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КАРАТЭ-ДО  ШОТОКАН
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АВТОР и ТРЕНЕР                                                             ПОЛИЩУК Т.А

(данная программа является авторской, все права принадлежат Полищук Т.А)

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Концепция программы

В наши дни каратэ во всём мире получило большую популяризацию, созданы, и официально зарегистрированы Федерации каратэ-до, постоянно проводятся соревнования и семинары. Отличительной чертой каратэ является многообразие средств и методов их применения, что позволяет целенаправленно воздействовать на развитие всех основных функций организма, делает его доступным для людей любого возраста, пола, физической подготовленности. Строгие требования к точности выполнения техники формируют представление о красоте движений, что имеет существенное педагогическое воздействие на занимающихся, способствуют воспитанию моральных и волевых качеств.

Существует связь со школой, тренером ведётся контроль успеваемости, дети занимающиеся в секции имеют лучшую успеваемость по ряду предметов, так как этот спорт приучает к дисциплинированности, усидчивости, имеют высокую физическую подготовку.

Цели и задачи программы

На занятиях в секции каратэ поставлены и решаются следующие цели и задачи:

Цель – воспитание здоровых, всесторонне развитых, волевых и дисциплинированных детей, посредством приобщения детей к каратэ.

Задачи: 

- подготовка к сдаче норм по физической и технической подготовке;

-  содействие организации здорового и содержательного досуга детей;

- обучение основам техники каратэ и формирование необходимых умений и навыков для дальнейшего совершенствования в каратэ;

- воспитание интереса и потребности к занятиям физическими упражнениями.

        В процессе учебно-тренировочных занятий и на соревнованиях решаются воспитательные задачи. Тренер должен следить за успеваемостью занимающихся в общеобразовательной школе. Наряду  с общими задачами секции каждая учебная группа решает свои, специфические. Подготовительная и учебно-тренировочная группы – всесторонняя физическая подготовка; закаливание; эстетическое воспитание; формирование разнообразных двигательных навыков и умений, создающих предпосылки для овладения сложной техникой каратэ. В группе совершенствования – дальнейшая всесторонняя общая и специальная физическая подготовка, совершенствование техники, приобретение необходимого опыта для участия в соревнованиях.

Характеристика программы

Тип - дополнительная программа; 

направленность – физкультурно-спортивная; 

вид – модифицированная; 

классификация по признаку «обще-профессиональная» – общеразвивающая;

по характеру деятельности - спортивно-оздоровительная; 

по возрастному признаку –  одновозрастная;

по масштабу действия – учрежденская;

по срокам реализации - 3 года.

Организационно-педагогические основы обучения

 В секцию каратэ принимают детей, изъявивших желание заниматься каратэ с четырёх лет. Учебные группы формируются с учётом возраста, физической и технической подготовленности. Выделяются три основные группы: подготовительная; учебно-тренировочная; группа совершенствования. Основной формой работы в секции каратэ является групповое учебно-тренировочное занятие, ученики должны самостоятельно ежедневно проводить утреннюю зарядку, а также выполнять индивидуальные задания тренера по совершенствованию своей физической и специальной подготовленности.

Реализация поставленных целей возможна при регулярных занятиях: в подготовительной группе – 2 раза в неделю по 2 часа (4 часа), в связи с возрастными особенностями.  В  учебно-тренировочной группе – 3 раза в неделю по 2 часа ( 6 часов).

В группе совершенствования – 5 раз в неделю всего 12 часов. Согласно СанПиН 2.4.4.1251-03п.8.2.6.  Норма наполнения групп 10-20   человек. Занятия проводятся без перерыва между учебными часами в связи с особенностями распределения физической нагрузки  и невозможности допускания «остывания» мышц.

Ожидаемые результаты и способы их проверки.

В  учебно-тренировочной группе и  в группе совершенствования не реже одного раза в год проводятся аттестационные экзамены. На экзаменах на низшие КЮ (разряд) особое внимание уделяется соблюдению этикета, чистоте и опрятности ученика, устойчивости, низким стойкам, технике дыхания, знание терминологии, сдача нормативов по физподготовке. Претендентам на 5КЮ и далее требуются предельная концентрация, понимание этики каратэки, полный отказ от агрессивности, владение собой, плюс скорость и отточенность техники. Руководитель секции должен помнить, что успех в достижении высоких спортивных результатов зависит не только от физической и технической, но и от волевой подготовки. Обучая, следует воспитывать умение преодолевать трудности, настойчивость, выдержку и целеустремлённость. Аттестационный экзамен проводится по утверждённой международной программе International of Karate  Международная Федерация Каратэ «Официальная экзаменационная программа карате - 6 kyu – 2 dan, белый пояс – черный пояс, 2-е издание» (см. прил. 1).

Педагог, реализующий данную программу, должен обладать высшим педагогическим образованием и специальной подготовкой по данному виду спорта. Ученики могут продолжить образование  в учебных заведениях профессионального образования: институты физкультуры и спорта; учебные заведения органов внутренних дел.    

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН

Учебно-тематический план занятий (подготовительной группы)

 на 1 год обучения

	№ п\п


	НАИМЕНОВАНИЕ ТЕМЫ
	Количество часов

	
	
	Теоретических 
	Практических
	Всего

	1
	Обзор развития каратэ
	5
	
	5

	2
	Общая и специальная физ. подготовка 
	2
	 70
	72

	3
	Терминология каратэ
	10
	
	10

	4
	Основы техники
	2
	45
	47

	5
	Выполнение контр. нормативов по физ. подготовке
	
	6
	6

	6
	Культурно-массовая работа 
	
	4
	4

	
	Итого
	19
	125
	144


Учебно-тематический план занятий учебно-тренировочной группы 

2 год обучения

	№ п\п


	НАИМЕНОВАНИЕ ТЕМЫ
	Количество часов

	
	
	Теоретических 
	Практических
	Всего

	1
	Обзор развития каратэ
	3
	
	3

	2
	Краткие сведения о строении организма
	3
	
	3

	3
	Терминология каратэ
	5
	
	5

	4
	Правила и проведение соревнований
	2
	2
	4

	5
	Основы техники
	1
	75
	76

	6
	Общая и специальная физ. подготовка
	1
	57
	58

	7
	Ката
	1
	55
	56

	8
	Выполнение контр. нормативов по физ. подготовке
	
	5
	5

	9
	Соревнования 
	Согласно календарю и положениям о соревнованиях

	10
	Меры предупреждения травм
	2
	
	2

	11
	Культурно-массовая работа
	
	4
	4

	
	Итого
	18
	198
	216


Учебно-тематический план занятий группы совершенствования 

3 и более год обучения

	№ п\п


	НАИМЕНОВАНИЕ ТЕМЫ
	Количество часов

	
	
