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1. Комплекс основных характеристик программы
1.1. Пояснительная записка

Дополнительная общеразвивающая программа «Киокусинкай каратэ» (далее Программа) имеет физкультурно-спортивную направленность (вид деятельности: единоборства).
Кёку́синкай (яп.極真会, «общество высшей истины»), также киокусинкай, киокушинкай или кёку́син (яп. 極真, «высшая истина»), - стиль карате, основанный Масутацу Оямой в 1950-х годах. Кёкусинкай считается одной из самых трудных и жёстких разновидностей каратэ. 
Актуальность программы

Социально-экономические преобразования в современном обществе диктуют необходимость формирования самостоятельной, социально активной, гармонично развитой личности. Каратэ способствует социализации детей в коллективе, развитию лидерских качеств, сохранению их психического и физического здоровья, развитию эмоциональной сферы. Программа представляется актуальной в разрезе целевых ориентиров Концепции развития дополнительного образования до 2030 года по охвату детей от 5 до 18 лет программами дополнительного образования.

Язык реализации программы: государственный язык РФ – русский.
Тип программы: одноуровневая.

Уровень сложности программы: стартовый

Адресат программы.
Программа актуальна для обучающихся 7-17 лет, не имеющих ограничений по состоянию здоровья для занятий спортом. 
Объём и сроки усвоения программы, режим занятий.

	Период
	Продолжительность занятий
	Кол-во занятий в неделю
	Кол-во часов в неделю
	Кол-во недель
	Кол-во часов в год

	1год
	1 ч.
	3
	3
	36
	108

	Итого по программе
	
	
	
	
	108


Форма обучения: очная.

Формы организации занятий:

- групповая (количество детей в группе 8-10);

- индивидуальная;

- работа малыми группами, в парах.

Для успешной реализации программы целесообразно объединение детей в учебные группы по возрастным категориям (7-9 лет, 11-13лет, 14-17лет) численностью 8-10 человек.

1.2. Цель и задачи программы

Цель: формирование устойчивой мотивации к занятиям спортом и ведению здорового образа жизни средствами вида спорта- Киокусинкай каратэ.

Задачи:

Для достижения поставленной цели решаются следующие задачи:

Метапредметные:

Научить правилам общения в совместной деятельности;

Воспитывать навыки самоорганизации, умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации.

Предметные:

Познакомить с историей возникновения и развития Киокусинкай каратэ;

Дать начальные знания о терминологии, основе техники и тактики, правилах соревнований и этикета Киокусинкай каратэ;

Дать возможность получения цветного пояса (кю)

Личностные:

Формировать устойчивую мотивацию к занятиям спортом и ведению здорового образа жизни;

Формировать познавательный интерес к области физической культуры и спорта как пути самосовершенствования.

1.3. Учебный план.

	№ п/п
	Разделы и темы
	Количество часов
	Формы аттестации/

контроля по разделам

	
	
	всего
	теория
	практика
	

	1.
	Введение в Программу
	1
	1
	
	Опрос

	2.
	Основы знаний
 (теоретическая подготовка)
	7
	4
	3
	Опрос

	3.
	Общая физическая подготовка
(ОФП)
	18
	3
	15
	Опрос, наблюдение

	4.
	Специальная физическая подготовка
(СФП)
	18
	3
	15
	Опрос, наблюдение

	5.
	Техника Киокусинкай
	40
	6
	34
	Опрос, наблюдение


	6.
	Тактика Киокусинкай
	20
	4
	16
	Опрос, наблюдение

	7.
	Контрольные испытания
	4
	
	4
	Опрос, аттестационный экзамен.


	
	Итого
	108
	21
	87
	


1.4. Содержание учебной программы

1.Введение в Программу.

Теория. Краткая характеристика, цель и задачи Программы, режим занятий. Правила гигиены, техника безопасности. Места занятий, инвентарь.
2. Основы знаний.

Теория. История возникновения и развития Киокусинкай каратэ. «Киокусинкай – вид спорта». Правила соревнований и дисциплины («Ката», «Ката-группа», «Кумитэ», «Тамэшивари»). Терминология Киокусинкай каратэ.

Практика. Моделирование соревновательных условий по различным дисциплинам Киокусинкай. Судейство соревнований группы.

