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ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА
        В Україні одним із перших відомих напрямків східних бойових мистецтв є карате, що почало практикуватись в нашій країни з кінця 70-х років, і на сьогоднішній день є найбільш розповсюдженим видом бойових мистецтв.   Воно дає можливість дітям та молоді самореалізуватись, знайти своє місце в суспільстві, вибрати правильні життєві орієнтири. Метою є сприяння всебічному розвитку дітей та молоді; розкриття творчого, інтелектуального, фізичного та духовного потенціалу; виховання патріота, відповідального громадянина своєї країни. 
        Карате – це назва японського бойового мистецтва що означає «порожні руки» або «мистецтво ведення бою порожніми руками». Карате зародилось на острові Окінава як засіб самозахисту і включає в себе техніку ударів руками та ногами. 
        Навчальна програма розроблена на основі навчальних програм «Кіокушинкай карате» початкового рівня навчання («Схвалено науково-методичною комісією з позашкільної освіти науково-методичної ради з питань освіти Міністерства освіти і науки України»), фізкультурно-спортивного напряму «КАРАТЕ – ТРЕНУЄМОСЯ РАЗОМ» 2 роки навчання ( автори: Когут І. О., Маринич В. Л., Чебанова К. В.) «Схвалено для використання в позашкільних навчальних закладах» (протокол засідання науково-методичної комісії з позашкільної освіти Науково-методичної ради Міністерства освіти і науки України № 2 від 26.06.2019 року, лист ІМЗО від 08.07.2019 № 22.1/12-Г-588),  «Карате для дитячо-юнацьких спортивних шкіл» (Міністерство України  у справах сім’ї, молоді та спорту, Всеукраїнська федерація карате «ВФЯАК», протокол N 03 від 29.12.2015 Київ 2010 р.).
        Мета програми – створення умов для самоствердження та самореалізації дітей і підлітків через організацію спортивної та виховної  роботи в гуртку карате-до, виховання гармонійної та сильної особистості.
        Основні завдання програми полягають у формуванні таких компетентностей:
1.   Пізнавальна компетентність: карате-до торкається таких моментів життя як фізичне та духовне здоров'я та знайомить з іншими видами спорту: тхеквондо, дзюдо, а також за допомогою тренувань формує стійке особисте ставлення до здорового способу життя. 
2. Практична компетентність: уміти самостійно виконувати фізкультурно-спортивні вправи, вміти самостійно виконувати технічні  програми на екзаменаційний КЮ, самостійно вибудовувати графік тренувань, а також вміти захистити себе та своїх близьких. 
3. Творча компетентність:  по-перше – це набуття досвіду самостійного тренування, а також виховання в собі вольового характеру, по-друге – це можливість кожному брати щось потрібне із цього аспекту бойового мистецтва, тому що карате-до дає нам можливість стати кращими, удосконалити свій характер.
4. Соціальна компетентність: формування позитивних якостей емоційно-вольової сфери (самостійність, колективізм, працелюбність, ініціативність, відповідальність), доброзичливість, вміння працювати в колективі, доступність вільно займатись спортом. 
      Програма передбачає навчання дітей у групах початкового і основного рівнів навчання: початковий рівень – 1 рік навчання, основний рівень – 4 роки навчання.
      Навчальна програма розрахована на роботу з учнями віком від 6 до 16 років. Кількісний склад навчальної групи становить 15-17 вихованців.
На опрацювання навчального матеріалу відводиться наступна кількість
годин:
1-й рік навчання  – початковий рівень – 144 год. на рік, 4 год. на тиждень;
2-5 роки  навчання – основний рівень – 216 год. на рік, 6 год. на тиждень. 
          Програма першого року навчання передбачає розвиток у вихованців пізнавального інтересу до занять карате-до, а також знайомство з  культурами та традиціями східних країн. Знайомство з основами  тренувального процесу і виконанням  фізичних вправ. Покращення всебічного фізичного розвитку та створення фундаменту у подальшому тренувальному процесі вихованців. 
Програма  другого року навчання спрямовує роботу гуртка на вивчання специфіки східних єдиноборств, покращення фізичних якостей, надання початкової змагальної практики. Формування морально-вольових якостей, які є основними   складовими у підготовці та вихованні  майбутніх патріотів своєї Вітчизни.
Програма третього року навчання спрямована на поглиблене знайомство з тренувальним процесом, засвоєння специфічних вправ, які застосовуються у східних єдиноборствах, що дозволяють досягти вищих результатів  на шляху вивчення бойових мистецтв, створення міцного фундаменту високої технічної підготовленості.
Програма четвертого року навчання передбачає формування у підлітків достатнього рівня готовності до подальшого засвоювання нових технічних вправ, збільшення змагальної практики. Виховання інтелектуально розвинутої особистості для ефективної підготовки до вищих досягнень.
Програма п’ятого року навчання спрямована на  поглиблене та різнобічне освоєння вправ тактико-технічної підготовки, відпрацювання тактичних варіантів, що у найбільшій мірі відповідають можливостям конкретного спортсмена. Надання початкових навичок самостійного проведення заняття, зростання майстерності в освоєнні техніки, тактики та психологічної готовності до змагань найвищих рівнів. Вдосконалення навичок суддівства та організації  змагань 
В основу викладання карате-до покладені принципи доступності, плавного переходу від виконання простих фізичних вправ до складної технічної програми. 
Програма передбачає варіативність методів і форм навчання.
Програмою гуртка передбачені теоретичні й практичні заняття, що включають: 
· ознайомлення з напрямами та стилями карате;
· оволодіння побудови тренувального циклу та темпом під час виконання фізичних та силових вправ;
· послідовне дотримання і виконання вправ відповідно до програми карате, що спрямовані на зростання майстерності та втягування у систему тренувань;
· самоконтроль ЧСС ( частота серцевих скорочень) та артеріального тиску під час фізичних навантажень;
· участь у змаганнях, семінарах та атестаціях на КЮ.
Для кращого засвоєння гуртківцями матеріалу доречно застосовувати різноманітні методи й методичні прийоми: бесіду, розповідь, демонстрацію та практичне виконання вправ, засоби наочного навчання.
Для більш успішного засвоювання матеріалу на заняттях використовують дидактичний матеріал: плакати із зображенням правильного виконання спортивних вправ, схеми та малюнки. 
Гуртківці на початку кожного семестру навчального року повинні  проходити медичний огляд та надавати керівнику медичну довідку  про стан свого здоров’я. 
Заняття гуртка поділяються на періоди:
· початковий (знайомство з методикою тренування, роботою зі спортивним інвентарем, розминка, загально-розвиваючі вправи);
· основний  (виконання спеціалізованої техніки та фізичних вправ, виконання вправ на спортивних знаряддях, систематизація виконаних вправ тренування та навчальні спаринги);
     Основне педагогічне навантаження на тиждень складає:
з тижневим навантаженням 4 годин (початковий рівень):
· загально розвиваючі вправи – 2;
· вправи на розвиток фізичної сили – 1;
· практичне виконання куміте і ката – 1.
з тижневим навантаженням 6 годин (основний рівень):
· спеціальна фізична підготовка – 2;
· вправи на розвиток фізичної сили – 2;
· практичне виконання куміте і ката – 2.
з тижневим навантаженням 6 годин (основний рівень) :
· фізичні та силові вправи, спрямовані на розвиток сили, швидкості, гнучкості – 1;
· спеціальна фізична підготовка – 2;
· виконання вправ зі спортивним обладнанням(лапи, макивара, груша) – 2;
· виконання вправ з допомогою важелів, гуми та ін. засобів – 1.
     
Заняття гуртка розподілені на частини, які виражені хвилинним терміном проведення, відповідно до вікового складу вихованців.
     
Керівникові надається право, ускладнюючи чи збільшуючи кількість виконання вправ, послідовність виконання прийомів та використання окінавської традиційної зброї, збільшувати чи зменшувати кількість годин та планувати окремі теми, не передбачені програмою.
       