	Теоретических 
	Практических
	Всего

	1
	Влияние физ. упражнений на организм
	1
	
	1

	2
	Правила и проведение соревнований
	2
	
	2

	3
	Терминология каратэ
	3
	
	3

	4
	Врачебный контроль
	
	2
	2

	5
	Меры предупреждения травм
	2
	
	2

	6
	Общая и специальная физ. подготовка
	
	111
	111

	7
	Изучение и совершенствование техники каратэ
	
	163
	163

	8
	Ката
	1
	118
	119

	9
	Тактика ведения боя
	1
	19
	20

	10
	Выполнение контр. нормативов по физ. подготовке
	
	6
	6

	11
	Соревнования
	Согласно календарю и положениям о соревнованиях

	12
	Культурно-массовая работа
	
	3
	3

	
	Итого
	10
	422
	432


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 1 года обучения

Тема: «ОБЗОР РАЗВИТИЯ КАРАТЭ»

Теория: 5 часов. Рассказ о классическом стиле Сётокан, его основателе Гитино Фунакоши. Этикет борьбы. 

Тема: «ОБЩАЯ И СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА»

Теория: 2 часа. Значение ОФП и СФП. Влияние средств ОФП и СФП на гармоничное развитие занимающихся. 

Практика: 70 часов. Строевые упражнения, различные виды бега, спортивные игры. Упражнения для развития гибкости, силы,  координации движений, прыгучести, на равновесие. Обучение умению оценивать движения во времени и пространстве и по степени мышечных усилий.

Специальные упражнения для развития различных групп мышц. Упражнения с резиновыми амортизаторами и утяжелителями. Развитие специальной выносливости.

Тема: «ТЕРМИНОЛОГИЯ КАРАТЭ»

       Теория: 10 часов. Значение терминологии в каратэ. Основные принципы построения терминологии. Разбор терминологии.

Тема: «ОСНОВЫ ТЕХНИКИ»

Теория: 2 часа. Особенности техники в каратэ. Краткая характеристика и классификация упражнений. 

Практика: 45 часов. Изучение стоек, блоков, ударов, перемещения в стойках с блоками и ударами. 

Тема: «ВЫПОЛНЕНИЕ КОНТРОЛЬНЫХ НОРМАТИВОВ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ»

Практика: 6 часов. Разным уровням технической подготовки должен соответствовать определённый уровень физической подготовки (отжимания, подтягивания, упражнения на пресс, скорость, реакцию). 

Тема: «КУЛЬТУРНО-МАССОВАЯ РАБОТА»

Практика: 4 часа. Вечера, экскурсии, походы, посещение соревнований, участие в показательных выступлениях.

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 2 года обучения

Тема: «ОБЗОР РАЗВИТИЯ КАРАТЭ»

Теория: 3 часа. Рассказ о классическом стиле Сётокан, его основателе Гитино Фунакоши. Этикет борьбы. 


 Тема: КРАТКИЕ СВЕДЕНИЯ О СТРОЕНИИ ОРГАНИЗМА

Теория: 3 часа. Части тела.

Тема: «ОБЩАЯ И СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА»

Теория: 1 час. Значение ОФП и СФП. Влияние средств ОФП и СФП на гармоничное развитие занимающихся. 

Практика: 57 часов. Строевые упражнения, различные виды бега, спортивные игры. Упражнения для развития гибкости, силы,  координации движений, прыгучести, на равновесие. Обучение умению оценивать движения во времени и пространстве и по степени мышечных усилий.

Специальные упражнения для развития различных групп мышц. Упражнения с резиновыми амортизаторами и утяжелителями. Развитие специальной выносливости.

Тема: «ТЕРМИНОЛОГИЯ КАРАТЭ»

       Теория: 5 часов. Значение терминологии в каратэ. Основные принципы построения терминологии. Разбор терминологии.

Тема: «ОСНОВЫ ТЕХНИКИ»

Теория: 1 час. Особенности техники в каратэ. Краткая характеристика и классификация упражнений. 

Практика: 75 часов. Изучение стоек, блоков, ударов, перемещения в стойках с блоками и ударами. Изучение приёмов и связок. 

Тема: «ВЫПОЛНЕНИЕ КОНТРОЛЬНЫХ НОРМАТИВОВ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ»

Практика: 5 часов. Разным уровням технической подготовки должен соответствовать определённый уровень физической подготовки (отжимания, подтягивания, упражнения на пресс, скорость, реакцию). 

Тема: «ПРАВИЛА И ПРВЕДЕНИЕ СОРЕВНОВАНИЙ»

Теория: 2 часа. Разбор правил.

Практика: 2 часа.   Разбор правил на практике

Тема: « СОРЕВНОВАНИЯ»

Выступление на соревнованиях различного уровня.

Тема: «КАТА»

Теория: 1 час. Разбор ката.

Практика: 55 часов.   Изучение формальных комплексов(ката)

Тема: «МЕРЫ ПРЕДУПРЕЖДЕНИЯ ТРАВМ»

Теория: 2 часа. Правила поведения в спортивном зале. Первая помощь и поведение при травмах.   

Тема: «КУЛЬТУРНО-МАССОВАЯ РАБОТА»

Практика: 4 часа. Вечера, экскурсии, походы, посещение соревнований, участие в показательных выступлениях.

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 3 года обучения


        Тема:” ВЛИЯНИЕ ФИЗ. УПРАЖНЕНИЙ НА ОРГАНИЗМ”

 Теория:1 час. Как упражнения влияют на организм. Процессы происходящие в организме при нагрузках.

Тема: «ОБЩАЯ И СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА»

Практика: 111 часов. Строевые упражнения, различные виды бега, спортивные игры. Упражнения для развития гибкости, силы,  координации движений, прыгучести, на равновесие. Обучение умению оценивать движения во времени и пространстве и по степени мышечных усилий.

