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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА И ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ

Цели программы


Цели программы лежат в сфере личностного развития воспитанников, обладающих высокой нравственной культурой и физическим потенциалом, необходимым для защиты себя, своих родных, друзей, более слабых и беззащитных людей от любых несправедливых и насильственных действий в различных экстремальных ситуациях.

В основе данной программы лежит авторская методика руководителя детско-юношеской Школы Каратэ С.П. Чаусовского, созданная на основе Программ Центра Международной Организации Каратэ Кёкусинкай (Япония), Российского Союза Каратэ (Москва), Российского государственного университета физической культуры и спорта (РГУФКиС).
Основные задачи программы

1. создание условий для развития и проявления спортивной и творческой индивидуальности каждого воспитанника;

2. способствование формированию основ поведения, общения, построения межличностных отношений, основанных на принципах уважения и сотрудничества;

3. воспитание высоких моральных и нравственных качеств, чувств поддержки, сотрудничества и взаимовыручки;

4. развитие силы духа и воли;

5. воспитание патриотизма и интернационализма, толерантного и уважительного отношения к окружающим;

6. создание условий для полноценного развития школьников, развития таких качеств как физическая выносливость, сила, реакция.

7. формирования ценности и навыков здорового образа жизни;

8. воспитание стремления стать образованным, уверенным и культурным человеком;

9. воспитание уважительного отношения к старшим, учителям, родителям;

10. изучение техники и философии каратэ-до, развитие и совершенствование необходимых спортивных навыков.

Участники программы


Ученический коллектив МОУ СОШ № 5, родители учеников

Ожидаемые результаты


В результате осуществления программы физический и  нравственный уровень учащихся должен достигнуть высокого показателя, должно быть сформировано толерантное и уважительное отношение к окружающим, в т.ч. в рамках школьного коллектива, привито  патриотическое отношение к истории и стране, снижен  уровень агрессии, развиты необходимые физические навыки самозащиты и уверенности, сформированы потребности для самореализации как в учебной, так и спортивной сферах. 

Программа обучения 

При адаптации программы использовалась следующая возрастная периодизация при планировании групп поэтапной подготовки учащихся. 

Учебно-тренировочная группа 1 (УТГ-1) (до 9 лет) — младший школьный возраст; 

УТГ-2 (10–12 лет) — первый средний школьный возраст; 

УТГ-3 (13–14 лет) — второй средний школьный возраст; 

УТГ-4 (15–16 лет) — старший школьный возраст; 

На основании данного возрастного деления спортивных групп базовая подготовка учащихся разделена на шесть основных этапов: 

Первый этап — предварительная физическая и духовная подготовка (ученики до 9-летнего возраста). 

Второй этап — базовая физическая и духовная подготовка (ученики 10–12-летнего возраста). 

Третий этап — базовая спортивная и духовная подготовка (ученики 13–14-летнего возраста). 

Четвертый этап — углубленная базовая спортивная и духовная подготовка (ученики 15–16-летнего возраста). 

Программа обучения учеников на учебных теоретических и практических занятиях в течение учебного года для разных возрастных групп  включает в себя следующие основные компоненты:  

1. Изучение истории развития Каратэ в мире и России

2. Изучение истории основателя Каратэ Киокушинкай – Масутацу Оямы

3. Изучение основ, принципов и философии восточных единоборств

4. Изучение техники защиты от различных ударов руками и ногами.
5. Упражнения с физической нагрузкой для развития силы и выносливости.
6. Изучение классической техники Каратэ, в том числе и техники Ката (специальных упражнения).
7. Изучение техники защиты от различных ударов палкой и другими предметами.
8. Изучение техники защиты от различных захватов одной или двумя руками: за шею, за одежду,    за корпус (туловище), за руки и т.д. – спереди и сзади.
9. Изучение техники бросков с использованием специального инвентаря и снаряжения в спортивном зале
10. Гимнастика и акробатика: упражнения на гибкость и акробатику (кувырки для страховки при различных падениях).
11. Изучение техники выполнения разрешённых и запрещённых ударов руками и ногами в целях  самозащиты.
12. Отработка силы ударов руками и ногами по лапам, макиварам и набивным мешкам.
13. Отработка скорости ударов руками и ногами.
14. Изучение техники и тактики ведения спортивных поединков. 
15. Проведение учебно-тренировочных поединков (игровые учебные спарринги (поединки)) в лёгкое касание.
16. Физические упражнения на развитие координации движений (для умения в совершенстве владеть своим телом) и упражнения для выработки реакции и рефлекса самозащиты.
17. Игровые тренировки: спортивные, подвижные игры и соревнования с элементами единоборств и акробатики.
Кроме того,  существуют спортивные мероприятия, которые входят в программу мероприятий на каждый учебный год и в которых участвуют наиболее подготовленные учащиеся. Они включают в себя определённый набор соревнований, турниров, семинаров, конкурсов, спортивных аттестаций и других мероприятий, соответствующих уровню развития и образования учеников: 
1. соревнованиях по Ката (бой с тенью одного или нескольких предполагаемых противников)  (1 раз в год) и в открытых турнирах по Ката с другими школами и клубами Каратэ (межклубные)  (2-3 раза в год).