Чотирьохрічний термін навчання зазначений у програмі доцільний тому, що дітям бажано займатися з 7-8 років: це пов’язано з тим, що в цей період у дітей формується м'язова структура тіла, а найбільш сприятливий зріст у  системі тренувань для дітей відбувається у період з 9 до 14 років. Підлітки, які займаються карате відрізняються від своїх однолітків кращими фізичними якостями. 
При збільшенні фізичних навантажень у тренувальному процесі потрібно контролювати пульс та артеріальний тиск. При підвищенні пульсу або тиску негайно зупинитись та відпочити.  
Вихованці гуртка у період навчально-тренувального процесу беруть участь у змаганнях міського, обласного, всеукраїнського рівнів з карате та отримують спортивні розряди (КЮ) відповідно до норм і вимог класифікації стилю, яким займається вихованець.
     
Перевірка та оцінювання знань і вмінь вихованців здійснюється під час виконання ними практичних вправ, участі в змаганнях різного рівня.
     
Підсумкові заняття кожного року навчання яскраво свідчать про рівень спортивного і фізичного стану вихованців за певний навчальний рік.
Також пропонується, з метою контролю та оцінки результативності тренувань, проводити після закінчення кожного навчально-тренувального року тести з загально-фізичної підготовки та спеціально-фізичної підготовки.
Усі вихованці гуртка, які стали переможцями, призерами змагань або виконали нормативи та отримали спортивні розряди (КЮ), мають залікові класифікаційні книжки спортсменів (Будо-паспорти).
Початковий рівень, перший рік навчання
НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН
	Розділ,  тема
	Кількість годин

	
	теоретичних
	практичних
	усього

	Розділ 1. Вступна частина
	3
	1
	4

	  1.1.Вступне заняття
	1
	
	1

	  1.2.Історія виникнення та становлення боротьби карате
	1
	
	1

	  1.3.Знайомство з японською термінологією
	1
	1
	2

	Розділ 2. Початковий курс тренувань з карате 
	12
	107
	119

	  2.1. Розминка. 
  Загально-розвиваючі вправи
	1
	2
	3

	  2.2. Дихальні  вправи
	1
	1
	2

	  2.3. Стійки та переміщення в карате 
	1
	12
	13

	  2.4. Адаптація до тренувань
	1
	6
	7

	  2.5. Правильне побудування тренувального циклу
	1
	
	1

	  2.6. Вправи на розвиток фізичної сили
	1
	12
	13

	  2.7. Вправи на рівновагу та гнучкість
	1
	10
	11

	  2.8. Вивчення ударів руками
	1
	12
	13

	  2.9. Вивчення ударів ногами
	1
	12
	13

	  2.10. Вивчення чотирьох основних    блоків
	1
	10
	11

	  2.11. КАТА (формальні комплекси)
	1
	14
	15

	  2.12. КУМІТЕ (спортивні поєдинки)
	1
	16
	17

	Розділ 3. Техніка 9 КЮ. Гігієна. Безпека життєдіяльності
	5
	14
	19

	  3.1. Техніка 9 КЮ
	2
	13
	15

	  3.2. Правила санітарії та гігієни 
	1
	
	1

	  3.3. Безпека життєдіяльності
	1
	1
	2

	  3.4. Харчування спортсменів.
	1
	
	1

	Розділ 4. Підсумок 
	1
	1
	2

	  4.1. Підсумкове заняття. 
Екзамен на черговий  КЮ.
Завдання на літній період
	1
	1
	2

	                                                       Разом
	21
	123
	144


ЗМІСТ  ПРОГРАМИ
 Розділ 1. Вступна частина (4 год.)
          1.1. Вступне заняття (1 год.)
          Теоретична частина. Основна мета та завдання роботи гуртка на поточний навчальний рік. Ознайомлення з Інструкцією з охорони праці, ТБ та ППБ. 
Знайомство з планом роботи гуртка на навчальний рік та його обговорення. Навчально-тренувальні цикли. Режим тренувань. Спортивний одяг, взуття.
          1.2. Історія виникнення та становлення боротьби карате (1 год.)
         Теоретична частина. Місце походження карате як бойового мистецтва. Значення назви карате та походження цього слова. Засновник карате. 
          1.3. Знайомство з японською термінологією (2 год.)
         Теоретична частина. Види японської термінології. Термінологія і мова країни як носії традиції. Правильність використання термінології. Помилки при використанні японської термінології.
 Розділ 2. Початковий курс тренувань з карате (119год.)
 
           2.1. Розминка. Загально-розвиваючі вправи (3 год.)
         
 Теоретична частина. Ознайомлення вихованців з видами комплексів розминки. Види комплексів загально-розвиваючих вправ.
         
Практична частина. Відпрацювання комплексів розминки. Правильність виконання загально-розвиваючих вправ. Характерні помилки при виконанні комплексів розминки.
           2.2. Дихальні вправи (2 год.)
Теоретична частина. Види дихальних вправ. Вплив дихальних вправ на систему організму. Самоконтроль за виконанням дихальних вправ. Роль дихальних вправ під час тренувань. 
         Практична частина. Ознайомлення вихованців з видами дихальних вправ (Нагаре 1, Нагаре 2, Ибуки). Принцип виконання вправ. Поетапне виконання дихальних вправ під час тренування.
          2.3. Стійки та переміщення в карате (13 год.) 
         Теоретична частина . Види стійок (дати). Основи формування правильної стійки. Характерні помилки при переміщенні в стійках.
        Практична частина . Відпрацювання стійок. Рівновага як основа успішного побудування стійки. Синхронні дії частин тіла таких як стопи, ноги та рук при переміщенні в стійках. Правильність дотримання цих вимог.
           2.4. Адаптація до тренувань (7 год.)
Теоретична частина. Мета адаптації. Методика проведення перших занять. Поняття про спортивну гігієну. Рекомендована програма для початкового періоду тренувань з карате.  Вправи з використанням спортивного обладнання (лапи, боксерська груша, маківара).
Практична частина. Виконання розминки. Демонстрація рекомендованих вправ для перших занять. Виконання  кожної вправи в одному підході з повтором. Виконання програми на учнівський КЮ.
2.5. Структура тренування в мікро та мезоциклах (1 год.)
Теоретична частина. Тренувальний цикл. Побудова тренувальних програм за допомогою мікроциклу.
Практична частина. Виконання вправ з дотриманням тренувального циклу. Виконання технічних вправ за рахунок об'єднання декількох циклів.
          2.6. Вправи на розвиток фізичної сили (13 год.)
          Теоретична частина. М’язова система людини. Вивчення та закріплення вихованцями знань про м’язову систему тіла людини. Поняття про роботу м’язової системи під впливом фізичних навантажень. Закономірність розподілу м’язів.
         Практична частина. Виконання вправ з метою засвоєння практичного впливу фізичного навантаження на їхню м’язову систему.
         2.7. Вправи на рівновагу та гнучкість (11 год.)
         Теоретична частина. Види вправ на рівновагу та гнучкість. Вправи, які необхідні для розігріву м’язів до занять, а також для розтягування зв'язок.
        Практична частина. Виконання вправ на гнучкість, які поліпшують кровообіг у м’язах. Вправи, які допомагають збільшити плавність та збільшують амплітуду рухів. Вправи для верхньої частини тулуба. Вправи для нижньої частини тулуба.
          2.8. Вивчення ударів руками (13 год.)
          Теоретична частина. Види прямих та непрямих ударів руками. Помилки, що найбільш розповсюджені при виконанні ударів.
          Практична частина. Виконання ударів руками («Гяку-цукі», «Кізамі-цукі», «Маваши-цукі», «Тате-цукі», «Ура-цукі», тощо).
         2.9. Вивчення ударів ногами (13 год.)
         Теоретична частина. Знайомство з ударами ніг: прямими, круговими та боковими. Правильність технічного виконання ударів. Характерні помилки при виконанні ударів ногами.
         Практична частина. Техніка нанесення удару «Мае-гері». Техніка нанесення удару «Мавасі-гері». Техніка нанесення удару «Йоко-гері».
           2.10. Вивчення чотирьох основних блоків (11 год.)
 Теоретична частина. Поняття про блок та блокування. Види блоків – «жорсткі» та «м’які». 
 
