 03 0.3 TemaTuueckuit

6e30MaCHOCTH , , ompoc
1.6|3allpeljeHHble IpHembl HM yjapbl 0.2 0.2 TemaTuueckuit

, , Ompoc
1.7.|Texuuka 4 TakTHKa 604 KapaT9 04 04 TemaTwueckHi

KuoxycuHkat , , ompoc
9|OOmasn dusnueckan 78.0 1.75|76.25 TekylHii

NlOArOTOBKa
? , ?

KOHTPOJIb

9.1|YupaokHeHHA JIA MBILUI pyk 14.0 0.25 13.75 3aueT
lleueBoro Mosca , , ,

YopakKHeHUA JIA MBIIL 3au€T2.2
rynopnuja u we 12,0|0,25|11,75

YrpakKHeHusA JIA MBI HOT 4 3au€T208|em 12,0|0,25|11,75

2.4|AkpoOaTuueckue yipaxKHeHHa 13,0 0,25 12,75 3au€T

2.5|JlerkoaTsleTH4eckne ypaxkHeHHA, 9g() 0,25 8,75 3aueT

2.6|CHOpTHBHEIe UIpbi 9,0 0,25 8,75 3aueT

2.7|IloqBYwKHbIe HIpbI, HAPOAHbIe UIP, 9.0 0,25 8.75
3au€T

HapOj/JHble BUbI CHOpTa

3. Обучать самостоятельному использованию средств физического

развития, элементов и приемов киокусинкай.

1.3 Содержание программы
Учебный план стартового уровня обучения

№
п/п Наименование разделов и тем

Количество часов Форма
аттестации/

контроля
всего тео­

рия
прак­
тика

1 Теоретическая подготовка 2,0 2,0

1.1
Физическая культура и спорт. 
Развитие каратэ Киокусинкай 
в России

0,3 0,3
Тематический

опрос

1.2 Гигиенические знания и 
врачебный контроль 0,3 0,3 Тематический

опрос
1.3 Правила проведения и 

организации соревнований 0,3 0,3 Тематический
опрос

1.4
Строение и функции 
организма человека. Влияние 
физических упражнений на 
организм занимающихся

0,2 0,2

Тематический
опрос

1.5 Инструктаж по технике 
безопасности 0,3 0,3 Тематический

опрос
1.6 Запрещенные приемы и удары 0,2 0,2 Тематический

опрос
1.7 Техника и тактика боя каратэ 

Киокусинкай 0,4 0,4 Тематический
опрос

2 Общая физическая 
подготовка 78,0 1,75 76,25 Текущий

контроль
2.1 Упражнения для мышц рук и 

плечевого пояса 14,0 0,25 13,75 зачёт

2.2 Упражнения для мышц 
туловища и шеи 12,0 0,25 11,75

зачёт

2.3 Упражнения для мышц ног и 
таза 12,0 0,25 11,75

зачёт

2.4 Акробатические упражнения 13,0 0,25 12,75 зачёт

2.5 Легкоатлетические упражнения 9,0 0,25 8,75 зачёт

2.6 Спортивные игры 9,0 0,25 8,75 зачёт

2.7 Подвижные игры, народные игр 
народные виды спорта ы, 9,0 0,25 8,75 зачёт
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3|CneqnanmbHaa dbusnueckan 95 1,25|23,75 Tekylquu
Nlo/TOTOBKa KOHTDOJIb

YpPMKHEHHA AVIA Pa3sBuTHA 3au€T3.1
rGKoctn 5,0 0,25 4,75

YpMKHeHUA AVIA Pa3sBHTHA 3au€T3.2
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KaYeCTB 3,0 0,25 Fale

y 7m

33 lIpakKHeHuA AVIA pasBuTHA 5,0 0,25 4,75
3aueT

BbIHOCJIMBOCTU

3.4|YMpakHeHHA AA PasBuTHA 5,0 0,25 4,75
3aueéT

JIOBKOCTH.

YPMKHeHHA JIA 3aKasIMBaHHA 3au€T
3.5|noBepxHocteii pyk, HOT, 5,0 0,25 4,75

TY/IOBMIa.

4|Texunueckaa no”roTopka 27,0 1,75 25,25 TekylM
KOHTDPOJIb

Crofiku, cnoco6ni 3auéT
4.1 TepeBIKeHUA, MepexO/IbI 13 5,0 0,25 4,75

OHO CTOUKY B JIpyryto
4.2|YAapbl pyKaMu Ha MectTeHB 5,0 0,25 4,75 3au€T

nlepeaBMwKeHHuH

4.3|Texnuxka On0Ko0B pyKamu Ha 2,0 0,25 175 3auéT
MECTE, B NepeABMWKeHHH

4.4|YAapbl HoraMu Ha MECTe, B 4,0 0,25 3.75 3a4eT
nlepeABMwKeHHH
‘TexHuka yjJapoB pyKaMu 4 3au€T

4.5|On0KoB B pa3/IMUHBIX 2,0 0,25 L75KOMOHHaIHAX Ha MECTE, B

nlepeABMwKeHHuH

‘TexHuka yjJapoB pyKaMH 4 3au€T

4.6|HoraMu B pa3/IMUHbIXx 4,0 0,25 3.75
KOMOHHaIIHAX Ha MECTE, B

nlepeABWwKeHHH
TexHiKa KOMOMHaIIHi Ha MECTE, 3au€T

4.7 |p NepeABMOKeHUH C pa3JIMUHbIMU 5,0 0,25 4,75
CoueTaHHAMH yapoB

5 TaKkTHueCKad NOATOTOBKa 3,0 0,2 2,8 3a4u€T

el TakTHueckue JJ@CHCTBHA B 3aueT
"|

HallaqeHuu uv 3anqMTe 15 0,1 1,4

5.2|Takraueckve JeHCTBHA B
1,0 0,05 0,95 3aueT

KOHTpaTake
Crpaterua 604, TypHupa. 3auéT

9-3|Taxrwueckoe T1aHupoBaHve 0,5 0,05 0,45
moeqvHKa

g|IIcuxonornueckan NOATOTOBKa 3,0 0,3 2,7 Tekylquu
KOHTDOJIb

3 Специальная физическая 
подготовка 25 1,25 23,75 Текущий

контроль
3.1 Упражнения для развития 

гибкости 5,0 0,25 4,75
зачёт

3.2 Упражнения для развития 
скоростно-силовых качеств 5,0 0,25 4,75

зачёт

3.3 Упражнения для развития 
выносливости 5,0 0,25 4,75 зачёт

3.4 Упражнения для развития 
ловкости. 5,0 0,25 4,75 зачёт

3.5
Упражнения для закаливания 
поверхностей рук, ног, 
туловища.

5,0 0,25 4,75
зачёт

4 Техническая подготовка 27,0 1,75 25,25 Текущий
контроль

4.1
Стойки, способы 
передвижения, переходы из 
одной стойки в другую

5,0 0,25 4,75
зачёт

4.2 Удары руками на месте и в 
передвижении 5,0 0,25 4,75 зачёт

4.3 Техника блоков руками на 
месте, в передвижении 2,0 0,25 1,75 зачёт

4.4 Удары ногами на месте, в 
передвижении 4,0 0,25 3,75 зачёт

4.5
Техника ударов руками и 
блоков в различных 
комбинациях на месте, в 
передвижении

2,0 0,25 1,75

зачёт

4.6
Техника ударов руками и 
ногами в различных 
комбинациях на месте, в 
передвижении

4,0 0,25 3,75

зачёт

4.7
Техника комбинаций на месте, 
в передвижении с различными 
сочетаниями ударов

5,0 0,25 4,75
зачёт

5 Тактическая подготовка 3,0 0,2 2,8 зачёт

5.1 Тактические действия в 
нападении и защите 1,5 0,1 1,4

зачёт

5.2 Тактические действия в 
контратаке 1,0 0,05 0,95 зачёт

5.3
Стратегия боя, турнира. 
Тактическое планирование 
поединка

0,5 0,05 0,45
зачёт

6 Психологическая подготовка 3,0 0,3 2,7 Текущий
контроль
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=| Hloequuku Ha TexHuky, Ha 3ayeT6
aKTHky

0,5|0,05|0,45

[loeqUHKU Ha pa3BuTHe 3au€T
6.2 CnelMasIbHbIx (PH3M4eCKHX 1,5 0,15 1,35

KaueCTB

[loesqWHKH JIA PasBuTuA 3au€T
MOPpaJIbHO-BOJIEBBIX KaYeCTB

6.3|(cmenocTv, HacTow4MBOCTH, 1,0 0,1 0,9
BbIJ@PKKU, PeWIMTeJIBHOCTH,
VMHUIWaTHBHOCTH).

7 IloqBeyeHne HTOTOB 6,0 6,0

7.1|CopepHoBaHna CorsacHo miaHy, He Oosee 2-x Hen
10 1,0 uaca

KOHTPOJIBHEIe MCIbITAHHA, Urorosaa
7.2|9k3aMeHBI Ha CTereHH KIO 4,0 4,0 aTTeCTaljvA

(rect no OPI)
Mroro: 144|7,1|136,9

CojepxkaHnHe yueOuoro niaHa
1. Pa3sjzen: Teoperuueckas NOATOTOBKa

1.1 Tema: ®u3nueckan KyJIbTypa H cCnopT. Pa3BHTHe KapaT3 KuokycHHKal B

Poccuu

Teopus. OCHOBHBIe 3afa4un (u3KY/JIbTypbI UW cuoptTa. Posh rocysjapCcTBa B Pa3BHTHU

cmopta UU (du3ky/bTypbl. CumpBowt Poccuickou Weyepanuu. Poccuickue

CMOPTCMeHBEI.

Yuacrve cmopTcMeHoB KyoxycuHkad B UemnmMonatax u I[leppeHcTBax Mupa.

Poccuickad WIKO/Ia KapaT3 Kuokycunkal.
1.2 Tema: [urMennuecknue 3HaHHA H BpaueOHbI KOHTPOJIb

Teopua. IlpodunakTHka MpocTyAHbIX HM WHeKIMOHHBIX 3a00/1eBaHHH. Mepbi

IIpeAyNpeKAeCHHA TPaBMaTH3Ma Ha 3aHATHAX KapaT> (MOTeEPTOCTH, CCaMHbI, yuIHOsl,

BbIBHXH, COJIHCUHBIM Yap, TepesIOMBI).

1.3 Tema: I[paBuia npoBpejeHua U OpraHH3aljHv COpeBHOBaHHH

Teopua. Ilopagok yuacTua B COpeBHOBaHHaAX. [TpaBusia IpoBeseHUA COPeBHOBAHUH.

IIpaxmuxa. YuactTue B COPpeBHOBaHHAX.

1.4 Tema: Crpoenne uv (byHKuHH OpraHH3Ma 4ejoBeKa. BanaHne (pu3H4UeCKHX

ypa@kHeHHH Ha OpraHH3M 3aHHMalolyHxca

6.1 Поединки на технику, на 
тактику 0,5 0,05 0,45 зачёт

6.2
Поединки на развитие 
специальных физических 
качеств

1,5 0,15 1,35
зачёт

6.3

Поединки для развития 
морально-волевых качеств 
(смелости, настойчивости, 
выдержки, решительности, 
инициативности).

