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1. Планируемые  результаты кружковой деятельности «Занимательная биология»
Личностные результаты:
1) Знание истории  появления и развития каратэ .
2) Развитие общего представления о технике приемов и действий в каратэ WKF.
3)  Знание и понимание терминологии терминологии каратэ .
3)Сформированность познавательных интересов и мотивов, направленных на развитие физической подготовленности и теоретических знаний в области каратэ .
4) Сформированность  устойчивой  мотивации к совершенствованию спортивного мастерства
Метапредметные  результаты: 
1) Повышение  функциональной активности всех органов  и систем за счет использования широкого круга обще-подготовительных упражнений.
2)Проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в разных (нестандартных) ситуациях и условиях.
3)	Проявление дисциплинированности, внимательности, трудолюбия и упорства в достижении поставленных целей
4)	Продуктивное сотрудничество (общение, взаимодействие) со сверстниками при решении поставленных задач в физкультурной деятельности.
Предметные результаты: 
1. В познавательной (интеллектуальной) сфере:
· Физическая культура и спорт в России.
· Краткое сведение о строении и функциях организма человека. Влияние физических упражнений на организм.
•	Гигиена, закаливание и режим питания спортсмена. 
• Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки
2. В ценностно-ориентационной сфере:
· Сплочение детско-подрасткового коллектива кружка;
· Передача и освоение детьми положительного социального опыта через совместную деятельность. 
· Снижение асоциальных проявлений в детско-подростковой среде.


3. В сфере трудовой деятельности:
· знание и соблюдение правил ТБ в спортивном зале;
· соблюдение правил работы с спортивным инвентарем ; 
4. В сфере физической деятельности:
· Повышение уровня физической подготовленности.
· Укрепление и сохранение здоровья, а также закаливание организма.
· Приобретение базовых знаний научно-практического характера.


Учащийся  научится:
• Освоят комплекс основных физических упражнений в области каратэ;
• узнают основы законодательства в сфере физической культуры и спорта ( правила каратэ, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов званий по избранному виду спорта);
 • научатся основам спортивного питания;
 • повышать уровень физической работоспособности и функциональных способностей организма.
Учащийся получит возможность научиться:
• соблюдать правила работы в спортивном зале, с спортивным  инвентарем ;
• основам техники и тактики в избранном виде спорта, дисциплине вида спорта;
• выполнению требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов и спортивных званий по каратэ  ;
• умению преодолевать предсоревновательные и соревновательные факторы;
• точно и своевременно выполнять задания, связанные с требованиями вида спорта и правилами подвижной игры;


1. Содержание курса
	1. Организационное занятие (4,5 час) (собеседование).
На первом ознакомительном занятии члены кружка  ознакомятся с краткой	 характеристикой, целями и задачами курса каратэ. Узнают правила гигиены и техники безопасности .
2. История возникновения и становления каратэ(4,5часов)  (лекции, викторины, просмотр видеоматериалов, практические  занятия)
  Занятия  предполагают знакомство с историей появления каратэ, его развитием в современном мире.
3.Спортивная терминологи (18 часов)  (лекции, викторина, просмотр видеофильмов, составление  и  просмотр компьютерных презентаций)
Согласно традиции в каратэ используется японская терминология. Терминология и язык страны – носители традиции, тесно связанные с менталитетом народа, проживающего там. Так как многие японские термины не имеют адекватных аналогов в русском языке, то пользуются термины страны в которой зародилось это боевое искусство.
На занятии занятиях члены кружка познакомятся с основными термина  используемыми в каратэ.
4.Основные стойки и положения в каратэ (9 часов)  
Правильная стойка, устойчивое равновесие и гармонично скоординированная работа всех частей тела являются основой успешного выполнения любого приема. Действия ступней, ног, рук, кистей рук должны хорошо контролироваться и все части тела работать синхронно. Только соблюдение этих требований позволяет проводить приемы быстро и мощно.
5.Знакомство с техникой ударов руками  (18часов)
Занятие предполагаем знакомство с техникой ударов руками . 
6.  Техника защиты(9часов)
Достижение мастерства в данных аспектах необходимо. Для овладения эффективной техникой блока нужно совершенствовать следующее: направление силы; вращение предплечья и чувства ритма; работу бедра; положение локтя; недостатки проноса; блок-атака.
7.Изучение техники ударов ногами (27 часов).
 В каратэ удары ногами (гери) так же важны, как и техника рук; фактически удар ногой имеет большую силу, чем удар кулаком.       
       8.Упражнения на снарядах  (макивары, лапы) (18часов)
Перчатки для отработки точных ударов (нанося удары руками и ногами по перчаткам, спортсмен отрабатывает их точность и мощь)
В тренировочной практике боевых искусств используется самые разнообразные снаряды.
       9.Работа с партнером (кумите, тактика) (18часов)

