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1.     КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК ПРОГРАММЫ
 
1.1 Пояснительная записка.
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Единоборства» (далее – программа) создана с учётом социального заказа и разработана в соответствии со следующими нормативно-правовыми документами:
         Федеральный закон от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;
         Проект Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 года;
         Приказ Министерства просвещения РФ от 27 июля 2022 г. N 629 "Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам"
         СП 2.4.3648-20 Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи;
 
         Направленность программы – физкультурно-спортивная.

Уровень программы 
1 год обучения - уровень программы стартовый, предполагает использование и реализацию общедоступных и универсальных форм организации материала, минимальную сложность предлагаемого для освоения содержания программы. 
2 год обучения – уровень программы базовый, предполагает использование и реализацию таких форм организации материала, которые допускают освоение специализированных знаний и языка, гарантированно обеспечивают трансляцию общей и целостной картины в рамках содержательно-тематического направления программы.
3 год обучения - уровень программы продвинутый. Предполагает использование форм организации материала, обеспечивающих доступ к сложным (возможно узкоспециализированным) и нетривиальным разделам в рамках содержательно-тематического направления программы. Также предполагает углубленное изучение содержания программы и доступ к околопрофессиональным знаниям в рамках содержательно-тематического направления программы.
Актуальность программы связана с ролью физического воспитания, которая особенно возрастает в настоящее время в условиях большого потока научной и технической информации. Современная социально-психологическая и экологическая ситуация требует большого напряжения моральных и физических сил. Данная программа позволяет расширять и углублять знания по физической культуре и функционированию человеческого организма, полученные в общеобразовательном учреждении. 
Систематическое занятие спортом способствует развитию всех групп мышц: спины, груди, мышц плечевого пояса, рук, живота, ног, увеличению функциональных возможностей организма, профилактике заболеваний, связанных с гиподинамией а так же всестороннему гармоничному развитию личности.
Единоборства во всех формах своей деятельности способствуют разностороннему развитию личности подростка, общему оздоровлению его организма, укреплению физических и духовных сил, приобретению навыков самостоятельной деятельности.
Актуальность программы 
Потребность в двигательной активности у детей носит различный характер. Для одних традиционные уроки физической культуры могут решить проблему двигательного голода. У тех детей, которые своим ориентиром видят участие в спортивно-массовой деятельности, требуется более углубленное изучение конкретного вида спорта.
Программа   позволяет с высокой эффективностью решать целый комплекс воспитательных, образовательных и развивающих задач. Богатейшая история единоборств свидетельствует о том, что во все времена и у всех народов занятия этими видами спорта доставляли большую радость и способствовали формированию выдающихся личностей. В условиях дополнительного образования программа призвана способствовать самосовершенствованию, познанию и творчеству, формированию здорового образа жизни, развитию физических, психических, интеллектуальных и нравственных способностей, достижению уровня спортивных успехов сообразно способностям, в рамках программы.
Отличительные особенности программы в интеграции основных видов общей, специальной физической подготовки и базовой техники единоборств, в подборе теоретического и практического материала, обеспечение быстрого восстановления обучающихся в основном за счет средств общей физической подготовки (ОФП), а также в адаптации к требованиям современного времени.
Инновационность программы  заключается во введении в содержание программы раздела «Ката» (яп. 型 или 形) — формализованная последовательность движений, связанных принципами ведения поединка с воображаемым противником или группой противников. Принцип изучения боевого искусства на основе ката состоит в том, что повторяя ката многие тысячи раз, практик боевого искусства приучает своё тело к определённому роду движениям, выводя их на бессознательный уровень. 
Таким образом, попадая в боевую ситуацию, тело работает «само» на основе рефлексов, вложенных многократным повторением ката. «Кумитэ» —(от яп. 組手 — букв. «переплетённые руки», схватка) — понятие японских боевых искусств, включающее в себя все разновидности боя на татами (тренировочный, соревновательный, аттестационный), является одним из основных разделов современного карате, наряду с ката и кихон. «Кихон» —(яп. 基本, きほん букв. "корни-основы") — это японский термин, означающий «основы» или «азы». Используется для обозначения базовых техник, которые преподаются и практикуются в большинстве японских боевых искусств. 
Новизна программы в том, что она построена на основе принципов комплексности, преемственности и вариативности практических и теоретических занятий, характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок направленных на решение определенных педагогических задач индивидуального самосовершенствования обучаемых.
Педагогическая целесообразность программы позволяет решить проблему занятости свободного времени подростков, формированию физических качеств, пробуждение интереса детей и подростков к новой деятельности в области физической культуры и спорта. Систематические занятия спортом совершенствуют приспособительные механизмы организма, снимают нервно-психическое перенапряжение, улучшают процессы обмена веществ и кровоснабжения тканей и органов, что положительно отражается на физическом состоянии, самочувствии и работоспособности. Кроме того, программа способствует адаптация обучающихся к современным условиям жизни, их самореализации через участие в спортивных мероприятиях.
Адресат программы
Данная программа предназначена для физического воспитания и обучения подростков 12-17 лет в системе дополнительного образования. 
1 год обучения – возраст обучающихся – 12-15 лет, 2 год обучения – возраст обучающихся -13-16 лет, 3 год обучения – возраст обучающихся 14-17 лет.
Группы формируются как одновозрастные, так и разновозрастные. Для обучающихся, разных по возрасту, предусматривается дифференцируемый подход при определении индивидуального  творческого  задания  и назначения учебных заданий в процессе обучения. 
Основными психологическими особенностями в этот возрастной период является формирование самосознания (представление о себе самом, самооценка своей внешности, умственных, моральных, волевых качеств), готовность к самоуправлению, новому осмыслению всего окружающего, жизненному определению человека, приобретение определенной степени психологической зрелости. Личность формируется в деятельности, участие растущей личности в деятельности обеспечивает формирование запроектированного образа личности, что предполагает разработку форм и содержания этой деятельности с учетом индивидуальных особенностей личности, ее интересов и потребностей. 
В возрасте 12-17 лет увеличиваются индивидуальные различия детей, что необходимо учитывать при обучении движениям, развитии двигательных способностей, осуществлении процесса воспитания.
При выборе содержания и методов проведения занятия необходимо в большей мере, чем в младшем школьном возрасте, учитывать половые особенности занимающихся.
При воспитании нравственных и волевых качеств очень важно учитывать возрастные особенности личности подростка: его стремление к самоутверждению, самостоятельность мышления, интерес к собственному «Я», своим физическим и психическим возможностям.
Срок освоения программы –3 года.
Объем программы
Общее количество учебных часов, запланированных на весь период обучения, необходимых для освоения программы составляет 504 часа (1год обучения – 144 часа, 2 год обучения – 144 часа, 3 год обучения – 216 часов).
            Формы организации образовательного процесса и виды занятий по программе.
Обучение по программе очное, с применением технологий электронного обучения, при необходимости использования дистанционных образовательных технологий. 
Основными формами занятий являются:
     групповые теоретические занятия (в виде лекций, бесед);
     групповые практические учебно-тренировочные занятия в соответствии с требованиями программы по утвержденному расписанию;
     спортивные соревнования и дружеские спортивные встречи;
     наблюдение за проведением спортивных соревнований и выступлением спортсменов, их анализ.
В зависимости от способа коммуникации педагога и обучающихся, при реализации программы с применением электронного обучения и дистанционных образовательных технологий в основном используются следующие типы организации образовательного процесса:
- самообучение, организуемое, посредством воздействия обучаемого с образовательными ресурсами, при этом контакты с другими участниками образовательного процесса минимизированы;
- индивидуализированное обучение, основанное на взаимодействии обучающегося с образовательными ресурсами, а также с педагогом в индивидуальном режиме.
Режим занятий
При составлении тренировочных занятий продолжительность одного тренировочного занятия рекомендуется рассчитывать в академических часах с учетом возрастных особенностей. 
Продолжительность образовательного процесса:
1 год обучения –  2 раза в неделю по  2х45 минут, перерыв 10 минут (при очном обучении), при дистанционном обучении  2 раза в неделю 2х30 минут, перерыв 10 минут; 
2 год обучения - 2 раза в неделю по   2х45 минут, перерыв 10 минут (при очном обучении), при дистанционном обучении  2 раза в неделю 2х30 минут, перерыв 10 минут;
3 год обучения -  3 раза в неделю по 2х45 мин, перерыв 10 минут (при очном обучении); при дистанционном обучении 3 раза в неделю по 2х30 минут, перерыв 10 минут.
Набор обучающихся  в  группу по программе производится в начале учебного года, из числа всех желающих без предъявления требований к знаниям, умениям, навыкам (на основании заявления родителей (законных представителей),  и не имеющих медицинских противопоказаний для занятий. 
 
Структура образовательного процесса по программе
	Год обучения
	Модуль
	Количество учебных часов
	Число занятий в неделю
	Продолжительность одного занятия (часов)

	1
	1
	64
	2
	2

	
	2
	80
	2
	2

	2
	3
	64
	2
	2

	
	4
	80
	2
	2

	3
	5
	96
	3
	2

	
	6
	120
	3
	2

	Всего:
	 
	504
	 
	 


 
 
Цель и задачи программы.
 
Цель 1 года обучения: развитие физических качеств и двигательных способностей, улучшение физической подготовленности и физического
развития посредствам занятий единоборствами.
 
Задачи 1-го года обучения:
Образовательные:
-  ознакомить с основными этапами истории физической культуры и спорта;
- формировать знания в области: гигиены и здорового образа жизни; основ
спортивного питания и медицины, физической культуры и спорта
-  овладение основами техники единоборств - каратэ.
 
 Развивающие:
- сформировать навыки владения основными упражнениями физкультуры
(бег челночный, отжимания, приседания, кувырки и пр.);
-  сформировать навыки владения подготовительными упражнениями в каратэ.
развитие основных физических качеств: силы, скорости, выносливости,
гибкости, координации;
-  развитие морально-волевых качеств характера: настойчивости, упорства,
силы воли.
 
Воспитательные:
-  воспитывать интерес к физкультуре и спорту;
-  воспитывать основные морально-волевые качества.
 
Цель 2 года обучения: развитие и совершенствование физических качеств и двигательных способностей, улучшение физической подготовленности и физического развития посредствам занятий единоборствами.
 
Задачи 2-го года обучения:
Образовательные:
-  продолжить знакомство с каратэ, как одним из видов спорта, а
также его преимуществами;
-  продолжить формировать знания в области: гигиены и здорового образа
жизни; основ спортивного питания и медицины, физической культуры и
спорта
-  продолжить овладение основами техники каратэ
 
 Развивающие:
-  продолжить формировать навыки владения основными упражнениями
физкультуры (бег челночный, отжимания, приседания, кувырки и пр.);
-  продолжить развитие основных физических качеств: силы, скорости,
выносливости, гибкости, координации;
-  продолжить развитие морально-волевых качеств характера: настойчивости, упорства, силы воли.
 
Воспитательные:
- продолжить воспитывать интерес к физкультуре и спорту;
- продолжить воспитывать основные морально-волевые качества
 
 Цель 3 года обучения: создание условий для совершенствования физических качеств обучающихся,  совершенствование технико-тактического мастерства.
 
Задачи 3 года обучения:
Образовательные:
- изучать технику безопасности на занятиях;
- обучать  основам режима труда и отдыха, гигиены спортсмена;
- сформировать продвинутые  знания и представление о занятиях единоборствами, роли в укреплении и сохранении здоровья;
- обучать навыкам и умениям в спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями;
- совершенствовать функциональную и психологическую подготовку, присущую избранному виду спорта;
- формировать знания правил проведения и судейства соревнований по каратэ
 
Развивающие:
- развивать основные психические процессы (память, мышление, внимание), коммуникативные навыки;
- развить физические качества такие как: гибкость, координация, ловкость, быстрота, сила, выносливость;
- способствовать повышению функциональных возможностей основных жизнеобеспечивающих систем организма.
 
Воспитательные:
- воспитывать целеустремленность, волевые качества личности;
- приобщить к режиму дня спортсмена;
- воспитывать правильное отношение к внешнему виду;
- формировать позитивное отношение к здоровому образу жизни;
- воспитывать дружелюбие, умение взаимодействовать со сверстниками и педагогом. 
 
Планируемые результаты  1 года обучения
Личностные результаты:
-  освоение гуманистических традиций и ценностей современного общества, уважение прав и свобод человека;
-  способность развивать волевые качества;
Метапредметные результаты:
-  способность сознательно и самостоятельно организовывать и регулировать свою деятельность - учебную, спортивную, общественную и др.;
-  владение умениями работать с информацией (анализировать и обобщать факты общественно-спортивной жизни, обосновывать выводы и т. д.), использовать современные источники информации, в том числе материалы на электронных носителях;
-  способность решать спортивные задачи; 
-  готовность к сотрудничеству с соучениками, коллективной работе, освоение основ межкультурного взаимодействия в школе и социальном окружении и др.
Предметные результаты включают:
-  физическая развитость;
-  психологическая устойчивость;
- способность применять полученные знания и изученные приемы с целью получения результатов в спортивной деятельности;
-  умения получать и систематизировать информацию из различных источников;
- сформированы  основные понятия техники каратэ.
 
Планируемые результаты  2 года обучения
Личностные результаты:
- осознание своей идентичности как гражданина и патриота страны, члена семьи, локальной и региональной общности;
-  освоение гуманистических традиций и ценностей современного общества, уважение прав и свобод человека;
-  способность к определению своей позиции и ответственному поведению в современном обществе.
- самостоятельность, активность, ответственность обучающихся. 
Метапредметные результаты:
- владеть знаниями приёмов релаксации и самодиагностики;
- владение умениями работать с информацией (анализировать и обобщать факты общественно-спортивной жизни, обосновывать выводы и т. д.), использовать современные источники информации, в том числе материалы на электронных носителях;
-  способность решать спортивные задачи, участвовать в спортивных  соревнованиях в объединении;
Предметные результаты:
-  физическая развитость;
-  психологическая устойчивость;
- способность применять полученные знания и изученные приемы с
целью получения результатов в спортивной деятельности;
-  пропаганда ЗОЖ и в частности каратэ среди детей и подростков.
 
Планируемые результаты  3 года обучения
Планируемые результаты освоения программы сформулированы исходя из содержания программы, требований к знаниям, умениям, навыкам, которые обучающиеся  должны приобрести в процессе обучения с учетом целей и поставленных задач.
 
Личностные результаты освоения программы 
- проявление интереса к занятиям спортом;
- сохранение здоровья, укрепление и поддержание физической формы;
- проявление волевых качеств, трудолюбия;
- принятие социально-значимых норм и правил поведения в социуме, проявление их в общении со взрослыми и сверстниками;
- понимание культурного многообразия мира, уважение к культуре своего и других народов, толерантность.
 Метапредметные результаты программы:
     - навыки развивать опорно-двигательный аппарат, сердечно-сосудистую, двигательную и другие системы;
- научатся обеспечить формирование правильной осанки, укрепление мышечного корсета средствами оздоровительной растяжки, элементами единоборств;
- осваивать способы решения проблем боевого характера и определения наиболее эффективных способов достижения результата;
- способность развивать наблюдательность, ассоциативное мышление, боевой дух и силу воли.
- способность сознательно и самостоятельно организовывать и регулировать свою деятельность - учебную, спортивную, общественную и др.;
 
Предметные результаты программы:
 - осуществлять закаливание организма;
-  формировать двигательные действия, нацеленные на укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма.
- формировать культуру движений, обогащать двигательный опыт физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью;
-    выполнять упражнения для развития силы;
-    выполнять упражнения на формирование осанки, совершенствование равновесия и координации;
-    выполнять упражнения для развития скоростно – силовых качеств;
-    выполнять упражнения для развития мышечной силы.
- владеть технико-тактической подготовкой в избранном виде спорта;
- владеть  основными специальными комплексами движений (ката).
- знания правил проведения и судейства соревнований по каратэ
 
У обучающихся должен сформироваться интерес к постоянным самостоятельным занятиям физической культуры и дальнейшему самосовершенствованию. Следование основным принципам здорового образа жизни должно стать привычным для обучающихся,  и сформироваться представление о том, что здоровый образ жизни – это индивидуальная система ежедневного поведения человека, которая обеспечивает ему максимальное достижение благополучия, в том числе и физического с учетом его индивидуальных качеств и запросов. 
 