1,0 0,1 0,9

зачёт

7 Подведение итогов 6,0 6,0

7.1 Соревнования Согласно плану, не более 2-х дней 
по 1,0 часа

7.2
Контрольные испытания, 
экзамены на степени кю 4,0 4,0

Итоговая 
аттестация 

(тест по ОФП)
Итого: 144 7,1 136,9

Содержание учебного плана
1. Раздел: Теоретическая подготовка

1.1 Тема: Физическая культура и спорт. Развитие каратэ Киокусинкай в 

России

Т ео р и я . Основные задачи физкультуры и спорта. Роль государства в развитии 

спорта и физкультуры. Символы Российской Федерации. Российские 

спортсмены.

Участие спортсменов Киокусинкай в Чемпионатах и Первенствах мира. 

Российская школа каратэ Киокусинкай.

1.2 Тема: Гигиенические знания и врачебный контроль

Т ео р и я . Профилактика простудных и инфекционных заболеваний. Меры 

предупреждения травматизма на занятиях каратэ (потертости, ссадины, ушибы, 

вывихи, солнечный удар, переломы).

1.3 Тема: Правила проведения и организации соревнований
Т ео р и я . Порядок участия в соревнованиях. Правила проведения соревнований. 

П р а к т и к а . Участие в соревнованиях.

1.4 Тема: Строение и функции организма человека. Влияние физических 

упражнений на организм занимающихся
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Teopuaz: Bananue (bu3vueckKux yipakHeHui Ha LHC. CopepitieHcTBOBaHHe

(PYHKIMH ~MbIIIeUHOM CHCTeMbI, aliiiapaTbl AbIXaHHaA WM KpOBOOOPalljeHuA TOA

BO3JJeHCTBHeM (pPH3M4eCKHX yipaxkKHeHHH, OOMEH BeLIeCcTB.

Tpaxmuxa. Viciostb30BaTb JOMyCTUMble (pu3HueCKHe Harpy3KH, COOTHOCHT paboTy u

OT/[bIX, BOCCTAHOBJIEHHe NOHATHA O CIOPTHBHOH (bopMe, u30eraTb MepeyTOMJIeHHA.

1.5 Tema: MncrpykTax no TexHHkKe 6e30MacHOCcTH

Teopua. VnctpykiMa m0 TexHuKe Oe30MaCHOCTH Ha 3aHATHAX KapaT3, Y/japHbIM

KOHTaKTHBIM BOM Criopta.

IIpaxkmuxa. PerysJ1ApHO MPOBOAHTb WHCTpykKTa@aK UW MOCTOAHHO CJICAMTb 3a

BBINIOJIHeHHeM HpaBusi TB.

1.6 Tema: 3alpeljeHHble IpHeMbI H yAapbl

IIpaxmuxa. JJeMOHCTpal{a 3alpeleHHbIxX IPHeMOB H y/apos.
1.7 Tema: TexHuka H TakTHKa 604 KapaT> KuokycuHkal
Teopua. OCHOBHbIe TOHATHA TEXHMKH 60K. OCHOBHbIe MOHATHA TAKTHKH 604.

TIpaxmuxa. [[puMeHeHve TEXHUKO-TaKTMYeCKMX HaBbIKOB B MOeAMHKe.

2. Pa3gen: OOmaa (bu3N4eCKaA NOATOTOBKa

2.1 Tema: YupakHeHHA JVI MbILI PyK WH WieueBoro NoxACa

Teopua. IIpuMeHenve yipaKHeHUH JIA MBI pyK W WieveBoro Mosca JIA pa3sBuTHA

THOKOCTH CYCTaBOB H pa30rpeBa MBIIIIII.

TIpaxmuxa. BpiiosyHenve ypaxkKHeHul C mpesyMetTaMn. BpinoHeHve yripaxkHeHHi Oe3

mipeymMetTos. BamnosHeHve yupaxkKHeHuH C mpesMetamu. BeioHeHve yipaxKHeHul Ha

CHapsjax (epeksiagHe, Opycbax, KaHaTe).

2.2 Tema: YupakKHeHHA /VIA MBI TYJIOBHOa 1 Wen

Teopua. II[pumMeHeHve yipakKHeHuM JIA MBI TYJIOBMIa U Wen AA pa3sBuTHA

THOKOCTH CyCTaBOB H pa30rpeBa MBIIIIII.

TIpakmuxa. BpinonmHeHve yiipakHeHua 6e3 pesMeTOB, C  mpeyMeramn,

HHAMBYAyasIbHbIe HW B Mapax. BainomHeHHe yupakKHeHH C HaOMBHbIMM Ma¥aMH —

jleka Ha cCMMHe, JIMNOM BHH3, HaKJIOHbI. BbINOJHeHHe yMpakKHeHHA C

TMMHaCTHYeCKMMH MaJIKaMH, raHTesIAMu.

2.3 Tema: YupakHeHHaA JVI MbILI HOI HW Ta3a

Т е о р и я : Влияние физических упражнений на ЦНС. Совершенствование 

функции мышечной системы, аппараты дыхания и кровообращения под 

воздействием физических упражнений, обмен веществ.

П р а к т и к а . Использовать допустимые физические нагрузки, соотносить работу и 

отдых, восстановление понятия о спортивной форме, избегать переутомления.

1.5 Тема: Инструктаж по технике безопасности
Т ео р и я . Инструкция по технике безопасности на занятиях каратэ, ударным 

контактным видом спорта.

П р а к т и к а . Регулярно проводить инструктаж и постоянно следить за 

выполнением правил ТБ.

1.6 Тема: Запрещенные приемы и удары 

П р а к т и к а . Демонстрация запрещенных приемов и ударов.

1.7 Тема: Техника и тактика боя каратэ Киокусинкай
Т ео р и я . Основные понятия техники боя. Основные понятия тактики боя. 

П р а к т и к а . Применение технико-тактических навыков в поединке.

2. Раздел: Общая физическая подготовка
2.1 Тема: Упражнения для мышц рук и плечевого пояса
Т ео р и я . Применение упражнений для мышц рук и плечевого пояса для развития 

гибкости суставов и разогрева мышц.

П р а к т и к а . Выполнение упражнений с предметами. Выполнение упражнений без 

предметов. Выполнение упражнений с предметами. Выполнение упражнений на 

снарядах (перекладине, брусьях, канате).

2.2 Тема: Упражнения для мышц туловища и шеи

Т ео р и я . Применение упражнений для мышц туловища и шеи для развития 

гибкости суставов и разогрева мышц.

П р а к т и к а . Выполнение упражнения без предметов, с предметами, 

индивидуальные и в парах. Выполнение упражнений с набивными мячами -  

лежа на спине, лицом вниз, наклоны. Выполнение упражнения с 

гимнастическими палками, гантелями.

2.3 Тема: Упражнения для мышц ног и таза
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Teopua. IpumMeHenve ypaxkHeHUui JIA MBIT UW Ta3a JVI Pa3BHTHA CWJIOBBIX KaUeCTB

Yi BbIHOCJIMBOCTH.

IIpaxmuxa. ber, lIpbbkKU, BBITIOJIHeHHe yipaxkKHeHWH C raHTeAMU UW CKaKasIKaMu,

TIpHcejaHuA, BbINPbIrMBaHUA, TO/CKOKM, MHOTOCKOKU.

2.4 Tema: AkpoOaTHueckuHe yipaxKHeHHa

Teopua. IlpumMeHeHve akpoOaTMuecKkHx ypakKHeHHi JVId pa3BHTHA KOOp/MHallMu

JBYDKeHUH.

IIpaxmuxa. [lepekaTbl, CTOMKM Ha JIOMaTKaxX, Ha PpyKaX C TOMOLIbIO HW Oe3. MoctT c

TIOMOIbIO NapTHepa. KyBbIpKH Bllepey, 43 yiMopa MpuceB, KyBbIPKY Ha3aq. KyBbIpKu

Briepey, C Tpex IlaroOB HM MajileHbKOrO pa36era. J|MHHBIM KyBbIPOK Bepeg. I1pbyKOK

yepe3 MapTHepa, O/JHOrO, JBYX, Tpex U T.A.

2.5 Tema: JlerkoaTjleTHuecKHe ylipaxkHeHHaA

Teopua. [IpumMeHenne slerKOaTsIeTHUeCKUX YIIpaxKHeHHH JIA Pa3BUTHA JIOBKOCTH U

CKOPOCTH peakIHH.

IIpaxmuxa. ber: 30M, YesHOUHBIM (3x10M), HenpepbIBHEIM. I[pbpkKku: B AIMHy (Cc

Mecta WH pa36era). MetaHia: 43-3a TOOBbI, WpesMeT OAHOM pyKol. Muorodopse,

COpeBHOBaHHA B TiaTHOopee.

2.6 Tema: CnopTHBHBIe HIpbI

Teopua. IIpuMeHeHve CIOPTHBHBIX Ip JIA pas3BUTHA JBMraTeJIbHbIX CIOCOOHOCTeH.

TIpaxmuxa. IImonep6o. PyaHov Mau (B T.U. C 3IEMeHTaMH perOn).

2.7 Tema: IlOoABYWKHbIe Hpbi, HapoO/Hble Hpbi, HapoO/Hble BHAI CHOpTa

Teopua. IIpuMeHeHve HapOJHbIX UIp VIA MOBBIMMCHHA YPOBHA (YyHKIMOHAJIBHbIX

BO3MO>KHOCTeH OpraHv3Ma.

TIpaxmuxa. [lofBwKHbIe HIpbi-eqMHOOOpCTBa: AYIIb, MeTyWIMHbIe OOv, yIIpAMble

OapalliKu.

3. Pa3gen: CneynasbHaa Pu3H4"eCKadA NOATOTOBKa

3.1 Tema: YupaxkHeHHA 1A pa3BHTHA THOKOCTH

Teopua. YiipaxkHeHHa, CiOCOOCTByFOlHe BCeCTOPOHHeMy (bH3H4eCKOMY Pa3BHTHIO

CIMOpTCMeHa, TOBBIINCHHIO YPOBHA (MYyHKI[MOHaJIbHbIX BO3MO%KHOCTeH OpraHv3Ma,

Pa3BHTHIO THOKOCTH.

Т ео р и я . Применение упражнений для мышц и таза для развития силовых качеств 

и выносливости.

П р а к т и к а . Бег, прыжки, выполнение упражнений с гантелями и скакалками, 

приседания, выпрыгивания, подскоки, многоскоки.

2.4 Тема: Акробатические упражнения
Т ео р и я . Применение акробатических упражнений для развития координации 

движений.

П р а к т и к а . Перекаты, стойки на лопатках, на руках с помощью и без. Мост с 

помощью партнера. Кувырки вперед из упора присев, кувырки назад. Кувырки 

вперед с трех шагов и маленького разбега. Длинный кувырок вперед. Прыжок 

через партнера, одного, двух, трех и т.д.

2.5 Тема: Легкоатлетические упражнения
Т ео р и я . Применение легкоатлетических упражнений для развития ловкости и 

скорости реакции.

П р а к т и к а . Бег: 30м, челночный (3х10м), непрерывный. Прыжки: в длину (с 

места и разбега). Метания: из-за головы, предмет одной рукой. Многоборье, 

соревнования в пятиборье.

2.6 Тема: Спортивные игры
Т ео р и я . Применение спортивных игр для развития двигательных способностей. 

П р а к т и к а . Пионербол. Ручной мяч (в т.ч. с элементами регби).