 Практична частина. Правильність виконання траєкторії блоків: «Аге-уке»; «Сото-уде-уке»; «Гедан-барай»; «Учі-уде-уке»; «Шото-уке».
          Зв’язки із блоків. Техніка блокування.
           2.11. КАТА (формальні комплекси) (15 год.)
           Теоретична частина. Поняття про ката. Ката як умовний поєдинок з декількома супротивниками. Мета даної вправи - створення системи кругової оборони за допомогою серії певних прийомів захисту і нападу.
           Практична частина. Відпрацювання елементів ката. Відпрацювання правильної постанови стійок та ударів при виконанні ката. Відпрацювання прийомів захисту та нападу.
           2.12. КУМІТЕ (спортивні поєдинки) (17 год.) 
           Теоретична частина . Правила змагань. 
 Знайомство з видами куміте такими, як: базове куміте (основні прийоми з урахуванням індивідуальних здібностей), іппон куміте (атакуючі і оборонні дії, техніка пересування і розуміння ведення поєдинку) і дзію куміте (партнерам дозволяється вільно використовувати їх духовні і фізичні сили, але з умовою суворого контролю ударів руками і ногами).
           Практична частина . Правильність і своєчасність виконання технічних прийомів під час ведення поєдинку. Ведення поєдинку за спортивними правилами.
          Розділ 3.Техніка 9 КЮ. Гігієна. Безпека життєдіяльності (19 год.)
          3.1. Техніка 9 КЮ (15 год.) 
Теоретична частина. Термінологія 9 КЮ. Мета Ката та кіхон на 9 КЮ  .  Правила проведення спортивних змагань.
Практична частина. Відпрацювання техніки 9 КЮ. Знайомство з правилами суддівства змагань.
3.2. Правила санітарії та гігієни (1 год.)
Особиста гігієна під час занять. Санітарно-гігієнічні правила під час занять. 
3.3. Безпека життєдіяльності (2 год.)
Поняття про безпеку життєдіяльності спортсмена. Загартування. 
Водно-сольовий режим. Режим дня спортсмена. 
Самоконтроль під час тренувань. Перша (долікарська) медична допомога.
3.4. Харчування спортсменів (1 год.)
Поняття про харчування. Раціон дня. Вітамінний комплекс як доповнювання до раціону. 
Раціональне харчування спортсмена.
          Розділ 4. Підсумок (2 год.)
4.1. Підсумкове заняття (2 год.)
Теоретична частина. Аналіз результатів навчально-виховного процесу гуртка. Оцінювання рівня знань, навичок та технічної майстерності під час виконання залікових вправ. 
Практична частина.  Загально-розвиваючі вправи розминки. Контрольні технічні вправи Кіхон та Ката. Виконання екзаменаційної програми відповідно до чергового КЮ.
Індивідуальні  домашні завдання на літній період.
ПРОГНОЗОВАНИЙ РЕЗУЛЬТАТ
реалізації програми 1-го року навчання
Вихованці мають знати: 
-  історію виникнення карате;
-  володіння основами знань і умінь у сфері карате;
-  найпростіші елементи кіхон і ката;
-  техніку безпеки при заняттях у спортзалі;
-  японську та спортивну термінологію, яка використовується на заняттях і      змаганнях усіх стильових видів карате;
-  правила техніки безпеки та протипожежної безпеки.
Вихованці мають уміти:
  -  виконувати гімнастичні елементи;
  -  виконувати комплекс ЗРВ;
  -  виконувати найпростіші елементи кіхон;
  -  виконувати ката для рівня 9 КЮ.
Вихованці мають набути досвід:
-  у самостійному виконанні кіхону та ката;
-  спілкуванні спортивною термінологією;
-  організації страховки при виконанні гімнастичних елементів;
  -  у засвоєнні  спортивного досвіду через спільну діяльність з дорослими за 
    допомогою змагань, атестацiй та семінарів.
Основний рівень, другий рік навчання
НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН
	Розділ,  тема
	Кількість годин

	
	теоретичних
	практичних
	усього

	Розділ 1. Вступна частина
	6
	4
	10

	  1.1.Вступне заняття
	2
	-
	2

	  1.2.Історія виникнення та становлення боротьби карате. Основні стилі та напрямки сучасного карате
	2
	-
	2

	  1.3.Знайомство з суддівськими жестами та правилом змагань
	2
	4
	6

	Розділ 2. Основний курс тренувань з карате
	26
	150
	176

	  2.1. Розминка.
  Загально-розвиваючі вправи
	2
	2
	4

	  2.2. Дихальні  вправи
	2
	2
	4

	  2.3. Стійки та переміщення в карате 
	2
	10
	12

	  2.4. Робота зі спецзасобами
	2
	11
	13

	  2.5. Правильне побудування тренувального циклу
	2
	-
	2

	  2.6. Вправи на розвиток фізичної сили
	2
	14
	16

	  2.7. Вправи на рівновагу та гнучкість
	2
	11
	13

	  2.8. Вивчення ударів руками
	2
	18
	20

	  2.9. Вивчення ударів ногами
	2
	18
	20

	  2.10. Вивчення чотирьох основних блоків
	2
	10
	12

	  2.11. Ката (формальні комплекси)
	4
	28
	32

	  2.12. КУМІТЕ (спортивні поєдинки)
	2
	26
	28

	Розділ 3. Техніка 8-7 КЮ. Гігієна. Безпека життєдіяльності
	12
	16
	28

	  3.1. Техніка 8-7 КЮ
	8
	14
	22

	  3.2. Правила санітарії та гігієни 
	1
	1
	2

	  3.3. Безпека життєдіяльності
	1
	1
	2

	  3.4. Харчування спортсменів
	2
	-
	2

	Розділ 4. Підсумок 
	1
	1
	2

	  4.1. Підсумкове заняття. Екзамен на черговий  КЮ.
  Завдання на літній період
	1
	1
	2

	                                                 Разом
	45
	171
	216


ЗМІСТ  ПРОГРАМИ
     
 Розділ 1. Вступна частина (10 год.)
          1.1. Вступне заняття (2 год.)
          Теоретична частина. Основна мета та завдання роботи гуртка на поточний навчальний рік. Ознайомлення з Інструкцією з охорони праці, ТБ та ППБ. 
Знайомство з планом роботи гуртка на навчальний рік та його обговорення. Навчально-тренувальні цикли. Режим тренувань. Спортивний одяг, взуття.
          1.2. Історія виникнення та становлення боротьби карате. Основні
          стилі та напрямки сучасного карате (2 год.)
          Теоретична частина. Вклад Гічіна Фунакоши в розвиток карате. Сучасні стилі та напрямки карате.
          1.3. Знайомство з суддівськими жестами та правилом змагань (6 год.)
          Теоретична частина. Ознайомлення з жестами суддів. Обов’язки суддів. Положення бокового судді. Положення судді на татамі.
          Практична частина. Правильне виконання суддівських команд. 
Відпрацювання правильного виконання суддівських жестів.           
Розділ 2. Початковий курс тренувань з карате (172 год.) 
 
          2.1. Розминка. Загально-розвиваючі вправи (4 год.)
         
 Теоретична частина. Ознайомлення вихованців з видами комплексів розминки. Види комплексів загально – розвиваючих вправ.
         
Практична частина. Відпрацювання комплексів розминки. Правильність виконання загально-розвиваючих вправ. Характерні помилки при виконанні комплексів розминки.
          2.2. Дихальні вправи (4 год.)
Теоретична частина. Види дихальних вправ. Вплив на систему організму. Самоконтроль за виконанням дихальних вправ. Роль дихальних вправ під час тренувань. 
         Практична частина. Ознайомлення вихованців з видами дихальних вправ (Нагаре 1, Нагаре 2, Ибуки). Принцип виконання вправ. Поетапне виконання дихальних вправ під час тренування.
         2.3. Стійки та переміщення в карате (12 год.)
         Теоретична частина . Види стійок (дати). Основи формування правильної стійки. Характерні помилки при переміщенні в стійках.
        Практична частина . Відпрацювання побудови стійки. Рівновага як основа успішного побудування стійки. Синхронні дії частин тіла таких, як стопа ніг, рук при переміщенні в стійках. Правильність дотримання цих вимог.
          2.4. Робота зі спецзасобами (12 год.)
         Теоретична частина. Знайомство з видами спортивних спецзасобів або обладнанням. Правильність виконання вправ на спортивному обладнанні. 
        Практична частина. Відпрацювання точних ударів руками та ногами по боксерських лапах. Відпрацювання сили ударів на важкій груші. Робота на маківарах. Робота з обтяженням для розвитку швидкісно-силових якостей. Відпрацювання координації руху, витривалості та відчуття часу на скакалці. 
          2.5. Правильне побудування тренувального циклу (2 год.)
Теоретична частина. Тренувальний цикл. Побудова тренувальних програм за допомоги мікроциклу.
Практична частина. Виконання вправ з дотриманням тренувального циклу. Виконання технічних вправ за рахунок об'єднання декількох циклів.
          