3. Общая физическая подготовка.

Теория. Комплексы общеразвивающих упражнений, гимнастические упражнения, легкоатлетические упражнения, подвижные и спортивные игры их влияние на организм.

Практика. Выполнение общеразвивающих упражнений. Ходьба: на носках; на пятках; на внешней и внутренней стороне стопыи др. Бег: равномерный; челночный; с высоким подниманием бедра; с «захлёстом голени» (внутренний, внешний, задний) и др. Выполнение гимнастических упражнений.

4. Специальная физическая подготовка.

Теория. Упражнения для развития качеств, необходимых для успешного освоения техники киокусинкай.

 Практика. Упражнения на развитие быстроты, выносливости, скорости.

Упражнения на мышцы брюшного пресса: поднимание ног в висе на перекладине или гимнастической лестнице; опускание и поднимание туловища из различных исходных положений. Упражнения на гибкость: 16 наклоны в разные стороны; упражнения в парах. Силовые упражнения на мышцы ног: приседания с отягощением и без; выпрыгивания из приседа и многоскоки; прыжки в длину с места. Силовые упражнения на мышцы спины и плечевого пояса: упражнения в сопротивлении с партнёром.

5. Техника Киокусинкай.

Теория. Базовые стойки: шинзентай, санчин дачи, дзенкутсу дачи, кокутсу дачи, киба дачи. Базовая техника: блоки и удары руками, удары ногами. Техника передвижений.

Практика. Освоение базовых стоек. Освоение техники ударов руками на месте в стойке санчин дачи; Освоение техники блоков руками на месте в стойке санчин дачи; Освоение техники ударов ногами на месте; Освоение боевой техники; Освоение техники передвижения в стойках; Освоение техники выполнения простых базовых ката: такиоку и сокуги такиоку. Освоение техники выполнения сложных базовых ката: пинан. Кихон.

6. Тактика Киокусинкай.

Теория. Тактические действия в нападении и защите киокусинкай. Смещения с линии атаки. Контрудары. Блокировка атаки.

Практика. Отработка тактических действий в учебных спарингах. Моделирование соревновательной деятельности по правилам «кумитэ».

7. Контрольные испытания.

Практика. Участие в соревнованиях. Аттестации на цветные пояса (кю).
1.5. Планируемые результаты.

Предметные:

Познакомились с историей возникновения и развития Киокусинкай каратэ;

Знают терминологию, основу техники и тактики, правила соревнований и этикета Киокусинкай каратэ;

Получили возможность получения цветного пояса (кю)

Метапредметные:

Научились правилам общения в совместной деятельности;

Воспитали навыки самоорганизации, умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации.

Личностные:

Сформировали устойчивую мотивацию к занятиям спортом и ведению здорового образа жизни;

Сформировали познавательный интерес к области физической культуры и спорта как пути самосовершенствования.

2. Комплекс организационно-педагогических условий.

2.1. Календарный учебный график.

	№

группы
	Дата

начала занятий
	Дата

окончания занятий
	Кол-во

учебных недель
	Кол-во дней
	Кол-во часов
	Режим занятий

	1.

(7-9 лет)
	1.09 2025
	30.05.2026
	36
	108
	216
	3 раза в неделю по 1 академическому часа (продолжительность занятия 35 минут) в конце каждого часа предусмотрен десятиминутный перерыв (проветривание помещений

	2.

(10-13 лет)
	1.09 2025
	30.05.2026
	36
	108
	216
	3 раза в неделю по 1 академических часа (продолжительность занятия 45 минут) в конце каждого часа предусмотрен десятиминут ный перерыв (отдых, проветривание помещений

	3.

(14-17 лет)
	
	
	
	
	
	


2.2. Условия реализации программы.

Материально-техническое оснащение программы:

- Спортивный зал с мягким покрытием пола;

- перчатки снарядные – 8 пар;

- защитные накладки на руки – 10 пар;

- макивара – 2 шт.;

- накладки защитные на ноги – 10 пары;

- защитный жилет на грудь – 4 шт.;

- скакалки – 10 шт.;

- гантели (1,5 – 2,5 кг.) – 10 пар;

- мяч набивной – 10 шт.;

- стенка гимнастическая с перекладиной (турником) – 2 шт.;

- лапы боксерские – 6 шт.

