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                                                                     Пояснительная записка

       Дополнительная общеразвивающая программа в области физической культуры и спорта для групп физкультурно – спортивной направленности с элементами «каратэ» (далее - Программа) разработана на основе перечня нормативных документов и учитывает их требования: Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», Федеральный закон Российской Федерации от 04.12.2007 №329 ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» (изменения от 02.03.2022), Приказа Минпросвещения РФ от 09.11.2018г. № 196 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; приказ Министерства просвещения РФ от 27.07.2022 №629 «об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; Постановление Главного Санитарного Врача РФ от 28.09.2020г. № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.36.48-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; Методические рекомендации по разработке дополнительных общеобразовательных программ (Приложение к письму Минобрнауки Самарской области от 03.09.2015г. № МО-16-09-01/826-ТУ); Приказом Министерства спорта Российской Федерации «Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «каратэ» от 17.09.2022 г. № 741.
Направленность Программы - физкультурно-спортивной.
Актуальность программы
Программа нацелена на решение задач, направленных на популяризацию физической культуры и спорта, формирование и развитие творческих способностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в интеллектуальном, нравственном и физическом совершенствовании, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья, а также на организацию их свободного времени. Дополнительное образование детей обеспечивает их адаптацию к жизни в обществе, профессиональную ориентацию, а также выявление и поддержку детей, проявивших выдающиеся способности.
Борьба каратэ - популярнейший вид спорта, имеющий огромное воспитательное, оздоровительное и прикладное значение. Этот вид спорта интересен тем, что позволяет занимающимся наиболее эффективно использовать свою умственную и физическую энергию. Занятие этим единоборством направлено на физическое и духовное совершенствование личности на основе техники, тактики и философии каратэ.
Актуальность данной Программы состоит в создании условий для активного включения обучающихся в процесс физического развития, здорового образа жизни, популяризации вида спорта «каратэ», формирования у них морально-нравственных, патриотических качеств, навыков социализации, физического совершенствования детей и подростков, активной гражданской и социально значимой деятельности.
Программа ориентирована на укрепление здоровья и гармоничное развитие всех органов и систем организма обучающихся, формирование основных жизненно важных двигательных умений и навыков, интереса к занятиям физической культуры и спорта.
Программа направлена на:
удовлетворение индивидуальных потребностей обучающихся в эстетическом развитии и физическом совершенствовании;
формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья, а также на организацию свободного времени обучающихся;
адаптацию обучающихся к жизни в обществе;
профессиональную ориентацию обучающихся;
обеспечение духовно-нравственного, гражданско-патриотического воспитания обучающихся.

Отличие программы
Основное отличие данной Программы состоит в том, что в неё внесены изменения по направленности учебно-тренировочных нагрузок (соотношение общей физической и специальной физической подготовки). Программа содержит материал по общефизической и общеспециальной подготовке для обучающихся и освоения базовых умений и навыков в виде спорта «каратэ».
Педагогическая целесообразность Программы заключается в выборе форм и методов работы с учетом осуществления дифференциации и индивидуализации образовательной деятельности, отраженных в контексте Концепции модернизации российского образования.
В соответствии с требованиями современной действительности и естественных возрастных потребностей детей целесообразно планомерно приучать к навыкам посильного единоборства с младшего школьного возраста. Данный возраст является весьма благоприятным периодом для овладения элементами техники выполнения физических упражнений, приобретения разносторонней физической подготовленности. Примерно 90% общего объёма двигательных навыков, приобретаемых в течение всей жизни человека, осваивается в возрасте от 6 до 12 лет. Поэтому разучивание большого количества новых разнообразных движений является основным требованием к содержанию физической подготовки детей этого возраста. Чем больше разнообразных движений будет освоено в этот период, тем лучше в дальнейшем будут осваиваться сложные технические элементы, прививаться осмысленные, грамотные представления о важнейших правилах и посильных способах ведения единоборства, разумно используя внутреннюю тягу детей к этой форме двигательной активности. Простейшие формы общефизической подготовки с элементами каратэ прекрасно развивают на фоне положительных эмоций силу и ловкость, быстроту и гибкость, внимание и память, волю и сообразительность, вообще целый комплекс необходимых физических и психических качеств.
В ходе реализации Программы большое внимание уделяется игровому методу. Использование этого метода способствует успешному накоплению двигательного опыта, основанного на временных связках, которые вследствие координационной общности с изучаемым видом физической деятельности облегчают освоение программного материала. Игровые – соревновательные задания несут в себе большой эмоциональный заряд, который является эффективным средством не только физического развития, но и нравственного воспитания.
Цель программы: формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, привлечение обучающихся к систематическим занятиям физической культурой и спортом, формирование у обучающихся личностных, общих и специальных физических качеств с использованием средств каратэ.
Задачи программы.
Обучающие задачи:
 формирование общих и специальных физических качеств;
 укрепление здоровья, улучшение физического развития;
 привитие навыков здорового образа жизни и стойкого интереса к занятиям в избранном виде спорта;
 овладение основными техниками и приемами вида спорта «каратэ»;
 приобретение разносторонней физической подготовленности на основе использования игровых методов;