2.7 Тема: Подвижные игры, народные игры, народные виды спорта
Т ео р и я . Применение народных игр для повышения уровня функциональных 

возможностей организма.

П р а к т и к а . Подвижные игры-единоборства: дуэль, петушиные бои, упрямые 

барашки.

3. Раздел: Специальная физическая подготовка

3.1 Тема: Упражнения для развития гибкости
Т ео р и я . Упражнения, способствующие всестороннему физическому развитию 

спортсмена, повышению уровня функциональных возможностей организма, 

развитию гибкости.
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TIpaxmuxa. BbinoHeHve CielMa/IbHbIX TeXHH4eCKHX TIPHeMOB HW JIeHCTBHM C

MaKCMMaJIbHOU aMILINTYJO J[BY>KeHHA.

3.2 Tema: YupakKHeHHA JIA Pa3BHTHA CKOPOCTHO-CHJIOBbIX KaueCTB

Teopua. YiipaxkHeHHa, CiOCOOCTByFOIHe BCeECTOPOHHeMy (bH3H4eCKOMY Pa3BHTHIO

CMOpTCMeHa, TOBBIINCHHIO YPOBHA (MYyHKIJMOHAJIbHbIX BO3MO%KHOCTeH OpraHv3Ma,

Pa3BUTHIO CHJIbI HW CKOPOCTH.

TIpakmuxa. BpilloqHeHve TeXHHYeCKHX JeMCTBHM, MpHeMOB MW MX KOMOMHaIIM Cc

MaKCHM@aJIbHOHW CKOPOCTBIO HW KOHIeHTpallven.

3.3 Tema: YupakHeHHaA JVI Pas3BHTHA BbIHOCJIMBOCTH

Teopua. YiipaxkHeHua, CHOCOOCTBYyIONHe BCeCTOPOHHeMy (pH3H4eCKOMY Pa3BHTHIO

CIOPTCMeHa, TOBBIINCHHIO YPOBHA (MYHKI[MOHAJIbHbIX BO3MO%KHOCTeH OpraHv3Ma,

Pa3BUTHEO BbIHOCJIMBOCTH.

TIpaxmuxa. BpmomHeHve TEXHH4eCKHX IIPHeMOB UH HX KOMOMHAaIINH, a TaKKe yueOHbIX

WU BOJIbHBIX TMOCJMHKOB B Te¥YeHHH OMpesesIeHHOrO BpPeMeHH C_ pa3/IMUHbIMH

YHTepBalaMH OT/bIXa UW C pa3s/IM4HOU 3a/JAHHOM CKOPOCTBIO BBITIOJIHeEHHA.

3.4 Tema: YupakHeuHA JIA Pa3BHTHA JIOBKOCTH

Teopua. YiipaxkHeHua, CHOCcOOCTBYyIONHe BCeCTOPOHHeMy (pH3H4eCKOMY Pa3BHTHIO

CIOPTCMeHa, TOBBIINCHHIO YPOBHA (MYHKI[MOHAJIbHbIX BO3MO%KHOCTeH OpraHv3Ma,

Pa3BUTHIO JIOBKOCTH.

TIpakmuxa. BpinowHeHve KOMOWHaIIM, TeXHW4YeCKMX [TIPHeEMOB Ha BHe3alIHO

BBINOJHAeMOe JeHCTBHe MapTHepa (yueOHBI CiappHHr — MOesMHOK). BpimosHeHHe

TexHMyeckorO WpveMa Ha Hev3BeCTHOe jeHCTBHe MapTHepa. BbmojMeHue

TexXHMyeCKOrO TWpvWeMa Ha BHe3allHOe eMCTBHe W3 HeCKOJIbKUX MPOTHBHUKOB,

BbINOJIHAIOMIAX ITO JeCHCTBHe TOOUepeHO.

3.5 Tema: YupakHeHHA JIA 3aKaJIMBaHHA NOBepxHOCTeH Pyk, HOT, Ty/1I0OBHIa

Teopua. 3aKanMBaHHve WoBepxHoctTev. HaOupka Tesla.
TIpaxmuxa. HaOupka Tesla MpaBHJIbHO BbITIOHeHHbIMA yJjapaMH PyK HU HOT, C

BBINOJIHeEHHeM TIPHeMOB 3alljMTbI HW 6e3. HaOuBka Tesla B YIIpaxKHeHHAX: Ha Mpecc

TOj[bEMOM JIBYX HOL Jlex*KalljJ4M WapTHeEPOM, OTKUMaHve Ha KyJ1laKaXx, MaJIbIlaXx,

3anacTbax. Jlerkoe oOOOMBaHHe TOBepxHOCTeli JePpeBAHHbIMM UW pe3HHOBbIMH

TasIOUKaMH.

П р а к т и к а . Выполнение специальных технических приемов и действий с 

максимальной амплитудой движения.

3.2 Тема: Упражнения для развития скоростно-силовых качеств
Т ео р и я . Упражнения, способствующие всестороннему физическому развитию 

спортсмена, повышению уровня функциональных возможностей организма, 

развитию силы и скорости.

П р а к т и к а . Выполнение технических действий, приемов и их комбинаций с 

максимальной скоростью и концентрацией.

3.3 Тема: Упражнения для развития выносливости
Т ео р и я . Упражнения, способствующие всестороннему физическому развитию 

спортсмена, повышению уровня функциональных возможностей организма, 

развитию выносливости.

П р а к т и к а . Выполнение технических приемов и их комбинаций, а также учебных 

и вольных поединков в течении определенного времени с различными 

интервалами отдыха и с различной заданной скоростью выполнения.

3.4 Тема: Упражнения для развития ловкости
Т ео р и я . Упражнения, способствующие всестороннему физическому развитию 

спортсмена, повышению уровня функциональных возможностей организма, 

развитию ловкости.

П р а к т и к а . Выполнение комбинаций, технических приемов на внезапно 

выполняемое действие партнера (учебный спарринг -  поединок). Выполнение 

технического приема на неизвестное действие партнера. Выполнение 

технического приема на внезапное действие из нескольких противников, 

выполняющих это действие поочередно.

3.5 Тема: Упражнения для закаливания поверхностей рук, ног, туловища

Т ео р и я . Закаливание поверхностей. Набивка тела.

П р а к т и к а . Набивка тела правильно выполненными ударами рук и ног, с 

выполнением приемов защиты и без. Набивка тела в упражнениях: на пресс 

подъемом двух ног лежащим партнером, отжимание на кулаках, пальцах, 

запястьях. Легкое оббивание поверхностей деревянными и резиновыми 

палочками.
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4, Pa3syjem: Texnnueckad NOATOTOBKa

4.1 Tema: CrTovku, cnoco6bl nepeyBwKeHHA, Tepexo,bI H3 OAHOH CTOHWKH B

APyryto

Teopua. LenocrHoe pescTaBsIeHve O TloeqMHKe MW OO OCHOBHBIX TeXH¥eCKHX

liIpHeMax, COBOKYIHOCTh CTOeK, MepeBMKeHUH, MepexOJOB.

IIpakmuxa. PopMupoBaHve WH/MBUAYasIbHOrO CTUWJIA BeJJeHHA COPeBHOBaTeJIbHOU

OopbOni OnarosapaA IPHMeHEHHIO Pall[MOHA/IbHbIX TEXHHYeCCKMX TIPHEMOB H JeCHCTBHH.

4.2 Tema: YJapbI pyKaMH Ha MECTe H B TlepesABHoKeHHH

Teopua. IlenocTHoe mpeyCcTaBleHve O MoeqMHKe HW OO OCHOBHBIX TeXHH¥UeCKHX

lIpHeMax, COBOKYIMHOCTb yJJapOB PyKaMH.

IIpakmuxa. PopMupoBaHve WH/MBUAYasIbHOrO CTIA BeJeHHA COPeBHOBaTeJIbHOM

OopbOn! OnarofsapaA IPHMeCHEHHIO Pal|[MOHA/IbHbIX TEXHMYeCCKMX TIPHEMOB H JeCHCTBHH.

4.3 Tema: Texuuka 610K0B PyKaMH Ha MECTe, B Tepe, BHKeHHH

Teopua. IlenocrHoe mpeycTaBleHve O MoesqMHKe HW OO OCHOBHBIX TeXHH¥UeCKHX

IIpHeMax, COBOKYIIHOCTb O/IOKOB PyKaMH.

IIpakmuxa. PopMupoBaHve WH/MBUAYasIbHOrO CTIA BeJeHHA COPeBHOBaTeJIbHOM

OopbOn! OnarofsapaA IPHMeCHEHHIO Pal|[MOHA/IbHbIX TEXHMYeCCKMX TIPHEMOB H JeCHCTBHH.

4.4 Tema: Yjapbi HOraMu Ha MECTe, B NepeABWOKeHHH

Teopua. IlenocrHoe mpeycTaBleHve O MoesqMHKe HW OO OCHOBHBIX TeXHH¥UeCKHX

TIpHeMax, COBOKYIHOCTb y/JapOB HOraMH.

IIpakmuxa. PopMupoBaHve VWH/MBUAYasIbHOrO CTIA BeJeHHA COPeBHOBaTeJIbHOM

OopbOni OnarosapsA IPHMeCHEHHIO Pall[MOHAJIbHbIX TCEXHHYeCCKHX TIPHEMOB H JeHCTBHH.

4.5 Tema: TexHuka yAapoB PpyKaMu H 6J1I0OKOB B pa3JIHUHbIX KOMOHHaLIMAX Ha

MeCTe, B epeABMWKeHHH

Teopua. IlenocTHoe mpeyCcTaBleHve O MoesqMHKe HW OO OCHOBHBIX TeXHH¥UeCKHX

IIpHeMax, COBOKYIIHOCTb yjapOB PyKaMH H ONIOKOB B Pa3/IMUHbIX KOMOHHAIIHAX.

TIpakmuxa. PopMupoBaHve WH/MBUAYasIbHOrO CTIA BeJJeHHA COPeBHOBaTeJIbHOM

OopbOni OnarofsapsA IPHMeCHEHHIO Pall[MOHA/IbHbIX TEXHHYeCCKHX TIPHEMOB H JeCHCTBHH.

4.6 Tema: TexHuKa yjapoB pyKaMH MH HOraMH B pPa3/IH4UHbIX KOMOHHAaIWAX Ha

MecTe, B TepeABHKeHHH
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4. Раздел: Техническая подготовка
4.1 Тема: Стойки, способы передвижения, переходы из одной стойки в 

другую
Т ео р и я . Целостное представление о поединке и об основных техических 

приемах, совокупность стоек, передвижений, переходов.

П р а к т и к а . Формирование индивидуального стиля ведения соревновательной 

борьбы благодаря применению рациональных технических приёмов и действий.

4.2 Тема: Удары руками на месте и в передвижении

Т ео р и я . Целостное представление о поединке и об основных технических 

приемах, совокупность ударов руками.

П р а к т и к а . Формирование индивидуального стиля ведения соревновательной 

борьбы благодаря применению рациональных технических приёмов и действий.

4.3 Тема: Техника блоков руками на месте, в передвижении
Т ео р и я . Целостное представление о поединке и об основных технических 

приемах, совокупность блоков руками.

П р а к т и к а . Формирование индивидуального стиля ведения соревновательной 

борьбы благодаря применению рациональных технических приёмов и действий.