- мячи теннисные – 8 шт.

- гимнастические палки – 10 шт.

- канат – 1 шт.

- оборудование для спортивных игр (футбол, волейбол, баскетбол) – по 1 комплекту.

Кадровое обеспечение. 

Реализация дополнительной общеразвивающей программы «Киокусинкай каратэ» обеспечивается педагогом дополнительного образования, имеющим среднее профессиональное или высшее образование, соответствующее физкультурно-спортивной направленности и отвечающим профессиональному стандарту по должности «Педагог дополнительного образования детей и взрослых» (в соответствии с Приказом Минтруда РФ от 22.09.2021 № 652н)
Информационно-методическое обеспечение:

Учебно-методическое обеспечение.

У педагога имеются учебники по теории и методике физического воспитания и спорта, сборники физических упражнений для детей (по ОФП, СФП, лёгкой атлетике, подвижным играм, а также футбол, баскетбол, волейбол и гандбол), таблицы с нормативами для тестирования кондиционных и координационных способностей, учебно-методические издания, правила соревнования, журналы и книги по истории и развитию боевых искусств в целом и каратэ в частности; видеозаписи базовой техники, видеозаписи соревнований.

При составлении данной программы использовались методики следующих авторов: Ермолаева М.Г.[8], Лободина Н.А., Чурилова Т.Н. [9], Степанов С.В., Головихин Е.В.[18].

 Информационное обеспечение.

Книги и журналы о каратэ и других боевых искусствах; видеозаписи базовых техник и соревнований с официальных сайтов:

1. Союз Каратэ Киокусинкай http://www.kyokushinkarate.ru/
2. [image: image3.png]=
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Супер Каратэ https://superkarate.ru/
3. Ассоциация Киокусинкай России https://akrussia.ru/
Средства и методы обучения.

Средства и методы словесного, наглядного и сенсорно-коррекционного воздействия:

· беседы, рассказ, объяснения и др.

· показ техники изучаемого движения

· демонстрация плакатов, схем, видеозаписей и т.д.

· использование предметных и других ориентиров

· различные тренажеры и т.п.

Средства и методы, в основе которых лежит выполнение каких-либо физических упражнений:

· обще-подготовительные упражнения

· специально-подготовительные и соревновательные упражнения

· методы целостного и расчлененного упражнения

· равномерный,
переменный, повторный, интервальный, игровой, соревновательный и другие методы

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Материально- техническое оснащение, дидактико- методический

материал
	Формы, методы, приемы обучения.

Педагогические технологии
	Формы учебного занятия

	2
	Основы знаний (Теоретическая подготовка).
	Для ознакомления:
Спортивный зал. Инвентарь:

-макивары,

-боксёрские лапы, 

-гимнастические стенки,

 -скакалки,

-набивные мячи,

-гантели, 

-теннисные мячи,

-гимнастические палки,

-канаты,

-маты,

-оборудование для спортивных игр: комплекты для футбола, баскетбола и волейбола. Методическое сопровождение и дидактический материал – авторы:

Ермолаева М.Г. [8], Лободина Н.А., Чурилова Т.Н. [9], Степанов С.В., Головихин Е.В.[18].
	Обучение очное.

Форма обучения: фронтальная; Методы обучения: словесные и наглядные.

Приемы обучения: описания, рассказ, пояснения, объяснения. Игровые педагогические технологии.
	Теоретическое

	3,4
	 ОФП и СФП
	
	Обучение очное.

Форма обучения: групповая; Методы обучения: словесные и наглядные; метод строгого регламентированного упражнения Приемы обучения: описания, рассказ, пояснения, объяснения, показ упражнений.

Игровые педагогические технологии.
	Теоретическое, практическое, комбинированное, учебно- тренировочное.

	5,6
	Техническая и тактическая подготовка Киокусинкай
	
	Обучение очное.

Форма обучения: фронтальная, индивидуально-групповая; Методы обучения: словесные и наглядные; соревновательный. Приемы обучения: описания, рассказ, пояснения, объяснения, показ упражнений.

Игровые педагогические технологии.
	Теоретическое, практическое, комбинированное, учебно- тренировочное.


2.3. Формы аттестации.