Развивающие задачи:
 развитие моторики, формирование жизненно необходимых умений и связанных с ними элементарных знаний;
 укрепление здоровья и закаливание организма;
 формирование правильной осанки и профилактика её нарушения;
 профилактика плоскостопия;
 повышение функциональных возможностей организма;
 укрепление опорно-двигательного аппарата;
 повышение сопротивляемости организма влияниям внешней среды,
 развитие быстроты реакции, преодоление стрессов;
 самосовершенствование через преодоление трудностей;

Воспитательные задачи:
 воспитание нравственных и волевых качеств в процессе занятий и формирование устойчивой привычки в самовоспитании личностных качеств;
 приобщение занимающихся к общечеловеческим и общекультурным ценностям;
 профилактика асоциального поведения:
 формирование эмоционального благополучия ребенка, положительного эмоционального отклика на занятия спортом и позитивной оценки собственного «я»;
 формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом;
 осуществление воспитательного процесса посредством взаимодействия тренера-преподавателя с семьей обучающегося;
 формирование нравственных, эстетических и интеллектуальных качеств, а также основ знаний о гигиене.

Программа физкультурно-спортивной направленности рассчитана на 4 года обучения.
Форма обучения по дополнительной образовательной общеразвивающей программе – очная.
Срок реализации дополнительной образовательной общеразвивающей программы – 4 года, рассчитанная по объему:
на 4 учебных часа в неделю.
Сроки начала физкультурно-оздоровительных мероприятий с 1 сентября.
Время  занятия - 45 минут (учебный час).
Возраст детей, участвующих в реализации данной программы: с 6 до 12 лет.
Формирование групп: группы формируются согласно режиму работы и расписания, представленных кураторами классов начальной школы
Режим занятий - 4 часа в неделю.









                                                          









                                                             СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ



                        Учебный (тематический) план-график для группы первых классов



	Содержание занятий
	Кол. часов(мин.)
в неделю
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май

	*1.Теоретическая подготовка
	5 мин.
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	а)физическая  культура как средство воспитания жизненно важных качеств
	5 мин.
	


	
	
	
	
	
	
	
	

	б)гигиена одежды и обуви
	5 мин.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	в)понятие об общей и специальной физической подготовке
	5 мин.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	г)ознакомление с историей вида спорта
	5 мин.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.Физическая подготовка
	30 мин.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а)общая физическая подготовка
	10 мин.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	б)специальная физическая подготовка
	20 мин.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.Контрольные нормативы
	10 мин.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего часов
	1 уч.час
	
	
	
	
	
	
	
	
	



            *Теоретическая подготовка по одному из перечисленных пунктов








                                       Учебный (тематический) план-график для группы вторых классов



	Содержание занятий
	Кол. часов(мин.)
в неделю
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май

	*1.Теоретическая подготовка
	5 мин.
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	а)физическая  культура как средство воспитания жизненно важных качеств
	5 мин.
	


	
	
	
	
	
	
	
	

	б)гигиена одежды и обуви
	5 мин.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	в)понятие об общей и специальной физической подготовке
	5 мин.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	г)ознакомление с историей вида спорта
	5 мин.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.Физическая подготовка
	30 мин.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а)общая физическая подготовка
	10 мин.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	б)специальная физическая подготовка
	20 мин.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.Контрольные нормативы
	10 мин.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего часов
	1 уч.час
	
	
	
	
	
	
	
	
	



             *Теоретическая подготовка по одному из перечисленных пунктов








                           
                        Учебный (тематический) план-график для группы третьих классов




	Содержание занятий
	Кол. часов(мин.)
в неделю
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май

	*1.Теоретическая подготовка
	5 мин.
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	а)физическая  культура как средство воспитания жизненно важных качеств
	5 мин.
	


	
	
	
	
	
	
	
	

	б)гигиена одежды и обуви
	5 мин.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	в)понятие об общей и специальной физической подготовке
	5 мин.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	г)ознакомление с историей вида спорта
	5 мин.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.Физическая подготовка
	30 мин.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а)общая физическая подготовка
	10 мин.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	б)специальная физическая подготовка
	20 мин.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.Контрольные нормативы
	10 мин.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего часов
	1 уч.час
	
	
	
	
	
	
	
	
	



             *Теоретическая подготовка по одному из перечисленных пунктов









                         Учебный (тематический) план-график для группы четвёртых классов




	Содержание занятий
	Кол. часов(мин.)
в неделю
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май

	*1.Теоретическая подготовка
	5 мин.
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	а)физическая  культура как средство воспитания жизненно важных качеств
	5 мин.
	