4.4 Тема: Удары ногами на месте, в передвижении

Т ео р и я . Целостное представление о поединке и об основных технических 

приемах, совокупность ударов ногами.

П р а к т и к а . Формирование индивидуального стиля ведения соревновательной 

борьбы благодаря применению рациональных технических приёмов и действий.

4.5 Тема: Техника ударов руками и блоков в различных комбинациях на 

месте, в передвижении

Т ео р и я . Целостное представление о поединке и об основных технических 

приемах, совокупность ударов руками и блоков в различных комбинациях. 

П р а к т и к а . Формирование индивидуального стиля ведения соревновательной 

борьбы благодаря применению рациональных технических приёмов и действий.

4.6 Тема: Техника ударов руками и ногами в различных комбинациях на 

месте, в передвижении
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Teopua. IjenocrHoe mpeyCcTaBleHve O MoesqMHKe HW OO OCHOBHBIX TeXHH4UeCKHX

IIpHeMax, COBOKYIMHOCTb Y/japOB PYKaMH Hi HOraMH B pa3/IM4HbIX KOMOHHALMAX.

TIpaxmuxa. PopmMupoBaHve VHAMBUAyabHOTO CTWIA BeeCHHA COPeBHOBaTeJIbHOU

OopbOni OnarofsapsA IPHMeCHEHHIO Pal[MOHAJIbHbIX TEXHMYeCCKHX TIPHEMOB H JeCHCTBHH.

4.7 Tema: TexHuka KoMOHHalHH Ha MeCTe, B Tepe/JBHKeHHH C pa3/IHUHbIMH

coueTaHHAMH yjapoB
Teopua. IlenocTHoe mpeycTaBneHve oO moesqWwHKe HW OO OCHOBHBIX TeXHH¥UeCKHX

IiIpHeMax, COBOKYMHOCTb TeXHH4eCKHX KOMOMHaIINH.

TIpaxmuxa. PopmMupoBaHve VYHAMBYAYyaIbHOTO CTWIA BeeHHA COPeCBHOBaTeJIbHOU

OopbOni OnarofsapsA IPHMeCHEHHIO Pall[MOHAJIbHbIX TEXHHYeCCKHX TIPHEMOB H JeCHCTBHH.

5. Pa3yzen: TakTH4uecKad NOATOTOBKa

5.1 Tema: TakTwuecknHe JeHCTBHA B HallajeHHH HU 3alljuTe

Teopua. ATakytOll[ve Vi 3all|[MTHbIe TEXHUKH. 3alljuTa UH aTaka.

TIpaxmuxa. Yxojbl, B OTCTYIICHHH H C JIMHMU aTaku, C O710KOM4H6e3. IlepememjeHua,

CMelI|@HHA C yjjapOM OOKOBBIM H IIpAMbIM.

5.2 Tema: TakTuuecknhe JeHCTBHA B KOHTpaTake

Teopua. ATakytoll{ve UV 3all|MTHbIe TEXHHKUH. KOHTpataka.

TIpakmuxa. YupexyeHue UH aTaKa TOC 3alljMTHBIX JeNCTBUM

5.3 Tema: Crpaterua 604, TypHupa. TakTHueCcKoe NIaHHpoBaHhe NoesqHHKa

Teopua. Temi 4 putm 602.

TIpaxmuxa. PexxuM moequHKa, packiay, (CHI MH 3HeEpruv) MO BpeMeHH, PayHAaM,

OTpe3KaM O08.

6. Pasjen: IIcuxon0rMmueckad NOATOTOBKa

6.1 Tema: TloequuHKu Ha TexHHKy, Ha TaKTHKy

Teopua. TexHuKU CaMOCTpaxOBKH, TeEXHHYeCKHe HAaBbIKM CAMOCTPaxOBKH.

IIpaxmuxa. Beene TloeqHHKa Ha TeXHHKy MW TaKTHKy C yueTOM OCOOeHHOCTeH

IIPOTHBHHKa, YCJOBHH BHeIIHeH Cpesbl, CyJeMCTBa, COPeBHOBAaTeJIBHOW CHTyallMH,

COOCTBeHHOrO COCTOAHHA H Jp.
6.2 Tema: [loequuHKkH Ha pa3BHTHe CielHaJIbHbIX (H3H4UeCKHX KaueCTB

Teopua. TexHUukKi TOC AMHKOB.

11

Т ео р и я . Целостное представление о поединке и об основных технических 

приемах, совокупность ударов руками и ногами в различных комбинациях. 

П р а к т и к а . Формирование индивидуального стиля ведения соревновательной 

борьбы благодаря применению рациональных технических приёмов и действий.

4.7 Тема: Техника комбинаций на месте, в передвижении с различными 

сочетаниями ударов

Т ео р и я . Целостное представление о поединке и об основных технических 

приемах, совокупность технических комбинаций.

П р а к т и к а . Формирование индивидуального стиля ведения соревновательной 

борьбы благодаря применению рациональных технических приёмов и действий.

5. Раздел: Тактическая подготовка
5.1 Тема: Тактические действия в нападении и защите

Т ео р и я . Атакующие и защитные техники. Защита и атака.

П р а к т и к а . Уходы, в отступлении и с линии атаки, с блоком и без. Перемещения, 

смещения с ударом боковым и прямым.

5.2 Тема: Тактические действия в контратаке 

Т ео р и я . Атакующие и защитные техники. Контратака.

П р а к т и к а . Упреждение и атака после защитных действий

5.3 Тема: Стратегия боя, турнира. Тактическое планирование поединка 

Т ео р и я . Темп и ритм боя.

П р а к т и к а . Режим поединка, расклад (сил и энергии) по времени, раундам, 

отрезкам боя.

6. Раздел: Психологическая подготовка
6.1 Тема: Поединки на технику, на тактику
Т ео р и я . Техники самостраховки, технические навыки самостраховки.

П р а к т и к а . Ведение поединка на технику и тактику с учетом особенностей 

противника, условий внешней среды, судейства, соревновательной ситуации, 

собственного состояния и др.

6.2 Тема: Поединки на развитие специальных физических качеств
Т ео р и я . Техники поединков.
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TIpaxmuxa. BefeHwe loesWHKa Ha pa3BHTHe CHJIbI, ObICTPOTbI, BbIHOCJIMBOCTH,

JIOBKOCTH, THOKOCTH.

6.3 Tema: [loequHkKH JVJIA Pa3BHTHA MOPaJIbHO-BOJIeEBbIX KaUeCTB (CMEJIOCTH,

HaCTOHUHBOCTH, BbIJepKKH, pelIHTeJIbHOCTH, MHHIMaTHBHOCTH)

Teopua. TexHUuKi NOC AMHKOB.

TIpaxmuxa. BeneHue 1oesquHKa 6e3 COMPOTHBJIeEHHA C TapTHepaMM Pa3sIMUHOTO BeCa.

TloequHKu c Ooslee CHJIbHbIM WH CiaObIM TapTHepoM. Virpopbie moesqMHKH.

Il[pogos>KuTesbHbIe yaeOHO-TpeHHpOBOUHbie MOeAMHKH (10-20 mun). [loeqMHKU co

CMeHOHM MapTHepos. [loequHKH C OllepexkKeHHeM.

7. Pa3gen: [loqBeyqeHHe HTOFOB

7.1 Tema: CopepHopaHua

Teopua. OcHOBbI yueOHOH paOoTsI 4 MpaBisia COPeBHOBAaHHi.

IIpaxmuxa. IIpuoOpetenue CopeBHOBaTeJIBHOLO OTIbITAa.

7.2 Tema: KOHTpOJIbHO-llepeBO/HbIe HCIbITAHHA, 9K3AMEHBI Ha CTeMeHH KIO

TIpakmuxa: t1popeseHve KOHTPOJIbHOTO HCIIbITAHHA VM aHa/I3 pe3ybTaTOB OOyueHHA

N10 JjaHHOM WporpamMme.

1.4 [lanHupyemple pe3y/IbTaTbI
@Mv3vyeckad NOATOTOBKa HW TeXHMYeCKOe COBEPINeCHCTBO, OCHOBaHHbIe Ha

MOpasIM BbICOKOM AyXOBHOCTH, H€3aBHCHMOCTH OT BHeWIHHX YCJIOBHOCTeH OOIeCcTBa

Jja¥OT BO3MO2KHOCTH JIMYHOCTH BECTH COOTBETCTBYIONIMH He3aBHCMMBI OOpa3 »KH3HH.

II[porpamMa 10 KHOKyCHHKali, KaK MU Apyrve BubI OOeBIX HCKYCCTB, OCHOBaHa Ha

COOOJ@HHH HPaBCTBeHHbIX 3aKOHOB 4eIOBeKOIHOOHA, FOOposeTeH WU ryMaHHOCTH,

IIPCHATCTBYA CBeJCHHIO ee AO YPOBHA TOJIbKO OoeBow WpakTuKH. JloOpaa cua
JOJDKHa 3allJMiaTb C1aObIX, OOPOTHCA MPOTHB31a.
JIM4HOCTHBIe pe3y/JIbTaTBI:

Oboyuarommiica OyyeT 3HaTb: HeOOxOsUMbIe THrTMeHHueCKHe TpeOOBaHHA, TeXHUKy

BBINOJHeEHHA TpOCTeMIMxX yilipakKHeHvii Ha YTHOKOCTb, CHJIy, BbIHOC/IMBOCTD.

Oodyuaromjweca OyeT YMeTb: TIPHMeCHATb TePMHHOJIOTHIO B eAMHOOOPCTBaX,

CaMOCTOATEJIBHO BbIMIOJIHATh YTPCHHIOHO 3apsAAKY; COOHOATh OOA3aATeJIbHbIe TpaBlia
THIHeHbI, OPraHW3OBbIBAaTb UH MWJIaHHPOBATb CBOM PEXKUM JJHA, OPraHV3OBbIBATb VU BECTH

3,,0POBbI OOpa3 *KH3HH.
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П р а к т и к а . Ведение поединка на развитие силы, быстроты, выносливости, 

ловкости, гибкости.

6.3 Тема: Поединки для развития морально-волевых качеств (смелости, 
настойчивости, выдержки, решительности, инициативности)

Т ео р и я . Техники поединков.

П р а к т и к а . Ведение поединка без сопротивления с партнерами различного веса. 

Поединки с более сильным или слабым партнером. Игровые поединки. 

Продолжительные учебно-тренировочные поединки (10-20 мин). Поединки со 

сменой партнеров. Поединки с опережением.

7. Раздел: Подведение итогов
7.1 Тема: Соревнования
Т ео р и я . Основы учебной работы и правила соревнований.

П р а к т и к а . Приобретение соревновательного опыта.

7.2 Тема: Контрольно-переводные испытания, экзамены на степени кю

П р а к т и к а : проведение контрольного испытания и анализ результатов обучения 

по данной программе.

1.4 Планируемые результаты

Физическая подготовка и техническое совершенство, основанные на 

морали высокой духовности, независимости от внешних условностей общества 

дают возможность личности вести соответствующий независимый образ жизни. 

Программа по киокусинкай, как и другие виды боевых искусств, основана на 

соблюдении нравственных законов человеколюбия, добродетели и гуманности, 

препятствуя сведению ее до уровня только боевой практики. Добрая сила 

должна защищать слабых, бороться против зла.