2.6. Вправи на розвиток фізичної сили (16 год.)
         
Теоретична частина. М’язова система людини. Вивчення та закріплення вихованцями знань про м’язову систему тіла людини.
        
Поняття про роботу м’язової системи під впливом фізичних навантажень.              Закономірність розподілу м’язів.
        
Практична частина. Виконання атлетичних вправ з метою засвоєння практичного впливу фізичного навантаження на м’язову систему.
        
2.7. Вправи на рівновагу та гнучкість (12 год.)
        
Теоретична частина. Види вправ на рівновагу та гнучкість. Вправи, що необхідні для розігріву м’язів до занять, а також для розтягування зв'язок.
       
Практична частина. Виконання вправ на гнучкість, які поліпшують кровообіг у м’язах. Вправи, що допомагають збільшити плавність та більшу амплітудність рухів. Вправи для верхньої частини тулубу. Вправи для нижньої частини тулубу. Виконання вправ на гнучкість.
        
2.8. Вивчення ударів руками (22 год.)
        
Теоретична частина. Види прямих та непрямих ударів руками. Помилки, що найбільш розповсюджені при виконанні ударів.
       
Практична частина. Виконання ударів руками («Гяку-цукі», «Кізамі-цукі», «Маваши-цукі», «Тате-цукі», «Ура-цукі», тощо).
        
2.9. Вивчення ударів ногами (20 год.)
        
Теоретична частина. Знайомство з ударами ніг: прямими, круговими та боковими. Правильність технічного виконання ударів. Характерні помилки при виконанні ударів ногами.
        
Практична частина. Техніка нанесення удару «Мае-гері»;
        
Техніка нанесення удару «Мавасі-гері»;Техніка нанесення удару «Йоко-гері».
           2.10. Вивчення чотирьох основних блоків (12 год.)
        
Теоретична частина. Поняття про блок та блокування. Види блоків – «жорсткі» та «м’які». 
        
Практична частина. Правильність виконання траєкторії блоків: «Аге-уке»; «Сото-уде-уке»; «Гедан-барай»; «Учі-уде-уке»; «Шуто-уке».
        
Зв’язки із блоків. Техніка блокування.
        
2.11. КАТА (формальні комплекси) (36 год.)
         
Теоретична частина. Поняття про ката. Ката як умовний поєдинок з декількома супротивниками. Мета даної вправи - створення системи кругової оборони за допомогою серії певних прийомів захисту і нападу.
        
Практична частина. Відпрацювання елементів ката. Відпрацювання правильної постанови стійок та ударів при виконанні ката. Відпрацювання прийомів захисту та нападу.
        
2.12. КУМІТЕ (спортивні поєдинки) (30 год.)
        
Теоретична частина. Знайомство з видами куміте такими, як: базове куміте (основні прийоми з урахуванням індивідуальних здібностей), іппон куміте (атакуючі і оборонні дії, техніка пересування і розуміння ведення поєдинку) і дзію куміте (партнерам дозволяється вільно використовувати їх духовні і фізичні сили, але з умовою суворого контролю ударів руками і ногами).
        
Практична частина. Правильність і своєчасність виконання технічних прийомів під час ведення поєдинку. Ведення поєдинку за спортивними правилами.
        
Розділ 3.Техніка 8-7 КЮ. Гігієна. Безпека життєдіяльності (34 год.)
        
3.1. Техніка 8-7 КЮ (26 год.) 
        
Теоретична частина. Термінологія 8-7 КЮ. Мета Ката та кіхон на 8-7 КЮ.  Правила проведення спортивних змагань.
        
Практична частина. Відпрацювання техніки 8-7 КЮ. Правила суддівства змагань.
        
3.2. Правила санітарії та гігієни (2 год.)
Особиста гігієна під час занять. Санітарно-гігієнічні правила під час занять. 
        
3.3. Безпека життєдіяльності (2 год.)
Поняття про безпеку життєдіяльності спортсмена. Загартування. 
Водно-сольовий режим. Режим дня спортсмена. Самоконтроль під час тренувань. Перша (долікарська) медична допомога.
        
3.4. Харчування спортсменів (2 год.)
Поняття про харчування. Раціон дня. Вітамінний комплекс як доповнювання до раціону. Раціональне харчування спортсмена.
          Розділ 4. Підсумок (2 год.)
4.1. Підсумкове заняття (2 год.)
Теоретична частина. Аналіз результатів навчально-виховного процесу гуртка. Оцінювання рівня знань, навичок та технічної майстерності під час виконання залікових вправ. 
Практична частина.  Загально-розвиваючі вправи розминки. Контрольні технічні вправи Кіхон та Ката. Виконання екзаменаційної програми відповідно до чергового КЮ.
Індивідуальні  домашні завдання на літній період.
                                    ПРОГНОЗОВАНИЙ РЕЗУЛЬТАТ
 реалізації програми 2-го року навчання
Вихованці мають знати :
-  вміння вести обумовлений бій;
-  вміння будувати та дозувати свій тренувальний цикл;
-  знати суддівські жести на татамі;
- комплекс вправ для самостійного виконання силових вправ та вправ з обтяженням;
-  вміти виконувати нормативи на свій КЮ;
-  контролювати фізичних навантажень, ЧСС;
- правила безпеки під час занять у спортивній залі при використанні  спортивних вправ та іншого спортивного знаряддя;
-  правила техніки безпеки та протипожежної безпеки, правила з охорони праці та засоби безпеки під час занять і проведення масових заходів;
-  тренувальний темп при виконанні фізичного навантаження.
Вихованці мають правильно виконувати:
-  спортивну термінологію;
-  техніку безпеки при роботі з партнером;
-  прийоми першої допомоги при травмах;
-  правила загартовування тiла («залiзна сорочка»);
-  виконувати елементи кихон і ката для рівня 8-7кю;
-  виконати базові елементи куміте.
Вихованці мають набути досвід:
-  у самостійному виконанні кіхону та ката;
-  спілкуванні спортивною термінологією;
-  організації страховки при виконанні фізичних вправ;
-  вільно працювати зі спортивним інвентарем (груша, лапи, скакалка та       маківара);
-  вільного виконання елементів кіхон і ката для рівня 8-7 кю;
-  вільно виконувати елементи базового куміте.
Основний рівень, третій рік навчання
НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН
	Розділ,  тема
	Кількість годин

	
	теоретичних
	практичних
	усього

	Розділ 1. Вступна частина
	6
	4
	10

	  1.1.Вступне заняття
	2
	-
	2

	  1.2.Стажування як суддя
	2
	-
	2

	  1.3.Відпрацювання  суддівськими жестами та правил змагань
	2
	4
	6

	Розділ 2. Основний курс тренувань з карате
	26
	144
	170

	  2.1. Розминка. 
  Загально-розвиваючі вправи
	2
	2
	4

	  2.2. Дихальні  вправи
	2
	2
	4

	  2.3. Техніка кидків та підсічок
	2
	10
	12

	  2.4. Робота зі спецзасобами
	2
	10
	12

	  2.5. Правильне побудування тренувального циклу
	2
	-
	2

	  2.6. Спеціальна фізична підготовка
	2
	14
	16

	  2.7. Вправи на рівновагу та гнучкість
	2
	6
	8

	  2.8. Відпрацювання ударів руками
	2
	18
	20

	  2.9. Відпрацювання ударів ногами
	2
	18
	20

	  2.10. Вивчення техніки Уке – ваза (техніка захисту)
	2
	10
	12

	  2.11. КАТА (формальні комплекси)
	4
	28
	36

	  2.12. КУМІТЕ (спортивні поєдинки)
	2
	26
	30

	Розділ 3. Техніка 6- 5 КЮ. Гігієна. Безпека життєдіяльності
	10
	24
	34

	  3.1. Техніка 6 - 5КЮ
	6
	24
	30

	  3.2. Правила санітарії та гігієни 
	1
	-
	1

	  3.3. Безпека життєдіяльності
	1
	-
	1

	  3.4. Харчування спортсменів
	2
	-
	2

	Розділ 4. Підсумок 
	1
	1
	2

	  4.1. Підсумкове заняття 
Екзамен на черговий  КЮ
 Завдання на літній період
	1
	1
	2

