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1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
           Занятия каратэ носят воспитывающий характер. Оно неразрывно связано 
с формированием личности. Занятия каратэ – направленны на овладение знаниями, умениями и навыками на физическое, умственное и нравственное совершенствование.

           Каратэ- это один из видов боевых искусств, особая разновидность фехтования 
с использованием различных частей тела для защиты и нападения, но в первую очередь для защиты. С помощью каратэ успешно решаются задачи общего физического развития 
и разносторонне совершенствуются двигательные способности человека.

           Каратэ- это путь, к которому многие идут всю жизнь, закаляя своё тело, укрепляя дух, открывая в себе новые и новые способности и раздвигая границы своих возможностей.
       Программа ориентирована на учащихся начальной школы. Занятия проводятся 1 час в     неделю (34 часа в год)
Цель программы внеурочной деятельности:

Совершенствование физической подготовленности и степени совершенства двигательных умений.

Задачи: 
-достижение высокого уровня развития жизненных сил, нравственное, эстетическое, интеллектуальное развитие    
-развитие физических способностей;
-освоение правил здорового и безопасного образа жизни;

            Формы работы учащихся на занятиях:

· коллективные;

· групповые;

· индивидуальные.

2. СОДЕРЖАНИЕ  ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

Программный материал осваивается по трем взаимосвязанным разделам-теоретическому, практическому, контрольному.

Теоретическое занятие (1 час). Инструктаж по технике безопасности. Беседы. Рассказать о этикете карате. Ознакомить с терминами на японском языке.

Ознакомиться с режимом, дисциплиной и гигиеной. Познакомить с принципами  занимающегося карате.

Практические занятия (32 часа). Изучение счета. Разминка под счет. Боевая стойка. Положение рук в боевой стойке. Ознакомление, изучение, отработка и контроль за исполнением маха ногой вперед из боевой стойки. Ознакомление, изучение, отработка и контроль за исполнением маха ногой в сторону из боевой стойки. Ознакомление, изучение, отработка и контроль за исполнением упражнений для укрепления мышц рук. Ознакомление, изучение, отработка и контроль за исполнением упражнений для формирования кулаков. Ознакомление, изучение, отработка и контроль за исполнением упражнений для тренировки ударной мощи рук. Ознакомление, изучение, отработка и контроль за исполнением удара рукой. Ознакомление, изучение, отработка и контроль за исполнением нижнего блока.

Контрольное занятие(1час). Участие в выпускных показательных выступлениях. Демонстрация всех умений и навыков по карате, полученных за год.

 3. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
Личностными результатами программы внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению «Карате» является формирование следующих умений:

· целостный, социально ориентированный взгляд на мир;

· ориентация на успех в учебной деятельности и понимание его причин;

· способность к самооценке на основе критерия успешной деятельности;

· активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;

· проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;
· освоение моральных норм помощи тем, кто в ней нуждается, готовности принять на себя ответственность;

· развитие мотивации достижения и готовности к преодолению трудностей на основе конструктивных стратегий совладания и умения мобилизовать свои личностные и физические ресурсы стрессоустойчивости;

· освоение правил здорового и безопасного образа жизни.

        Метапредметными результатами программы внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению «Карате» является формирование следующих универсальных учебных действий (УУД):

1. Регулятивные УУД:

· умения планировать, регулировать, контролировать и оценивать  свои действия;

· планирование общей цели и пути её достижения;

· распределение функций и ролей в совместной деятельности;

· конструктивное разрешение конфликтов;

· осуществление взаимного контроля;

· оценка
собственного
поведения
и
поведения
партнёра
и внесение необходимых коррективов;

· принимать и сохранять учебную задачу;

· планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей  и условиями её реализации;

· учитывать установленные правила в планировании и контроле  способа решения;

· адекватно
воспринимать
предложения
и
оценку
учителей, товарищей, родителей и других людей;

· различать способ и результат действия;

· вносить необходимые коррективы в действие после его завершения на основе его оценки и учёта характера сделанных ошибок, использовать предложения и оценки для создания нового, более совершенного результата.
2. Познавательные УУД:

· добывать новые знания: находить дополнительную информацию по содержанию курса, используя дополнительную литературу, свой жизненный опыт;

· перерабатывать полученную информацию, делать выводы;

· преобразовывать
информацию
из
одной
формы
в
другую;

· устанавливать причинно-следственные связи.