Личностные результаты:
Обучающийся будет знать: необходимые гигиенические требования, технику 

выполнения простейших упражнений на гибкость, силу, выносливость. 

Обучающиеся будет уметь: применять терминологию в единоборствах, 

самостоятельно выполнять утреннюю зарядку; соблюдать обязательные правила 

гигиены, организовывать и планировать свой режим дня, организовывать и вести 

здоровый образ жизни.
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MeranpejMerTHble pe3y/1bTaTBI:

Oboyuaromiica OyeT 3HaTb: HCTOPHHO HU Pa3BHTHA BOCTOUHBIX OOeBbIX HCKYCCTB

Kutas, OkwHaBa, AMmoHHH, B UaCTHOCTH, YTO TaKOe€ KHOKYCHHKaii; cmocoOpl

yllpaBJieHHA CBOMMM 3MOIMAMM; TpaBMJia JMCIMIJIMHbI, KYJIbTypbI OOMJeHHA U

B3aMMOJeHCTBHA.

Odyuaromjweca OYAYT YMeTb: Pa3BHBaTb CIOPTHBHbIe HaBbIKH WM CBO

(bu3H4eCKHe BO3MOXKHOCTH, TJIaHHPOBAaTb P@XKUM JHA, OOeCHEUMBATh OMTMMaJIbHOe

coueTaHve Harpy3KH MU OTAbIxXa, COOMOJaTb MepbI GOe30MaCHOCTH; OOMJaTbCA B

KOJUIEKTHBe, PaOOTaTbh B KOMaH/[e; COMep»KaTb B TOPAAKe CHOPTHBHbIM HHBeHTapb,

JJOrM (CNOPTHBHYIO OfJ@KY) WM IKUIMMPOBKy, OCYIIeCTBIIATh UX TOJTOTOBKY K

3aHATHAM.

IIpeqmeruple pe3y/1bTaTBl:

Oboyuaromiica OyfeT 3HaATb: BIMAHHe (PH3M4eCKHX YIIpakKHeHHH Ha MO3HTHBHOe

pa3BHTHe OpraHv3Ma; VW3MeHeHvA (byHKIM MbIINeUHOM CHCTeMbI, JbIXaHHA U

KpOBOOOpallleHHA T0J, BO3JeCHCTBHeM (PH3M4eCKHX yIpaxKHeHHhH.

Oodyuaromjweca«6sOYYT ~=90yMeTb: pPHMeHATb KOMIJIeKC ylipaxKHeHHH ~=—110

oOijemu3n4ueckoH NOATOTOBKe JIA BeCHHA 300POBOTO OOpa3a %KH3HH, BbIMOJIHATS

HeoOxOJMMbI HW AOCTATOUHBIM OObeM CrielHqduuecKuX MpHEMOB KHOKyCHHKaii.

Oboyuarolniica OyeT BsIafeTb: HaBbIKaMH BBITOJIHCHHA PasHOOOpa3HbIx (pPH3M4eCKHX

yllpaxkKHeHH pa3sIMYHOK (PYHKIMOHA/IbHOM HallpaBsICHHOCTH, Oa30BbIX BUAOB CiOpTa

MW KWOKyCHHKali, MPHMeHATb UX B COPeBHOBATEJIbHOU JeATeJIbHOCTH; yMeHHeM

(BO3MOXKHOCTAMH) TIpesyIpexksAaTh UW pa3pelllaTh KOHQ,JIMKTHbIe CHTyaljMv BO BpeMA

3aHATHH KHOKYCHHKal, B J[PyrMX CHTYyallHAx, Pa3pelliaTb pa3/IM4HbIe MpoOOJIeMBI.

VWuterpaibHow=(opmMoi onpeseneHua pe3yibTaTHBHOCTH oOOy4ueHHA

OOyuarOljuxCA ABJIAIOTCA KJIaCCH@UKAaIMOHHBIM 39K3AMCH Ha CTeNeHH KIO H

KOHTPOVJIBHO-Ile@peBOAHbIe MCHbITAHHA.

Pa3jen No2. OPT AHH3AQMOHHO-TMEXATOTMUGUECKHE YCJIOBNA

2.1 YcIoBHA peasIH3al\Hu porpaMMBI
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Метапредметные результаты:
Обучающийся будет знать: историю и развития восточных боевых искусств 

Китая, Окинава, Японии, в частности, что такое киокусинкай; способы 

управления своими эмоциями; правила дисциплины, культуры общения и 

взаимодействия.

Обучающиеся будут уметь: развивать спортивные навыки и свои 

физические возможности, планировать режим дня, обеспечивать оптимальное 

сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать меры безопасности; общаться в 

коллективе, работать в команде; содержать в порядке спортивный инвентарь, 

доги (спортивную одежду) и экипировку, осуществлять их подготовку к 

занятиям.

Предметные результаты:
Обучающийся будет знать: влияние физических упражнений на позитивное 

развитие организма; изменения функций мышечной системы, дыхания и 

кровообращения под воздействием физических упражнений.

Обучающиеся будут уметь: применять комплекс упражнений по 

общефизической подготовке для ведения здорового образа жизни, выполнять 

необходимый и достаточный объем специфических приёмов киокусинкай. 

Обучающийся будет владеть: навыками выполнения разнообразных физических 

упражнений различной функциональной направленности, базовых видов спорта 

и киокусинкай, применять их в соревновательной деятельности; умением 

(возможностями) предупреждать и разрешать конфликтные ситуации во время 

занятий киокусинкай, в других ситуациях, разрешать различные проблемы.

Интегральной формой определения результативности обучения 

обучающихся являются классификационный экзамен на степени кю и 

контрольно-переводные испытания.

Раздел №2. ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ 

2.1 Условия реализации программы
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YueOuble MaTepHasibI WO KuokyCuHKaii

Luc Kypc BKs1rOUaeT: AKYCOKy-
w KYMHT9, KaTa, 6a30BbIe

;Osama KapaTs KvokylmiMukan. 1:30
K yllpaxkHeHHA, TaM3CMBaphH,

CamooGopoHy, KYMHT3.
@DVJIbMBbI, MOCBALeCHHbIe Oame Macyrally

nue
YOuBmIMH Obika Oama DVWJIbM 0 co3aTese
Macyrtally. KWOKylWIMHKaw=kapaT3, eo|9-42

K >KM3HH, OCTWKeHUAX,
yueHnkKax.

Lnuc
BouHu BetTpa. XY/O*KeCTBEHHBIN =(WIbM —

MH(pOsJIOTH3HpOBaHHaa 1:56
K UCTOPHA MOJIOAbIX eT OxMBI

Macyraty (Kopes, 2004 r.).
@UJIbMBI O BbIaFONJUXCA MacTepax KuoKyCuHKavt

1aMc =KypocaBa XMpoKH — MajieHbKuii|TexHuka, styunmme 6o0n, 0:56
K TaHK. TPeCHHPOBKH, HHTepBbI0.

lac Amaki K39H34 — YeMMVOH TexHHkKa, JIyummMe 60n, 0:51
K Mupa 1995 r. TPeCHHPOBKH, HHTepBbIO.

1aMc
HapycumaPro — Apakou ogHoro|TexHuka, slyuuime 60H, 1:21

K yjapa. TPeCHHPOBKH, HHTepBbI0.

lac KuaMa XHTOCH — 60eL, TexHHkKa, JIyummMe 6on, 1:35
K OBICTPbIM Kak IlyJ1A. TPeCHHPOBKH, HHTepBbIO.

1aMc
YDPOKH MactTepa: KOpOHHaA Texunka, Jlyumme 60n, 2:95

K TexHukKa Cuo34Ma Ocamy. TPeHHPOBKH, HHTepBbIO.

2.2. OWeHOUHBbIe MaTepHaJIbI H POPMBI aTTecTaljHH

B KaueCTBe aTTeCTaljvu UCNOIb3yeTCA METOJ TeCTHpOBaHHaA. KpuTepuu

OWeHKH pe3yJIbTATHBHOCTH OlpesesIOTCA M0 YPOBHAM WU He AOJDKHBI

IIPOTHBOPeUMTh CleYFIOWMM WOKa3aTesiAM:

- BbICOKMM YpOBeHb - ycmelliHoe OCBOeHHe O6yuaromjumca Ooslee 70%

cosjep»KaHuA OOpa30BaTeJIbHOM MpOrpaMMBI;

- CP@qHHM ypOBeHb - ycnelmiHoe ocBOoeHHe O6yy¥arolMMca OT 50% FO 70%

Cosjep»KaHuA OOpa30BaTeJIbHOM MpOrpaMMBI;

- HW3KHH ypOBeHb - ycrlelliHoe OCBOeHHe OOyuaroljaMca MeHee 50%

Cojjep»KaHHA OOpa30BaTeJIbHOM MpPOrpaMMBI.
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Учебные материалы по Киокусинкай

1дис

к Ояма каратэ Киокушинкай.

Курс включает: якусоку- 
кумитэ, ката, базовые 
упражнения, тамэсивари, 
самооборону, кумитэ.

1:30

Фильмы, посвященные Ояме Масутацу

1дис

к

Убивший быка Ояма 
Масутацу.

Фильм о создателе 
Киокушинкай каратэ, его 
жизни, достижениях, 
учениках.

0:42

1дис

к

Воин ветра. Художественный фильм -  
мифологизированная 
история молодых лет Оямы 
Масутацу (Корея, 2004 г.).

1:56

Фильмы о выдающихся мастерах Киокусинкай

1дис
к

Куросава Хироки -  маленький 
танк.

Техника, лучшие бои, 
тренировки, интервью.

0:56

1дис

к
Ямаки Кэндзи -  чемпион 
Мира 1995 г.

Техника, лучшие бои, 
тренировки, интервью.

0:51

1дис

к
Нарусима Рю -  дракон одного 
удара.

Техника, лучшие бои, 
тренировки, интервью.

1:21

1дис

к
Кияма Хитоси -  боец, 
быстрый как пуля.

Техника, лучшие бои, 
тренировки, интервью.

1:35

1дис
к

Уроки мастера: коронная 
техника Сиодзима Осаму.

Техника, лучшие бои, 
тренировки, интервью.

2:25

2.2. Оценочные материалы и формы аттестации

В качестве аттестации используется метод тестирования. Критерии 

оценки результативности определяются по уровням и не должны 

противоречить следующим показателям:

- высокий уровень - успешное освоение обучающимся более 70% 

содержания образовательной программы;

- средний уровень - успешное освоение обучающимся от 50% до 70% 

содержания образовательной программы;

- низкий уровень - успешное освоение обучающимся менее 50% 

содержания образовательной программы.
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Ja
TPeCHHpOBOYHEIM cCnHoOpTHBHbIA 3am 102,5 Mm’,

OpraHv3alnu
2

yueOHO-BOCIMTaTeJIbHOrO mporecca UMeCroOTCA

TPCH@KepHBIN 3al, pa3zeBaJIKH,

TylleBble, MEHUMHCKHM KaOUHeTJIA OKa3aHUA MepBHYHOM MeJMUMHCKOM MOMOMIM.