	                                                 Разом
	43
	173
	216


ЗМІСТ ПРОГРАМИ
          Розділ 1. Вступна частина (10 год.)
          1.1. Вступне заняття (2 год.)
          Теоретична частина. Основна мета та завдання роботи гуртка на поточний навчальний рік. Ознайомлення з Інструкцією з охорони праці, ТБ та ППБ. 
Знайомство з планом роботи гуртка на навчальний рік та його обговорення. Навчально-тренувальні цикли. Режим тренувань. Спортивний одяг, взуття.
          1.2. Практика суддівства (2 год.)
          Теоретична частина. Знання суддівської термінології. Вміння ведення протоколу змагань. Обов’язки судді секундометриста.
          Практична частина. Стажування на татамі як рефері. Ведення протоколу змагань. Вміння оцінювати КАТА як суддя.
          1.3. Знайомство з суддівськими жестами та правило змагань (6 год.)
          Теоретична частина. Жести судді. Обов’язки судді дзеркало. Положення судді на татамі.
          Практична частина. Правильне виконання суддівських жестів. Правильне виконання суддівських команд. 
          Розділ 2. Основний курс тренувань з карате (162 год.)

2.1. Розминка. Загально-розвиваючі вправи (4 год.)
         
Теоретична частина. Ознайомлення вихованців з видами комплексів розминки. Види комплексів загально-розвиваючих вправ.
         
Практична частина. Відпрацювання комплексів розминки. Правильність виконання загально-розвиваючих вправ. Характерні помилки при виконанні комплексів розминки.
          2.2. Дихальні вправи (4 год.)
         Теоретична частина. Види дихальних вправ. Вплив дихальних вправ на систему організму. Самоконтроль за виконанням дихальних вправ. 
Роль дихальних вправ під час тренувань. 
          Практична частина. Ознайомлення вихованців з видами дихальних вправ (Нагаре 1, Нагаре 2, Ибуки). Принцип виконання дихальних вправ. Поетапне виконання дихальних вправ під час тренування.
          2.3. Техніка кидків та підсічок (12 год.)
          Теоретична частина. Знайомство з технікою Наге - ваза(кидки). Знайомство з технікою Аси - барай (підсічки).
         Практична частина. Відпрацювання техніки Наге-ваза та Асі-барай.
           2.4. Робота зі спецзасобами (12 год.)
         Теоретична частина. Знайомство з видами спортивних спец - засобів або обладнанням. Правильність виконання вправ на обладнанні. 
           Практична частина . Відпрацювання точних ударів руками та ногами по боксерських лапах. Відпрацювання сили ударів на важкій груші. Робота на макиварі. Робота з обтяженням для розвитку швидкісно - силових якостей. Відпрацювання координацій руху, витривалості та відчуття часу на скакалці. 
           2.5. Правильне побудування тренувального циклу (2 год.)
Теоретична частина. Тренувальний цикл. Побудова тренувальних програм за допомоги мікроциклу.
         Практична частина. Виконання вправ з дотриманням тренувального циклу. Виконання технічних вправ за рахунок об'єднання декількох циклів.
           2.6.Спеціальна фізична підготовка (16 год.)
          Теоретична частина . Поняття про спеціальну фізичну підготовку. Вплив спеціальної фізичної підготовки на розвиток та закріплення техніки. Закономірність розподілу фізичного навантаження  на м’язи.
         Практична частина. Виконання вправ спеціальної фізичної підготовки з метою розвитку силових та швидкісних якостей.
          2.7. Вправи на рівновагу та гнучкість (12 год.)
           Теоретична частина. Види вправ на рівновагу та гнучкість. Вправи, що необхідні для розігріву м’язів до занять, а також для розтягування зв'язок.
         Практична частина. Виконання вправ на гнучкість, що поліпшують кровообіг у м’язах. Вправи, що допомагають збільшити плавність та амплітуду рухів. Вправи для верхньої частини тулуба. Вправи для нижньої частини тулуба. Виконання вправ на гнучкість.
         2.8. Вивчення ударів руками (22 год.)
          Теоретична частина. Види прямих та непрямих ударів руками. Помилки, що найбільш розповсюджені при виконанні ударів.
          Практична частина. Виконання ударів руками («Гяку-цукі», «Кізамі-цукі», «Маваши-цукі», «Тате-цукі», «Ура-цукі», тощо).
          2.9. Вивчення ударів ногами (20 год.)
              Теоретична частина. Знайомство з ударами ніг: прямими, круговими та боковими. Правильність технічного виконання ударів. Характерні помилки при виконанні ударів ногами.
         Практична частина. Техніка нанесення удару «Має - гері»;
   Техніка нанесення удару «Мавасі-гері»; Техніка нанесення удару «Йоко-гері».
         2.10. Вивчення техніки Уке – ваза (техніка захисту).(12 год)
         Теоретична частина. Поняття про техніку захисту (Уке - ваза). Види техніки захисту – «жорсткі» та «м’які». 
         Практична частина.  Відпрацювання техніки захисту відповідно 
на свій КЮ.
         2.11. КАТА (формальні комплекси) (36 год.)          
         Теоретична частина. Поняття про ката. Ката як умовний поєдинок з декількома супротивниками. Мета даної вправи - створення системи кругової оборони за допомогою серії певних прийомів захисту і нападу.
        Практична частина. Відпрацювання елементів ката. Відпрацювання правильної постанови стійок та ударів при виконанні ката. Відпрацювання прийомів захисту та нападу.
          2.12. КУМІТЕ (спортивні поєдинки) (30 год.)
          Теоретична частина. Правила змагань. Знайомство з видами куміте такими, як: базове куміте (основні прийоми з урахуванням індивідуальних здібностей), іппон куміте (атакуючі і оборонні дії, техніка пересування і розуміння ведення поєдинку) і дзію куміте (партнерам дозволяється вільно використовувати їх духовні і фізичні сили, але з умовою суворого контролю ударів руками і ногами).
          Практична частина. Правильність і своєчасність виконання технічних прийомів під час ведення поєдинку. Ведення поєдинку за спортивними правилами.
         Розділ 3.Техніка 6-5 КЮ. Гігієна. Безпека життєдіяльності (34 год.)
          3.1. Техніка 6-5 КЮ (26 год.) 
Теоретична частина. Термінологія 6-5 КЮ. Мета Ката та кіхон 
на 6-5 КЮ. Правила проведення спортивних змагань.
Практична частина. Відпрацювання техніки 6-5 КЮ. Правила суддівства змагань.
3.2. Правила санітарії та гігієни (2 год.)
Особиста гігієна під час занять. Санітарно-гігієнічні правила під час занять. 
3.3. Безпека життєдіяльності (2 год.)
Поняття про безпеку життєдіяльності спортсмена. Загартування. 
Водно-сольовий режим. Режим дня спортсмена. 
Самоконтроль під час тренувань. Перша (долікарська) медична допомога.
3.4. Харчування спортсменів (2 год.)
Поняття про харчування. Раціон дня. Вітамінний комплекс як доповнювання до раціону. Раціональне харчування спортсмена.
          Розділ 4. Підсумок (2 год.)
4.1. Підсумкове заняття (2 год.)
Теоретична частина. Аналіз результатів навчально-виховного процесу гуртка. Оцінювання рівня знань, навичок та технічної майстерності під час виконання залікових вправ. 
Практична частина.  Загальнорозвиваючі вправи розминки. Контрольні технічні вправи Кіхон та Ката. Виконання екзаменаційної програми відповідно до чергового КЮ.
Індивідуальні  домашні завдання на літній період.
ПРОГНОЗОВАНИЙ РЕЗУЛЬТАТ
реалізації програми 3-го року навчання
Вихованці мають знати :
· вміння вести обумовлений бій;
· вміння будувати та дозувати свій тренувальний цикл;
· знати суддівські жести на татамі;
· комплекс вправ для самостійного виконання силових вправ та вправ з важелями;
· вміти виконувати свої нормативи на свій КЮ;
· контролювати фізичних навантажень, ЧСС;
· правила безпеки під час занять у спортивній залі при використанні  спортивних вправ та іншого спортивного знаряддя;
· правила техніки безпеки та протипожежної безпеки, правила з охорони праці та засоби безпеки під час занять і проведення масових заходів;
· тренувальний темп при виконанні фізичного навантаження.
Вихованці мають правильно виконувати:
-   техніку безпеки під час навчальних поєдинків;
-   правила змагань;
-   елементи кихон і ката для рівня 6-5 кю;
-   тактику і стратегію поєдинку.
Вихованці мають набути досвід :
-   у вільному виконанні елементів кихон і ката на 6-5 кю;
  -   вільного володіння елементами спортивного куміте;
  -   вільного володіння технікою самооборони;
  -   самостійно працювати в групі та індивідуально;
-   організаторських навичок та лідерських якостей.
Основний рівень, четвертий рік навчання
НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН
	Розділ,  тема
	Кількість годин