Специальные упражнения для развития различных групп мышц. Упражнения с резиновыми амортизаторами и утяжелителями. Развитие специальной выносливости.

Тема: «ТЕРМИНОЛОГИЯ КАРАТЭ»

       Теория: 3 часов. Значение терминологии в каратэ. Основные принципы построения терминологии. Разбор терминологии.

Тема: «ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ»

Практика: 2часа.  Прохождение физкультурного диспансера.

Тема: «ВЫПОЛНЕНИЕ КОНТРОЛЬНЫХ НОРМАТИВОВ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ»

Практика: 6 часов. Разным уровням технической подготовки должен соответствовать определённый уровень физической подготовки (отжимания, подтягивания, упражнения на пресс, скорость, реакцию). 

Тема: «ПРАВИЛА И ПРВЕДЕНИЕ СОРЕВНОВАНИЙ»

Теория: 2 часа. Разбор правил.

Тема: « СОРЕВНОВАНИЯ»

Выступление на соревнованиях различного уровня.

Тема: «КАТА»

Теория: 1 час. Разбор ката.

Практика: 118 часов.   Изучение формальных комплексов (ката)

Тема: «МЕРЫ ПРЕДУПРЕЖДЕНИЯ ТРАВМ»

Теория: 2 часа. Правила поведения в спортивном зале. Первая помощь и поведение при травмах.   

Тема: «ИЗУЧЕНИЕ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ»

Практика: 163 часа.  Изучение блоков, ударов, технических приёмов и боевой техники.

Тема: «КУЛЬТУРНО-МАССОВАЯ РАБОТА»

Практика: 3 часа. Вечера, экскурсии, походы, посещение соревнований, участие в показательных выступлениях.


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 2 года обучения

ОБЗОР РАЗВИТИЯ КАРАТЭ

Теория :3 часа. Сётокан - классический стиль, создан основателем современного каратэ-до Гитином Фунакоши (Таминакоши, 1868-1957 гг.), [image: image2.jpg]


который родился в первый год реставрации династии Мейдзи (1868 –1912) в королевской столице острова Окинава – Сюри в семье самурая. Это самый крупный остров архипелага Рюкю, который находится на пересечении морских торговых путей, практически, в равном удалении от Японии, Китая, Тайваня и Кореи. Это с одной стороны определяло военную борьбу за владение архипелагом между державами, с другой, давало убежище многим военным подразделениям после междоусобных войн. С незапамятных времён жители аккумулировали передовые технологии боя. А с XV века, под жёстким давлением запрета ношения оружия и практики выживания с помощью приёмов рукопашного боя, стало формироваться новое высокоэффективное искусство самообороны. Окинавцы назвали её Тэ (рука, руки – в смысле рукопашного боя), То-дэ (волшебная рука) или Кара–тэ (китайские руки), Буси-но-тэ (руки воина), Окинава-тэ (руки Окинавы). Несмотря на строжайшую конспирацию занятий, различные техники соединялись и отсеивались. Ошибка могла стоить человеку жизни и не прощалась. Внутреннее содержание «победить или умереть» призывало к максимально эффективному использованию возможностей человека и его организма. Когда исчезла необходимость при столкновении убивать противника, более популярным стало второе направление – Сёрин (молодой лес), где уделялось повышенное внимание нравственному воспитанию и дисциплине сюгё, тонким маневрам и обманным движениям. Фунакоши Гитин, обобщив методы, философию и мораль единоборств ошеломил весь мир своими достижениями и вызвал интерес к восточным единоборствам. Со времен основания и до сих пор Сётокан самый распространенный и отшлифованный стиль в мире. Он включен в государственные программы обучения многих стран, а в Японии с 1902 года, что отчасти объясняет долголетие ее жителей. Данные медицинского обследования еще в середине 90-ых годов XIX века на Окинаве выявили удивительную пропорциональность, силу и выносливость большой группы подростков, занимающихся каратэ-до. Сётокан соответствует целям и задачам физической культуры. Являясь важнейшим компонентом целостного развития личности, составной частью общей культуры, создает устойчивую мотивацию и потребность к здоровому и продуктивному стилю жизни и самосовершенствованию, достижению высокого уровня психофизической подготовки. В Сётокан – широкий диапазон физической нагрузки. Требования соблюдения этикета и уважения к противнику исключают проявления жестокости и насилия и наказываются дисквалификацией.

ОБЩАЯ И СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

      Теория: 1 час. Значение ОФП и СФП. Влияние средств ОФП и СФП на гармоничное развитие занимающихся. 

    Практика: 57 часов. Строевые упражнения, различные виды бега, спортивные игры. Упражнения для развития гибкости, силы,  координации движений, прыгучести, на равновесие. Обучение умению оценивать движения во времени и пространстве и по степени мышечных усилий. Специальные упражнения для развития различных групп мышц. Упражнения с резиновыми амортизаторами и утяжелителями. Развитие специальной выносливости.

ТЕРМИНОЛОГИЯ КАРАТЭ

       Теория: 5  часов. Значение терминологии в каратэ. Основные принципы построения терминологии. Разбор терминологии.

ОСНОВЫ ТЕХНИКИ

      Теория: 1 час. Особенности техники в каратэ. Характеристика и классификация упражнений. Практика: 75 часов. Изучение стоек, блоков, ударов, перемещения в стойках с блоками и ударами. 

ВЫПОЛНЕНИЕ КОНТРОЛЬНЫХ НОРМАТИВОВ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ

      Практика: 5 часов. Разным уровням технической подготовки должен соответствовать определённый уровень физической подготовки (отжимания, подтягивания, упражнения на пресс, скорость, реакцию). 

КУЛЬТУРНО-МАССОВАЯ РАБОТА

Вечера, экскурсии, походы, посещение соревнований, участие в показательных выступлениях.

КРАТКИЕ СВЕДЕНИЯ О СТРОЕНИИ ОРГАНИЗМА

      Теория: 3 часа. Костная система, связочный аппарат и мышцы, их строение и взаимодействие. Основные сведения о кровообращении, дыхании, пищеварении. Нервная система.

ПРАВИЛА И ПРОВЕДЕНИЕ СОРЕВНОВАНИЙ

     Теория: 2 часа. Значение спортивных соревнований. Разбор и изучение правил соревнований по каратэ. Организационная подготовка к соревнованиям, положение о соревнованиях, права и обязанности участников соревнований.     Возрастное (весовое) деление участников. 