Odecnevenhe CHOpTHBHOH IKHMHPOBKOH OAHOrO OOy4arollerocaA

No CropTuBHasd 3KHMMpOBKa Equuuia Kommue-

ny|MEAMBHAyallbHoro u3MepeHHuA CTBO

HCHOJIb30BaHHA
| 3alMTHble HaklayKU Ha HOM nap l
2 KuMOHO JIA KapaTs (70r“) WITYK 1

3 Ilepyarku (imMHrapsB!) ap l
4 Tlosac (06n) MTYK 1

5 IIporextop (OaHyax) WIa Maxa ITYK 1

6 IIporektop Ha rpyJ{b 2KeHCKHI IUTYK

7 LUl1em KvoxycuHkali MTYK 1

OdopyA0BaHnHe H CHOpTHBHbI HHBeHTapb, HeOOxoAHMBIe

AJIA MOATOTOBKH

Ne|HauMenosanve oOopy0BaHHa, Equnuya KosmuectBo
n/m|ClOpTHBHOrO HHBeHTaps w3MepeHHua|u3qemnit

OcHoBHoe oOopyoBaHHe HW HHBEHTapb

1|Jlama Ooxcepcxas nap 5

2|Maxusapa WITyK 10

3|Mar rumuactTuyeckuit WITyK 5

4|Meurtox OoKkcepcKkuit ITyK 5

5|HanosbHoe noxpbitve Taramu KOMIWIeKT||
JlonosHUTeIbHOe HU BCIIOMOTaTesIbHOe OOOpyOBaHHe, CIOPTHBHbIM MHBeEHTapb

6|MeauuuHOosst WITyK 10

7|CekyHyoMep WITyK 1

8|CkakalIkKa rMHMHacTHYecKad WITyK 20

9|Cxamelika ruMHacTu4eckas WITyK Z

TypHHK HaBecHoii Ha THMHAaCTHYeCKy!IO10|->P y
WITyK 3

CTeHKy
Tantesm mtepemMeHHon Maccpi (oT 1,5 40 6

11 KOMIIJIeKT|3
Kr)

12|[upu cnoprusupte 16, 24, 32 xr KOMIIIeKT|1
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AttTectaljua (TecTupoBaHve) OOyuarOljHxcad MpoBosUTcA 2 pa3a B TOs:

BXOJHOM KOHTPOJIb - Hayao OOyYeHHA HW UTOTOBad aTTeCTaljua - OKOHYAHHE

o6yueHua 10 MporpamMe.

Buy KOHTpO.IA @MopmMa H cojjep»kaHHe Hata IpopejeHua
BxoyHou Co6eceqoBaHue, TPeHHPOBOUHBIe CeutTs0pb-oKTAOpb
(BBOJHbIM) 3aHATHA (TeCTHpOBaHHe Ober

KOHTDPOJIb (bH3H4eCKON NOJTOTOBJIGHHOCTU
o6y4arollHxCa Ha Hauasio yueOHOrO

roa)
Tekyluu ‘Teoperwueckie 3aHATHA B Teuenue rojja
KOHTDPOJIb (TeMaTHY¥eCKHH OIpOoc),

TPeCHHPOBOUHEI!e 3aHATHA (3aUeT),
COpeBHOBAaHHA (MOKa3aTesIbHOe

BBICTYIIeHHe WIM OTKPbITOe 3aHATHE)
VUtorosaa KOHTpOJIBHbIe MCMbITAHHA ATipeJIb-Mavi
aTTecTaljHua (TecTbI 10 OPIT)

IIpopeyeHue BXOAHOrO KOHTPOJIA WU UTOTOBOM aTTecTaljuu (TeCTHpOBaHHA)

OCYIJECTBJIACTCA TDeHEPOM-IIpenOfaBaTeieM, JaHHbIe TO KaxkKJOMy OOyUarIOljeMyCA

3aHOCATCA B MpPOTOKOJI TO KaxkgOH yueOHOM rpynmme uM CalOTCA KOMMCCHH 110

aTTeCTaljHH OOpa30BaTeIbHOM OpraHu3aiuu. IIpoToKosbl TeCTHPOBaHHA XPaHATCA B

OOpa30BaTeJIbHOU OpraHv3al[uv B TeueHHe BCerO CpOKa JeMCTBHA OOPa30BaTe/IBHOH

IIpOrpaMMHI, H ellje Tp rojja WOCse STOO.

BpilloJIHeHHe HOPMaTHBOB ABJIACTCA TpeOOBaHHeM K Pe3yJIbTaTAM PeasIH3aljHu

HactoamjeH IIporpaMMbl, BbITOHeHHe KOTOPbIX /JaeT OCHOBaHHe JIA TMepeBosa

oOyuarolljeroca, MpOXOAAMerO NOATOTOBKY Ha CJieAYIOWMi ypOBeHb MO/TOTOBKH.

KOHTpOJIbHbIe HCIbITAHHA

(Tecrb1 no ODT)
Pa3BuBaemMoe KOHTPOJIBHEIe yiIpaxKHeHHuA (KPHTepun)
(bu3M4eckoe KayecTBO|KOnOIM /jepyliku

6-7 eT
CKOPOCTHBIe€ KayeCTBa

Ber Ha 30 M Ber Ha 30 M

(He Gomee 6,5 c) (He Gomee 6,7 Cc)

Koepmananas
UenHounpiit Oer 3x10 mM|UenHounpi Oer 3x10 mM

(He Gostee 10,4 c) (He Gomee 10,9 c)
HenpeppipHpii

=s«
Ger'—s«é&B| Hemmpepbipnpiii =s«er—SsiB

IBbIHOCJIMBOCTB CBOOOJHOM TemMle (He|CBOOOJHOM tTemme (He
MeHee 5 MH) MeHee 4 MHH)
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Аттестация (тестирование) обучающихся проводится 2 раза в год: 

входной контроль - начало обучения и итоговая аттестация - окончание

обучения по программе.

Вид контроля Форма и содержание Дата проведения
Входной
(вводный)
контроль

Собеседование, тренировочные 
занятия (тестирование общей 
физической подготовленности 

обучающихся на начало учебного 
года)

Сентябрь-октябрь

Текущий
контроль

Теоретические занятия 
(тематический опрос), 

тренировочные занятия (зачёт), 
соревнования (показательное 

выступление или открытое занятие)

В течение года

Итоговая
аттестация

Контрольные испытания 
(тесты по ОФП)

Апрель-май

Проведение входного контроля и итоговой аттестации (тестирования) 

осуществляется тренером-преподавателем, данные по каждому обучающемуся 

заносятся в протокол по каждой учебной группе и сдаются комиссии по 

аттестации образовательной организации. Протоколы тестирования хранятся в 

образовательной организации в течение всего срока действия образовательной 

программы, и еще три года после этого.

Выполнение нормативов является требованием к результатам реализации 

настоящей Программы, выполнение которых дает основание для перевода 

обучающегося, проходящего подготовку на следующий уровень подготовки.

Контрольные испытания 

(тесты по ОФП)

Развиваемое 
физическое качество

Контрольные упражнения (критерии)
Юноши Девушки

6-7 лет

Скоростные качества Бег на 30 м 
(не более 6,5 с)

Бег на 30 м 
(не более 6,7 с)

Координация Челночный бег 3х10 м 
(не более 10,4 с)

Челночный бег 3х10 м 
(не более 10,9 с)

Выносливость
Непрерывный бег в 
свободном темпе (не 
менее 5 мин)

Непрерывный бег в 
свободном темпе (не 
менее 4 мин)
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Cusia

[loaTaruBaHve Ha
mlepeks1a/{MHe
(He MeHee2 pa3)

IloaTarMuBaHue Ha
Tlepek.1aj{MHe
(He Menee1 pa3)

Cru6anne 4 pa3srnuOaHne

PyK B ynope jIexKa
(He MeHee7 pa3)

Cru6anne u pa3srnvOaHne

PyK B ynope sea
(He MeHee4 pa3)

Iloaqbem TyIOBuIIa,
jlexKa Ha CIMHe
(He MeHee8 pa3)

Iloaqbem TyJIOBuIIa,
jlexKa Ha CIMHe
(He MeHee7 pa3)

CKOPOCTHO-CHJIOBBIe
IIpspKOK B AVIMHYy IIpppkoK B AVIMHYy

CCKOPOCTHBI€ KaueCTBAa
(He Gomee 6,2 c)

eauaered c MectTa C MecTa
(He MeHee 115 cm) (He MeHee 110 cm)

8-9 ner
Ber Ha 30 M Ber Ha 30 M

(He Gomee 6,4 c)
UenHounsiit Oer 3x10 m UenHounpiit Oer 3x10 m

(He MeHee9 pa3)

COPMME: (He Gomee 13 c) (He Gomee 13,2 Cc)

HenpepbiBHbiit Oer B HenpepbisHblit Oer B

IBbIHOCJIMBOCTB CBOOO/HOM TemIie CBOOO/JHOM Temrie
(He MeHee 6 MHH) (He MeHee 5 MHH)

IloaTarMuBaHue Ha IloaTarMBaHve Ha
llepek/laJjuHe llepekslajjMHe
(He MeHee5 pa3) (He MeHee1 pa3)
Cru6anne 4 pa3srnuOanne Cru6Oanne u pa3srnvOaHne

Cra PYK B ynope j1exKa PYK B ynlope eka
(He MeHee7 pa3)

IloaqbeM TyJIOBUIIa 43
MIOJIOWKEHHA JIEKa
(He MeHee 15 pa3)

IloaqbeM TyJIOBUIIa 43
MIOJIOWKEHHA JIeKa
(He MeHee 13 pa3)

CKOPOCTHO-CHJIOBBIe
KauecTBa

IIpspKOK B AVIMHY

C MecTa
(He MeHee 130 cm)

IIpspkoK B AVIMHYy

c mecta
(He MeHee 125 CM)

Aa yCemiHoro OCBOeHHA TIpOrpaMMBI

BbITIOJIHeHHe BCe@X HOPMdaTHBOB.

OcHOBHbIe 1OKa3aTesIv OWeCHKH:

o6yuaroljumMca HeoOxOJJMMO

ocBOoeHHve TeopeTHy¥eCKOrO MaTepHdJid

IIpOrpaMMbI, OOBEMOB CielMaJIbHOM WM TeCXHHYUeCKOM TOATOTOBOK, PerysIAPHOCTb

moceljeHnA 3aHATH, BbITIOJIH@HHE KOHTPOJIBHbIX HOPMdaATHBOB.

2.3. MeroqMueckHe MaTepHaJibi

J\a CHOPTHBHBIX eAMHOOOPCTB XapaKTePpHO KaK HMHJMBHAyasbHbIM MeTO]

o6y4ueHHA HOBbIM JICMeCHTaM HW TpHWeMaM KHOKyCHHKavi KdapdaT3-O WITH OCBOeCHHA
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Сила

Подтягивание на
перекладине
(не менее 2 раз)

Подтягивание на
перекладине
(не менее 1 раз)

Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа 
(не менее 7 раз)

Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа 
(не менее 4 раз)

Подъем туловища, 
лежа на спине 
(не менее 8 раз)

Подъем туловища, 
лежа на спине 
(не менее 7 раз)

Скоростно-силовые
качества

Прыжок в длину 
с места
(не менее 115 см)

Прыжок в длину 
с места
(не менее 110 см)

8-9 лет

Скоростные качества Бег на 30 м 
(не более 6,2 с)

Бег на 30 м 
(не более 6,4 с)

Координация Челночный бег 3х10 м 
(не более 13 с)

Челночный бег 3х10 м 
(не более 13,2 с)

Выносливость
Непрерывный бег в 
свободном темпе 
(не менее 6 мин)

Непрерывный бег в 
свободном темпе 
(не менее 5 мин)

Сила

Подтягивание на 
перекладине 
(не менее 5 раз)

Подтягивание на 
перекладине 
(не менее 1 раз)

Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа 
(не менее 9 раз)

Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа 
(не менее 7 раз)

Подъем туловища из 
положения лежа 
(не менее 15 раз)

Подъем туловища из 
положения лежа 
(не менее 13 раз)

Скоростно-силовые
качества

Прыжок в длину 
с места
(не менее 130 см)

Прыжок в длину 
с места
(не менее 125 см)

Для успешного освоения программы обучающимся необходимо 

выполнение всех нормативов.