1.2. Содержание программы
1.2.1 Учебный план
1 год обучения
Модуль №1
	[bookmark: _Hlk49370111]№
 
	Название раздела, тема
	Количество часов
	Формы аттестации (контроля)

	
	
	Всего
часов
	Теория
	Практика 
	

	1.
1.1
 
 
	Вводное занятие.
Техника безопасности. Пожарная безопасность.
	2
	2
	-
	устный опрос

	2.
	Теоретическая подготовка
	4
	4
	-
	 

	2.1.
 
	Гигиенические основы режима труда и отдыха. Закаливание организма,  предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях единоборствами
	 
	2
	-
	Устный опрос

	2.2
	Систематический врачебный контроль и самоконтроль. Средства и методы восстановления работоспособности спортсмена 
	 
	2
	-
	Устный опрос

	3.
	Общая физическая подготовка
	16
	-
	16
	 

	3.1.
	Упражнения на развитие гибкости
	4
	 
	4
	Выпол. упражнений

	3.2.
	Упражнения на развитие скорости
	4
	 
	4
	Выпол. упражнений

	3.3.
	Упражнения на развитие силы
	4
	 
	4
	Выпол. упражнений

	3.4.
	Упражнения на развитие ловкости
	4
	 
	4
	Выпол. упражнений

	4.
	Специальная физическая подготовка
	42
	-
	42
	 

	4.1.
	Удары руками
	10
	-
	10
	Выпол. упражнений

	4.2.
	Удары ногами
	10
	-
	10
	Демонстрация 

	4.3.
	Приёмы защиты
	10
	-
	10
	Демонстрация 

	4.4.
	Базовые стойки
	12
	-
	12
	Демонстрация 

	 
	Итого
	64
	6
	58
	 


Модуль №2
 
	№
 
	Название раздела, тема
	Количество часов
	Формы аттестации (контроля)

	
	
	Всего
часов
	Теория
	Практика 
	

	1.
1.1
 
 
	Вводное занятие.
Техника безопасности на занятиях
	2
	2
	-
	устный опрос

	2.
	Общая физическая подготовка
	16
	-
	16
	 

	2.1.
	Упражнения на развитие гибкости
	4
	 
	4
	Выпол. упражнений

	2.2.
	Упражнения на развитие скорости
	4
	 
	4
	Выпол. упражнений

	2.3.
	Упражнения на развитие силы
	4
	 
	4
	Выпол. упражнений

	2.4.
	Упражнения на развитие ловкости
	4
	 
	4
	Выпол. упражнений

	3.
	Технико-тактическая подготовка
	32
	-
	32
	 

	3.1.
	Работа по снарядам
	8
	-
	8
	Демонстрация 

	3.2.
	Боевые дистанции
	8
	-
	8
	Демонстрация 

	3.3.
	Тренировка в парах
	16
	-
	16
	Демонстрация 

	4.
	Специальные комплексы движений (ката)
	26
	-
	26
	 

	4.1.
	Ката Такийоку-шодан
	10
	-
	10
	Демонстрация

	4.2.
	Ката Хейан-шодан
	10
	-
	10
	Демонстрация

	4.3.
	Анализ движений ката.
	6
	-
	6
	Демонстрация

	5.
	Восстановительные мероприятия.
	2
	2
	-
	Устный опрос, наблюдение

	6.
	Зачёты, контрольные нормативы.
	2
	-
	2
	Контрольные нормативы

	 
	ИТОГО:
	80
	4
	76
	 


2 год обучения 
Модуль № 3
 
	№
 
	Название раздела, тема
	Количество часов
	Формы аттестации (контроля)

	
	
	Всего
часов
	Теория
	Практика 
	

	1.
1.1
 
 
	Вводное занятие.
Техника безопасности на занятиях
	2
	2
	-
	устный опрос

	2.
	Теоретическая подготовка
 
	6
	6
	-
	 

	2.1.
 
	Систематический врачебный контроль и   
самоконтроль. Средства и методы восстановления работоспособности спортсмена 
	 
	2
	 
	Устный опрос

	2.2
	Травматизм в процессе занятий единоборствами, оказание первой помощи.
	 
	2
	 
	Устный опрос

	2.3.
 
 
 
	Методический разбор базовых шагов и связок элементов единоборств. Требования к построению комплексов.
	 
	2
	 
	Устный опрос

	3.
	Общая физическая подготовка
	16
	-
	16
	 

	3.1.
	Упражнения на развитие гибкости
	 
	-
	4
	Выпол. упражнений

	3.2.
	Упражнения на развитие скорости
	 
	-
	4
	Выпол. упражнений

	3.3.
	Упражнения на развитие силы
	 
	-
	4
	Выпол. упражнений

	3.4.
	Упражнения на развитие ловкости и выносливости
	 
	-
	4
	Выпол. упражнений

	4.
	Специальная физическая подготовка
	24
	-
	24
	 

	4.1.
	Удары руками
	 
	-
	6
	Демонстрация 

	4.2.
	Удары ногами
	 
	-
	6
	Демонстрация 

	4.3.
	Приёмы защиты
	 
	-
	6
	Демонстрация 

	4.4.
	Базовые стойки, перемещения
	 
	-
	6
	Демонстрация 

	5.
	Технико-тактическая подготовка
	16
	-
	16
	 

	5.1.
	Работа по снарядам
	 
	-
	8
	Демонстрация 

	5.2.
	Боевые дистанции
	 
	-
	8
	Демонстрация 

	 
	ИТОГО:
	64
	8
	56
	 


 
Модуль №4
	№
 
	Название раздела, тема
	Количество часов
	Формы аттестации (контроля)

	
	
	Всего
часов
	Теория
	Практика 
	

	1.
1.1
 
 
	Вводное занятие.
Техника безопасности. 
	2
	2
	-
	устный опрос

	2.
	Специальная физическая подготовка
	16
	-
	16
	 

	2.1.
	Удары руками
	 
	-
	4
	Демонстрация 

	2.2.
	Удары ногами
	 
	-
	4
	Демонстрация 

	2.3.
	Приёмы защиты
	 
	-
	4
	Демонстрация 

	2.4.
	Базовые стойки, перемещения
	 
	-
	4
	Демонстрация 

	3.
	Технико-тактическая подготовка
	20
	-
	20
	 

	3.1.
	Работа по снарядам
	 
	-
	8
	Демонстрация 

	3.2.
	Боевые дистанции
	 
	-
	8
	Демонстрация 

	3.3.
	Спарринг (кумитэ)
	 
	-
	4
	Демонстрация 

	4.
	Специальные комплексы движений (ката)
	30
	-
	30
	 

	4.1.
	Ката Хейан-нидан
	 
	-
	12
	Демонстрация

	4.2.
	Ката Хейан-сандан
	 
	-
	12
	Демонстрация

	4.3.
	Анализ движений ката.
	 
	-
	6
	Демонстрация

	5.
	Восстановительные мероприятия.
	6
	4
	2
	Устный опрос, наблюдение

	6.
	Соревновательная подготовка 
	4
	-
	4
	Соревнования

	7.
	Зачёты, контрольные нормативы.
	2
	-
	2
	Контрольные нормативы

	 
	ИТОГО:
	80
	6
	74
	 


3 год обучения
Модуль №5
	№ 
	Название раздела, тема
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего 
	Теория 
	Практика 
	

	1.
1.1.
 
	Вводное занятие
Техника безопасности. 
	2
	2
	 
	Контрольные нормативы
устный опрос

	2.
	Теоретическая подготовка
 
	6
	6
	 
	 

	2.1.
 
	Анатомические сведения. Суставы. Движения в суставах.
	 
	2
	 
	Устный опрос

	2.2
	Систематический врачебный контроль и  самоконтроль. Средства и методы восстановления работоспособности спортсмена 
	 
	2
	 
	Устный опрос

	2.3.
 
 
 
	Физиологические основы спортивной тренировки. Средства и методы.
	 
	2
	 
	Устный опрос

	3.
	Общая физическая подготовка  
	20
	 
	20
	 

	3.1.
	Упражнения на развитие гибкости
	 
	 
	4
	Выпол.упр

	3.2.
	Упражнения на развитие скорости
	 
	 
	4
	Выпол.упр

	3.3.
	Упражнения на развитие силы
	 
	 
	4
	Выпол.упр

	3.4.
	Упражнения на развитие ловкости
	 
	 
	4
	Выпол.упр

	3.5.
	Упражнения на развитие выносливости
	 
	 
	4
	Выпол. упр

	4.
	Специальная физическая подготовка
	32
	-
	32
	 

	4.1.
	Удары руками
	 
	 
	8
	Демонстрация 

	4.2.
	Удары ногами
	 
	 
	8
	Демонстрация 

	4.3.
	Приёмы защиты
	 
	 
	8
	Демонстрация 
 

	4.4.
	Перемещение в стойках
	 
	 
	8
	Демонстрация 
 

	5.
	Технико-тактическая подготовка
	36
	-
	36
	 

	5.1.
	Работа по снарядам
	 
	-
	10
	Демонстрация;
 

	5.2.
	Тренировка в парах
	 
	-
	10
	Демонстрация 

	5.3.
	Спарринг (кумитэ)
	 
	-
	16
	Демонстрация 

	ИТОГО:
	96
	8
	88
	 


 
 
 
Модуль №6
	№ 
	Название раздела, тема
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего 
	Теория 
	Практика 
	

	1.
1.1.
 
 
	Вводное занятие
Техника безопасности на занятиях
	2
	2
	 
	устный опрос

	2.
	Общая физическая подготовка  
	20
	-
	20
	 

	2.1.
	Упражнения на развитие гибкости
	 
	-
	4
	Выпол.упр

	2.2.
	Упражнения на развитие скорости
	 
	-
	4
	Выпол.упр

	2.3.
	Упражнения на развитие силы
	 
	-
	4
	Выпол.упр

	2.4.
	Упражнения на развитие ловкости
	 
	-
	4
	Выпол.упр

	2.5.
	Упражнения на развитие выносливости
	 
	-
	4
	Выпол.упр

	3.
	Специальная физическая подготовка
	18
	-
	18
	 

	3.1.
	Удары руками
	 
	-
	4
	Демонстрация 

	3.2.
	Удары ногами
	 
	-
	4
	Демонстрация 

	3.3.
	Приёмы защиты
	 
	-
	4
	Демонстрация 
 

	3.4.
	Перемещение в стойках
	 
	-
	6
	Демонстрация 

	4.
	Технико-тактическая подготовка
	30
	 
	30
	 

	4.1.
	Работа по снарядам
	 
	 
	8
	Демонстрация 

	4.2.
	Тренировка в парах
	 
	 
	8
	Демонстрация 

	4.3.
	Спарринг (кумитэ)
	 
	 
	14
	Демонстрация 

	5.
	Специальные комплексы движений (ката)
	24
	-
	24
	 

	5.1.
	Ката хейан-йондан
	 
	-
	8
	Демонстрация 

	5.2.
	Ката хейан-годан
	 
	-
	8
	Демонстрация 

	5.3.
	Анализ движений ката
	 
	-
	8
	Демонстрация 

	6.
	Психологическая, морально-волевая подготовка
	4
	2
	2
	 

	6.1.
	Психологическая, морально-волевая подготовка.
	 
	2
	-
	Опрос

	6.2.
	Спортивная этика
	 
	-
	2
	Участие в соревнованиях

	7.
	Судейская подготовка
	16
	4
	12
	 

	7.1.
	Судейская терминология, жесты
	 
	2
	-
	Устный опрос

	7.2.
	Правила соревнований
	 
	2
	4
	Устный опрос

	7.3.
	Инструкторская подготовка
	 
	-
	8
	Демонстрация

	8.
	Соревновательная подготовка и участие в соревнованиях
	6
	 
	6
	Соревнования

	ИТОГО:
	120
	8
	112
	 


 
 
Содержание учебного плана программы
1 год обучения
Модуль №1 (64 часа)
Раздел 1. Вводное занятие.
Тема 1.1.Техника безопасности. Пожарная безопасность
Теория: Знакомство с группой и педагогом; инструктаж по правилам поведения в спортивном зале, по технике электро- и пожарной безопасности, по охране труда; краткий обзор истории развития единоборств в мире и в России; 
Контроль. Устный опрос.
 
Раздел 2. Теоретическая подготовка.
Тема 2.1. Гигиенические основы режима труда и отдыха. Закаливание организма,  предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях единоборствами
Теория:  Гигиена тела. Уход за кожей, волосами, полостью рта. Режим труда, учёбы, тренировки, отдыха и сна юных каратистов. Вредные привычки. Значение и основные правила закаливания. Общие понятия об инфекционных заболеваниях, предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях.
Контроль: Устный опрос
 
                      Тема 2.2. Систематический врачебный контроль и самоконтроль. Средства и методы восстановления работоспособности спортсмена.
Теория: Основные понятия о врачебном контроле. Средства и методы врачебного контроля. Связь субъективных ощущений и объективных данных самоконтроля и врачебного контроля. Основные понятия об утомлении и переутомлении. Средства переключения деятельности и восстановления: спортивный массаж, термокамеры, средства и методы психорегуляции, водные процедуры, солнечные ванны, физиотерапия.
Оказание первой помощи при получении отдельных травм. Оказание первой помощи при обмороке, шоке и попадании инородных тел в глаза и уши. Приёмы искусственного дыхания. Переноска и перевозка пострадавших. Общие меры по предупреждению травм.
Самомассаж. Противопоказания к массажу. Физиологические основы спортивной тренировки.  Требования к ведению боя. 
Контроль. Устный опрос.
 