	
	теоретичних
	практичних
	усього

	Розділ 1. Вступна частина
	6
	4
	10

	  1.1.Вступне заняття
	2
	-
	2

	  1.2.Стажування як суддя
	2
	-
	2

	  1.3.Відпрацювання  суддівськими жестами та правил змагань
	2
	4
	6

	Розділ 2. Основний курс тренувань з карате
	26
	144
	170

	  2.1. Розминка. 
  Загально-розвиваючі вправи
	2
	2
	4

	  2.2. Дихальні  вправи
	2
	2
	4

	  2.3. Техніка кидків та підсічок
	2
	10
	12

	  2.4. Робота зі спецзасобами
	2
	10
	12

	  2.5. Правильне побудування тренувального циклу
	2
	-
	2

	  2.6. Спеціальна фізична підготовка
	2
	14
	16

	  2.7. Вправи на рівновагу та гнучкість
	2
	6
	8

	  2.8. Відпрацювання ударів руками
	2
	18
	20

	  2.9. Відпрацювання ударів ногами
	2
	18
	20

	  2.10. Вивчення техніки Уке – ваза (техніка захисту)
	2
	10
	12

	  2.11. КАТА (формальні комплекси)
	4
	28
	36

	  2.12. КУМІТЕ (спортивні поєдинки)
	2
	26
	30

	Розділ 3. Техніка 4- 3 КЮ. Гігієна. Безпека життєдіяльності
	10
	24
	34

	  3.1. Техніка 4 - 3КЮ
	6
	24
	30

	  3.2. Правила санітарії та гігієни 
	1
	-
	1

	  3.3. Безпека життєдіяльності
	1
	-
	1

	  3.4. Харчування спортсменів
	2
	-
	2

	Розділ 4. Підсумок 
	1
	1
	2

	  4.1. Підсумкове заняття 
Екзамен на черговий  КЮ
 Завдання на літній період
	1
	1
	2

	                                                 Разом
	43
	173
	216


ЗМІСТ ПРОГРАМИ
          Розділ 1. Вступна частина (10 год.)
          1.1. Вступне заняття (2 год.)
         Теоретична частина. Основна мета та завдання роботи гуртка на поточний навчальний рік. Ознайомлення з Інструкцією з охорони праці, ТБ та ППБ. 
Знайомство з планом роботи гуртка на навчальний рік та його обговорення. Навчально-тренувальні цикли. Режим тренувань. Спортивний одяг, взуття.
         1.2. Практика суддівства (2 год.)
         Теоретична частина. Знання суддівської термінології. Вміння ведення протоколу змагань. Обов’язки судді секундометриста.
        Практична частина. Стажування на татамі як рефері. Ведення протоколу змагань. Вміння оцінювати КАТА як суддя.
         1.3. Знайомство з суддівськими жестами та правилами змагань (6 год.)
         Теоретична частина. Жести судді. Обов’язки судді дзеркало. Положення судді на татамі.
        Практична частина. Правильне виконання суддівських жестів. Правильне виконання суддівських команд. 
          Розділ 2. Основний курс тренувань з карате (170 год.)

2.1. Розминка. Загально-розвиваючі вправи (4 год.)
         
Теоретична частина. Ознайомлення вихованців з видами комплексів розминки. Види комплексів загально-розвиваючих вправ.
         