Основные показатели оценки: освоение теоретического материала 

программы, объёмов специальной и технической подготовок, регулярность 

посещения занятий, выполнение контрольных нормативов.

2.3. Методические материалы
Для спортивных единоборств характерно как индивидуальный метод 

обучения новым элементам и приемам киокусинкай каратэ-до или освоения
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HOBbIX (PH3MUeCKHX YypPakKHeHHHM AIA OOMjeH (bu3M4ueCKOH MOATOTOBKe, Tak U

TpynnmoBou.

IIpu rpynmoBom Metoje obyueHuA BbIPaOaTHIBAaeTCA COOTBETCTBYIOIHH

IMOIMOHAJIbHBIM COPeBHOBATEJIBHBIN (POH, CTMMYJIMpyIOIW TMOBBIIeHHY}O

paOoTocmocoOHOCTE.

@MopmMamu paGoTbI Cc OOyuaIOIMMUHCA ABJIAIOTCA: IPYMMOBbIe 3aHATHS;

VHMBYAyaIbHble+3aHATWA; yuacCTHe B COpeBHOBaHWAX pa3/IMUHOTO paHTa;

TeOpeTHueckHe 3aHATHA (B (bOpMe Oeced, JIeKIMM, IPOCMOTpa HU aHasIH3a YUeOHbIX

KHHO@WJIBMOB, KHHO- WIM BUeO3alMcev, MpOCMOTpa COPeBHOBaHHH); 3aHATHA B

YCJIOBHAX CIOPTHBHO-03/JOPOBMTeJIBHOTO Jlarepa.

@MopMbI 3aHATHH: yueOHO-TPeHHPOBOUHbIe 3aHATHA,  BbIMOHeHHe

KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB, COPeEBHOBAaHHA.

YueOHO-TpeHHPpOBOUHOe 3aHATHE NOMpa3AeIAeTCA Ha UeTbIPe UaCTH: BBOJHY1O,

MO/TOTOBUTEJIBHY!O, OCHOBHY!O VU 3aKJIFOUMTeJIBHY!O.

Bpoguad uacTb yyiMTca 3-5 MMHYT. 3angaua 3TOK YacTH yueOHO-

TPeHHPOBOUHOTO 3aHATHA CBOAMTCA K OpraHuv3allMu Ipyliibl, O3HAKOMJICHHEO

3aHHMarOlljHxca C COepxKaHHeM HW TOPAKOM TIpOBeeHHA 3aHATHH, COOOaeT O

(bopMe 3aHATHA. Coyep»KaHHve 3TOK UaCTH — TIOCTpOeHHe WH MeAMTalyna.

TloaroTosutesbHax uacTb y~yiMTca 15-30 MunyT. Ona HalpaBsieHa Ha

IOJTOTOBKY OpraHi3Ma K paOoTe B OCHOBHOM YaCTH TPeHHPOBOUHOTO 3aHATUuA. B

CBOIO OUePeb MOATOTOBUTEIbHad YACTh MOMpPa3AeAeTCA Ha OOM[Y!IO HU Ciel|MaJIbHY!O

NOATOTOBKY. 3afjaua MepBOM 43 HUX — TOATOTOBUTb OpraHv3M K OOLIMM Harpy3KaM,

BTOPOW — CielMasibHad KOOPAMHAIMOHHAA MOATOTOBKa K TEM Je@MCTBUAM, KOTOpbIe

OyAyT BbIMOJIHATbCA B OCHOBHOM YaCTH yu4eOHO-TPpeHHPOBOUHOTO 3aHATHA.

Cofepxkanvem oOljeli YaCTH ABJIAIOTCA OOINeNOATOTOBMTeJIbHbIe yiipaxkKHeHHA

(pa3BHTHe CHJIbI, JIOBKOCTH, THOKOCTH, OBICTPOTbI), a CMelMaibHOMW uacTH —

CilelMaJIbHO-MO/ITOTOBUTeJIBHbIe YIIparxKHeHHA.

Bo BpeMa OCHOBHOM YacTH yueOHO-TpeHHpOBOYHOTO 3aHATHA (50-60 MuHyT)

3aHHMaroljvecd OObIMHO VM3yuaIOT HOBbIM MaTepHaJl WH POBOAAT CxBaTKH (O0n).

Coyep»kaHue — OCHOBHBIC VIIP@AKHeHHA TO TEXHUKe UW TaKTUKe KdpaT3 KHOKyCHHKal.
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новых физических упражнений для общей физической подготовке, так и 

групповой.

При групповом методе обучения вырабатывается соответствующий

эмоциональный соревновательный фон, стимулирующий повышенную 

работоспособность.

Формами работы с обучающимися являются: групповые занятия; 

индивидуальные занятия; участие в соревнованиях различного ранга; 

теоретические занятия (в форме бесед, лекций, просмотра и анализа учебных 

кинофильмов, кино- или видеозаписей, просмотра соревнований); занятия в 

условиях спортивно-оздоровительного лагеря.

Формы занятий: учебно-тренировочные занятия, выполнение 

контрольных нормативов, соревнования.

Учебно-тренировочное занятие подразделяется на четыре части: вводную, 

подготовительную, основную и заключительную.

Вводная часть длится 3-5 минут. Задача этой части учебно­

тренировочного занятия сводится к организации группы, ознакомлению 

занимающихся с содержанием и порядком проведения занятии, сообщает о 

форме занятия. Содержание этой части -  построение и медитация.

Подготовительная часть длится 15-30 минут. Она направлена на 

подготовку организма к работе в основной части тренировочного занятия. В 

свою очередь подготовительная часть подразделяется на общую и специальную 

подготовку. Задача первой из них -  подготовить организм к общим нагрузкам, 

второй -  специальная координационная подготовка к тем действиям, которые 

будут выполняться в основной части учебно-тренировочного занятия. 

Содержанием общей части являются общеподготовительные упражнения 

(развитие силы, ловкости, гибкости, быстроты), а специальной части -  

специально-подготовительные упражнения.

Во время основной части учебно-тренировочного занятия (50-60 минут) 

занимающиеся обычно изучают новый материал и проводят схватки (бои). 

Содержание -  основные упражнения по технике и тактике каратэ киокусинкай.
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3aKIOUNTe/IbHad UaACTh Y4eCOHO-TPpeHHPOBOYHOLO 3aHATHA IMTCA 5-10 MMHYT:

IiIpHBeyjehve OpraHv3Ma 3aHUMalOWUXCA B OTHOCHTEJIbHO CMOKOMHOe COCTOAHHe U

NOABeeHve MTOLOB 3aHATHA. Cosjep»KaHue — pekpeal|MOHHble yipakHeHuaA.

@MopMa 3aHATHH MO KMOKYCHHKali OlpesesaeTCA B 3ABMCMMOCTH OT BO3paCcTa

3aHMMarolljuxca, 3aau u yCnoBui MOALOTOBKH, HallpaBsIeHHOCTH

(OOMJeENOATOTOBUTe/IBHBIe, CIel|MasIbHbIe, KOMIMVICKCHBIe), COsepxKaHHaA yueOHOro

MatTepHavia (TeOpHA, MpakTHKa).

Ha 3Tame HepBOro rOjja CTapTOBOTO YPOBHA MOATOTOBKM OOyueHHe HalipaBJIeHoO

Ha Pa3HOCTOPOHHiO10 (pu3M4eCKy}!O TOJTOTOBKY, OBJIafeHHe OCHOBaMH TeXHHKU

KHOKyCHHKal, 3JIeMeHTaPHOHM TAKTHKOM NOeAHHKa. OcBavBal0T MpOLecc TPeHHPOBKH.

J\a 9@deKTUBHOTO pa3BHTHA (V3H4eCKHX, ABYTaTeJIbHbIX, CIel|MaJIbHbIX

KaueCTB, JBHTaTeIbHOrO OMbITa Ha 3AHATHAX HCHO/b3YIOTCA CeAyIOMWe CpeCTBa U

MeTOJbI: OOMJeMeqaTOrMueckHe CpeACTBa HM MeTOJMKU — CJIOBO (TIOCTAaHOBKa 3a/jauH,

KOPpe€KTHPOBaHHe, Ol|e@HKa), YKa3aHve (KpaTKad HH(OpMalHA), paccKa3 Hu Gecegza

(quanor MexAy mWesaroroM u OOyuaroOllMMca), pa3s60p (3aBepllieHHe BbITIOJIHeHHA

ylIpa@kKHeHHA, Oe AHHKa).

I[pHMeHsIOTCA Har JIAAHbIM, WPAaKTH4UeCKHH MeTOAbI WH PaCusIeHeHHbIH, C

TIOMOIMbIO KOTOPOrO OCBaHBakOTCA OOsIee KOOP/MHAI|MOHHO-C/IOKHbIe MPHeMbI u

NOABOAAIHe YypakKHeHHA JIA OBJIafeHHA CIOKHbIMA TeXHHKO-TaKTHYeCKHMU

JJ@UCTBHAMH B IeJIOM.

Bonee 3@@eKTHBHO TIPHMeHAKOTCA B Y4YeOHO-TpeHHPOBOUHOM Iiporecce

cnenyrolujue meqarorMueckHe TexHOJIOrHH: KOMMyHUKamueHbIe, CTUMYJIMpyloljue

JM4HYIO WH KOMaHJIHYIO 3aMHTePeCCOBAHHOCTbh K 3aHATHIO; U2pOebIe, ABJIAIOMUIMeCA

CpeCTBOM CTHMYJIMpOBaHHA aKTMBHOCTH OOyuaroOllMxca H POPMUPOBaHHA CMesIOCTH,

PeWIMTeIbHOCTH UH MOPpasIbHO-BOJIeEBOM YCTOMUMBOCTH; 300P06becObepeeaiowue

cnocoOcTByroljue Qu3M4ueCKOMy UH HpaBCTBeEHHOMY 3/\0POBbIO, jAyIIeBHOMY

PaBHOBeCHIO; PaG3HOypoeHeeo OOyueHUA, C TMOMOIIbIO KOTOPOW OCYIINeCTBIAeTCA

BO3MOXKHOCTb HOMOraTb «CAaOOMYy»H YJ@IATb BHUMaHHe Ooslee CHJIBHOMY, BOBJICUb B

3aHaATHe BCex Oe3 HCKHOUeHHA OOyUuaFOMHxcH; OeNnosoll Uepbi, TMO3BO/IAFOMeH

TOCTaBMTb OOyyarOllerocad B MO3HI{MIO Mesarora (MHCTpyKTOpa) AIA OObACHeEHHA YI
TlO0Ka3a YIIpaoKHeHHA, MPOABJICHHA MHUIHaTHBbI B BbIOOPe ONPeAeMAIONIMX AeCUCTBUM.
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Заключительная часть учебно-тренировочного занятия длится 5-10 минут: 

приведение организма занимающихся в относительно спокойное состояние и 

подведение итогов занятия. Содержание -  рекреационные упражнения.