Раздел3. Общая физическая подготовка.
            Тема 3.1. Упражнения на развитие гибкости      
Практика: Упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника; наклоны вперед из положения «стоя», наклоны вперед из положения «сидя», поперечный и продольный шпагаты, упражнение мост из положения «лёжа» на спине, упражнение бабочка, растяжка в парах, подвижные игры.
Контроль: выполнение упражнений
 
Тема 3.2. Упражнения на развитие скорости.
Практика: прыжки, бег с ускорением, бег с изменением направления, эстафеты, подвижные игры. 
Контроль: выполнение упражнений
 
            Тема 3.3. Упражнения на развитие силы.
Практика: упражнения для укрепления шеи, кистей, мышц спины и пресса, подтягивания, отжимания в упоре лёжа; приседания; лазание по канату.  Упражнения с манекеном для занятий единоборствами. Выполнение упражнений с использованием амортизатора резинового. 
Контроль: выполнение упражнений
 
Тема 3.4. Упражнения на развитие ловкости.
Практика: кувырки, перевороты, стойки на руках, акробатические упражнения; подвижные игры «вышибалы», «цепь» и т.п.
Контроль: выполнение упражнений
 
Раздел 4. Специальная физическая подготовка.
Тема 4.1. Удары руками.
Практика: обучение прямым ударам руками на месте; обучение прямым ударам руками в движении.  Базовые удары руками: толчковые удары, секущие удары; перевернутый кулак.
Контроль: выполнение упражнений
 
Тема 4.2. Удары ногами.
Практика: обучение прямым и круговым ударам ногами на месте; обучение прямым и круговым ударам ногами в движении. Базовые удары ногами.
Контроль: выполнение упражнений
 
Тема 4.3. Приёмы защиты.
Практика: обучение приёмам защиты от ударов руками и ногами на месте; обучение приёмам защиты в движении.
Контроль: выполнение упражнений
 
Тема 4.4. Базовые стойки.
Практика: Обучение базовым стойкам; обучение передвижению в базовых стойках.
Контроль: Демонстрация
 
Модуль №2 (80 часов)
Раздел 1. Вводное занятие.
Тема 1.1.Техника безопасности. 
Теория: инструктаж по правилам поведения в спортивном зале, по технике электро- и пожарной безопасности, по охране труда 
Контроль. Устный опрос
 
Раздел 2. Общая физическая подготовка.
            Тема 3.1. Упражнения на развитие гибкости      
Практика: Упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника; наклоны вперед из положения «стоя», наклоны вперед из положения «сидя», поперечный и продольный шпагаты, упражнение мост из положения «лёжа» на спине, упражнение бабочка, растяжка в парах 
Контроль: выполнение упражнений
 
Тема 3.2. Упражнения на развитие скорости.
Практика: прыжки, бег с ускорением, бег с изменением направления, бег с ускорением, эстафеты, развивающие игры. Кувырки вперед и назад, прыжки вверх.
Контроль: выполнение упражнений
 
            Тема 3.3. Упражнения на развитие силы.
Практика: упражнения для укрепления шеи, кистей, мышц спины и пресса, подтягивания, отжимания в упоре лёжа; приседания; лазание по канату. Упражнения с манекеном для занятий единоборствами. Выполнение упражнений с использованием амортизатора резинового. 
Контроль: выполнение упражнений
 
Тема 3.4. Упражнения на развитие ловкости.
Практика: кувырки, перевороты, стойки на руках, акробатические упражнения, ловля мяча, эстафеты.
Контроль: выполнение упражнений
 
Раздел 3. Технико-тактическая подготовка.
            3.1. Работа по снарядам.
Практика: Обучение и совершенствование техники прямых ударов руками по лапам на месте; обучение и совершенствование техники прямых и круговых ударов ногами по лапам на месте.
Отработка ударов на манекене для занятий единоборствами.
Контроль: Демонстрация
 
            Тема 3.2. Боевые дистанции.
Практика: Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих и контратакующих приёмов  на дальней, средней и ближней дистанциях;  отработка  техники и тактики путем спортивной игры "футбол."
Контроль: Демонстрация
 
Тема 3.3. Тренировка в парах.
Практика:  Спортивная честь,  спортивные ритуалы в единоборствах. Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих и контратакующих приёмов с напарником; условный бой по заданию.
Контроль: Демонстрация. Открытые занятия для родителей; спортивный праздник на уровне группы или объединения.
 
Раздел 4. Специальные комплексы движений (ката).
Тема 4.1. Ката Такийоку-шодан.
Практика: ката - древние формализованные комплексы движений; значение ката в освоении базовой техники единоборств; терминология. Обучение и совершенствование техники выполнения ката Такийоку-шодан.
Контроль: Демонстрация
 
Тема 4.2. Ката Хейан-шодан.
Практика: Обучение и совершенствование техники выполнения ката Хейан-шодан.
Контроль: Демонстрация
 
Тема 4.3. Анализ движений ката.
Практика: применение техники ката для защиты от атаки нескольких противников; самостоятельное выполнение комбинаций. 
Контроль: Демонстрация
 
Раздел 5. Восстановительные мероприятия.
Теория. Психика человека. Психические состояния спортсмена. Методы формирования нужного состояния и способы преодоления неблагоприятных состояний. Спортивный режим, тренировочные нагрузки, психорегуляция, саморегуляция.
Контроль. Устный опрос. Наблюдение
 
 
Раздел 6.  Зачеты, контрольные нормативы.
Практика. Нормативы оценок по видам подготовки.
Контроль. Сдача контрольных нормативов. 
 
2 год обучения
Модуль №3 (64 часа)
Раздел 1. Вводное занятие.
Тема 1.1.Техника безопасности. 
Теория: Инструктаж по правилам поведения в спортивном зале,  по охране труда. 
Контроль. Устный опрос.
 
Раздел 2. Теоретическая подготовка.
Тема 2.1. Систематический врачебный контроль и  самоконтроль. Средства и методы восстановления работоспособности спортсмена
Теория: Основные понятия о врачебном контроле. Средства и методы врачебного контроля. Связь субъективных ощущений и объективных данных самоконтроля и врачебного контроля. Основные понятия об утомлении и переутомлении. Средства переключения деятельности и восстановления: спортивный массаж, термокамеры, средства и методы психорегуляции, водные процедуры, солнечные ванны, физиотерапия.
Контроль: Устный опрос
 
Тема 2.2. Травматизм в процессе занятий единоборствами, оказание первой помощи.
Теория: Травматизм в процессе занятий, оказание первой помощи. Травмы при изучении на занятиях элементов кумитэ, переходящие в падения и выполнения ударов и спрарингов с соперником. Травм верхних нижних конечностей, пальцев, лучезапястного сустава, локтевого и плечевого суставов. Внешние причины травм, зависящие от комплекса внешних условий. Внутренние причины, зависящие от подготовки спортсменов, состояния здоровья, переутомления. 
Оказание первой помощи при получении отдельных травм. Оказание первой помощи при обмороке, шоке и попадании инородных тел в глаза и уши. Приёмы искусственного дыхания. Переноска и перевозка пострадавших. Общие меры по предупреждению травм. 
Основы спортивного массажа. Общее понятие о спортивном массаже. Основные приёмы массажа (поглаживание, растирание, разминание, поколачивание, потряхивание). Самомассаж. Противопоказания к массажу.
Контроль: Устный опрос
 
Тема 2.3 Методический разбор базовых шагов и связок элементов единоборств. Требования к построению комплексов.
Теория: Физиологические основы спортивной тренировки. Базовые шаги и связки элементов, их применение. Правильности выполнения приёмов на скорость, выполнения приёмов с правильной амплитудой, о правильности выполнения заданий в парах. Базовые стойки и удары. Требования к ведению боя. 
Контроль: Устный опрос
 
            Раздел 3 Общая физическая подготовка
            Тема 3.1. Упражнения на развитие гибкости      
Практика: Наклоны вперед из положения стоя, наклоны вперед из положения сидя, поперечный и продольный шпагаты, упражнение мост из положения лёжа на спине, упражнение бабочка, растяжка в парах.
Контроль:  Выполнение упражнений
 
Тема 3.2. Упражнения на развитие скорости 
Практика: Прыжки, бег с ускорением, бег с изменением направления, эстафеты; подвижные игры.
Контроль:  Выполнение упражнений
 
            Тема 3.3. Упражнения на развитие силы    
Практика: Упражнения для укрепления шеи, кистей, мышц спины и пресса, подтягивания, отжимания в упоре лёжа; приседания; лазание по канату; Выполнение упражнений с манекеном. Выполнение упражнений с использованием амортизатора резинового. 
Контроль:  Выполнение упражнений
 
Тема 3.4. Упражнения на развитие ловкости и выносливости
Практика: Кувырки, перевороты, стойки на руках, акробатические упражнения; спортивная игра "вышибалы". Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с предметами с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. Упражнения с гимнастической  палкой, скакалкой. Упражнения на турнике.  
Контроль:  Выполнение упражнений
 
Раздел 4. Специальная физическая подготовка 
Тема 4.1. Удары руками 
Практика: Обучение прямым ударам руками на месте; обучение прямым ударам   руками в движении; удары руками в сочетании с ударами ног, двойные удары
руками снизу.
Контроль: Демонстрация
 
Тема 4.2. Удары ногами 
Практика: Обучение прямым и круговым ударам ногами на месте; обучение прямым и круговым ударам ногами в движении; удары ногами в сочетании с ударами рук.
Контроль: Демонстрация
 
Тема 4.3. Приёмы защиты 
Практика: Обучение приёмам защиты от ударов руками и ногами на месте; обучение приёмам защиты в движении.
Контроль: Демонстрация
 
Тема 4.4. Базовые стойки, перемещения 
Практика:  Обучение передвижению в базовых стойках - прямо, назад, под углом 90 градусов, под углом 45 градусов; принцип "реакции опоры" в единоборствах; подвижные игры
Контроль: Демонстрация
 
Раздел 5. Технико-тактическая подготовка 
            Тема 5.1. Работа по снарядам 
Практика: Обучение и совершенствование техники прямых ударов руками по лапам на месте; обучение и совершенствование техники прямых и круговых ударов ногами по лапам на месте; спортивная игра "футбол".
Контроль: Демонстрация
 
Тема 5.2. Боевые дистанции
Практика: Боевые дистанции (сверхдальняя, дальняя, средняя, ближняя, сверхближняя), ведения боя при различных дистанциях, как выбрать дистанцию,  условный бой по заданию. Изучение стандартных и не стандартных ситуаций: ближний бой, бой на средней дистанции, бой на дальней дистанции. Смены дистанций с атакующими действиями.
Контроль: Демонстрация
 
            Модуль №4
            Раздел 1. Вводное занятие
Теория: Техника безопасности на занятиях, ознакомление с темами модуля
Контроль: устный опрос
 
Раздел 2. Специальная физическая подготовка 
Тема 2.1. Удары руками 
Практика: Обучение прямым ударам руками на месте; удары снизу руками по корпусу, удары снизу руками на выходе, удары снизу руками на входе, обучение прямым ударам   руками в движении; удары руками в сочетании с ударами ног, двойные удары руками снизу.
Контроль: Демонстрация
 
Тема 2.2. Удары ногами 
Практика: Обучение прямым и круговым ударам ногами на месте; обучение прямым и круговым ударам ногами в движении; удары ногами в сочетании с ударами рук.
Контроль: Демонстрация
 
Тема 2.3. Приёмы защиты 
Практика: Обучение приёмам защиты от ударов руками и ногами на месте; обучение приёмам защиты в движении.
Контроль: Демонстрация
 
Тема 2.4. Базовые стойки, перемещения 
Практическая подготовка:  Обучение передвижению в базовых стойках - прямо, назад, под углом 90 градусов, под углом 45 градусов; принцип "реакции опоры" в единоборствах; подвижные игры
Контроль: Демонстрация
 
Раздел 3. Технико-тактическая подготовка.
            3.1. Работа по снарядам.
Практика: Обучение и совершенствование техники прямых ударов руками по лапам на месте; обучение и совершенствование техники прямых и круговых ударов ногами по лапам на месте.
Отработка ударов на манекене для занятий единоборствами.
Контроль: Демонстрация
 
            Тема 3.2. Боевые дистанции.
Практика: Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих и контратакующих приёмов  на дальней, средней и ближней дистанциях;  отработка  техники и тактики путем спортивной игры "футбол."
Контроль: Демонстрация
 
Тема 3.3. Спарринг (кумитэ)
Практика:  Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих и контратакующих приёмов единоборств на дальней, средней и ближней дистанциях; условный бой по заданию.
Контроль: Демонстрация.
 
Раздел 4. Специальные комплексы движений (ката) 
            Тема 4.1. Ката Хейан-нидан
Практика: обучение и совершенствование техники выполнения ката Хейан-нидан.
Контроль: Демонстрация
 
Тема 4.2. Ката Хейан-сандан
Практика: обучение и совершенствование техники выполнения ката Хейан-сандан.
Контроль: Демонстрация
 
Тема 4.3. Анализ движений ката 
Практика: применение техники ката для защиты от атаки нескольких противников; спортивная игра 
Контроль: Демонстрация
 
Раздел 5. Восстановительные мероприятия.
Теория:Методы формирования нужного состояния и способы преодоления неблагоприятных состояний. Спортивный режим, тренировочные нагрузки, психорегуляция, саморегуляция.
Практика: Методы психорегуляции. Приемы саморегуляции психических состояний.
Контроль. Устный опрос. Наблюдение
 
Раздел 6. Соревновательная подготовка.
Практика:   Подготовка к соревнованиям, участие в соревнованиях 
Контроль: Участие в соревнованиях.
 
Раздел 7. Зачеты, контрольные нормативы.
Практика. Нормативы оценок по видам подготовки.
Контроль. Сдача контрольных нормативов. 
 
 
3 год обучения
Модуль №5 (96 часов)
Тема 1.1.Техника безопасности. 
Теория: Инструктаж по правилам поведения в спортивном зале,  по охране труда. 
Контроль. Устный опрос.
 
Раздел 2. Теоретическая подготовка.
Тема 2.1. Анатомические сведения. Суставы. Движения в суставах
Теория: Краткие сведения о строении организма. Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности всего организма. Костно-связочный аппарат и мышцы. Их строение и взаимодействие. Кровеносная система; основные сведения о кровообращении. Дыхание и газообмен. 
Контроль: Устный опрос
 
Тема 2.2. Систематический врачебный контроль и самоконтроль. Средства и методы восстановления работоспособности спортсмена. 
Теория: Врачебный контроль.  Средства и методы врачебного контроля. Связь субъективных ощущений и объективных данных самоконтроля и врачебного контроля. Средства переключения деятельности и восстановления: спортивный массаж, термокамеры, средства и методы психорегуляции, водные процедуры, солнечные ванны, физиотерапия.
Контроль: Устный опрос
 
Тема 2.3 Физиологические основы спортивной тренировки. Средства и методы
Теория: Физиологические основы спортивной тренировки. Базовые шаги и связки элементов, их применение. Правильности выполнения приёмов на скорость, выполнения приёмов с правильной амплитудой, о правильности выполнения заданий в парах. Базовые стойки и удары. Требования к ведению боя. 
Контроль: Устный опрос
 
            Раздел 3 Общая физическая подготовка
            Тема 3.1. Упражнения на развитие гибкости      
Практика: Наклоны вперед из положения стоя, наклоны вперед из положения сидя, поперечный и продольный шпагаты, упражнение мост из положения лёжа на спине, упражнение бабочка, растяжка в парах.
Контроль:  Выполнение упражнений
 
Тема 3.2. Упражнения на развитие скорости 
Практика: Прыжки, бег с ускорением, бег с изменением направления, эстафеты; подвижные игры.
Контроль:  Выполнение упражнений
 
            Тема 3.3. Упражнения на развитие силы    
Практика: Упражнения для укрепления шеи, кистей, мышц спины и пресса, подтягивания, отжимания в упоре лёжа; приседания; лазание по канату; Выполнение упражнений с манекеном. Выполнение упражнений с использованием амортизатора резинового. 
Контроль:  Выполнение упражнений
 
Тема 3.4. Упражнения на развитие ловкости
Практика: Кувырки, перевороты, стойки на руках, акробатические упражнения; спортивная игра "вышибалы". Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с предметами с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. 
Контроль:  Выполнение упражнений
Тема 3.5. Упражнения на развитие  выносливости
Практика: Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с предметами с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. Упражнения с гимнастической  палкой, скакалкой. Упражнения на турнике.  
Контроль:  Выполнение упражнений
 
Раздел 4. Специальная физическая подготовка 
Тема 4.1. Удары руками 
Практика: Обучение прямым ударам руками на месте; обучение прямым ударам   руками в движении; удары руками в сочетании с ударами ног, двойные удары
руками снизу.
Контроль: Демонстрация
 