Практична частина. Відпрацювання комплексів розминки. Правильність виконання загально-розвиваючих вправ. Характерні помилки при виконанні комплексів розминки.
          2.2. Дихальні вправи (4 год.)
         Теоретична частина. Види дихальних вправ. Вплив дихальних вправ на систему організму. Самоконтроль за виконанням дихальних вправ. 
Роль дихальних вправ під час тренувань. 
          Практична частина. Ознайомлення вихованців з видами дихальних вправ (Нагаре 1, Нагаре 2, Ибуки). Принцип виконання дихальних вправ. Поетапне виконання дихальних вправ під час тренування.
          2.3. Техніка кидків та підсічок (12 год.)
          Теоретична частина. Знайомство з технікою Наге - ваза(кидки). Знайомство з технікою Аси - барай (підсічки).
          Практична частина. Відпрацювання техніки Наге-ваза та Асі-барай.
          2.4. Робота зі спецзасобами (12 год.)
         Теоретична частина. Знайомство з видами спортивних спецзасобів або обладнанням. Правильність виконання вправ на обладнанні. 
         Практична частина. Відпрацювання точних ударів руками та ногами по боксерських лапах. Відпрацювання сили ударів на важкій груші. Робота на макиварі. Робота з обтяженням для розвитку швидкісно - силових якостей. Відпрацювання координацій руху, витривалості та відчуття часу на скакалці. 
          2.5. Правильне побудування тренувального циклу (2 год.)
Теоретична частина. Тренувальний цикл. Побудова тренувальних програм за допомогою мікроциклу.
         Практична частина. Виконання вправ з дотриманням тренувального циклу. Виконання технічних вправ за рахунок об'єднання декількох циклів.
           2.6.Спеціальна фізична підготовка (16 год.)
          Теоретична частина. Поняття про спеціальну фізичну підготовку. Вплив спеціальної фізичної підготовки на розвиток та закріплення техніки. Закономірність розподілу фізичного навантаження  на м’язи.
         Практична частина. Виконання вправ спеціальної фізичної підготовки з метою розвитку силових та швидкісних якостей.
          2.7. Вправи на рівновагу та гнучкість (8 год.)
           Теоретична частина. Види вправ на рівновагу та гнучкість. Вправи, що необхідні для розігріву м’язів до занять, а також для розтягування зв'язок.
         Практична частина. Виконання вправ на гнучкість, що поліпшують кровообіг у м’язах. Вправи, що допомагають збільшити плавність та амплітуду рухів. Вправи для верхньої частини тулуба. Вправи для нижньої частини тулуба. Виконання вправ на гнучкість.
         2.8. Вивчення ударів руками (20 год.)
          Теоретична частина. Види прямих та непрямих ударів руками. Помилки, що найбільш розповсюджені при виконанні ударів.
         Практична частина. Виконання ударів руками («Гяку-цукі», «Кізамі-цукі», «Маваши-цукі», «Тате-цукі», «Ура-цукі», тощо).
          2.9. Вивчення ударів ногами (20 год.)
              Теоретична частина. Знайомство з ударами ніг: прямими, круговими та боковими. Правильність технічного виконання ударів. Характерні помилки при виконанні ударів ногами.
         Практична частина. Техніка нанесення удару «Має - гері»;
   Техніка нанесення удару «Мавасі-гері»; Техніка нанесення удару «Йоко-гері».
         2.10. Вивчення техніки Уке – ваза (техніка захисту) (12 год)
         Теоретична частина. Поняття про техніку захисту (Уке - ваза). Види техніки захисту – «жорсткі» та «м’які». 
         Практична частина.  Відпрацювання техніки захисту відповідно 
на свій КЮ.
         2.11. КАТА (формальні комплекси) (36 год.)          
         Теоретична частина. Поняття про ката. Ката як умовний поєдинок з декількома супротивниками. Мета даної вправи - створення системи кругової оборони за допомогою серії певних прийомів захисту і нападу.
          Практична частина. Відпрацювання елементів ката. Відпрацювання правильної постанови стійок та ударів при виконанні ката. Відпрацювання прийомів захисту та нападу.
           2.12. КУМІТЕ (спортивні поєдинки) (30 год.)
           Теоретична частина. Правила змагань.
Знайомство з видами куміте такими, як: базове куміте (основні прийоми з урахуванням індивідуальних здібностей), іппон куміте (атакуючі і оборонні дії, техніка пересування і розуміння ведення поєдинку) і дзію куміте (партнерам дозволяється вільно використовувати їх духовні і фізичні сили, але з умовою суворого контролю ударів руками і ногами).
          Практична частина. Правильність і своєчасність виконання технічних прийомів під час ведення поєдинку. Ведення поєдинку за спортивними правилами.
         Розділ 3.Техніка 4-3 КЮ. Гігієна. Безпека життєдіяльності (34 год.)
          3.1. Техніка 4-3 КЮ (30 год.) 
Теоретична частина. Термінологія 4-3 КЮ. Мета Ката та кіхон 
на 4-3 КЮ  .  Правила проведення спортивних змагань.
Практична частина. Відпрацювання техніки 4-3 КЮ. Правила суддівства змагань.
3.2. Правила санітарії та гігієни (1 год.)
Особиста гігієна під час занять. Санітарно-гігієнічні правила під час занять. 
3.3. Безпека життєдіяльності (1 год.)
Поняття про безпеку життєдіяльності спортсмена. Загартування. 
Водно-сольовий режим. Режим дня спортсмена. 
Самоконтроль під час тренувань. Перша (долікарська) медична допомога.
3.4. Харчування спортсменів (2 год.)
Поняття про харчування. Раціон дня. Вітамінний комплекс як доповнювання до раціону. Раціональне харчування спортсмена.
          Розділ 4. Підсумок (2 год.)
4.1. Залік на черговий КЮ (1 год.)
Теоретична частина. Оцінювання рівня знань, навичок та технічної майстерності під час виконання залікових вправ. 
Практична частина.  Загально-розвиваючі вправи розминки. Контрольні технічні вправи Кіхон та Ката. Виконання екзаменаційної програми відповідно до чергового КЮ.
          4.2. Підсумкове заняття (1 год.)
Теоретична частина. Аналіз результатів навчально-виховного процесу гуртка. Рівень знань, навичок та технічної майстерності під час виконання залікових  кіхон та ката. 
Результативність участі вихованців у змаганнях.
Практична частина. Загальнорозвиваючі вправи розминки. Контрольні силові вправи. Виконання вправ відповідно до тестової таблиці стану фізичної підготовленості гуртківців.
Виконання кіхон та ката наступного КЮ.
Індивідуальні домашні завдання на літній період.
ПРОГНОЗОВАНИЙ РЕЗУЛЬТАТ
реалізації програми 4-го року навчання
Вихованці мають знати :
-   вміння вести обумовлений бій;
-   вміння будувати та дозувати свій тренувальний цикл;
-   знати суддівські жести на татамі;
- комплекс вправ для самостійного виконання силових вправ та вправ з важелями;
-   вміти виконувати свої нормативи на свій КЮ;
-   контролювати фізичних навантажень, ЧСС;
- правила безпеки під час занять у спортивному залі при використанні  спортивних вправ та іншого спортивного знаряддя;
-  правила техніки безпеки та протипожежної безпеки, правила з охорони праці та засоби безпеки під час занять і проведення масових заходів;
-  тренувальний темп при виконанні фізичного навантаження.
Вихованці мають правильно виконувати:
-   техніку безпеки під час навчальних поєдинків;
-   правила змагань;
-   елементи кихон і ката для рівня 4-3 кю;
-   тактику і стратегію поєдинку.
Вихованці мають набути досвід:
-   у вільному виконанні елементів кихон та ката на 4-3 кю;
  -   вільного володіння елементами спортивного куміте;
  -   вільного виконання техніки самооборони;
  -   самостійно працювати в групі та індивідуально;
-   організаторських навичок та лідерських якостей.
Основний рівень, п’ятий рік навчання
НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН
	Розділ,  тема
	Кількість годин

	
	теоретичних
	практичних
	усього

	Розділ 1. Вступна частина
	6
	4
	10

	  1.1.Вступне заняття
	2
	-
	2

	  1.2.Стажування як суддя
	2
	-
	2

	  1.3.Відпрацювання  суддівськими жестами та правил змагань
	2
	4
	6

	Розділ 2. Основний курс тренувань з карате
	26
	144
	170

	  2.1. Розминка. 
  Загально-розвиваючі вправи
	2
	2
	4

	  2.2. Дихальні  вправи
	2
	2
	4

	  2.3. Техніка кидків та підсічок
	2
	10
	12

	  2.4. Робота зі спецзасобами
	2
	10
	12

	  2.5. Правильне побудування тренувального циклу
	2
	-
	2

	  2.6. Спеціальна фізична підготовка
	2
	14
	16

	  2.7. Вправи на рівновагу та гнучкість
	2
	6
	8

	  2.8. Відпрацювання ударів руками
	2
	18
	20

	  2.9. Відпрацювання ударів ногами
	2
	18
	20

	  2.10. Вивчення техніки Уке – ваза (техніка захисту)
	2
	10
	12

	  2.11. КАТА (формальні комплекси)
	4
	28
	36

	  2.12. КУМІТЕ (спортивні поєдинки)
	2
	26
	30

	Розділ 3. Техніка 2- 1 КЮ. Гігієна. Безпека життєдіяльності
	10
	24
	34

	  3.1. Техніка 2 - 1КЮ
	6
	24
	30

	  3.2. Правила санітарії та гігієни 
	1
	-
	1

	  3.3. Безпека життєдіяльності
	1
	-
	1

	  3.4. Харчування спортсменів
	2
	-
	2

	Розділ 4. Підсумок 
	1
	1
	2

	  4.1. Підсумкове заняття 
Екзамен на черговий  КЮ
 Завдання на літній період
	1
	1
	2

	                                                 Разом
	43
	173
	216


ЗМІСТ ПРОГРАМИ
          Розділ 1. Вступна частина (10 год.)
          1.1. Вступне заняття (2 год.)
         Теоретична частина. Основна мета та завдання роботи гуртка на поточний навчальний рік. Ознайомлення з Інструкцією з охорони праці, ТБ та ППБ. 
Знайомство з планом роботи гуртка на навчальний рік та його обговорення. Навчально-тренувальні цикли. Режим тренувань. Спортивний одяг, взуття.
         1.2. Практика суддівства (2 год.)
         Теоретична частина. Знання суддівської термінології. Вміння ведення протоколу змагань. Обов’язки судді секундометриста.
         Практична частина . Стажування на татамі як рефері. Ведення протоколу змагань. Вміння оцінювати КАТА як суддя.

1.3 Відпрацювання  суддівськими жестами та правил змагань (6 год.)
          Розділ 2. Основний курс тренувань з карате (170 год.)

2.1. Розминка. Загально-розвиваючі вправи (4 год.)
         
Теоретична частина. Ознайомлення вихованців з видами комплексів розминки. Види комплексів загально-розвиваючих вправ.
         