3. Коммуникативные УУД:

· взаимодействие, ориентация на партнёра, сотрудничество и кооперация;

· адекватно использовать коммуникативные средства для решения различных коммуникативных задач;

· допускать возможность существования у людей различных точек зрения, в том числе не совпадающих с его собственной, и ориентироваться на позицию партнёра в общении и взаимодействии;

· учитывать разные мнения и стремиться к координации различных позиций в сотрудничестве;

· формулировать собственное мнение и позицию;

· договариваться и приходить к общему решению в совместной деятельности, в том числе в ситуации столкновения интересов;

· совместно договариваться о правилах общения и поведения и следовать им;

· учиться выполнять различные роли в группе.
4.ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
	№
	Раздел 
	Количество часов

	1
	Теоретические сведения
	1

	2
	Практические занятия
	32

	3
	Контрольное занятие
	1

	
	Итого:
	34


5. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ КУРСА
1)Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры. – М.: Ф и С, 1991.

2)Озолин Н.Г. Современная система спортивной тренировки. М.:Ф и С 1970.

3)Верхошанский Ю.В. Программирование и организация тренировочного процесса. М.: Ф и С 1985.

4)Сучков С.В .Школа Ояма- каратэ. Шуя.2001.

5)Дэвид Кук .Сила каратэ. М.1992

Календарно-тематическое планирование

	№
	Дата
	Содержание

	Теоретическое занятие -1ч

	1
	
	Инструктаж по технике безопасности. Этикет карате. Знакомство  с терминами на японском языке.

	Практические занятия-32ч

	2
	
	Изучение счета.

	3
	
	Разминка под счет.

	4
	
	Боевая стойка.

	5
	
	Положение рук в боевой стойке.

	6
	
	Ознакомление с махом ногой вперед из боевой стойки.

	7
	
	Изучение маха ногой вперед из боевой стойки.

	8
	
	Отработка силы и равновесия при исполнении маха ногой вперед из боевой стойки.

	9
	
	Контроль за исполнением маха ногой вперед из боевой стойки.

	10
	
	Ознакомление с махом ногой в сторону из боевой стойки.

	11
	
	Изучение маха ногой в сторону из боевой стойки.

	12
	
	Отработка силы и равновесия при исполнении маха ногой в сторону из боевой стойки.

	13
	
	Контроль за исполнением маха ногой в сторону из боевой стойки.

	14
	
	Ознакомление с упражнениями для укрепления мышц рук.

	15
	
	Ознакомление с упражнениями для укрепления мышц рук.

	16
	
	Ознакомление с упражнениями для укрепления мышц рук.

	17
	
	Изучение упражнений для укрепления мышц рук.

	18
	
	Изучение упражнений для укрепления мышц рук.

	19
	
	Изучение упражнений для укрепления мышц рук.

	20
	
	Отработка упражнений для укрепления мышц рук.

	21
	
	Контроль за исполнением упражнений для укрепления мышц рук.

	22
	
	Ознакомление с упражнениями для формирования кулаков.

	23
	
	Ознакомление с упражнениями для формирования кулаков.

	24
	
	Изучение упражнений для формирования кулаков.

	25
	
	Изучение упражнений для формирования кулаков.

	26
	
	Отработка упражнений для формирования кулаков.

	27
	
	Отработка упражнений для формирования кулаков.

	28
	
	Контроль за исполнением упражнений для формирования кулаков.

	29
	
	Ознакомление с упражнениями для тренировки ударной мощи рук.

	30
	
	Изучение упражнений для тренировки ударной мощи рук.

	31
	
	Отработка упражнений для тренировки ударной мощи рук.

	32
	
	Контроль за исполнением упражнений для тренировки ударной мощи рук.

	33
	
	Ознакомление с нижним блоком и изучение нижнего блока.

	34
	
	Отработка нижнего блока.


5