Тема 4.2. Удары ногами 
Практика: Обучение прямым и круговым ударам ногами на месте; обучение прямым и круговым ударам ногами в движении; удары ногами в сочетании с ударами рук.
Контроль: Демонстрация
 
Тема 4.3. Приёмы защиты 
Практика: Обучение приёмам защиты от ударов руками и ногами на месте; обучение приёмам защиты в движении.
Контроль: Демонстрация
 
Тема 4.4. Перемещения в стойках 
Практика:  Совершенствование техники  передвижению в базовых стойках - прямо, назад, под углом 90 градусов, под углом 45 градусов; принцип "реакции опоры" в единоборствах; подвижные игры
Контроль: Демонстрация
 
Раздел 5. Технико-тактическая подготовка 
            Тема 5.1. Работа по снарядам 
Практика: Совершенствование техники прямых ударов руками по лапам на месте; обучение и совершенствование техники прямых и круговых ударов ногами по лапам на месте; спортивная игра "футбол".
Контроль: Демонстрация
 
Тема 5.2. Тренировка в парах
Практика: Совершенствование техники и тактики атакующих и контратакующих приёмов с напарником; условный бой по заданию.  Отработка стандартных и не стандартных ситуаций: ближний бой, бой на средней дистанции, бой на дальней дистанции. Смены дистанций с атакующими действиями.
Контроль: Демонстрация
 
Тема 5.3. Спарринг (кумитэ)
Практика: Боевые дистанции (сверхдальняя, дальняя, средняя, ближняя, сверхближняя), ведения боя при различных дистанциях, как выбрать дистанцию,  условный бой по заданию. Смены дистанций с атакующими действиями.
Контроль: Демонстрация
 
            Модуль №6
            Раздел 1. Вводное занятие
Теория: Техника безопасности на занятиях, ознакомление с темами модуля
Контроль: устный опрос
 
            Раздел 2 Общая физическая подготовка
            Тема 2.1. Упражнения на развитие гибкости      
Практика: Наклоны вперед из положения стоя, наклоны вперед из положения сидя, поперечный и продольный шпагаты, упражнение мост из положения лёжа на спине, упражнение бабочка, растяжка в парах.
Контроль:  Выполнение упражнений
 
Тема 2.2. Упражнения на развитие скорости 
Практика: Прыжки, бег с ускорением, бег с изменением направления, эстафеты; подвижные игры.
Контроль:  Выполнение упражнений
 
            Тема 2.3. Упражнения на развитие силы    
Практика: Упражнения для укрепления шеи, кистей, мышц спины и пресса, подтягивания, отжимания в упоре лёжа; приседания; лазание по канату; Выполнение упражнений с манекеном. Выполнение упражнений с использованием амортизатора резинового. 
Контроль:  Выполнение упражнений
 
Тема 2.4. Упражнения на развитие ловкости
Практика: Кувырки, перевороты, стойки на руках, акробатические упражнения; спортивная игра "вышибалы". Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с предметами с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. 
Контроль:  Выполнение упражнений
Тема 2.5. Упражнения на развитие  выносливости
Практика: Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с предметами с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. Упражнения с гимнастической  палкой, скакалкой. Упражнения на турнике.  
Контроль:  Выполнение упражнений
 
Раздел 3. Специальная физическая подготовка 
Тема 3.1. Удары руками 
Практика: Совершенствование техники  прямым ударам руками на месте; удары снизу руками по корпусу, удары снизу руками на выходе, удары снизу руками на входе, обучение прямым ударам   руками в движении; удары руками в сочетании с ударами ног, двойные удары руками снизу.
Контроль: Демонстрация
 
Тема 3.2. Удары ногами 
Практика: Совершенствование техники прямым и круговым ударам ногами на месте; обучение прямым и круговым ударам ногами в движении; удары ногами в сочетании с ударами рук.
Контроль: Демонстрация
 
Тема 3.3. Приёмы защиты 
Практика: Совершенствование техники приёмам защиты от ударов руками и ногами на месте; приёмы защиты в движении.
Контроль: Демонстрация
 
Тема 3.4. Базовые стойки, перемещения 
Практическая подготовка:  Совершенствование техники  передвижения в базовых стойках - прямо, назад, под углом 90 градусов, под углом 45 градусов; принцип "реакции опоры" в единоборствах; подвижные игры
Контроль: Демонстрация
 
Раздел 4. Технико-тактическая подготовка.
            Тема 4.1. Работа по снарядам.
Практика: Совершенствование техники прямых ударов руками по лапам на месте; обучение и совершенствование техники прямых и круговых ударов ногами по лапам на месте. Отработка ударов на манекене для занятий единоборствами.
Контроль: Демонстрация
 
            Тема 4.2. Тренировка в парах.
Практика: Совершенствование техники и тактики атакующих и контратакующих приёмов  на дальней, средней и ближней дистанциях;  отработка  техники и тактики путем подвижных, развивающих игр.
Контроль: Демонстрация
 
Тема 4.3. Спарринг (кумитэ)
Практика:  Совершенствование техники и тактики атакующих и контратакующих приёмов единоборств на дальней, средней и ближней дистанциях; условный бой по заданию.
Контроль: Демонстрация.
 
Раздел 5. Специальные комплексы движений (ката) 
            Тема 5.1. Ката Хейан-йодан
Практика: обучение и совершенствование техники выполнения ката Хейан-йодан.
Контроль: Демонстрация
 
Тема 5.2. Ката Хейан-годан
Практика: обучение и совершенствование техники выполнения ката Хейан-годан.
Контроль: Демонстрация
 
Тема 5.3. Анализ движений ката 
Практика: применение техники ката для защиты от атаки нескольких противников; спортивная игра 
Контроль: Демонстрация
 
Раздел 6.Психологическая, морально-волевая подготовка
Тема 6.1. Психологическая, морально-волевая подготовка.
Теория: Подготовка спортсмена к бою. Управление эмоциональным состоянием. Самовоспитание. Приемы самовоспитания воли. Специальная психологическая подготовка.
Контроль. Устный опрос. 
Тема 6.2. Спортивная этика
Практика: Спортивная этика при ведении боя. Спортивные ритуалы. 
Контроль. Устный опрос. 
 
Раздел 7. Судейская подготовка
Тема 7.1. Судейская терминология, жесты.
Теория: Изучение судейской терминологии и жестов.
Контроль. Устный опрос. 
 
Тема 7.2. Правила соревнований
Теория: Изучение правил соревнований, весовые категории. Спортивная этика
Практика: Правила соревнований на практике, составление судейских протоколов.
Контроль. Устный опрос. 
 
Тема 7.3. Инструкторская подготовка
Практика: Проведение разминки, проведение основной части занятия обучающимися. 
Контроль: Демонстрация
 
Раздел 8. Соревновательная подготовка и участие в соревнованиях.
Практика:   Подготовка к соревнованиям, участие в соревнованиях 
Контроль: Участие в соревнованиях.
 
 
2. КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ
 



2.1 Календарный учебный график
 
1 год обучения
Модуль №1 (64 часа) 
Количество учебных недель  - 16
Количество учебных дней - 32
Дата начала 01 сентября
 
	N п/п
	Тема занятия
	Кол-во часов
	Форма занятия
	Форма контроля
	Дата планируемая
(число, месяц)
	Дата
фактическая
(число, месяц)
	Причина изменения даты

	1
	Вводное занятие.
Техника безопасности. Пожарная безопасность.
	2
	Теория
	Устный опрос
	 
	 
	 

	2
	Гигиенические основы режима труда и   
отдыха. Закаливание организма,  предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях единоборствами.
	2
	Теория
	Устный опрос
	 
	 
	 

	3
	Систематический врачебный контроль и   
самоконтроль. Средства и методы восстановления работоспособности спортсмена.
	2
	Теория
	Устный опрос
	 
	 
	 

	4
	Упражнения на развитие гибкости.
	2
	Практика
	Выполнение упражнений
	 
	 
	 

	5
	Упражнения на развитие гибкости
	2
	Практика
	Выполнение упражнений
	 
	 
	 

	6
	Упражнения на развитие скорости
	2
	Практика
	Выполнение упражнений
	 
	 
	 

	7
	Упражнения на развитие скорости
	2
	Практика
	Выполнение упражнений
	 
	 
	 

	8
	Упражнения на развитие силы
	2
	Практика
	Выполнение упражнений
	 
	 
	 

	9
	Упражнения на развитие силы
	2
	Практика
	Выполнение упражнений
	 
	 
	 

	10
	Упражнения на развитие ловкости
	2
	Практика
	Выполнение упражнений
	 
	 
	 

	11
	Упражнения на развитие ловкости
	2
	Практика
	Выполнение упражнений
	 
	 
	 

	12
	Удары руками
	2
	Практика
	Выполнение упражнений
	 
	 
	 

	13
	Удары руками
	2
	Практика
	Выполнение упражнений
	 
	 
	 

	14
	Удары руками
	2
	Практика
	Выполнение упражнений
	 
	 
	 

	15
	Удары руками
	2
	Практика
	Выполнение упражнений
	 
	 
	 

	16
	Удары руками
	2
	Практика
	Выполнение упражнений
	 
	 
	 

	17
	Удары ногами
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	18
	Удары ногами
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	19
	Удары ногами
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	20
	Удары ногами
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	21
	Удары ногами
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	22
	Приёмы защиты
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	23
	Приёмы защиты
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	24
	Приёмы защиты
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	25
	Приёмы защиты
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	26
	Приёмы защиты
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	27
	Базовые стойки
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	28
	Базовые стойки
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	29
	Базовые стойки
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	30
	Базовые стойки
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	31
	Базовые стойки
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	32
	Базовые стойки
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 


 
Модуль №2 (80 часов) 
Количество учебных недель - 20
Количество учебных дней - 2
Дата начала и окончания реализации программы -  15 января
 
	N п/п
	Тема занятия
	Кол-во часов
	Форма занятия
	Форма контроля
	Дата планируемая
(число, месяц)
	Дата
фактическая
(число, месяц)
	Причина изменения даты

	1
	Вводное занятие.
Техника безопасности. 
	2
	Теория
	Устный опрос
	 
	 
	 

	2
	Упражнения на развитие гибкости.
	2
	Практика
	Выполнение упражнений
	 
	 
	 

	3
	Упражнения на развитие гибкости
	2
	Практика
	Выполнение упражнений
	 
	 
	 

	4
	Упражнения на развитие скорости
	2
	Практика
	Выполнение упражнений
	 
	 
	 

	5
	Упражнения на развитие скорости
	2
	Практика
	Выполнение упражнений
	 
	 
	 

	6
	Упражнения на развитие силы
	2
	Практика
	Выполнение упражнений
	 
	 
	 

	7
	Упражнения на развитие силы
	2
	Практика
	Выполнение упражнений
	 
	 
	 

	8
	Упражнения на развитие ловкости
	2
	Практика
	Выполнение упражнений
	 
	 
	 

	9
	Упражнения на развитие ловкости
	2
	Практика
	Выполнение упражнений
	 
	 
	 

	10
	Работа по снарядам
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	11
	Работа по снарядам
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	12
	Работа по снарядам
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	13
	Работа по снарядам
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	14
	Боевые дистанции
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	15
	Боевые дистанции
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	16
	Боевые дистанции
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	17
	Боевые дистанции
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	18
	Тренировка в парах
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	19
	Тренировка в парах
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	20
	Тренировка в парах
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	21
	Тренировка в парах
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	22
	Тренировка в парах
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	23
	Тренировка в парах
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	24
	Тренировка в парах
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	25
	Тренировка в парах
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	26
	Ката Такийоку-шодан
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	27
	Ката Такийоку-шодан
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	28
	Ката Такийоку-шодан
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	29
	Ката Такийоку-шодан
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	30
	Ката Такийоку-шодан
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	31
	Ката Хейан-шодан
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	32
	Ката Хейан-шодан
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	33
	Ката Хейан-шодан
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	34
	Ката Хейан-шодан
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	35
	Ката Хейан-шодан
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	36
	Анализ движений ката
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	37
	Анализ движений ката
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	38
	Анализ движений ката
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	39
	Восстановительные мероприятия.
	2
	Теория
	Устный опрос, наблюдение
	 
	 
	 

	40
	Зачёты, контрольные нормативы.
	2
	Практика
	Зачет
	 
	 
	 


2 год обучения
 
Модуль №3 (64  часа) 
Количество учебных недель 16
Количество учебных дней 32
Дата начала и окончания реализации программы 01 сентября
 
	N п/п
	Тема занятия
	Кол-во часов
	Форма занятия
	Форма контроля
	Дата планируемая
(число, месяц)
	Дата
фактическая
(число, месяц)
	Причина изменения даты

	1
	Вводное занятие.
Техника безопасности. Пожарная безопасность.
	2
	Теория
	Устный опрос
	 
	 
	 

	2
	Систематический врачебный контроль и   
самоконтроль. Средства и методы восстановления работоспособности спортсмена.
	2
	Теория
	Устный опрос
	 
	 
	 

	3
	Травматизм в процессе занятий единоборствами, оказание первой помощи.
	2
	Теория
	Устный опрос
	 
	 
	 

	4
	Методический разбор базовых шагов и связок элементов единоборств. Требования к построению комплексов
	2
	Теория
	Устный опрос
	 
	 
	 

	5
	Упражнения на развитие гибкости
	2
	Практика
	Выполнение упражнений
	 
	 
	 

	6
	Упражнения на развитие гибкости
	2
	Практика
	Выполнение упражнений
	 
	 
	 

	7
	Упражнения на развитие скорости
	2
	Практика
	Выполнение упражнений
	 
	 
	 

	8
	Упражнения на развитие скорости
	2
	Практика
	Выполнение упражнений
	 
	 
	 

	9
	Упражнения на развитие силы
	2
	Практика
	Выполнение упражнений
	 
	 
	 

	10
	Упражнения на развитие силы
	2
	Практика
	Выполнение упражнений
	 
	 
	 

	11
	Упражнения на развитие ловкости и выносливости
	2
	Практика
	Выполнение упражнений
	 
	 
	 

	12
	Упражнения на развитие ловкости и выносливости
	2
	Практика
	Выполнение упражнений
	 
	 
	 

	13
	Удары руками
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	14
	Удары руками
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	15
	Удары руками
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	16
	Удары ногами
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	17
	Удары ногами
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	18
	Удары ногами
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	19
	Приёмы защиты
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	20
	Приёмы защиты
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	21
	Приёмы защиты
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	22
	Базовые стойки, перемещения
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	23
	Базовые стойки, перемещения
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	24
	Базовые стойки, перемещения
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	25
	Работа по снарядам
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	26
	Работа по снарядам
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	27
	Работа по снарядам
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	28
	Работа по снарядам
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	29
	Боевые дистанции
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	30
	Боевые дистанции
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	31
	Боевые дистанции
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	32
	Боевые дистанции
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 


 
 
Модуль №4 (80  часов) 
Количество учебных недель 20
Количество учебных дней 80
Дата начала и окончания реализации программы 15 января
 
	N п/п
	Тема занятия
	Кол-во часов
	Форма занятия
	Форма контроля
	Дата планируемая
(число, месяц)
	Дата
фактическая
(число, месяц)
	Причина изменения даты

	1
	Вводное занятие.
Техника безопасности.
	2
	Теория
	Устный опрос
	 
	 
	 