Практична частина. Відпрацювання комплексів розминки. Правильність виконання загально-розвиваючих вправ. Характерні помилки при виконанні комплексів розминки.
          2.2. Дихальні  вправи (4 год.)
          Теоретична частина. Знайомство вихованців з тактичними елементами ведення поєдинку. Приклади поєднання технічних навиків з тактичними.
          Практична частина. Відпрацювання в поєдинку тактико-технічних елементів. Різноманітність тактико-технічних дій.   
          2.3. Техніка кидків та підсічок  (12 год.)
          Теоретична частина . Поняття про спеціальну фізичну підготовку. Вплив спеціальної фізичної підготовки на розвиток та закріплення техніки. Закономірність розподілу фізичного навантаження  на м’язи.
         Практична частина. Виконання вправ спеціальної фізичної підготовки з метою розвитку силових та швидкісних якостей.
          2.4. Робота зі спецзасобами (12 год.)
         Теоретична частина. Знайомство з видами спортивних спецзасобів або обладнанням. Правильність виконання вправ на обладнанні. 
         Практична частина. Відпрацювання точних ударів руками та ногами по боксерських лапах. Відпрацювання сили ударів на важкій груші. Робота на макиварі. Робота з обтяженням для розвитку швидкісно - силових якостей. Відпрацювання координацій руху, витривалості та відчуття часу на скакалці. 
          2.5. Правильне побудування тренувального циклу (2 год.)
Теоретична частина. Тренувальний цикл. Побудова тренувальних програм за допомогою мікроциклу.
         Практична частина. Виконання вправ з дотриманням тренувального циклу. Виконання технічних вправ за рахунок об'єднання декількох циклів.
          2.6. Спеціальна фізична підготовка (8 год.)
          Теоретична частина. Знайомство з технікою Наге - ваза(кидки). Знайомство з технікою Аси - барай (підсічки).
            Практична частина. Відпрацювання техніки Наге-ваза та Асі-барай.
          2.7. Вправи на рівновагу та гнучкість (8 год.)
           Теоретична частина. Види вправ на рівновагу та гнучкість. Вправи, що необхідні для розігріву м’язів до занять, а також для розтягування зв'язок.
         Практична частина. Виконання вправ на гнучкість, що поліпшують кровообіг у м’язах. Вправи, що допомагають збільшити плавність та амплітуду рухів. Вправи для верхньої частини тулуба. Вправи для нижньої частини тулуба. Виконання вправ на гнучкість.
         2.8. Вивчення ударів руками (20 год.)
          Теоретична частина. Види прямих та непрямих ударів руками. Помилки, що найбільш розповсюджені при виконанні ударів.
         Практична частина. Виконання ударів руками («Гяку-цукі», «Кізамі-цукі», «Маваши-цукі», «Тате-цукі», «Ура-цукі», тощо).
          2.9. Вивчення ударів ногами (20 год.)
               Теоретична частина. Знайомство з ударами ніг: прямими, круговими та боковими. Правильність технічного виконання ударів. Характерні помилки при виконанні ударів ногами.
         Практична частина. Техніка нанесення удару «Має - Гері»;
   Техніка нанесення удару «Мавасі-гері»; Техніка нанесення удару «Йоко-гері».
         2.10. Вивчення техніки Уке – ваза (техніка захисту).(12 год.)
         Теоретична частина. Поняття про техніку захисту (Уке - ваза). Види техніки захисту – «жорсткі» та «м’які». 
         Практична частина.  Відпрацювання техніки захисту відповідно 
на свій КЮ.
           2.11. КАТА (формальні комплекси) (36 год.)          
           Теоретична частина. Поняття про ката. Ката як умовний поєдинок з декількома супротивниками. Мета даної вправи - створення системи кругової оборони за допомогою серії певних прийомів захисту і нападу.
          Практична частина. Відпрацювання елементів ката. Відпрацювання правильної постанови стійок та ударів при виконанні ката. Відпрацювання прийомів захисту та нападу.
           2.12. КУМІТЕ (спортивні поєдинки) (30 год.)
           Теоретична частина. Правила змагань.
Знайомство з видами куміте такими, як: базове куміте (основні прийоми з урахуванням індивідуальних здібностей), іппон куміте (атакуючі і оборонні дії, техніка пересування і розуміння ведення поєдинку) і дзію куміте (партнерам дозволяється вільно використовувати їх духовні і фізичні сили, але з умовою суворого контролю ударів руками і ногами).
          Практична частина. Правильність і своєчасність виконання технічних прийомів під час ведення поєдинку. Ведення поєдинку за спортивними правилами.
         Розділ 3.Техніка 2-1 КЮ. Гігієна. Безпека життєдіяльності (34 год.)
          3.1. Техніка 2-1 КЮ (30 год.) 
Теоретична частина. Термінологія 2-1 КЮ. Мета Ката та кіхон 
на 2-1 КЮ  .  Правила проведення спортивних змагань.
Практична частина. Відпрацювання техніки 2-1 КЮ. Правила суддівства змагань.
3.2. Правила санітарії та гігієни (1 год.)
Особиста гігієна під час занять. Санітарно-гігієнічні правила під час занять. 
3.3. Безпека життєдіяльності (1 год.)
Поняття про безпеку життєдіяльності спортсмена. Загартування. 
Водно-сольовий режим. Режим дня спортсмена. 
Самоконтроль під час тренувань. Перша (долікарська) медична допомога.
3.4. Харчування спортсменів (2 год.)
Поняття про харчування. Раціон дня. Вітамінний комплекс як доповнювання до раціону. Раціональне харчування спортсмена.
          Розділ 4. Підсумок (2 год.)
4.1. Залік на черговий КЮ (1год.)
Теоретична частина. Оцінювання рівня знань, навичок та технічної майстерності під час виконання залікових вправ. 
Практична частина.  Загально-розвиваючі вправи розминки. Контрольні технічні вправи Кіхон та Ката. Виконання екзаменаційної програми відповідно до чергового КЮ.
         4.2. Підсумкове заняття (1 год.)
Теоретична частина. Аналіз результатів навчально-виховного процесу гуртка. Рівень знань, навичок та технічної майстерності під час виконання залікових  кіхон та ката. 
Результативність участі вихованців у змаганнях.
Практична частина. Загальнорозвиваючі вправи розминки. Контрольні силові вправи. Виконання вправ відповідно до тестової таблиці стану фізичної підготовленості гуртківців.
Виконання кіхон та ката наступного КЮ.
Індивідуальні домашні завдання на літній період.
ПРОГНОЗОВАНИЙ РЕЗУЛЬТАТ
реалізації програми 5-го року навчання
Вихованці мають знати :
· вміння вести обумовлений бій;
· вміння будувати та дозувати свій тренувальний цикл;
· знати суддівські жести на татамі;
· комплекс вправ для самостійного виконання силових вправ та вправ з важелями;
· вміти виконувати свої нормативи на свій КЮ;
· контролювати фізичних навантажень, ЧСС;
· правила безпеки під час занять у спортивному залі при використанні  спортивних вправ та іншого спортивного знаряддя;
· правила техніки безпеки та протипожежної безпеки, правила з охорони праці та засоби безпеки під час занять і проведення масових заходів;
· тренувальний темп при виконанні фізичного навантаження.
Вихованці мають правильно виконувати:
-   техніку безпеки під час навчальних поєдинків;
-   правила змагань;
-   елементи кихон і ката для рівня 2-1 кю;
-   тактику і стратегію поєдинку.
Вихованці мають набути досвід:
-   у вільному виконанні елементів кихон та ката на 2-1 кю;
  -   вільного володіння елементами спортивного куміте;
  -   вільного виконання техніки самооборони;
  -   самостійно працювати в групі та індивідуально;
-   організаторських навичок та лідерських якостей.
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ДОДАТОК ДО НАВЧАЛЬНОЇ ПОГРАМИ
Терміни і поняття
1)   «Ай-учі» - одночасна атака.
2)   «Атемі» - смертельна атака.
3)   «Дзьогай» - вихід за межі татамі.
4)   «Ейчо-сен» - додатковий час
5)   «Іппон» - один бал.
6)    Ката – формальні комплекси.
7)   «Кейкоку» - попередження.
8)   «Кікен» - неможливість продовження бою внаслідок травми.
9)    Кохай - молодший учень.
10) Куміте – спортивний двобій за правилами.
11) «Мубобі» - попередження за пасивне ведення бою.
12) Сенсей – учитель.
13) Семпай – старший учень.
14) «Сікаку» - дискваліфікація учасника змагань.
15) «Тюдзюкіте хаджиме» - команда «Продовжити бій!»
16) «Хікіте» - положення кулака у стегнового суглобу.
17) «Хікіте» лівій.
18) «Хідза» - коліно.
19) «Хангецу» - єдине дихальне ката в стилі «сьотокан».
20) «Хантей-каті» - перемога по рішенню суддів.
21) «Хансоку» - дискваліфікація за порушення правил.
22) «Хіківакі» - нічия
23) «Хейсоку» - підйом стопи.
24) «Шобу-гохон» - бій до п’яти балів.
25) «Шобу-іппон» - бій до одного бала.
26) «Шобу-санбон» - бій до трьох балів.
27) «Цукі» - удар кулаком.
28) «Юсей-каті» - перемога за рахунок переваги.
29) «Ямацукі» - удар обома руками в вертикальній площин.
30) «Яме» - кінець вправи.