      Практика: 2 часа. Разбор соревнований путём просмотра записей и обсуждения. 

     Требования к выполнению ката, определение ошибок и величины сбавок за неправильное выполнение.    

КАТА

      Теория: 1 час.  Ката- это логично объединенные в определённой последовательности блоки, удары руками и ногами. Ката  можно разделить на две группы. К первой относятся те, которые способствуют физическому развитию, укреплению мышечной системы человека. При кажущейся простоте они требуют хладнокровия и чёткости движений. При правильном исполнении демонстрируют силу и достоинства каратиста. 

       Ко второй группе относятся ката, способствующие развитию рефлексов и умению быстро и ловко перемещаться.

      Все ката развивают ритм и координацию движений. Работа в них носит как физический, так и духовный характер. При выполнении ката каратист должен продемонстрировать смелость и уверенность в себе, а также смирение, мягкость и понимание этикета, объединяя, таким образом, дух и тело в единое целое.

 Практика : 55 часов.  

СОРЕВНОВАНИЯ

      Характерной чертой стиля является единство базовой техники практики боя и ката, отсутствие весовых категорий, что позволяет проводить в рамках стиля различные соревнования. В отличие от спортивного каратэ в схватках, наряду с эффективностью действий, оценивается их техническая правильность с позиции стиля. Одно движение может привести к победе или поражению, что резко повышает психологический накал схватки, объясняет ее скоротечность. Этот же фактор позволяет значительно расширить возрастной диапазон участвующих в соревнованиях, что связано с восстановительными способностями организма и низким травматизмом. Соревновательные программы с обязательным реальным, но заранее известным ударом позволяют демонстрировать технику даже для детей младшего возраста, женщин и стариков. Для хорошо подготовленных спортсменов существует раздел дзю-кумитэ - условно-контактный бой с демонстрацией различной ударной и бросковой техники с болевыми и удушающими приемами, который практически мало отличается от правил многих «контактных» стилей.

      Многофункциональная подготовка позволяет спортсменам из Сётокан выступать в федерациях спортивного каратэ, контактного каратэ, кикбоксинга, тайквондо, кудо и др. и добиваться высоких результатов.

МЕРЫ ПРЕДУПРЕЖДЕНИЯ ТРАВМ

      Теория: 2 часа. Причины травматизма. Необходимость соблюдения правильной организации занятий. Воспитание и поддержание высокой  сознательной дисциплины учеников. 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 3 года обучения

ОБЩАЯ И СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

      Практика: 111 часов. Строевые упражнения, различные виды бега, спортивные игры. Упражнения для развития гибкости, силы,  координации движений, прыгучести, на равновесие. Обучение умению оценивать движения во времени и пространстве и по степени мышечных усилий.

      Специальные упражнения для развития различных групп мышц. Упражнения с резиновыми амортизаторами и утяжелителями. Развитие специальной выносливости.

ТЕРМИНОЛОГИЯ КАРАТЭ

       Теория: 3 часа. Принципы построения терминологии. Разбор терминологии.

ВЫПОЛНЕНИЕ КОНТРОЛЬНЫХ НОРМАТИВОВ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ

      Практика: 6 часов.  Разным уровням технической подготовки должен соответствовать определённый уровень физической подготовки (отжимания, подтягивания, упражнения на пресс, скорость, реакцию). 

КУЛЬТУРНО-МАССОВАЯ РАБОТА

Практика: 3 часа. Вечера, экскурсии, походы, посещение соревнований, участие в показательных выступлениях.

ПРАВИЛА И ПРОВЕДЕНИЕ СОРЕВНОВАНИЙ

     Теория: 2 часа. Значение спортивных соревнований. Разбор и изучение правил соревнований по каратэ. Организационная подготовка к соревнованиям, положение о соревнованиях, права и обязанности участников соревнований. Возрастное (весовое) деление участников. Разбор соревнований путём просмотра записей и обсуждения. Требования к выполнению ката, определение ошибок и величины сбавок за неправильное выполнение. 

КАТА

       Теория: 1 час. Ката- это логично объединенные в определённой последовательности блоки, удары руками и ногами. Ката  можно разделить на две группы. К первой относятся те, которые способствуют физическому развитию, укреплению мышечной системы человека. При кажущейся простоте они требуют хладнокровия и чёткости движений. При правильном исполнении демонстрируют силу и достоинства каратиста. 

       Ко второй группе относятся ката, способствующие развитию рефлексов и умению быстро и ловко перемещаться.

      Все ката развивают ритм и координацию движений. Работа в них носит как физический, так и духовный характер. При выполнении ката каратист должен продемонстрировать смелость и уверенность в себе, а также смирение, мягкость и понимание этикета, объединяя, таким образом, дух и тело в единое целое. 

Практика: 118 часов.  

СОРЕВНОВАНИЯ

      Характерной чертой стиля является единство базовой техники практики боя и ката, отсутствие весовых категорий, что позволяет проводить в рамках стиля различные соревнования. В отличие от спортивного каратэ в схватках, наряду с эффективностью действий, оценивается их техническая правильность с позиции стиля. Одно движение может привести к победе или поражению, что резко повышает психологический накал схватки, объясняет ее скоротечность. Этот же фактор позволяет значительно расширить возрастной диапазон участвующих в соревнованиях, что связано с восстановительными способностями организма и низким травматизмом. Соревновательные программы с обязательным реальным, но заранее известным ударом позволяют демонстрировать технику даже для детей младшего возраста, женщин и стариков. Для хорошо подготовленных спортсменов существует раздел дзю-кумитэ - условно-контактный бой с демонстрацией различной ударной и бросковой техники с болевыми и удушающими приемами, который практически мало отличается от правил многих «контактных» стилей.

      Многофункциональная подготовка позволяет спортсменам из Сётокан выступать в федерациях спортивного каратэ, контактного каратэ, кикбоксинга, тайквондо и др. и добиваться высоких результатов.

МЕРЫ ПРЕДУПРЕЖДЕНИЯ ТРАВМ

      Теория: 2 часа. Причины травматизма. Необходимость соблюдения правильной организации занятий. Воспитание и поддержание высокой  сознательной дисциплины учеников. 

ВЛИЯНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ НА ОРГАНИЗМ

       Теория: 1 час. Влияние физических упражнений на укрепление здоровья, работоспособность и совершенствование двигательных навыков человека.  Совершенствование координации движений под влиянием систематических занятий. Совершенствование функций органов дыхания и кровообращения.

ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ

      Практика: 2 часа. Врачебный контроль - объективные данные -  вес, рост, динамометрия, спирометрия. Субъективные данные – самочувствие, сон, аппетит, работоспособность. Понятие о «спортивной форме», утомлении, перетренировке. Меры предупреждения переутомления.  

ИЗУЧЕНИЕ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ КАРАТЭ

       Практика: 163 часа. Изучение и совершенствование стоек, блоков, ударов, комбинаций техники каратэ.

ТАКТИКА ВЕДЕНИЯ БОЯ

       Теория: 1 час. Кумитэ - это метод тренировки, при котором атакующие и оборонительные приёмы, изученные в ката или отдельно, находят своё практическое применение.

Различают активную и пассивную формы ведения боя. 

      Первая строится на активных наступательных действиях. Направленных на раскрытие обороны соперника.   Вторая построена на ожидании, когда в ходе атаки противник  раскроет себя, в этом случае следует мгновенная контратака.


Практика: 19 часов. Тактика - совокупность способов применения технических приемов в соответствии с задачами соревнований. Тактическая деятельность представляет собой целесообразную реализацию специальных двигательных навыков определенных тактических действий и технических навыков, сил и возможностей спортсмена, адекватных конкретной ситуации. В крупных международных турнирах приходится встречаться с неизвестными, разными по стилю и технике противниками. Правильная оценка ситуации и принятие эффективного тактического решения на основе знаний о намерениях соперника с учетом собственных возможностей позволяет умело использовать технические приемы. Тактика направлена на максимальное использование недостатков соперника.

МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ

Учебно-тренировочный процесс каждого года обучения состоит из трёх периодов – подготовительного, соревновательного и переходного. В подготовительной группе учебный год на периоды не делится, так как весь учебный процесс у них носит подготовительный характер. Каждый период имеет свои задачи, в соответствии с которыми используются те или иные средства. Продолжительность периодов зависит от местных условий и календаря соревнований.

        Задачи подготовительного периода: всесторонняя физическая подготовка, теоретическая подготовка, развитие и совершенствование физических качеств, овладение техникой, подготовка и сдача норм физической подготовки.

        Задачи соревновательного периода: совершенствование техники мастерства, достижение высокого уровня спортивной формы, морально-волевая подготовка и успешное выступление в основных соревнованиях года.

        Задачи переходного периода: постепенное снижение нагрузки и переключение на активный отдых.

Учебный материал, предусмотренный программой, распределён по группам в определённой последовательности с учётом физической и технической подготовленности. Изучение теоретического материала проводится в процессе практических занятий или в специально выделенное время в форме бесед. При проведении теоретических занятий необходимо пользоваться наглядными пособиями, просматривать учебные кинофильмы, выступления сильнейших каратистов. В группе совершенствования эти занятия должны носить более углублённый характер. Физическая подготовка каратэков является основой их будущих спортивных достижений. С целью её обеспечения учебный материал содержит упражнения для общей и специальной физической подготовки, которые даются раздельно для каждой группы.

       Одним из важнейших условий в занятиях  является - правильное сочетание физической и технической подготовки. Так, в подготовительной группе на протяжении всего учебного года рекомендуется из общего количества упражнений, включаемых в тренировку, 50-60% затрачивать на физическую подготовку (общую и специальную). Следует учитывать, что физическая подготовка должна быть направлена главным образом  на развитие скоростно-силовых качеств, укрепление основных групп мышц в сочетании с развитием гибкости. Для развития быстроты движений рекомендуется использовать подвижные игры, эстафеты, лазание, прыжки и др. Развитие силы должно сводиться к укреплению всех мышечных групп. Особое внимание следует уделять развитию гибкости, учитывая, что тоническое сопротивление мышц наименьшее до 12 лет. 

        В учебно-тренировочной группе и  в группе совершенствования физическая подготовка приобретает ещё большее значение. В подготовительный период на  физическую подготовку отводится 40-60% времени каждого занятия, причём поровну на общую и специальную. В конце подготовительного периода проводятся контрольные нормативы, которые дают возможность регулировать развитие двигательной деятельности.

        В соревновательный период время, отводимое на физическую подготовку, уменьшается до 30%. При этом каждому занимающемуся даётся определённое количество времени на совершенствование того качества, которое отстаёт в развитии на данном этапе.

        В переходный период  физическая подготовка занимает 60-70% времени.

Техническая подготовка осуществляется с помощью комплексов, данных в программе. На разных этапах этой подготовки задачи её меняются, и становятся более целенаправленными. На первом этапе основная задача сводится к развитию выносливости, ловкости, овладению основами техники. Нельзя допускать поспешности в обучении. Стремление овладеть вчерне, а затем добиваться чистоты выполнения не даёт положительных результатов. Вместе с тем нельзя длительное время в одних и тех же условиях совершенствовать двигательные навыки, доводя их до жёстких стереотипов.

        Фундаментальные приёмы разрабатывались, и совершенствовались за долгие годы изучения и практики, но для осуществления этих приёмов должен быть распознан духовный аспект этого искусства самозащиты, и он должен играть существенную роль.

       Формы занятий групповые и индивидуальные. Подведение итогов проходит в форме аттестационного экзамена по определённой программе в конце каждого учебного года.
ЭТАПЫ ПЕДАГОГИЧЕСКОГО КОНТРОЛЯ

	Вид контроля
	Цели, задачи
	Содержание
	Формы
	Критерии

	Входящий
	Определение умений и навыков, физ. подготовки
	
	Тест
	По баллам

	Текущий
	Контроль за уровнем физ. подготовки
	ОФП и СФП
	Выполнение нормативов
	По кол-ву 

	Итоговый
	Определение  уровня усвоенной техники, теории и  физ. подготовки. 
	
	Экзамен
	Спец. Программа

9-8 кю


       Техническое оснащение занятий:

Каратэ-ги – всем ученикам группы совершенствования

Шлемы защитные – 6 шт.

Накладки на руки- 10 шт.

Накладки на голень- 10 шт.

Накладки на предплечье – 4 шт.

Раковина защитная – всем мальчикам.