	2
	Удары руками
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	3
	Удары руками
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	4
	Удары ногами
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	5
	Удары ногами
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	6
	Приёмы защиты
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	7
	Приёмы защиты
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	8
	Базовые стойки, перемещения
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	9
	Базовые стойки, перемещения
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	10
	Работа по снарядам
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	11
	Работа по снарядам
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	12
	Работа по снарядам
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	13
	Работа по снарядам
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	14
	Боевые дистанции
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	15
	Боевые дистанции
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	16
	Боевые дистанции
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	17
	Боевые дистанции
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	18
	Спаринг (кумитэ)
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	19
	Спаринг (кумитэ)
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	20
	Ката Хейан-нидан
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	21
	Ката Хейан-нидан
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	22
	Ката Хейан-нидан
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	23
	Ката Хейан-нидан
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	24
	Ката Хейан-нидан
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	25
	Ката Хейан-нидан
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	26
	Ката Хейан-сандан
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	27
	Ката Хейан-сандан
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	28
	Ката Хейан-сандан
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	29
	Ката Хейан-сандан
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	30
	Ката Хейан-сандан
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	31
	Ката Хейан-сандан
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	32
	Анализ движений ката
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	33
	Анализ движений ката
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	34
	Анализ движений ката
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	35
	Восстановительные мероприятия.
	2
	Теория, практика
	Наблюдение
	 
	 
	 

	36
	Восстановительные мероприятия.
	2
	Теория, практика
	Опрос
	 
	 
	 

	37
	Восстановительные мероприятия.
	2
	практика
	Наблюдение
	 
	 
	 

	38
	Соревновательная подготовка 
	2
	практика
	Соревнования
	 
	 
	 

	39
	Соревновательная подготовка 
	2
	Практика
	Соревнования
	 
	 
	 

	40
	Зачёты, контрольные нормативы.
	2
	Практика
	Зачет
	 
	 
	 


 
 
3 год обучения
 
Модуль №5 (96  часов) 
Количество учебных недель 16 
Количество учебных дней 48
Дата начала и окончания реализации программы 01 сентября
 
	N п/п
	Тема занятия
	Кол-во часов
	Форма занятия
	Форма контроля
	Дата планируемая
(число, месяц)
	Дата
фактическая
(число, месяц)
	Причина изменения даты

	1
	Вводное занятие.
Техника безопасности. 
	2
	Теория
	Устный опрос
	 
	 
	 

	2
	Анатомические сведения. Суставы. Движения в суставах
	2
	Теория
	Устный опрос
	 
	 
	 

	3
	Систематический врачебный контроль и   
самоконтроль. Средства и методы восстановления работоспособности спортсмена.
	2
	Теория
	Устный опрос
	 
	 
	 

	4
	Физиологические основы спортивной тренировки. Средства и методы 
	2
	Теория
	Устный опрос
	 
	 
	 

	5
	Упражнения на развитие гибкости
	2
	Практика
	Выполнение упражнений
	 
	 
	 

	6
	Упражнения на развитие гибкости
	2
	Практика
	Выполнение упражнений
	 
	 
	 

	7
	Упражнения на развитие скорости
	2
	Практика
	Выполнение упражнений
	 
	 
	 

	8
	Упражнения на развитие скорости
	2
	Практика
	Выполнение упражнений
	 
	 
	 

	9
	Упражнения на развитие силы
	2
	Практика
	Выполнение упражнений
	 
	 
	 

	10
	Упражнения на развитие силы
	2
	Практика
	Выполнение упражнений
	 
	 
	 

	11
	Упражнения на развитие ловкости  
	2
	Практика
	Выполнение упражнений
	 
	 
	 

	12
	Упражнения на развитие ловкости 
	2
	Практика
	Выполнение упражнений
	 
	 
	 

	13
	Упражнения на развитие выносливости
	2
	Практика
	Выполнение упражнений
	 
	 
	 

	14
	Упражнения на развитие выносливости
	2
	Практика
	Выполнение упражнений
	 
	 
	 

	15
	Удары руками
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	16
	Удары руками
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	17
	Удары руками
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	18
	Удары руками
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	19
	Удары ногами
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	20
	Удары ногами
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	21
	Удары ногами
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	22
	Удары ногами
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	23
	Приёмы защиты
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	24
	Приёмы защиты
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	25
	Приёмы защиты
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	26
	Приёмы защиты
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	27
	Перемещения в стойках
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	28
	Перемещения в стойках
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	29
	Перемещения в стойках
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	30
	Перемещения в стойках
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	31
	Работа по снарядам
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	32
	Работа по снарядам
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	33
	Работа по снарядам
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	34
	Работа по снарядам
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	35
	Работа по снарядам
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	36
	Тренировка в парах
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	37
	Тренировка в парах
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	38
	Тренировка в парах
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	39
	Тренировка в парах
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	40
	Тренировка в парах
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	41
	Спарринг (кумитэ)
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	42
	Спарринг (кумитэ)
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	43
	Спарринг (кумитэ)
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	44
	Спарринг (кумитэ)
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	45
	Спарринг (кумитэ)
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	46
	Спарринг (кумитэ)
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	47
	Спарринг (кумитэ)
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	48
	Спарринг (кумитэ)
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 


 
 
Модуль №6 (120  часов) 
Количество учебных недель 20
Количество учебных дней 60
Дата начала и окончания реализации программы 15 января
 
	N п/п
	Тема занятия
	Кол-во часов
	Форма занятия
	Форма контроля
	Дата планируемая
(число, месяц)
	Дата
фактическая
(число, месяц)
	Причина изменения даты

	1
	Вводное занятие.
Техника безопасности.
	2
	Теория
	Устный опрос
	 
	 
	 

	2
	Упражнения на развитие гибкости
	2
	Практика
	Выполнение упражнений
	 
	 
	 

	3
	Упражнения на развитие гибкости
	2
	Практика
	Выполнение упражнений
	 
	 
	 

	4
	Упражнения на развитие скорости
	2
	Практика
	Выполнение упражнений
	 
	 
	 

	5
	Упражнения на развитие скорости
	2
	Практика
	Выполнение упражнений
	 
	 
	 

	6
	Упражнения на развитие силы
	2
	Практика
	Выполнение упражнений
	 
	 
	 

	7
	Упражнения на развитие силы
	2
	Практика
	Выполнение упражнений
	 
	 
	 

	8
	Упражнения на развитие ловкости  
	2
	Практика
	Выполнение упражнений
	 
	 
	 

	9
	Упражнения на развитие ловкости 
	2
	Практика
	Выполнение упражнений
	 
	 
	 

	10
	Упражнения на развитие выносливости
	2
	Практика
	Выполнение упражнений
	 
	 
	 

	11
	Упражнения на развитие выносливости
	2
	Практика
	Выполнение упражнений
	 
	 
	 

	12
	Удары руками
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	13
	Удары руками
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	14
	Удары ногами
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	15
	Удары ногами
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	16
	Приемы защиты
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	17
	Приемы защиты
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	18
	Перемещения в стойках
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	19
	Перемещения в стойках
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	20
	Перемещения в стойках
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	21
	Работа по снарядам
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	22
	Работа по снарядам
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	23
	Работа по снарядам
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	24
	Работа по снарядам
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	25
	Тренировка в парах
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	26
	Тренировка в парах
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	27
	Тренировка в парах
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	28
	Тренировка в парах
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	29
	Спаринг (кумитэ)
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	30
	Спаринг (кумитэ)
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	31
	Спаринг (кумитэ)
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	32
	Спаринг (кумитэ)
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	33
	Спаринг (кумитэ)
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	34
	Спаринг (кумитэ)
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	35
	Спаринг (кумитэ)
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	36
	Ката Хейан-йондан
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	37
	Ката Хейан-йондан
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	38
	Ката Хейан-йондан
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	39
	Ката Хейан-йондан
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	40
	Ката Хейан-годан
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	41
	Ката Хейан-годан
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	42
	Ката Хейан-годан
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	43
	Ката Хейан-годан
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	44
	Анализ движений ката
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	45
	Анализ движений ката
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	46
	Анализ движений ката
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	47
	Анализ движений ката
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	48
	Психологическая, морально-волевая подготовка
	2
	Теория
	Опрос
	 
	 
	 

	49
	Спортивная этика
	2
	Практика
	Наблюдение
	 
	 
	 

	50
	Судейская терминология, жесты
	2
	Теория
	Опрос
	 
	 
	 

	51
	Правила соревнований
	2
	Теория
	Опрос
	 
	 
	 

	52
	Правила соревнований
	2
	Практика
	Наблюдение
	 
	 
	 

	53
	Правила соревнований
	2
	Практика
	Наблюдение
	 
	 
	 

	54
	Инструкторская практика
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	55
	Инструкторская практика
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	56
	Инструкторская практика
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	57
	Инструкторская практика
	2
	Практика
	Демонстрация
	 
	 
	 

	58
	Соревновательная подготовка и участие в соревнованиях 
	2
	практика
	Соревнования
	 
	 
	 

	59
	Соревновательная подготовка и участие в соревнованиях 
	2
	Практика
	Соревнования
	 
	 
	 

	60
	Соревновательная подготовка и участие в соревнованиях 
	2
	практика
	Соревнования
	 
	 
	 


 
 
 
2.2 Условия реализации программы
 
Материально-техническое обеспечение.
Для эффективной реализации программы необходимы определенные условия:
1. Наличие помещений  для учебных занятий.
2. Регулярное посещение обучающимися занятий.
3. Наличие необходимого оборудования:
	Наименование
	Кол-во ед.

	Амортизатор резиновый для выполнения силовых упражнений
	10

	Гантели разборные 12,0 кг
	10

	Мат гимнастический 2000х1000х100
	8

	Медицинский набивной мяч, вес 2 кг
	6

	Напольное покрытие татами «Будо-мат»
	50

	Манекен для занятий единоборствами
	1

	Палка гимнастическая, длина 1,1 м
	20

	Скакалка, длина 2,8 м (тип 1)
	20

	Турник разнохватовый
	2

	Для подвижных игр:
	 

	- мяч футбольный
	2

	- мяч волейбольный
	2

	- теннисные мячи
	10


 

Кадровое обеспечение программы. 
Для реализации данной программы необходим педагог дополнительного образования, имеющий спортивную подготовку по данным видам спорта и соответствующее образование
Для реализации программы необходим педагог дополнительного образования, имеющий спортивную подготовку по избранному виду спорта и соответствующее образование, обладающий не только профессиональными знаниями, но и компетенциями в организации и ведении образовательной деятельности физкультурно-спортивной направленности. 
 
2.3 Формы аттестации/ контроля и оценочные материалы.
Результативность освоения обучающимися программы осуществляется путём диагностического контроля:
         текущая диагностика проводится  по завершению полугодия;
         итоговая диагностика проводится по окончанию изучения всей программы.
Диагностика проводится в форме теста по общей физической подготовке. Оценивается количественное и качественное выполнение упражнений:
1.   приседания;
2.   подтягивание;
3.   отжимание;
4.   выпрыгивание из приседа;
5.   сгибание туловища (пресс).
                 Текущая диагностика осуществляется при изучении отдельных тем (разделов). Проводится в виде учебно-контрольных занятий, сдачи контрольных нормативов по физической и технической подготовке, участии в соревнованиях, открытых занятиях.
                 Итоговая диагностика проводится по завершению изучения всей программы. Проводится в виде выступлений на соревнованиях, открытых занятиях, выполнении  зачетных упражнений.
Таблица контрольных нормативов ОФП
	№
	Контрольный норматив/уровень
	В
	ВС
	С
	НС
	Н

	1.
	Приседания/кол-во раз
	Более 40
	30-40
	20-30
	10-20
	Менее 10

	2.
	Подъём корпуса (пресс) /кол-во раз
	Более 40
	30-40
	20-30
	10-20
	Менее 10

	3.
	Прыжки из полного приседа/кол-во раз 
	Более 20
	15-20
	10-15
	5-10
	Менее 5

	4.
	Подтягивание на низкой перекладине/кол-во раз
	Более 20
	15-20
	10-15
	5-10
	Менее 5

	5.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа/кол-во раз
	Более 40
	30-40
	20-30
	10-20
	Менее 10


 
[bookmark: 756a3fde23ecf3f756b92ba04d01901be6525228][bookmark: 1] 
Таблица контрольных нормативов СФП
[bookmark: dc1d5759f57c2fa27b02b8383dfce63a65faff81][bookmark: 2] 
	№
	Контрольный норматив/уровень
	В
	ВС
	С
	НС
	Н

	1.
	Удары руками
	Без ошибок
	1-3 ошибки
	3-5 ошибок
	5-10 ошибок
	Более 10

	2.
	Удары ногами
	Без ошибок
	1-3 ошибки
	3-5 ошибки
	5-10 ошибок
	Более 10

	3.
	Приемы защиты 
	Без ошибок
	1-3 ошибки
	3-5 ошибки
	5-10 ошибок
	Более 10

	4.
	Базовые стойки
	Без ошибок
	1-3 ошибки
	3-5 ошибки
	5-10 ошибок
	Более 10

	5.
	Выполнение ката
	Без ошибок
	1-3 ошибки
	3-5 ошибки
	5-10 ошибок
	Более 10


 
Формы отслеживания образовательных результатов и фиксации
 образовательных результатов:
        видео - запись и фото с соревнований и контрольных занятий;
        грамоты, дипломы, протоколы соревнований;
        протоколы результативности по физической и технической подготовке;
        материалы анкетирования и тестирования;
        журнал посещаемости;
        участие в открытых занятиях;
        участие в показательных выступлениях;
        таблица наблюдений
Формы предъявления и демонстрации образовательных результатов:
        выступление на соревнованиях, выполнение спортивных разрядов;
        грамоты, дипломы, протоколы соревнований;
        протоколы результативности по физической и технической подготовке;
        итоги анкетирования и тестирования;
        отзывы на открытые занятия;
        показательные выступления на спортивно-массовых мероприятиях;
        фотоотчеты.
 
 












Оценочные материалы.
 
	№
	Название раздела, тема
	вид и форма контроля
	фонды оценочных средств

	1.
1.1
 
 
	Вводное занятие. 
Техника безопасности. Пожарная безопасность.
	 
Устный опрос 
	 
приложение № 1
 
 
 

	2.
	Теоретическая подготовка
 
	 
	 

	2.1.
 
	Гигиенические основы режима труда и   
отдыха каратиста. Закаливание организма, предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях единоборствами.
	Устный опрос
	приложение №2, приложение  №5

	2.2
	Систематический врачебный контроль и   
самоконтроль. Средства и методы восстановления работоспособности спортсмена каратиста.
	Тестирование
	приложение № 3
 

	2.3.
 
 
 
	Травматизм в процессе занятий единоборствами, оказание первой помощи.
	Устный опрос
	приложение № 4
 

	2.4.
 
	Методический разбор базовых шагов и связок элементов ВБЕ. Требования к построению комплексов.
	Устный опрос
	Фунакоси Г. ВБЕ-до: мой способ жизни. – М.: Наука, 2006
 

	3.
	Общая физическая подготовка
 
	 
	 

	3.1.
	Упражнения на развитие гибкости
	Выполнение упражнений
	Лапшин С.А., Лапшин С.С. ВБЕ для мастеров. – ИКФ: Сталкер, 1996

	3.2.
	Упражнения на развитие скорости
	Выполнение упражнений
	Лапшин С.А., Лапшин С.С. ВБЕ для мастеров. – ИКФ: Сталкер, 1996

	3.3.
	Упражнения на развитие силы
	Выполнение упражнений
	Лапшин С.А., Лапшин С.С. ВБЕ для мастеров. – ИКФ: Сталкер, 1996

	3.4.
	Упражнения на развитие ловкости и выносливости
	Выполнение упражнений
	Лапшин С.А., Лапшин С.С. ВБЕ для мастеров. – ИКФ: Сталкер, 1996

	4.
	Специальная физическая подготовка
	 
	 

	4.1.
	Удары руками
	Демонстрация 
	Приложение №12
Накаяма М. Динамика ВБЕ. – М.: Гранд, 1998.