В кумитэ начинающий спортсмен учится правильно и своевременно выполнять технические приемы.
       10.Тактика (13,5часов)
 Составная часть военного искусства, включающая теорию и практику подготовки и ведения боя .
        11.Ката (Формальные упражнения) (  18часов)
Цель данного упражнения – создание системы круговой обороны при помощи серии определенных приемов защиты и нападения.
Для динамичного выполнения ката следует помнить и соблюдать три правила: правильное применение силы, скорость движения, расслабление и напряжение тела.
        12.Психологическая подготовка. Подготовка к соревнованиям 4,5часа)
Психологическая подготовка спортсмена предусматривает воспитание у него настойчивости, целеустремленности, смелости, решительности, силы воли, самообладания, активности и других положительных качеств.
       Состояние оптимальной готовности к спортивным достижениям, приобретенное в результате подготовки на каждой новой ступени спортивной тренировки, называется спортивной формой, она позволяет каратисту наилучшим образом проявлять свои силы и способности, добиваться максимальных для него спортивных результатов.


		Календарно-тематическое планирование 
занятий кружка «Восточные боевые искусства (Каратэ)» 
2022-2023 учебный год -166,5 часов
	Дата по плану
	Дата факт
	№ п/п
	 Тема занятия
	Кол- во часов

	3.09
	
	1.
	Введение. Организационное занятие
История возникновения и становления каратэ
История появления и развития каратэ.
	4.5


	10.09
	
	2.

	Великие каратисты в истории каратэ.
Каратэ в наши дни
	4.5

	
	
	
	Спортивная терминология
	18

	17.09
	
	3.
	 Общие понятия в каратэ.
Команды.
	4.5

	24.09
	
	4.
	Основные термины ката.
Стойки.
Ударные части тела.
	4.5

	1.10
	
	5.
	Направления.
Удары руками.
	4.5

	8.10
	
	6.
	Удары ногами.
Термины защитных действий.
	4.5


	
	
	
	Основные стойки и положения в каратэ
	9

	15.10
	
	7.
	Основные стойки каратэ.
Стойки ожидания, готовности.
	4.5


	22.10
	
	8.
	Переходные стойки.
Боевые стойки.
Повторение пройденного материала.
	4.5


	
	
	
	Знакомство с техникой ударов руками  
	18

	29.10
	
	9.
	Толчковые  удары кулаком.
Прямые удары руками.
	4.5


	5.11
	
	10.
	Боковые удары руками.
Толчковые производные удары
	4.5

	12.11
	
	11.

	Удары одной рукой.
Удары двумя руками.
	4.5


	19.11
	
	12.
	Секущие удары руками.
Удары локтем. 
	4.5


	
	
	
	Техника защиты
	9

	26.11
	
	13.
	Защита корпуса.
Блоки руками.
Блоки ногами.
	4.5


	3.12
	
	
	
	4.5


	
	
	14.
	Уклоны.
Защита головы.
Защита от бросковой техники.
	

	
	
	
	Изучение техники ударов ногами
	27

	10.12
	
	15.
	Прямые удары.
	4.5

	17.12
	
	16.
	Удары в голову.
	4.5

	24.12
	
	17.
	Удары ногами в корпус.
	4.5

	14.01
	
	18.
	Обратные удары.
	4.5

	21.01
	
	19.
	Удары с разворота.
	4.5

	28.01.
	
	20.
	Толчковые удары ногами в корпус.
	4.5

	
	
	
	Упражнения на снарядах  (макивары, лапы)
	18

	04.02
	
	21.
	Отработка правильной точки приложения удара.
	4.5

	11.02
	
	22.
	Наработка статических упражнений на лапах.
	4.5

	18.02
	
	23.
	Динамическая работа на лапах.
	4.5

	25.02
	
	24.
	Контрдействие после атаки партнера
	4.5

	
	
	
	Работа с партнером 
	18

	04.03
	
	25.
	Постановка силы удара.
	4.5

	11.03
	
	26.
	Приобретение тактических знаний
	4.5

	18.03
	
	27.
	Дистанционная работа
	4.5

	25.03
	
	28.
	Освоение тактической сущности действий нападения и защиты
	4.5

	
	
	
	Тактика 
	13.5

	01.04
	
	29.
	Рациональный подбор средств нападения и защиты, подготавливающих действий.
	4.5

	08.04
	
	30.
	Освоение тактической сущности различных боевых ситуаций.
	4.5

	15.04
	
	31.
	Формирование тактического мышления
	4.5

	
	
	
	Ката
	18

	22.04
	
	32.
	Тейкиеку Шодан – самое первое (нулевое) обучающие ката.”Великое Начало”,  Хейан Шодан, 
	4.5

	29.04
	
	33.
	Хейан Нидан, Хейан Сандан
	4.5

	06.05
	
	34.
	Хейан Йондан, Хейан Годан, Текки Шодан.

	4.5

	13.05
	
	35.
	Бассай Шо, Канку Дай
	4.5

	20.05
	
	36.
	Психологическая подготовка, Подготовка к соревнованиям
	4,5

	27.05
	
	37.
	Проведение беседы о правильном психологическом настрое. 
	 4,5
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)