Бандаж -4 шт.

Лапы – 15 шт. 

Груши - 4 шт.

Макивара – 2 шт.

Мячи – баскетбольный, футбольный, волейбольный. 
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Приложение №1

Государственный комитет Российской Федерации по физической культуре, спорту и туризму.

Национальная Федерация каратэ России®

9-8 KYU. БЕЛЫЙ ПОЯС

КИХОН А:

	     Тачи вадза                                             Укэ, Тзуки, Атэ вадза

	1. Хейсоку дачи

2. Мисуби дачи

3. Хачиджи дачи

4. Учи хачиджи дачи

5. Киба дачи

6. Дзенкутцу дачи
	Киба дачи: Хидари аге уке, миги учи уке, хидари тзуки, миги аге уке, хидари учи уке, миги тзуки, хидари танагаше уке, миги танагаше уке, хидари шуто учи, миги танагаше уке, хидари танагаше уке, миги шуто учи, хидари тзуки йоко эмпи уракен, миги тзуки йоко эмпи уракен, хидари сото шуто учи, миги сото шуто учи,  мае ни хидари дзекуцу дачи гедан барай* миги эмпи учи, хидари эмпи учи* хидари уракен, мае ни миги дзенкуцу дачи миги гедан барай* хидари  эмпи учи, миги эмпи учи, миги уракен, киба дачи хидари тзуки, миги тзуки.

	7. Кокутсу дачи

8. Хейко дачи 

      Кери вадза

1. Мае гэри кеаге

2. Йоко гери кеаге
	

	3. Мае гери кекоми

4. Йоке гери кекоми
	


КИХОН Б:

1.      Мае –ни дзенкуцу дачи гьяку тзуки (джодан, чудан, гедан)

2.      Мае-ни дзенкуцу дачи ой тзуки (джодан, чудан, гедан)

3.      Уширо-ни дзенкуцу дачи гьяку тзуки (джодан, чудан, гедан)

4.      Уширо-ни дзенкуцу дачи ой тзуки (джодан, чудан, гедан)

5.      Мае-ни дзенкуцу дачи аге уке.

6.      Уширо-ни дзенкуцу дачи аге уке.

7.      Мае-ни дзенкуцу дачи учи уке.

8.      Уширо-ни дзенкуцу дачи учи уке.

9.      Мае-ни дзенкуцу дачи сото уке.

10. Уширо-ни дзнекуцу дачи сото уке.

11. Мае-ни дзенкуцу дачи мае гери чудан.

12. Уширо-ни дзенкуцу дачи мае гери чудан.

13. Мае-ни кокуцу дачи шуто уке.

14. Уширо-ни кокуцу дачи шуто уке.

15. Йоко-ни киба дачи йоко гери уракен (миги, хидари).

КАТА :              Хейан шодан

КУМИТЭ:        Гохон кумитэ (аге уке, сото уке)

ЗАДАНИЕ:     На усмотрение экзаменатора.  

7-6 KYU. ЖЕЛТЫЙ-ОРАНЖЕВЫЙ ПОЯС

КИХОН А:

	      Тачи вадза                                        Уке,  тзуки,  атэ вадза

	1.  Шико дачи

2.  Фудо дачи

3.  Тсуруаши дачи

4.  Неко аши дачи

Кери вадза

1.  Мае гери какато

2.  Йоко гери уракен

3.  Маваши гери

4.  Микацуки гери
	Киба дачи: Хидари тзуки*миги сейкен уке,  миги тетсуи атэ, хидари тзуки, миги тзуки* хидари сейкен уке, хидари тетсуи атэ, миги тзуки.  Хидари йоко-ни дзенкуцу дачи* учи уке, киба дачи миги тзуки* хидари тзуки. Миги йоко-ни дзенкуцу дачи* учи уке, киба дачи хидари тзуки* миги тзуки. Одновременно миги уракен и хидари тзуки, хидари уракен и миги тзуки. 4 ура тзуки. Хидари гедан нуките уке, миги учи уке, хидари сейкен учи уке, миги джодан нуките уке и гедан танагаше уке, хидари чудан тзуки. Миги гедан нуките уке, хидари учи уке, миги сейкен учи уке, хидари джодан нуките и гедан танагаше уке, миги чудан тзуки…


КИХОН Б:

1. Хидари зенкутсу дачи в миги зенкутсу дачи аге уке гьяку тзуки.

2. Хидари мае гери миги маваши гери гьяку тзуки.

3. Кокутсу дачи мае гери нуките.

4. Кокутсу дачи шуто учи, кокутсу дачи шуто учи нуките зенкутсу дачи.

5. Мае гери йоко гери маваши гери.

6. Йоко гери уракен, гьяку тзуки в зенкутсу дачи мае гери (маваши гери) нуките, шуто сото учи.

7. Микацуки гери, мае гери какато (ое, гьяку) тзуки.

8. Аге уке, гьяку тзуки дзенкутсу дачи.

9. Учи уке, гьяку тзуки дзенкутсу дачи.

10. Сото уке, гьяку тзуки дзенкутсу дачи.

11. Мае эмпи учи дзенкутсу дачи, гьяку тате эмпи учи, йоко эмпи учи (той же рукой) киба дачи.

КАТА:                Хейан нидан

КУМИТТЭ:        Кихон иппон кумитэ

ЗАДАНИЕ :  1. Кихон на 5 шагов придумать, обьяснить.

.5 KYU. ЗЕЛЁНЫЙ ПОЯС

	    Тачи вадза                                                   Уке, тзуки, атэ вадза

	1. Хангетсу дачи

2.Тейчи дачи

3.Рено джи дачи

4. Ура хангетсу дачи

Кери вадза

1.Мае гери (кор.)

2.Йоко гери (кор.)

3.Маваши гери (кор.)

4. Ура микацуки гери

5.Фумикоми гери

6.Хидари мае гери стопа не опускается миги мае  тоби гери
	Киба дачи, хидари аги уке гедан барай (одной рукой),  миги тзуки, хидари тзуки. Миги аге уке гедан барай, хидари тзуки, миги тзуки . Хидари гедан танагаше учи,  хидари моротэ учи уке (ладони открыты), хидари танагаше в миги уке, в хидари моротэ танагаше уке (две руки вперед), хидари танагаше в миги уке, в хидари моротэ учи уке (ладони открыты), хидари гедан танагаше уке. Миги гедан танагаше уке, миги моротэ учи уке (ладони открыты) , миги танагаше в хидари уке, в миги моротэ танагаше уке (две руки вперед), миги танагаше  в хидари уке, в миги моротэ учи уке (ладони открыты), миги гедан танагаше уке..Хидари кокутсу дачи уракен. Миги кокутсу дачи уракен. Хидари кокутсу дачи, хидза тоби гери уракен. Миги кокутсу дачи, хидза тоби гери уракен. 