	4.2.
	Удары ногами
	Демонстрация 
	Накаяма М. Динамика ВБЕ. – М.: Гранд, 1998.

	4.3.
	Приёмы защиты
	Демонстрация 
	Приложение №12
Накаяма М., Дрегер Донн Ф. Практическое ВБЕ. – М.: АСТ, 2001

	4.4.
	Базовые стойки, перемещения
	Демонстрация 
 
	Накаяма М., Дрегер Донн Ф. Практическое ВБЕ. – М.: АСТ, 2001

	5.
	Технико-тактическая подготовка
	 
	 

	5.1.
	Работа по снарядам
	Демонстрация Контрольные нормативы;
 
	Биджиев С. В. ВБЕ-до Сётокан. АОЗТ НПКФ «Алмаз», 1994.

	5.2.
	Боевые дистанции
	Демонстрация Контрольные нормативы;
 
	Накаяма М., Дрегер Донн Ф. Практическое ВБЕ. – М.: АСТ,  2001

	5.3.
	Тренировка в парах
	Демонстрация Контрольные нормативы;
 
	Накаяма М., Дрегер Донн Ф. Практическое ВБЕ. – М.: АСТ,  2001

	6.
	Специальные комплексы движений (ката)
	 
	 

	6.1.
	Ката Такийоку-шодан
	Демонстрация;
	1.Йорга И.К. Традиционное ФудоканВБЕ-мой путь. - Екатеринбург, 2005
2.Пфлюгер А. ШотоканВБЕ-до: 27 ката в схемах и рисунках для аттестации и соревнований. 2005
 

	6.2.
	Ката Хейан-шодан
	Демонстрация;
	1.Йорга И.К. Традиционное ФудоканВБЕ-мой путь. - Екатеринбург, 2005
2.Пфлюгер А. ШотоканВБЕ-до: 27 ката в схемах и рисунках для аттестации и соревнований. 2005
 

	6.3.
	Анализ движений ката.
	Демонстрация;
	1.Йорга И.К. Традиционное ФудоканВБЕ-мой путь. - Екатеринбург, 2005
2.Пфлюгер А. ШотоканВБЕ-до: 27 ката в схемах и рисунках для аттестации и соревнований. 2005
 

	7.
	Восстановительные мероприятия.
	Устный опрос  
	1.приложение № 11
 

	8.
	Соревновательная подготовка и участие в соревнованиях
	Соревнования
	 

	9.
	Зачёты, контрольные нормативы.
	зачет
	1.приложение № 4
2.ссылка:
ГТО | Нормативы ГТО | ВФСК ГТО
gto.ru›norms


 
2.4 Методические материалы.
 
	Блок, раздел программы
	Дидактический и наглядный материал
	Техническое оснащение, инструменты и материалы

	Вводное занятие
 
	инструкции по ТБ, правила поведения в спортивном зале и во время проведения занятий, нормативы по ОФП
	секундомер, свисток, гимнастические маты, перекладина.

	Общая физическая подготовка
 
	демонстрация упражнений педагогом, видеозаписи упражнений, методические пособия
	скакалки, мячи, перекладины, гантели, координационная лестница, гимнастические палки, мячи, амортизатор резиновый для выполнения силовых упражнений, гимнастические маты, секундомер, свисток

	Специальная физическая подготовка
 
 
	демонстрация упражнений педагогом, видеозаписи упражнений, методические пособия
	лапы и макивары, эспандеры, секундомер, манекен для занятий единоборствами, свисток, гимнастические маты

	Технико-тактическая подготовка
 
	демонстрация упражнений педагогом, видеозаписи упражнений, методические пособия
	накладки на руки, лапы и макивары, гимнастические маты, секундомер,свисток

	Специальные комплексы движений (ката)
	демонстрация упражнений педагогом, видеозаписи упражнений, методические пособия
	гимнастические палки, эспандеры


 
Методы обучения.
            При обучении детей по программе используются методы согласно традиционной классификации:
                     практический – опыт, упражнение, учебно-производительный труд;
                     наглядный – иллюстрация, демонстрация, наблюдения, показ, совместное исполнение, исправление положений тела; 
                     словесный – объяснение, разъяснение, рассказ, беседа, лекция, дискуссия, указания и команды.
            Важнейшими методами закрепления материала являются проведение показательных выступлений, участие в соревнованиях различного уровня.
В основу программы заложены следующие принципы дидактики:
• принцип доступности и последовательности (предполагает «построение» учебного процесса от простого к сложному);
• принцип научности (учебный курс основывается на современных научных достижениях);
• учет возрастных особенностей (содержание и методика работы  ориентированы на детей конкретного возраста);
• принцип наглядности (используются наглядные и дидактические пособия, ТСО);
• принцип связи теории с практикой (сочетание теоретических знаний и практических умений и навыков);
• принцип индивидуализации программы (учитываются психолого – физиологические особенностей каждого воспитанника);
• принцип результативности (программа предусматривает результаты по нескольким направленностям и областям деятельности: социально – педагогической, эколого - биологической и художественно – эстетической);
• принцип межпредметности (программа предусматривает оптимальное содержание теоретических знаний, приобретение умений и навыков по нескольким направленностям и областям деятельности: основы психологии, анатомии человека, физической культуры).
 
Воспитательный компонент.
Необходимым условием успеха воспитательной работы является своевременное начало занятий, правильная их организация, требовательность к посещаемости и выполнению правил поведения. Важное значение имеет положительный пример педагога.
Для реализации воспитательного компонента программы используется методы воспитания по Ю.К. Бабанскому, в основу классификации которых положена концепция деятельности:
1. Методы формирования сознания: рассказ, беседа, лекция, дискуссия, диспут, метод примера.
2. Методы организации деятельности и формирования опыта общественного поведения: упражнение, поручение, требование, приучение, создание воспитывающих ситуаций.
3. Методы стимулирования поведения: соревнование, игра, поощрение, наказание.
4.Методы контроля, самоконтроля и самооценки: наблюдение, анализ результатов деятельности.
 
Планируемые результаты воспитательной работы
Дополнительное образование детей как особая образовательная сфера имеет собственные приоритетные направления и содержание воспитательной работы с детьми. В системе дополнительного образования (через его содержание, формы и методы работы, принципы и функции деятельности) воспитательный процесс реально осуществляется в двух направлениях: основы профессионального воспитания; основы социального воспитания. 
Профессиональное воспитание обучающихся:
- Этика и эстетика выполнения работы и представления ее результатов;
- Культура организации своей деятельности;
- Уважительное отношение к профессиональной деятельности других;
- Понимание значимости своей деятельности как части процесса развития культуры (корпоративная ответственность).
Социальное воспитание обучающихся:
- Коллективная ответственность;
- Умение взаимодействовать с другими членами коллектива
- Толерантность;
- Активность и желание участвовать в делах детского коллектива;
- Стремление к самореализации социально адекватными способами;
- Соблюдение нравственно-этических норм (правил этикета, общей культуры речи, культуры внешнего вида).
 
Алгоритм учебного занятия: схема построения учебных занятий включает в себя подготовительную, основную и заключительную части. На основную часть отводится – 40 минут. Основная часть занятия содержит в себе начальную подготовку и разучивание элементов единоборств и его разделов, больше времени отводится изучению техники и тактики единоборств.
Вводная часть (построение, приветствие, задачи занятия);
Подготовительная часть (общеразвивающие упражнения в ходьбе и беге, упражнения на месте, специальные упражнения для данного вида спорта); Основная часть (освоение, закрепление, совершенствование приемов единоборств, спортивные игры);
Заключительная часть (восстановительные упражнения, подведение итогов занятия).
 