	
	
	
	
	
	
	
	

	б)гигиена одежды и обуви
	5 мин.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	в)понятие об общей и специальной физической подготовке
	5 мин.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	г)ознакомление с историей вида спорта
	5 мин.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.Физическая подготовка
	30 мин.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а)общая физическая подготовка
	10 мин.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	б)специальная физическая подготовка
	20 мин.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.Контрольные нормативы
	10 мин.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего часов
	1 уч.час
	
	
	
	
	
	
	
	
	



             *Теоретическая подготовка по одному из перечисленных пунктов
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2 
 
Содержание учебного (тематического) плана
Физическая культура и спорт в РФ
Физическая культура и спорт - средство всестороннего развития личности. Возникновение и история физической культуры. Основные принципы системы физического воспитания. Принцип всестороннего развития личности.
Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль, самоконтроль
Гигиена одежды и обуви, предупреждение травм. Врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи. Режим питания и питьевой режим.
Личная гигиена, врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи.
Правила закаливания. Медицинский осмотр. Врачебный контроль и самоконтроль во время занятий физической культурой и спортом.
Гигиена, профилактика простудных заболеваний. Правила и приёмы закаливания. Вред курения и употребления алкоголя. Правила оказания первой помощи при спортивных травмах.
Правила соревнований, места занятий, оборудование, инвентарь
Правила соревнований по бегу, прыжкам, метанию и подвижным играм. Правила соревнований по гимнастике, легкой атлетике, спортивным играм.
Двигательный режим школьников - подростков. Оздоровительное и закаливающее влияние естественных факторов природы (солнце, воздух и вода) и физических упражнений.
Места занятий, оборудование, инвентарь.
Гимнастика
Теория. Техника безопасности. Гимнастические снаряды. Способы страховки.
Практика. Строевые упражнения. Построения и перестроения: из одной шеренги в две и обратно; из колонны по одному в колонну по два, по три. Смыкание строя.
Строевые, общеразвивающие упражнения без предметов, с предметами, с партнером, на гимнастических снарядах.
Строевые, общеразвивающие упражнения, преодоление полосы препятствий, гимнастические упражнения на снарядах: девочки - сгибание и разгибание рук в упоре лежа на скамейке; мальчики - подтягивание.
Лёгкая атлетика
Теория. Основные фазы ходьбы и бега. Техника бега. Прыжковая техника. Техника метания.
Практика. Медленный бег.Бег на короткие дистанции до 60 м.
Прыжки в длину с разбега,прыжки в высоту.Метание малого мяча с разбега. Метание гранаты в цель и на  дальность.Эстафетный бег. Подвижные игры.
                         Теория. Правила игры.
Практика. «Тяни в круг», «Кто сильнее?», «Перетягивание каната», «Бег командами», «Встречная эстафета», «Мяч - среднему», «Мяч - капитану», эстафета с ведением и броском мяча в корзину, эстафета с преодолением препятствий, «Перестрелка», «Пионербол», «Не давай мяча водящему», «Летучий мяч», «Борьба за мяч», «Лиса и собака», «Взятие высоты», «Прорыв», «Бегуны», «Пятнашки», «Салки с заслоном», «Эстафеты у стенки».


Каратэ
Теория. История каратэ. Теоретичесие основы техники каратэ. Освоение(по возможности) специальной терминологии.
Практика.Изучение и совершенствование базовых элементов каратэ: стоек, передвижений из стоек, ударов руками и ногами, защиты и захватов.Освоение комбинаций из элементов каратэ.Освоение установленных комплексов(ката).Изучение основ самозащиты без оружия(с учётом возрастных и половых особенностей)

      Сдача контрольных нормативов по общей физической подготовке
                                                            

	Контрольные упражнения
(тесты)
	
	Мальчики
	
	
	
	Девочки
	

	
	
	Классы
	
	
	
	Классы
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	4

	3

	2

	1

	4

	3

	2

	1


	Бег 30 м (с)
	
	5,9
	6,0
	6,1
	6,2
	6,05
	6,10
	6,15
	6,2

	Прыжок длину 	с
(см)
	в места
	140
	130
	120
	110
	125
	120
	115
	110

	Челночный
3 x 10 м (с)
	бег
	14,7
	14,8
	14,9
	15,0
	15,7
	15,8
	15,9
	16,00

	Сгибание
	и
	
	
	
	
	
	
	
	