Подбивы: В колено

Передвижения: Вперед, назад, влево, вправо.

КИХОН Б:

1. Хидари хангетсу дачи подскок в миги тцуруаши дачи, йоко гери в коленный сустав, захват шеи уранить на колено.

2. Хидари хангетсу дачи подскок в хидари тцуруаши дачи йоко гери в коленный сгиб, (гьяку тзуки, эмпи).

3. Короткая мае гери дзенкутсу дачи гьяку, ой тзуки.

4. Короткая йоко гери уракен хангетсу дачи длинная подсечка.

5. Хидари кокутсу дачи шаг в миги хангетсу дачи, миги учи уке, хидари танагаше уке, короткая маваши гери, уракен, ой тзуки, эмпи учи.

6. Ура микацуки гери мае гери чудан гьяку тзуки.

7. Хангетсу дачи, кидзами тзуки миги мае гери, стопу не ставить, хидари мае тоби гери , тетсуи учи, тзуки (чудан, джодан).

8. Зенкутсу дачи миги мае гери короткая, хидари мае гери, миги йоко гери короткая, хидари йоко гери, миги маваши гери короткая, хидари маваши гери дзенкутсу дачи гьяку тзуки.

КАТА ВАДЗА:                     Хейан Сандан.

КУМИТЭ:                            Иппон кумитэ.

ЗАДАНИЕ:                         1.Кихон на 5 шагов, объяснить.

                                              2. На усмотрение экзаменатора.

4-3 KYU. СИНИЙ ПОЯС

	               Тачи вадза                                             Уке, тзуки, атэ вадза

	1. Каке дачи

2. Санчин дачи

3. Нэру дачи

4. Суваттэ дачи

Гери вадза

1. Уширо гери кор.

2.Ура маваши  микацуки гери

3. Два мае гери одной ногой.

4.Мае гери с подскоком вперед.

5. Мае хидза гери.

6. Уширо сокуто передней ногой.

7. Медиальная микацуки гери.

Подсечки

1. Длинные передние, задние.

2. Стопой.
	Киба дачи, Хидари чудан тзуки шуто учи, миги чудан тзуки шуто учи. Хидари суи учи уке* миги танагаше уке* хидари уракен. Миги суи учи уке* хидари танагаше уке* миги уракен. Хидари гедан танагаше уке, локтем вверх и тетсуи уракен. Миги гедан танагаше уке, локтем вверх и тетсуи уракен. Скрещенный блок руками , хадари захват. Скрещенный длок руками миги захват.. 4 тате тзуки. Хидари кокутсу дачи хидари шуто учи* миги нуките. Миги кокутсу дачи, миги шуто учи* хидари нуките

Передвижения:

1. Рывком (вперед, назад).

2. Прыжком.




КИХОН Б:

1. Хидари кокутсу дачи шуто учи* гедан танагаше уке* аги хайто уке* в миги танагаше уке* кейто уке* гедан тейшо уке (выполняется всё одной рукой). Миги кокутсу дачи шуто учи* гедан танагаше уке* аги хайто уке* в хидари танагаше уке* кейто уке* гедан тейшо уке .

2. Хангетсу дачи в миги каке дачи тетсуи уракен, разворот 360 в мае –ни хидари зенкутсу дачи тате шуто (учи уке) гьяку тзуки (повторить в другую сторону).

3. Хангетсу дачи в миги каке дачк тетсуи уракен, разворот 360 уширо-ни миги зенкутсу дачи* миги маваши хайто уке, хидари учи уке, миги гьяку тзуки (повторить в др. сторону).  

4. Мае гери с подскоком гьяку тзуки, гедан барай.

5. Йоко гери с подскоком, маваши гери.

6. Мае гери нога не опускается маваши гери.

7. Хангетсу дачи хидза уке уширо гери.

8. Миги хангетсу дачи с блокирующим болевым зажимом руки противника миги сото уке и хидари танагаше учи уки, скольжение передней ноги в неко аша дачи и миги кин гери в челюсть противника, из под руки.

	Кихон остановочной техники:
	Кихон блокировычных ударов:



	1. Дзиго сокуто  гери какэ уке ура маваши.
	1.Маваши чусоку гери в коленный сгиб изнутри.

	2. Дзиго сокуто гери  скрученная маваши гери (в ключицу)
	2. Руками аге дзюдзи уке ноги противника мае чусоку гери под колено.

	3. Дзиго сокуто  гери какэ уке кин гери в шею.  
	3. Мае кин гери в нижние мышцы бедра.

	4. Дзиго какато гери (мае, йоко, маваши гери).
	4. Мае какато гери в таз при ура маваши.

	5.Дзиго камаэ сошин дачи сокуто гери уракен.
	5.Уке голеностопом с маваши гери.

6.уке икроножной мышцей с ура маваши гери.


КАТА: 
               Хейан йондан.

КУМИТЭ:
          1. Кихон иппон кумитэ.

                                 2. Дзюи иппон.       

ЗАДАНИЕ: 
1. Произвольная связка из 5 технических действий (объяснить)

          

           2. Выполнить связку данную экзаменатором.

2 KYU. КОРИЧНЕВЫЙ ПОЯС

КИХОН А:

	       Тачи вадза                                                         Уке, тзуки, ата вадза

	1.   Сошин дачи.                                       2.   Коса дачи.

3. Нитибоцу дачи

4. Кама дачи

Кери вадза:

1. Ура маваши гери.

2. Уширо гери (длинная)

3. Два йоко гери.

4. Йоко гери с подскоком.

5. Хидза гери.

6. Кин гери.

Сувари вадза: Приемы сидя.

Зацепы: Под колено, под стопу.

Подсечки: Длинные 3 раза.

Передвижения:

1. Взрывной рывок на короткую дистанцию.