 
Психологическая подготовка
Занятия спортом предъявляет чрезвычайно высокие требования к психике спортсмена. Выступления на площадках отличается высоким темпом, быстротой действий спортсменов в условиях мгновенной смены темпа ритма. Необходимо выдерживать огромные нагрузки и противостоять утомлению, регулирование веса - всё это требует от спортсмена каратиста высокого уровня развития волевых качеств. В обстановке напряжённой спортивной борьбы добивается победы тот, кто обладает более высокими волевыми качествами. Все действия спортсмена связаны с преодолением трудностей в тренировках и соревнованиях, в процессе которых проявляются те или иные волевые качества: решительность и смелость, инициативность, стойкость, самообладание и выдержка, дисциплинированность, настойчивость и упорство.
Вопрос о развитии умения мобилизоваться и управлять своим эмоциональным состоянием, приобретает особое значение во время выступлений в состязаниях и подготовки к ним. Поэтому спортсмену выделяют наибольшее внимание совершенствованию воли в предсоревновательный период тренировки.
  Методика формирования и совершенствования волевых качеств основана на постепенном увеличении уровня трудностей, которые должны преодолеваться спортсменами в период подготовки и выступлений в соревнованиях. Трудности принято подразделять на объективные и субъективные. К объективным относятся: вызванные непосредственно поединком; связанные с особенностями и условиями проведения соревнований; соблюдения спортивного режима; возникшие во время тренировки.
Субъективные трудности - это отрицательные эмоциональные состояния спортсмена, снижающие его работоспособность. Они обусловлены особенностями личности индивидуума. Это всевозможные опасения, страхи, боязнь, возникающие перед соревнованиями, повышенная возбудимость перед выступлениями, обострённая мнительность, смущение от присутствия зрителей, чрезмерная самоуспокоенность и др.
Самовоспитание воли является одной из существенных сторон волевой подготовки.
Самовоспитание воли должно стать составной частью всего процесса обучения и совершенствования спортсмена.
  Саморегуляция, как самостоятельное, без посторонней помощи управление человека самим собой, одна из важнейших характеристик личности. Специализированным психическим процессом, осуществляющим саморегуляцию, является воля. Саморегуляция эмоциональных состояний, т.е. самостоятельное управление своим эмоциональным возбуждением является важной практической областью самовоспитания.
Спортсменам рекомендуются следующие приёмы самовоспитания воли:
- самоанализ и самооценка своих действий и поступков;
- самоубеждение и самовнушение в возможности достижения поставленной цели;
- постоянный самоконтроль над своими чувствами и настроениями на тренировках и соревнованиях;
-стремление неотступно и точно выполнять свои планы и задания тренера на всех тренировках и соревнованиях;
- строгое соблюдение режима в быту и занятиях спортом;
- использование самоприказов в особо трудных спортивных ситуациях;
 - обязательный мысленный настрой себя на предстоящее соревнование, условия его проведения и особенности своих соперников.
Специальная психологическая подготовка
 Специальная психологическая подготовка  в основном направлена на регуляцию состояния тревожности, которое испытывает спортсмен перед соревнованиями.
 Признаки тревожности  делят на две основные группы: соматической и когнитивной тревожности.
Признаки соматической тревожности:
- ощущение сердцебиения;
- сухость во рту;
- частая зевота;
- неприятные ощущения в желудке, жидкий стул, частые позывы к мочеиспусканию;
- влажные ладони и ступни;
- изменение голоса;
- дрожание мышц, пальцев рук (тремор);
- покраснение кожи, особенно лица (вазомоторика);
- ощущение утомления уже в начале разминки.
Признаки когнитивной тревожности:
- заметная раздражительность по любому поводу, проявляющаяся за один- два дня до турнира;
- бессонница, появление в сновидениях сюжетов, связанных с потерей чего- то, сожалением, невыполненным делом;
- ощущение неполного отдыха после сна нередко «тупая» головная боль;
- мысли постоянно «перескакивают» с одного объекта на другой;
- любимая, привычная спортсмену музыка на этот раз не производит никакого впечатления;
- раздражительность в ответ на «ненужные приставания» окружающих, даже близких друзей;
- спонтанная смена чрезмерной говорливости молчаливостью;
- спортсмен невнимательно, рассеянно выслушивает наставления тренера перед стартом.
 Когнитивная тревожность, т.е. та, которая связана с переработкой информации и решением тактических задач. При таком перенапряжении снижается работоспособность, отсутствует твёрдая установка на успех.
Программы воздействия на когнитивную (умственную) сферу:
 - средства целеполагания: постановка целей, при которых спортсмен ориентируется на преодоление прогнозируемых психических барьеров;
- организация направленности мыслей в нужное русло, отвлечение сознания от стресс-факторов: мысленное повторение технических приёмов, связок танцевальных комплекса, элементов сложности;
Программы воздействия на физиолого-соматический компонент спортсмена, когда не только регулируется соматическая напряжённость, но и создаётся необходимое состояние готовности к соревновательной деятельности:
- варианты психомышечной тренировки, по А.В.Алексееву(1997);
- самоконтроль за состоянием мимических мышц;
- самоконтроль дыхания.
Средства и методы психологической подготовки
По направленности воздействия средства психологической подготовки можно подразделить на:
- средства направленные на коррекцию перцептивно-психомоторной сферы;
- средства воздействия на интеллектуальную сферу;
- средства воздействия на эмоциональную сферу;
- средства воздействия на волевую сферу;
- средства воздействия на нравственную сферу.
К методам психологической подготовки в большей мере относятся методы словесного воздействия (вербальные, образные, вербально-образные).
 К основным средствам вербального воздействия на психическое состояние юных спортсменов относятся:
1. Создание психических внутренних опор. Эффективен этот метод при необходимости создать определённую уверенность в собственных силах при сочетании таких индивидуальных свойств, как сенситивность, неуравновешенность, эмоциональная реактивность, тревожность. Этот метод основывается на создании и формировании уверенности в том, что у юного спортсмена есть выраженные сильные элементы подготовленности (сила, скорость, «коронный удар» и т.д.).
2. Рационализация - универсальный метод, применяемый практически к любым спортсменам и на всех этапах подготовки. Этот метод наиболее эффективен в микроциклах с экзаменационными испытаниями, контрольными спаррингами и в условиях соревнований. Заключается этот метод вербального воздействия в рациональном объяснении тренером юному спортсмену некоторых механизмов возникновения неблагоприятных состояний в период, предшествующий какому-то спортивному испытанию.
3. Сублимация представляет собой искусственное вытеснение одного настроения другим, в большей мере это «работает» при смене задачи тренировки или выступления. Особенно остро нуждаются в таком воздействии спортсмены с неуравновешенной нервной системой, мнительные, впечатлительные, не очень уверенные в своих силах.
4. Деактуализация - искусственное занижение силы соперника, с которым решаются задачи тренировочного занятия или встречаются на соревнованиях. Различают прямую дезактуализацию, когда юному спортсмену объясняют слабые стороны подготовленности соперника, и косвенную дезактуализацию, когда подчёркиваются и выделяются сильные стороны юного спортсмена, которые косвенно подтверждают относительную «слабость» соперника. Наиболее эффективен этот метод по отношению к юным спортсменам со слабой и подвижной нервной системой.
Развитие волевых качеств
 Волевые качества спортсмена - настойчивость, инициативность, целеустремлённость, выдержка, уверенность в своих силах, смелость и решительность - в основном развиваются непосредственно в учебно - тренировочном процессе, при выполнении различных требований данной спортивной деятельности.
 Одно из важнейших качеств - настойчивость. Для развития этого качества необходимо применять в тренировке упражнения с большой интенсивностью, использовать дополнительные подходы выполнении своих спортивных комбинаций.
Целеустремлённость можно воспитывать при условии, что спортсмен проявляет глубокий интерес к единоборствам как искусству и личную заинтересованность в спортивных достижениях. Надо добиваться того, чтобы занимающийся относился к тренировочным заданиям не как к обязанности, а рассматривал их как источник творческих действий.
 Для развития выдержки надо постоянно вырабатывать у обучающихся умение стойко переносить на занятиях, выступлениях  огромный темп с силовыми элементами, преодолевать неприятные чувства, появляющиеся при максимальных нагрузках и утомлении, при сгонке веса.
Уверенность в силах появляется в результате формирования совершенной техники, тактики и высокого уровня физической подготовленности.
Поражение не должно вызывать у спортсмена большого разочарования, его нужно убедить в том, что если бы он не допустил некоторых ошибок в бою, то, несомненно, победил бы.
Самообладание - это способность не теряться в трудных и неожиданных ситуациях, управлять своим поведением. Проявлению данной способности помогает наличие плана действий, учёт возможных вариантов развития событий, знание закономерностей спорта.
Стойкость спортсмена проявляется в том, насколько он способен выдерживать трудности в ходе занятий данным видом спорта, не сдаваясь, продолжать следовать избранным путём.
 Примерами заданий, направленных на совершенствование волевых способностей, может являться введение дополнительных трудностей и помех в тренировке. 
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 Приложение № 1
Вводный инструктаж
 по охране труда и мерам безопасности для обучающихся
в спортивных объединениях.
1. Общие требования безопасности
Обучающийся должен:
         пройти медицинский осмотр;
         иметь опрятную спортивную форму (ВБЕ или трусы, майку, футболку, спортивный костюм, трико, чистую обувь – кеды, кроссовки), соответствующую погодным условиям и теме проведения занятия;
         выходить из раздевалки по первому требованию педагога;
         после болезни предоставить педагогу справку от врача;
         бережно относиться к спортивному инвентарю и оборудованию и использовать его по назначению;
         иметь коротко остриженные ногти;
         знать и выполнять инструкцию по мерам безопасности.
Обучающимся нельзя:
         резко открывать двери и виснуть на них, выключать свет, трогать плафоны в раздевалке, спортивном зале;
         вставлять в розетки посторонние предметы;
         пить холодную воду до и после занятий;
         заниматься на непросохшей площадке; 
2. Требования безопасности перед началом занятий 
Обучающийся должен:
         переодеться в раздевалке, надеть на себя спортивную форму и обувь;
снять с себя предметы, представляющие опасность для других занимающихся (серьги, часы, браслеты и т.д.);
         убрать из карманов спортивной формы колющиеся и другие посторонние предметы;
         под руководством педагога  приготовить инвентарь и оборудование, необходимые для проведения занятия;
         с разрешения педагога выходить на место проведения занятия;
         по команде педагога встать в строй для общего построения.
3. Требования безопасности во время занятий
Обучающийся должен:
         внимательно слушать и четко выполнять задания педагога;
         брать спортивный инвентарь и выполнять упражнения с разрешения педагога;
         во время передвижений смотреть вперёд, соблюдать достаточные интервал и дистанцию, избегать столкновений;
         выполнять упражнения с исправным инвентарём и заниматься на исправном оборудовании.
Учащимся нельзя:
         покидать место проведения занятия без разрешения педагога;
         толкаться, ставить подножки в строю и движении;
         жевать жевательную резинку;
         мешать и отвлекаться при объяснении заданий и выполнении упражнений;
         выполнять упражнения с влажными ладонями;
         резко изменять направление своего движения.
4.Требования безопасности при несчастных случаях и экстремальных ситуациях 
Обучающийся должен:
         при получении травмы или ухудшении самочувствия прекратить занятия и поставить в известность педагога;
         с помощью педагога оказать травмированному первую медицинскую помощь, при необходимости доставить его в больницу или вызвать «скорую помощь»;
         при возникновении пожара в спортзале немедленно прекратить занятие, организованно, под руководством педагога покинуть место проведения занятия через запасные выходы согласно плану эвакуации;
         по распоряжению педагога поставить в известность администрацию учебного заведения и сообщить о пожаре в пожарную часть.
5. Требования безопасности по окончании занятий
Обучающийся должен:
         под руководством педагога убрать спортивный инвентарь в места его хранения;
         организованно покинуть место проведения занятия;
         переодеться в раздевалке, снять спортивный костюм и спортивную обувь;
         вымыть с мылом руки.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Приложение № 2
«Гигиенические основы режима труда и отдыха спортсмена единоборца. Закаливание организма, гигиенические требования к питанию спортсменов».
Понятие о гигиене, гигиена физических упражнений и спорта. Гигиенические основы режима труда, отдыха и занятий физической культурой и спортом. Личная гигиена, гигиеническое значение водных процедур. Гигиена одежды, сна и жилища. Общая гигиеническая характеристика тренировок, гигиеническая характеристика мест занятий и соревнований по боксу.
Закаливание. Сущность закаливания, его значение для повышения работоспособности человека и увеличения сопротивляемости организма  к простудным заболеваниям. Роль закаливания в занятиях спортом. Средства закаливания и методика их применения. Закаливание солнцем, водой, воздухом, закаливание в процессе занятий боксом.
Питание. Понятие о рациональном питании и общем расходе энергии. Значение пищевых веществ в питании и их нормы. Понятие о калорийности и усвояемости пищи. Примерные суточные пищевые нормы занимающихся единоборствами в зависимости от весовой категории, объёма и интенсивности тренировочных нагрузок и соревнований. Пищевое отравление и его профилактика. Вредное влияние курения и употребления спиртных напитков на здоровье и работоспособность спортсмена.   
ТЕСТИРОВАНИЕ, ГИГИЕНА В СПОРТЕ…
1. Какое влияние оказывают холодные и прохладные ванны?
а) тонизирующее действие;
б) стимулирует функции нервной системы;
в) улучшает сон;
г) повышает потоотделение и обмен веществ;
д) расслабляет организм.
2. Какие методы используются для обеззараживания воды на водопроводах:
а) фильтрация; б) токи высокой частоты; в) хлорирование;
г) серебрение воды; д) озонирование; е) отстаивание.
3. Чем опасна для здоровья человека избыточная энергия, которая поступает в организм с пищей?
а) это приводит к физическому утомлению;
б) это приводит к гиподинамии;
в) это приводит к увеличению массы тела человека.
4. Почему при подборе обуви предпочтение следует отдавать обуви на небольшом каблуке:
а) в обуви на небольшом каблуке распределение нагрузки происходит по всей поверхности стопы;
б) высокий каблук перемещает центр тяжести при ходьбе и вызывает перенапряжение связок и мышц ног;
в) у высокого каблука меньше площадь опоры, что может привести к травме.
5. Лучшим материалом для изготовления одежды является:
а) хлопчатобумажные ткани; б) искусственные материалы;
в) полимерные волокна; г) шерстяные ткани;
д) прорезиненные ткани.
6. Одно из самых эффективных средств укрепления механизмов приспособления к холоду и жаре, повышения устойчивости организма к изменениям природных условий, это:
а) физическая культура; б) закаливание; в) личная гигиена.
7. Регулярное закаливание способствует:
а) повышению способностей к восприятию и запоминанию;
б) укреплению силы воли;
в) повышению аппетита;
г) активной физиологической деятельности и здоровой жизни;
д) замедлению процесса старения;
е) отвыканию от вредных привычек;
ж) продлевает сроки активной жизни на 20-25%.
8. Солнечные ванны в летнее время лучше всего принимать:
а) утром; б) до полудня; в) после полудня; г) вечером.
9. Купание в открытых водоемах – очень эффективное средство закаливания, т.к. одновременно на организм действуют:
а) солнце; б) воздух; в) атмосферное давление; г) вода.
Найдите ошибку.
10. К медико-биологическим средствам восстановления относятся:
а) рациональное питание;
б) психопрофилактика;
в) сауна;
г) физические средства;
д) мышечная релаксация;
е) полноценная разминка.
11. В спортивном зале, исходя из гигиенической нормы, на одного человека должно приходиться не менее:
а) 2 м2;
б) 3 м2;
в) 4 м2;
г) 5 м2.
12. Гигиена – это наука:
а) о закономерностях взаимоотношений человека и окружающей среды;
б) о профилактике болезней;
в) о закономерностях влияния окружающей среды на индивидуальное и общественноездоровье и условиях его сохранения.
13.Здоровье человека – это…
а) состояние полного физического, психического и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических дефектов;
б) состояние благополучия и отсутствие дефектов;
в) отсутствие дефектов, травм и физических дефектов и полное благополучие.
14. Значение углеводов в питании:
а) источник энергии;
б) источник провитамина С;
в) источник фосфатидов и полинасыщенных жирных кислот.
15. Полное истощение запасов витаминов в организме:
а) авитаминоз;
б) гиповитаминоз.
16. Закаливание – это…
а) система мероприятий, повышающих устойчивость организма к резким изменениям метеорологических условий;
б) система мероприятий, направленных на увеличение силы и ловкости;
в) система мероприятий, повышающих резистентность (сопротивление) кожи к заболеваниям.
17. Личная гигиена – это…
а) раздел гигиенической науки о сохранении и укреплении здоровья конкретного человека;
б) наука о профилактике болезней;
в) раздел гигиенической науки о сохранении общественного здоровья.
18. Для ухода за зубами используют:
а) зубные нити;
б) зубные пасты;
в) дезодоранты;
г) отбеливатели.
19. Укажите последовательность проведения общего гигиенического массажа:
а) спина;
б) воротниковая зона;
в) грудь;
г) живот;
д) нижние конечности;
е) руки.
20. Одежда должна:
а) соответствовать условиям окружающей среды; б) быть дешевой;
в) быть тёплой; г) соответствовать полу.
 
Тест по теме: «Закаливание»
1 . Одно их самых эффективных средств укрепления механизмов
приспособления к холоду и жаре, повышения устойчивости организма к изменениям природных условий, это:
а) физическая культура; б)закаливание; в) личная гигиена.
2 . Регулярное закаливание способствует:
а) повышению способностей к восприятию и запоминанию;
б) укреплению силы воли; в) повышению аппетита;
г) активной физиологической деятельности и здоровой жизни;
д) замедлению процесса старения;
е) отвыканию от вредных привычек;
ж) продлеванию срока активной жизни на 20-25%.
3 . Солнечные ванны в летнее время лучше всего принимать:
а) утром; б) до полудня;
в) после полудня; г) вечером.
4 . При приеме солнечной ванны время солнечного облучения при хорошей переносимости увеличивается на:
а) 2-5 минут; б)5-10 минут; в)10-15 минут.
5 . В каком порядке необходимо проводить закаливание носоглотки?
а) полосканием горла прохладной, а затем холодной водой;
б) полосканием горла теплой, а затем холодной водой;
в) полосканием горла холодной водой в течение 5 минут.
6 . Как правильно закаливать стопы ног? Как правило, эта процедура
производится обливанием нижней трети голени и стопы. Дальнейший порядок
обливания стопы определите сами:
а) обливание производится в течении: 15-20 сек.; 20-25сек.; 25-30 сек;
б) начальная температура воды должна быть: 25-27°С; 27-28°С;28-30°С;
в) через каждые 10 дней температуру воды снижают на:
1-2°С; 2-3°С; 3-4°С; 4-5°С;
г) конечная температура воды должна быть не ниже: 5°С; 7С°; 10°С, 12°С.
7 . Обтирание производится махровой рукавицей или махровым полотенцем
смоченным в воде. Определите последовательность обтирания:
а) спина; б)грудь; в) живот; г) ноги; д)руки.
8 . При закаливании водой под душем им можно пользоваться в любое время
года при температуре не менее:
а) 15-18С; б)18-20°С; в) 20-22°С.
9. Купание в открытых водоемах - очень эффективное средство закаливания,
т.к. одновременно на организм действуют:
а) солнце; б) воздух; в) атмосферное давление; г) вода.
Найдите допущенную ошибку.
10 . При каких температурных условиях можно купаться в открытых водоемах:
а) температура воды должна быть не менее: 15°С; 20°С; 23°С;
б) температура воздуха должна быть не менее: 22-23°С; 23-24°С; 24-25°С.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Приложение № 3
Систематический врачебный контроль и   самоконтроль.
Занятия физическими упражнениями и спортом оказывают на организм
человека сложное и многообразное воздействие. Лишь правильно организованные занятия с соблюдением методических принципов способствуют укреплению здоровья, улучшению физического развития, повышению уровня физической подготовленности и работоспособности человека, росту спортивных результатов.
Занятия без учета индивидуальных особенностей, состояния здоровья, отсутствие регулярного врачебного контроля и самоконтроля занимающихся физическими упражнениями и спортом не дадут желаемых результатов и
могут нанести непоправимый вред здоровью.
С помощью врачебного контроля и самоконтроля можно выявить срочный, отставленный и кумулятивный тренировочные эффекты. Срочный тренировочный эффект позволяет увидеть изменения, происходящие в организме во время выполнения упражнений и в ближайший период отдыха. Кумулятивный тренировочный эффект дает возможность выявить изменения, происходящие в
организме во время выполнения упражнений в ближайший период отдыха, изменения, происходящие в организме в поздних фазах восстановления – на другой и последующие после нагрузки дни. Отставленный тренировочный эффект
показывает те изменения в организме, которые происходят на протяжении длительного периода тренировки.
Врачебный контроль при занятиях физическими упражнениями и спортом – раздел медицины, призванный исключить все условия, при которых могут возникнуть отрицательные воздействия занятий и мероприятий по физической культуре и спорту на организм занимающихся.
Цель врачебного контроля: содействовать наиболее эффективному использованию средств физической культуры и спорта для укрепления здоровья,
совершенствования физического развития и физической подготовки, а также
достижению высоких спортивных результатов.
Врачебный контроль проводиться в следующих формах:
- врачебные обследования лиц, занимающихся видами двигательной активности и спортом;
- врачебно-педагогические наблюдения на учебно-тренировочных занятиях и соревнованиях;
- диспансерное обслуживание отдельных групп спортсменов;
- медико-санитарное обеспечение соревнований, массовых оздоровительных и физкультурных мероприятий;
- профилактика травматизма, заболеваний и отрицательных реакций организма при занятиях физическими упражнениями и спортом;
- санитарно-гигиенический контроль за местами и условиями проведения
физкультурных занятий и соревнований;
- врачебная консультация по вопросам физкультуры и спорта;
- санитарно-просветительская работа и пропаганда физической культуры
и спорта, туризма, здорового образа жизни.
Основная форма врачебного контроля – комплексное медицинское обследование состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовленности занимающихся физическими упражнениями и спортом.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Приложение № 4
Правила оказания первой доврачебной помощи
при характерных травмах и повреждениях
Ушибы, растяжения
При ударе о твердый предмет или при падении может произойти повреждение мягких тканей, растяжение связок. Проявляется это в виде припухлости в месте ушиба, появлением синяка.
Для оказания первой помощи необходимо создать покой поврежденному участку и положить на него холод на один час с перерывами по 15 минут 3 - 4 раза.
При ушибе носа, сопровождающемся кровотечением, нельзя разрешать сморкаться. Голову наклонить вперед, зажав крылья носа пальцами в течение 10 - 15 минут. При ушибе головы необходимо обеспечить покой. При транспортировке уложить на спину, подложив под голову подушку. Нельзя разрешать учащемуся при этой травме идти в больницу самостоятельно.
Переломы, вывихи
Диагноз перелома костей может ставить только врач. Основными признаками перелома являются резкая боль, усиливающаяся при попытке движения, постепенно нарастающая припухлость в месте повреждения, деформация.
При вывихе происходит смещение сочленяющихся костей. При подозрении на перелом, вывих, подвывих, растяжение связок нельзя делать попыток к вправлению, тянуть за поврежденное место. Необходимо создать максимальный покой, неподвижность поврежденной части тела с помощью транспортной шины - твердого материала, обернутого в мягкую ткань. Шину необходимо прибинтовать так, чтобы она захватывала суставы ниже и выше места повреждения. При переломе костей голени две шины укладывают по наружной и внутренней поверхностям ноги от стопы до верхней трети бедра.
При переломе бедра одну шину располагают по наружной стороне от подмышечной впадины поврежденной стороны до стопы, а вторую - по внутренней стороне от паха до стопы. Шины туго прибинтовывают к ноге бинтом или полотенцами в трех-четырех местах. Стопу фиксируют тугой повязкой.
При переломе руки, ключицы или вывихе костей в плечевом или локтевом суставе руку прижимают к туловищу, закрепляют повязкой. Пострадавший должен быть доставлен в лечебное учреждение.
Утопление
После извлечения пострадавшего из воды необходимо быстро очистить ему полость рта и вытащить язык, чтобы он не попадал в гортань. Став на правое колено, положить пострадавшего вниз лицом на бедро левой ноги, упираясь им в живот и нижнюю часть грудной клетки. В области нижних ребер надавить на спину, чтобы освободить от проглоченной воды. Затем положить пострадавшего на спину, чтобы голова была запрокинута, на твердую поверхность и начать искусственное дыхание способом "изо рта в рот". Вместе с искусственным дыханием осуществляют согревание путем растирания тела.
Отморожение
Признаки отморожения - онемение поврежденной части тела, побледнение, а затем посинение кожи и отечность. Боль вначале не ощущается, но при отогревании отмороженного участка появляется резкая боль.
При оказании помощи необходимо внести пострадавшего в теплое помещение; водкой или разведенным спиртом необходимо растереть побелевшие места до появления чувствительности кожи, а затем наложить повязку с вазелином. Пострадавшего нужно напоить горячим чаем.
Если кожа в месте отморожения отекла и приняла красно-синюшный оттенок, растирать ее нельзя. Необходимо протереть теми же растворами и наложить сухую стерильную повязку.
Признаками замерзания являются сонливость, ослабление памяти, исчезновение сознания, расстройство дыхания и сердечной деятельности. Замерзшего следует внести в теплое помещение, растереть и поместить в ванну с температурой воды 30 - 32°, а после погружения довести до 37 - 38°. Если пострадавший в сознании, следует дать ему горячую пищу и питье, если он не дышит, следует делать искусственное дыхание.
Солнечный и тепловой удар
При солнечном и тепловом ударе пострадавший ощущает жажду, чувствует усталость, лицо краснеет, а затем покрывается бледностью, повышается температура, наступают судороги, потеря сознания.
Для оказания первой помощи при солнечном или тепловом ударе необходимо перенести пострадавшего в прохладное место, снять с него одежду, облить водой, положить холод на голову и грудь, обтереть тело холодной водой. Если отсутствует дыхание, то следует начать делать его искусственно.
Искусственное дыхание
Пострадавшего укладывают на спину, запрокинув голову, открытый рот накрывают носовым платком и вдувают воздух. Важно сохранить ритм вдоха; вдувают воздух в рот 18 - 20 раз в минуту. Если челюсти пострадавшего сомкнуты, то вдувают воздух через зубы или нос. При вдувании через рот зажимают нос пострадавшего, а при вдувании через нос зажимают рот. Искусственное дыхание делают до момента восстановления собственного дыхания пострадавшего.
Непрямой массаж сердца
Необходимо занять место сбоку от пострадавшего и, сложив кисти рук одна на другую, положить их на область грудины так, чтобы основание ладони приходилось на мечевидный отросток. Ритмически надавливая на грудину, массировать сердце, делая 50 - 60 толчков детям младшего школьного возраста и 60 - 70 - детям старшего школьного возраста. Если сердечная деятельность возобновилась, массаж продолжать до прибытия скорой помощи. Непрямой массаж сердца и искусственное дыхание проводятся синхронно - два вдувания воздуха в легкие чередуются с пятнадцатью толчками на грудину (если помощь оказывает один человек); три-четыре вдувания на пятнадцать толчков (если это делают двое).
 