	разгибание в упоре лежа
	рук
	12
	11
	10
	9
	9
	8
	7
	6

	Подъём
туловища 	лёжа
на полу (пресс)
	18
	17
	16
	15
	18
	17
	16
	15





      ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ
                                Психологическая подготовка
Задачи психологической подготовки:
формировать устойчивый интерес к занятиям;
воспитывать чувство необходимости занятий физической культурой и
спортом; способствовать возникновению и закреплению желания стать здоровым,
бодрым, сильным, выносливым человеком; выявить интерес занимающихся к прослушанному материалу; выявить детей, обладающих устойчивым вниманием;
выявить 	наиболее 	дисциплинированных, 	активно-двигательных, быстрых, ловких учащихся, с хорошей координацией движений, принимающих на себя роль лидеров, стремящихся быть во всем первыми. Восстановительные средства и мероприятия
Средства и мероприятия на этапе начальной подготовки:
Восстановление работоспособности естественным путем: чередование тренировочных дней и дней отдыха, постепенное возрастание объема и интенсивности занятий (по принципу «от простого к сложному»), проведение занятий в игровой форме.
Рациональное сочетание на занятиях игр и упражнений с интервалом отдыха.
Эмоциональность занятий за счет использования на занятии подвижных игр и эстафет.
Гигиенический душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на воздухе.
Режим дня. Сон. Рациональное и витаминизированное питание. Режим питания.
Психологические средства восстановления:
Эти средства подразделяются на: психолого-педагогические - оптимальный моральный климат в группе, положительные эмоции, комфортные условия быта, интересный, разнообразный отдых и др.; психогигиенические - регуляция и саморегуляция психических состояний путем удлинения сна, внушенного сна - отдыха, психорегулирующая и аутогенная тренировка, цветовые и музыкальные воздействия и др.
Методическое обеспечение занятий
Общая физическая подготовка чрезвычайно важна для создания базовых условий успешной специализации. Основной задачей занятий по общей физической подготовке является укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие занимающихся. Целесообразно развивать гибкость, ловкость, двигательно-координационные способности. Для этого применяется широкий комплекс общеразвивающих упражнений, подвижные игры, беговые и прыжковые упражнения.
Для развития специальных физических качеств (быстроты, игровая выносливость, скоростные, скоростно-силовые качества) применяется широкий комплекс упражнений, направленных на подготовку наиболее важных мышц.
На занятиях изучают различные элементы техники и тактики, исправляют ошибки, закрепляют знакомые двигательные действия, знакомятся с новыми техническими действиями. На занятиях многократно повторяются хорошо освоенные элементы техники и тактики, закрепляют их варианты в условиях различного объема и интенсивности их выполнения. В них осваивается новый учебный материал и закрепляется пройденный. Контрольные занятия проводятся с конкретной задачей проверки и оценки подготовленности.
Для эффективной работы необходимо учитывать особенности возрастного и полового развития детей, возрастных стимулов и интересов:
Значительно изменяются весоростовые показатели, сужаются кровеносные сосуды, происходят половые изменения у девочек, в связи с чем при выполнении упражнений наступает быстрое утомление, тяжело выполняются сложные по координации движения, часты нервные срывы; при работе с занимающимися в этом возрасте преподавателю рекомендуется индивидуальный подход к планированию физических нагрузок, применяемых для этого, наиболее тяжело переносятся учащимися этого возраста упражнения, направленные на развитие быстроты.
Основными педагогическими принципами работы тренера-преподавателя должны являться последовательность и преемственность заданий и упражнений, переход от простого к сложному, на занятиях используются:
разнообразные упражнения по общей и специальной физической подготовке, эстафеты, подвижные игры, игры с элементами того или иного вида спорта; проведение урока в игровой форме с хорошим эмоциональным фоном и
поддержанием интереса к занятию на всем его протяжении; изучение основ техники и тактики спортивных игр.
Формы обучения
Основными формами обучения являются:
лекции (изложение теоретического учебного материала); беседы;
практические занятия (освоение и обрабатывание практических знаний и
умений).
Методы обучения, применяемые при реализации данной программы: словесные: рассказ, беседа, объяснение; наглядные: иллюстрации, демонстрации; наблюдение; аудио-и визуальные (сочетание словесных и наглядных методов); практические: упражнения; метод игры; методы стимулирования интереса к учению: познавательные игры, создание ситуации занимательности, создание ситуации успеха.
Кадровое обеспечение:
К реализации данной программы может приступить педагог, имеющий специальное педагогическое образование физкультурного профиля.

Материально-техническое обеспечение образовательного процесса
Для реализации данной программы необходимо следующее техническое обеспечение: спортивный зал, мячи для подвижных игр,набивные мячи, мячи для метания,гимнастические палки,спортивные гранаты, эстафетная палка, секундомер, гимнастическая скамейка,маты.
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