В течение обучения, учащиеся получат определённые теоретические знания и практические умения в области Киокусинкай каратэ.

Для полноценной реализации данной программы используются разные виды контроля:

Входной контроль.

Цель: Изучение уровня мотивации к занятиям киокусинкай каратэ.

Контроль проводится в форме собеседования с ребенком и родителем (законным представителем).
Текущий контроль.

Цель: определение уровня результативности усвоения программного материала.

Данный вид контроля проводится по окончанию каждого занятия, и контроля правильности выполнения. Методы контроля: опрос, педагогическое наблюдение.

Итоговая аттестация.

Цель: определение уровня сформированности специальных знаний, умений и навыков в области Киокусинкай каратэ.

Итоговая аттестация проводится по окончанию обучения в виде аттестационного экзамена на цветной пояс(кю) (Приложение 2)
2.4. Оценочные материалы.

Методические указания к экзаменационным нормативам представлены в Приложении 2. Оценивается техника выполнения базовых элементов Киокусинкай каратэ.
2.5.  Список литературы.
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9. Здоровье-сберегающая деятельность: планирование, рекомендации, мероприятия /авт.- сост. Н.А. Лободина, Т.Н. Чурилова. - Волгоград: Учитель, 2017.-205с.
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Нормативные документы:

Дополнительная общеразвивающая программа «Киокусинкай каратэ» составлена в соответствии с правовыми и нормативными документами:

1. Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;

2. Федеральный закон «О внесении изменений в Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» по вопросам воспитания обучающихся» от 31.07.2020 № 304-ФЗ (ст. 1, 2);

3. Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 г., утв. Распоряжением Правительства РФ от 31 марта 2022 г. № 678-р;

4. Приказ Министерства просвещения РФ от 27 июля 2022 г. № 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

5. Приказ Минтруда Российской Федерации от 22.09.2021 N 652н «Об утверждении профессионального стандарта «Педагог дополнительного образования детей и взрослых»;

6. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 03.09.2019 № 467 «Об утверждении Целевой модели развития региональных систем дополнительного образования детей»;

7. Письмо Министерства просвещения Российской Федерации от 31.01.2022 № ДГ-245/06 «О направлении методических рекомендации» (вместе с «Методическими рекомендациями по реализации дополнительных общеобразовательных программ с применением электронного обучения и дистанционных образовательных технологий»);

8. Письмо Министерства образования и науки РФ от 18 ноября 2015 г. № 09-3242 «О направлении информации» (вместе с «Методическими рекомендациями по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы)»;

9. Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28 сентября 2020 г. № 28 Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»;

10. Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28.01.2021 № 2 «Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания»;

11. Распоряжение министерства образования Сахалинской области от 22 сентября 2020 г. № 3.12-902-р «Об утверждении концепции персонифицированного дополнительного образования детей в Сахалинской области».

12. Письмо Министерства образования Сахалинской области от 11.12.2023 № 3.12-Вн-5709/23 «О направлении методических рекомендаций по проектированию и реализации дополнительных общеразвивающих программ, реализуемых в Сахалинской области»;

13. Устав образовательного учреждения;

14. Локальные акты образовательного учреждения.

Приложение 1.

План воспитательной работы

	№
	Направление воспитательной работы
	Название мероприятия
	Сроки проведения
	Ответственный

	1
	Работа с родителями 
	Родительское собрание на тему «Организация занятий»
	сентябрь
	Педагог 

объединения

	2
	Гражданско-патриотическое 
	Тематическая беседа, посвященная Дню народного единства
	ноябрь

	Педагог 

объединения

	
	
	«Защитники родины» тематическая беседа, посвященная Дню Победы 9 мая.
	май
	

	3
	Воспитание здорового образа жизни и экологической культуры
	«Гигиена и режим дня» беседа
	октябрь
	Педагог 

объединения

	
	
	«Веселые старты»
	декабрь
	

	4
	Эстетическое развитие
	«Красота в спорте» видеопрезентация
	апрель
	Педагог 

объединения

	
	
	Показательные выступления посвященные Международному Женскому Дню 8 марта
	Март
	


Приложение 2.
Методические указания к экзаменационным нормативам на пояса Экзамен на 10 кю (оранжевый пояс)
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Градация поясов в Киокусинкай каратэ
 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