 Тест  «Оказание первой помощи при травмах»
1. Для предупреждения повреждений мышц и связок на занятиях физической культурой необходимо: 
а) провести разминку;                                б) использовать тренажерные устройства;
в) соблюдать дисциплину;                                    г) надеть спортивную форму.
2.  Вероятность травм при занятиях физическими упражнениями снижается, если занимающиеся:
а) переоценивают свои возможности;           б) следуют указаниям преподавателя;
в) владеют навыками выполнения движений; г) не умеют владеть своими эмоциями.
3. Назовите травмы, чаще всего встречающиеся при занятиях физическими упражнениями
4. Первая помощь при ушибах мягких тканей:
а) тепло на место ушиба, давящая повязка на область кровоизлияния, покой ушибленной части тела, искусственное дыхание;
б) холод на место ушиба, покой ушибленной части тела, наложение транспортной шины, обильное теплое питье;
в) тепло на место ушиба, давящая повязка на область кровоизлияния, покой ушибленной части тела, конечности придают возвышенное положение;
г) холод на место ушиба, тугая повязка, покой ушибленной части тела, конечности придают возвышенное положение.
 5. Первая помощь при потертостях:
а) промыть перекисью водорода и наложить стерильную повязку;
б) наложить тугую повязку, приложить холод;
в) обработать зеленкой, приложить холод;
г) наложить стерильную повязку.
6. Первая помощь при ссадинах:
а) промыть перекисью водорода и наложить стерильную повязку;
б) промыть водой, обработать промыть перекисью водорода, обработать зеленкой, наложить стерильную повязку;
в) обработать зеленкой, наложить тугую повязку, приложить холод;
г) накладывают тугую повязку, применяют холод, создают покой;
7. При каком кровотечении кровь тёмного цвета:
а) при венозном;        б) при артериальном;             в) при капиллярном.
8. Первая помощь при кровотечениях:
а) поднять вверх раненую конечность и наложить давящую повязку на рану;
б) наложить тугую повязку, приложить холод;
в) накладывают тугую повязку, применяют холод, создают покой;
г) обработать антисептиком и наложить повязку.
9. Первая помощь при носовых кровотечениях:
а) лечь на пол, запрокинуть голову;
б) запрокинуть голову, наложить холодный компресс на переносицу;
в) зажать крылья носа, наложить холодный компресс на затылок;
г) держать голову прямо, наложить холодный компресс на переносицу.
10. Как оказать первую медицинскую помощь при растяжении связок:
а) наложить шину и вызвать бригаду скорой помощи;
б) наложить шину и повязку.
В) накладывают тугую повязку, применяют холод, создают покой;
г) наложение специальных шин или подручных средств путем фиксации близлежащих суставов.
11. Для оказания первой медицинской помощи при вывихе конечности необходимо:
а) наложить шину и вызвать скорую помощь;
б) вправить вывих самостоятельно и вызвать скорую помощь;
в) наложить тугую повязку;
г) растирать конечность.
12. При повреждении позвоночника пострадавшего необходимо:
а) посадить;     б) уложить на спину;       в) уложить на живот;      г) уложить набок.
13. При тепловом ударе необходимо:
а) окунуть пострадавшего в холодную воду;
б) расстегнуть пострадавшему одежду и наложить на лоб влажное полотенце;
в) поместить пострадавшего в холод;
г) вызвать скорую помощь
14. При обморожении необходимо:
а) быстро раздеть и растирать пострадавшего;
б) дать теплый чай и, не раздевая, медленно согревать пострадавшего;
в) погрузить пострадавшего в горячую ванну;
г) отправить пострадавшего в больницу, не предпринимая ничего.
15. При переохлаждении организма необходимо: 
а) попасть в помещение и согреться с помощью одежды, одеяла или грелки;
б) растереть те участки тела, которые были подвержены переохлаждению;
в) обеспечить покой;
г) наложить холодный компресс и тугую повязку, а также ограничить движения.
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Приложение № 5
Основы гигиенических знаний
          Гигиена как наука представляет собой очень широкое понятие, охватывающее практически все стороны жизни людей. Слово «гигиена» произошло от греческого hygien os, что означает «приносящий здоровье». Определений Гигиене очень много, но, пожалуй, все они означают одно: гигиена – это наука об улучшении и сохранении здоровья человека.
          Гигиена включает в себя множество разделов, таких как: гигиена питания,
гигиена детей и подростков, гигиена труда, спортивная гигиена, личная гигиена,
коммунальная гигиена, гигиена окружающей среды, и т.д.
Личная гигиена — свод правил поведения человека в быту и на производстве. В
узком понимании гигиена — это гигиеническое содержание тела, одежды и предметов домашнего обихода. Нарушения требований личной гигиены могут
сказаться на здоровье как одного человека, так и очень больших групп людей 
(коллективы предприятий, семьи, члены различных сообществ и даже жители
целых регионов).
Гигиена школьного периода
          С началом учебы начните особенно заботиться о зрении подростка. Лучше на
практике показать, как делается гимнастика для глаз – это предотвратит уставание глаз во время занятий в школе и дома, снизит риск возникновения сухого глаза, близорукости и дальнозоркости. Объясните, через какое время нужно делать перерывы в работе. Не забывайте о правильной осанке за рабочим местом – позвоночник находится прямо, во избежание сколиоза. Неправильное положение спины влечет серьезные проблемы: в будущем будет ассиметричная фигура, у девушек не сможет правильно развиться красивая грудь, у юношей не нарастет должным образом мышечная масса. С возрастом начнутся боли в пояснице и шее, придется носить выравнивающий корсет, что довольно неудобно. Поэтому лучше предотвратить болезнь, чем потом от нее избавляться.
Правильная поза за столом – ноги под углом 90 градусов, а между животом и ребром стола можно легко поместить кулак. Не допускайте слишком сильного наклона головы к тетрадям или учебникам. Раскачивания на стуле, сидение нога на ногу или поджимание ног под себя также недопустимы: это пережимает сосуды, кровь должным образом не циркулирует, могут онеметь конечности, начаться различного рода затекания и отеки. 
          Важно научить его следить за чистотой и аккуратностью своих ногтей. В этом деле ему, скорее всего, понадобится ваша помощь, но он сам может оценить состояние своих рук. Именно под ногтями собираются микробы, яйца глистов, от которых не получится избавиться обычным мытьем, так как они спрятаны за ногтевой пластиной. Подростку необходимо правильно питаться, соблюдать гигиену еды и питья. Мыть овощи и фрукты, пить только очищенную воду. При сбалансированном питании повышается энергия, активность и настроение. Важно обеспечить организм достаточным количеством белков, жиров и углеводов. От фаст-фуда необходимо отказаться совсем, в нем нет никаких питательных макро и микроэлементов. Также избыток сахара и соли не идет на пользу здоровью. Магазинные газировки и пакетированные соки лучше заменить свежевыжатыми
Правила личной гигиены
          Гигиена тела. Кожа человека защищает весь организм от всевозможных воздействий окружающей среды. Соблюдение чистоты кожи чрезвычайно важно, ведь кроме защитной функции, она выполняет следующие функции:
терморегулирующую, обменную, иммунную, секреторную, рецепторную,
дыхательную и другие функции.
1. Мойтесь ежедневно теплой водой. Температура воды должна быть 37-38 градусов, т.е. немного выше нормальной температуры тела. Через кожный покров человека за неделю выделяется до 300 г сала и до 7 литров пота. Чтобы защитные свойства кожи не нарушались необходимо эти выделения регулярно смывать. В противном случае на коже создаются благоприятные условия для размножения болезнетворных микробов, грибков и других вредных микроорганизмов.
2. Принимать водные процедуры (ванна, душ, баня) с применением мочалки необходимо не реже одного раза в неделю.
3. Следите за чистотой рук и ногтей. Открытые участки кожи особенно подвержены загрязнению. Грязь, содержащая болезнетворные микробы может
попасть с рук в рот через пищу. Дизентерию, например, называют болезнью грязных рук. Руки нужно мыть до посещения туалета и обязательно после туалета, перед едой и после приема пищи, после контакта с животными (как
уличными, так и домашними). Если Вы находитесь в дороге, то руки необходимо протереть влажной салфеткой, чтобы устранить хоть некоторое количество микробов.
4. Ноги нужно мыть каждый день прохладной водой и мылом. Холодная вода уменьшает потовыделение. 
Гигиена волос. Правильный уход за кожей головы и волос нормализует деятельность сальных желез, а также улучшает кровообращение и обменные процессы. Поэтому к процедуре мытья головы необходимо относиться ответственно.
1. Голову необходимо мыть по мере загрязнения. Сказать точное количество раз невозможно. Частота мытья волос зависит от различных факторов: длины волос, типа волос и кожи головы, характера работы, времени года и т.д. Зимой, как правило, голову моют чаще, потому что головной убор не дает коже головы дышать, из-за чего кожного сала выделяется гораздо больше чем обычно.
2. Не стоит мыть волосы горячей водой. Волосы могут стать очень жирными, так как горячая вода активизирует работу сальных желез. Кроме этого, такая вода помогает моющим средствам (мылам и шампуням) оседать на волосах в виде серого налета, который сложно смывать.
3. Тщательно относитесь к выбору средств по уходу за волосами (шампуни, бальзамы, лосьоны и т.п.). Волосы очень хорошо впитывают воду, а с ней ивещества, которые могут навредить волосам, коже головы и организму в целом.
4. После полоскания волосы полезно обдать прохладной водой.
5. Вытирать голову после мытья желательно теплым полотенцем, а затем дать волосам просохнуть на воздухе. Феном пользоваться нежелательно, поскольку он очень сушит волосы.
6. При расчесывании волос недопустимо использование чужих расчесок.
Гигиена полости рта. Правильный уход за ротовой полостью способствует сохранению зубов в хорошем состоянии на долгие годы, а также помогает предупредить очень многие заболевания внутренних органов.
1. Чистить зубы необходимо ежедневно утром и вечером.
2. Недопустимо пользоваться зубной щеткой другого человека.
3. После приема пищи обязательно полощите рот.
4. При появлении первых признаков заболевания зубов или десен незамедлительно обращайтесь к стоматологу.
5. Для профилактического осмотра посещайте стоматолога не реже двух раз в год.
Гигиена нательного белья и одежды и обуви. Немаловажную роль в личной гигиене занимает чистота нашей одежды. Одежда защищает тело человека от загрязнений, механических и химических повреждений, охлаждения, попаданиянасекомых и так далее.
1. Нательное белье необходимо менять после каждого мытья, т.е. каждый день.
2. Носки, гольфы, чулки, колготки меняются ежедневно.
3. Одежду необходимо регулярно стирать.
4. Недопустимо ношение чужой одежды и обуви
5. Одежда и обувь должны соответствовать климатическим условиям.
6. Желательно отдавать предпочтение одежде из натуральных тканей, и обуви
из натуральных материалов.
7. Покрой одежды и обуви должен учитывать анатомические особенности и
соответствовать размеру человека.
Гигиена спального места.
1. У каждого члена семьи должны быть свое полотенце и своя постель.
2. Постельное белье необходимо менять еженедельно.
3. Спальное место должно быть удобным.
4. Перед сном необходимо проветривать спальное помещение.
5. Перед сном нательное белье рекомендуется менять на ночную сорочку или
пижаму.
6. Старайтесь не допускать на постель домашних животных.
Гигиена сна.
1. Ложиться спать в одно и тоже время.
2. Не есть и не пить много на ночь.
3. Спать в темном тихом помещении со средней температурой воздуха.
4. Во время сна в помещении должен быть свежий воздух.
5. Подушка не должна быть ни слишком высокой, ни слишком н низкой.
6. Спать можно в различном положении, но предпочтительно на правом боку.
7. На спящем должна быть свободная одежда. 