Форма занятий по киокусинкай определяется в зависимости от возраста 

занимающихся, задач и условий подготовки, направленности 

(общеподготовительные, специальные, комплексные), содержания учебного 

материала (теория, практика).

На этапе первого года стартового уровня подготовки обучение направлено 

на разностороннюю физическую подготовку, овладение основами техники 

киокусинкай, элементарной тактикой поединка. Осваивают процесс тренировки.

Для эффективного развития физических, двигательных, специальных 

качеств, двигательного опыта на занятиях используются следующие средства и 

методы: общепедагогические средства и методики -  слово (постановка задачи, 

корректирование, оценка), указание (краткая информация), рассказ и беседа 

(диалог между педагогом и обучающимся), разбор (завершение выполнения 

упражнения, поединка).

Применяются наглядный, практический методы и расчлененный, с

помощью которого осваиваются более координационно-сложные приемы и 

подводящие упражнения для овладения сложными технико-тактическими 

действиями в целом.

Более эффективно применяются в учебно-тренировочном процессе 

следующие педагогические технологии: к о м м у н и к а т и в н ы е , стимулирующие 

личную и командную заинтересованность к занятию; и г р о в ы е , являющиеся 

средством стимулирования активности обучающихся и формирования смелости, 

решительности и морально-волевой устойчивости; з д о р о в ь е с б е р е г а ю щ и е  

способствующие физическому и нравственному здоровью, душевному 

равновесию; р а з н о у р о в н е г о  о б у ч е н и я , с помощью которой осуществляется 

возможность помогать «слабому» и уделять внимание более сильному, вовлечь в 

занятие всех без исключения обучающихся; д е л о в о й  и г р ы , позволяющей

поставить обучающегося в позицию педагога (инструктора) для объяснения или 

показа упражнения, проявления инициативы в выборе определяющих действий.
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B mpoyecce oOyueHHa TpPMMeHAIOTCA WH AMBMyaIbHbI =u

AUuddepeHyMpOBaHHbIM MOAXO/BI.

Texuuueckad# WM TakTwuecKad TOJTOTOBKa B KMOKYCHHKaw fmepesaeTca

o6yuaeMbIM Ha 3aHATHH (FpyiMOBOl TpeHHpOBKe) uepe3 KHXOH, KaTa, KYMUHT9,

TaM3CHBapH.

Ilepey, TeM, Kak IIPHCTyNWMTb K TeCTHPOBaHHIO Obyuaroljuxca, HeoOxosMMo

IIPOBECTH Pa3MHHKy, KOTOPad JOJDKHa BKJIKOUATb B CeOa yiIpaxKHeHHa, OsM3KHE 110

CTpyKType K ylpaxKHeHusAM TeCTAa.

2.4, KaneujapHbiii yueOubili rpapuk
OTalibl OOpa30BaTeJIbHOTO 1 rog
mpowecca
Ilpogos>KuTesbHOCTh yueOHOrO 36
rojfa, Hejes1A
KosmuectBo yueOHbIx Hel 72

IIpoo/DKUTeJIBHOCT 1 01.09.2021 —

b yUeOHBIX MepHooB|Mosyroque 30.12.2021
2 10.01.2022 —

nmowlyroyue 31.05.2022
Bo3pact jeTeu, JIeT 6-9
Ilpofos>KuTesIbHOCTh 3aHATHA, JIpa

yac akajjeMHueCKHX
yaca (90 MuHyT)

PexKUM 3aHATHA 2 pa3a/Hea
Togopaa yueOHasd Harpy3ka, 4ac 144

2.5. Kaleo apHbiii 11aH BOCHHTaTeJIbHOHK paborTbi

Meca Tema

Ceuta6pb Becega 0 Bpege ITAB.
Vi3yueHne YpOBHA BOCIIMTaHHOCTH OOyuarOlHxCcA.
OOcyKeHHe IpOUMTAaHHOrO WH yBHAeHHOrO B CMI o cnopte.
Vnaneusyaibupie Geceabi C oOyuarollyaMuca.

Oxta0pp Becela 0 sIM4HOU rurvenHe U pexKuMe AHA.

VMnaMeupyaibupie Gecesbi C oOyuarolliaMuca.
OO6cyxeHHe TpounTaHHOrO MW yBuAeHHOrO B CMI o
cnopte.

Hosa6pp Becejja-BUKTOpHHa O TpaBilax JOPOXKHOTO ABWKeHHA.
Beceyja «Kak 6opoTscs C KOH()IMKTaMu».
Mnaneupyaibubie Gecesbi C OOyuarolliMMuca.
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В процессе обучения применяются индивидуальный и 

дифференцированный подходы.

Техническая и тактическая подготовка в киокусинкай передается 

обучаемым на занятии (групповой тренировке) через кихон, ката, кумитэ, 

тамэсивари.

Перед тем, как приступить к тестированию обучающихся, необходимо 

провести разминку, которая должна включать в себя упражнения, близкие по 

структуре к упражнениям теста.

2.4. Календарный учебный график

Этапы образовательного 
процесса

1 год

Продолжительность учебного 
года, неделя

36

Количество учебных дней 72
Продолжительност 
ь учебных периодов

1
полугодие

01.09.2021 -  
30.12.2021

2
полугодие

10.01.2022 -  
31.05.2022

Возраст детей, лет 6 - 9
Продолжительность занятия, 
час

Два
академических 
часа (90 минут)

Режим занятия 2 раза/нед
Годовая учебная нагрузка, час 144

2.5. Календарный план воспитательной работы

Месяц Тема

Сентябрь Беседа о вреде ПАВ.
Изучение уровня воспитанности обучающихся. 
Обсуждение прочитанного и увиденного в СМИ о спорте. 
Индивидуальные беседы с обучающимися.

Октябрь Беседа о личной гигиене и режиме дня. 
Индивидуальные беседы с обучающимися. 
Обсуждение прочитанного и увиденного в СМИ о 
спорте.

Ноябрь Беседа-викторина о правилах дорожного движения. 
Беседа «Как бороться с конфликтами». 
Индивидуальные беседы с обучающимися.
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Jeka6pp Becega 0 6e30MaCHbIX MpaBMlaxX MOBe CHA M0 TyTH 43 OMa
Ha 3aHATHA.
VMHAMBH Ty aJIbHbIe OecenbI C OOyuarOUIMMHCA.

AHBapb Becegbl 10 MpodbuakTHKe MpOcTyAHbIX 3a601eBaHHH.
VMHAMBH Ty aJIbHbIe OecesbI C O6yuaFOIMMHCA.

@Meppaib Beceybl 0 Bpeyle KyPeHUA, aJIKOLOJIA, HAPKOTHKOB.

VnaMBuayaibupie Oeceabi C OOyuaroll{aMuca.
YuactTHe B MepolpvaATHAX yUpexkKeHuA.

Mapt Beceyja 0 paBiiax NOBeAeHHA Ha JIb/Ty.
YuacTue B MepOrlnpuvaATHAX yupexKeHuA.
MHAMBH Ty aJIbHbIe OecembI C OOyuarFOIIMMHCA.

Atpevib Becepl 10 10>%KapHOH 6e30macHOocTH.

Becegbi 0 GoppOe c Teppopom.
MH aMBHAy aJIbHble Gecegbi C OOyUarIOLMMHCA.

Mani Beceypbl O MpaBwiaX MOBeJeHHA Ha WOpore, BOIM3H BOJOeMOB.
MH aAMBH AY aIbHble GecegbI C OOyuarlOLHMHCcA.
PaOoTa C posMTesAMH.
YuactTue B MepOnpHATHAX YUPEx*KAeHHA.

1. Bepxomanckui $O.B. OcHoBbi

CHMCOK JIUTEPATYPbI

cnoptcmeHos. M.: Coperckui cnopt, 2021

2. TuopraHamBum J].M. Kapars — go / J].M. [uopranaipunn. -M.: SVR-Apryc,

2014

3. Upanos-Katanckui C. Baiciiiad TexHuka KapaT3 / C. UBanos-Katanckun. -M.:

@Maup-IIpecc, 2015

4. KamraHos H. KaHousi KapaT3. DOpMupoBaHHe AYXOBHOCTH CpeCTBaMH KapaT9

40 / H.Kamrranos. -M.: PeuuKc, 2016

5. Osama Kapats ayia mete / Osama, Matytacy. — M.: TamKent: TIIO Apr

WMHTepHelH, 2015

1. OdulMasbHbIM WHTepHeT-cait MunuctepctBa cnopta Poccuiickow Pesepaluu
MutTepHet-pecypcni:

(http://www. minsport.gov.ru/)

2. OdutvatbHbmi WHTepHet-cavitT AccomMalwu KMOKyCHHKai Poccun

(http://akr.rsbi.ru//).

3. OdulMasIbHbIN MATepHeT-cavit PYCAJIA (http://www.rusada.ru/)
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CnelMasIbHOK (bv3M4ueCKOH NOATOTOBKU

Декабрь Беседа о безопасных правилах поведения по пути из дома 
на занятия.
Индивидуальные беседы с обучающимися.

Январь Беседы по профилактике простудных заболеваний. 
Индивидуальные беседы с обучающимися.

Февраль Беседы о вреде курения, алкоголя, наркотиков. 
Индивидуальные беседы с обучающимися. 
Участие в мероприятиях учреждения.

Март Беседа о правилах поведения на льду. 
Участие в мероприятиях учреждения. 
Индивидуальные беседы с обучающимися.

Апрель Беседы по пожарной безопасности.
Беседы о борьбе с террором. 
Индивидуальные беседы с обучающимися.

Май Беседы о правилах поведения на дороге, вблизи водоемов. 
Индивидуальные беседы с обучающимися.
Работа с родителями.
Участие в мероприятиях учреждения.

СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ

1. Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической подготовки 
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2. Гиорганашвили Д.М. Каратэ -  до / Д.М. Гиорганашвили. -М.: SVR-Аргус, 
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3. Иванов-Катанский С. Высшая техника каратэ / С. Иванов-Катанский. -М.: 

Фаир-Пресс, 2015

4. Каштанов Н. Каноны каратэ. Формирование духовности средствами каратэ 

до / Н.Каштанов. -М.: Феникс, 2016

5. Ояма Каратэ для детей / Ояма, Мацутасу. -  М.: Ташкент: ТПО Арт 

интернешнл, 2015

Интернет-ресурсы:

1. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской Федерации 

(http://www.minsport.gov.ru/)

2. Официальный интернет-сайт Ассоциации киокусинкай России 

(http://akr.rsbi.ru//).

3. Официальный интернет-сайт РУСАДА (http://www.rusada.ru/)
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4, OdulMasbHbI UHTepHet-cavt BAJIA (http://www.wada-ama.org/)

5. OdulasbHbI cat Denepatjun Kuokycunkali Poccun(http://www.iko-fkr.ru/)
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4. Официальный интернет-сайт ВАДА (http://www.wada-ama.org/)

5. Официальный сайт Федерации Киокусинкай России (http://www.iko-fkr.ru/)
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