2. Взрывной рывок на длинную дистанцию.
	Хидари сото уке, моротэ учи сейкен уке. Миги сото уке, моротэ учи сейкен уке. Хидари учи уке* миги танагаше уке. Миги учи уке* хидари танагаше уке. Хидари уке тзуки моротэ учи удэ уке. Миги уке тзуки, моротэ учи удэ уке. Уширо-ни миги дзенкутсу дачи хидари тейшо уке с миги хайто уке. Уширо-ни хидари дзенкутсу дачи миги тейшо уке с хидари хайто уке. Мае-ни хидари санчин дачи маваши уке 540гр., нидан моротэ тейшо учи. Мае-ни миги санчин дачи маваши уке нидан моротэ тейшо учи. Мае-ни хидари санчин дачи маваши уке 180гр., нидан моротэ тейшо учи, киба дачи маваши уке 180гр., нидан тейшо моротэ учи.


КИХОН Б:

1. Маваши гери (уширо гери, ура маваши гери) чудан, джодан гьяку, ой тзуки.

2. Микадзуки гери* йоко гери (одной ногой), маваши гери, уракен гьяку тзуки.

3. Хидари хангетсу дачи отскок в миги с миги гедан маваши* миги танагаши уке хидари* джодан танагаше уке* миги уракен с хидари йоко гери в колено, ой тзуки. (Повторить в другую сторону).

4. Миги джодан кидзами тзуки, уширо-ни дзенкутсу дачи гедан барай миги маваши гери.   

5. Мае-ни дзенкутсу дачи гьяку тзукт, мае гери, джодан гьяку тзуки, разворот уширо гери, уракен.

6. Кидзами тзуки, разворот уширо гери* уракен либо ура маваши.

7. Блокирующие возвраты после боковых, круговых и прямых ударов.

8. Блокирующие болевые зажимы.

9. Провоцирующая мае гери: джодан маваши гери или ура маваши гери одной ногой.

Техника обхватывающих ударов:

1. Джодан маваши гери: А-маваши гери в бедро, Б-йоко гери чудан (гьяку тзуки)

2. С ура маваши гери: А-подсечка, Б-йоко гери , В маваши гери (шуто учи, уракен и т. д.)

5. Заступ ура маваши какато и этой же ногой мае гери.

6. Аге микацуки гери этой же ногой какато гери А-лицо, Б-ключица, В-колено.

КАТА:                     1 Хейан годан.    2. Дзиго.

КУМИТЭ:                 Дзию кумитэ.

ЗАДАНИЕ:           1. Произвольная связка не менее 5 технических действий.

                                2. Выполнить связку данную экзаменатором.

ВОПРОСЫ:            Сохранение баланса, механика удара, импульс.   

1 KYU. КОРИЧНЕВЫЙ ПОЯС

Выполнить норматив. Тачи вадза: 1) Тацу дачи,  2) Докудзя дачи,  3) Эбигани  дачи,  4) Санкякудай дачи.

КИХОН А:

	Гери вадза

1) Мае тоби гери.  2) Йоко тоби гери.  3) Маваши тоби гери. 4) Ура маваши  с    подскоком вперед.  5) Ума хидзумэ гери.  6) Цубамэ гери. 

                 Передвижения: . Подшагивание, переступания, заступ.

Уке, тзуки, атэ вадза.

Киба дачи: Гедан дзюдзи уке, моротэ тзуки, моротэ тзуки, аге дзюдзи уке. Хидари-ни яма тзуки, миги-ни яма тзуки. Йоко хидари-ни хидари хайтоуке, миги харе уке, хидари шикё* миги захват. Йоко миги – ни миги хайто уке* хидари хари уке, миги шикё хидари захват.   


Техника вибраций:  Двойные, тройные удары одной ногой.

Техника двойного, тройного распределения импульса.

КИХОН Б:

1. Хидза уке ура маваши гери, мае хидза тоби гери, тетсуи учи.

2. Хангетсу дачи – дзиго камае сошин дачи (низкая стойка,  лев. нога впереди,  сид на пятке правой ноги), миги захват* хидари какуто атэ в пах, свалить противника,  хидза гери (бол. нажим),  тзуки.

3.  Моротэ джодан тзуки мае чусоку гери-уке, поджать колено завалить вперед корпус хайто уке шуто учи.

4. Миги хангетсу дачи, миги йоко-ни хангетсу дачи с миги танагаше уке и хидари хайшо уке с захватом, миги шуто учи с подсечкой.

5. Хидари хангетсу дачи, миги соэ уке, хидари шуто учи миги захват, миги ура тзуки с хидари танагаше уке, миги хангетсу дачи миги уракен, гьяку тзуки, хидза атэ, хидари кокутсу дачи шуто учи.

6. Чудан чусоку маваши гери, йоко дзюдзи уке (отк. ладонями), джодан тетсуи или уракен, подсечка.

7. Хангетсу дачи, миги йоко-ни тейчи дачи моротэ аге уке и накадака иппон кен, миги микацуки гери,и этой же ногой уке хидза, кидзами накадака иппон кен, разворот миги какато 360, хидари гедан барай, аге уке, гьяку тзуки, миги уширо гери уракен с кансецу ( удар ребром стопы) тоби гери.

8. Хангетсу дачи мае гери, ое тзуки в миги хантетсу дачи, хидари какато 360, миги сукуи уке, хидари аге уке, гьяку тзуки, миги йоко гери , киба дачи уракен, кансецу гери, камаэ.

9. Хейко дачи,  атама маваши хидари, миги, мае ате, мае гери, гьяку тзуки, мае тоби гери тетсуи учи, камаэ.

КАТА СИТЕЙ: Бассай дай, Канку дай, Энпи. ТОКУЙ: Хейан 2-5, Текки шодан, Джион.                    

КУМИТЭ:        А. Техника ДЕАЙ ( навстречу): блок-удар (иппон кумитэ)

                         Б. Дзию кумитэ.

ЗАДАНИЕ: 1.Выполнить произвольную техническую связку не менее 5 техю действий.

                     2.Выполнить связку данную экзаменатором.

ВОПРОСЫ: 

1. Сохранение баланса в прыжковых ударах. Концентрация удара. Зрение.

2. Дает экзаменатор. Пример: Ваша защита от ножа . Объяснить, показать)   Каратэ – суть физического и духовного развития.