2. В соревнованиях по Ката любого более высокого уровня (города, области, России) (1-2  раза в год).

3. В соревнованиях по Кумитэ (бои, спарринги, поединки) внутри спортивного коллектива (внутриклубные) (1 раз в год) и в турнирах по Кумитэ с другими школами и клубами (межклубные) (2-3 раза в год).

4. В соревнованиях по Кумитэ любого более высокого уровня (Москва и Подмосковье, другие города России) (1-2 раза в год).

5. В соревнованиях по Двоеборью (Ката и Кумитэ) (Москва и Подмосковье, другие города России) (1-2 раза в год).

6. В официальных Аттестациях (экзаменах) по Каратэ, по традиционной общепринятой Международной Программе (для выявления уровня подготовленности занимающихся и, соответствующего во всём Мире, уровня развития и образования в Каратэ) с присвоением им определённой Международной квалификации (степени - «Кю»)  и соответствующего по цвету пояса (1-3 раза в год).   

7. Участие в школьных и городских мероприятиях и в праздниках каратэ (с показательными выступлениями) для гостей: учителей, детей и их родителей (2-3 раза в год).

8. Показательные выступления на спортивных праздниках  (1 раз в год).     

9. В соревнованиях «Весёлые старты» с элементами Каратэ и акробатики (1 раз в год). 

10. В соревнованиях по игре с мячом «Снайпер» (на развитие скорости и реакции в умении уйти в сторону с линии атаки (уворачиваться) от летящего предмета (камня, мяча, ножа кирпича) (1 раз в год).

11. В  Марафонах-Кумитэ  (Тест  на выносливость) (1-2 раза в год).

12. В интеллектуальных  играх по теоретическим знаниям о Каратэ (1 раз в год).

13. В учебно-тренировочных семинарах с участием различных мастеров Каратэ высокого уровня  (1 раз в год). 

Основные темы занятий по Каратэ, 
обучению и воспитанию учеников 

(без учёта классической техники Ката - для экзаменов на пояса)
Основные стойки в Каратэ.
· Учебная стойка отдыха, ожидания и готовности «Фудо дачи».
· Стойка «Йой дачи».
· Стойка «Санчин дачи».
· Боевая стойка «Кумитэ дачи».  
Разрешённые и запрещённые удары в Каратэ.
· Разрешённые и запрещённые удары руками.

· Разрешённые и запрещённые удары ногами. 

Техника из учебной стойки «Санчин дачи».
· Основные удары руками.
· Запрещённые удары руками.
· Основные удары ногами.
· Запрещённые удары ногами.
· Основные удары руками и ногами.
· Запрещённые удары руками и ногами.
· Основные блоки руками и ногами.
· Основные блоки и контратака руками.
· Основные блоки и запрещённые удары руками.
· Основные блоки и контратака ногами.
· Основные блоки и запрещённые удары ногами.
· Основные блоки и контратака руками и ногами.
· Основные блоки и запрещённые контрудары руками и ногами. 
Техника из боевой стойки «Кумитэ дачи».

· Основные удары руками.
· Запрещённые удары руками.
· Основные удары ногами.
· Запрещённые удары ногами.
· Основные удары руками и ногами.
· Запрещённые удары руками и ногами.
· Основные блоки руками и ногами.
· Основные блоки и контратака руками.
· Основные блоки и запрещённые удары руками.
· Основные блоки и контратака ногами.
· Основные блоки и запрещённые удары ногами.
· Основные блоки и контратака руками и ногами.
· Основные блоки и запрещённые контрудары руками и ногами. 
Работа в парах. Техника защиты и контратаки при работе 
в парах из боевой стойки «Кумитэ дачи».
· Основные удары руками.
· Запрещённые удары руками.
· Основные удары ногами.
· Запрещённые удары ногами.
· Основные удары руками и ногами.
· Запрещённые удары руками и ногами.
· Основные блоки руками.
· Основные блоки ногами.
· Основные блоки и контратака руками.
· Основные блоки и запрещённые удары руками.
· Основные блоки и контратака ногами.
· Основные блоки и запрещённые контрудары ногами.
· Основные блоки и контратака руками и ногами.
· Основные блоки и запрещённые контрудары руками и ногами.
· Основные блоки руками с захватом (перехватом) руки противника.
· Основные блоки руками с захватом (перехватом) ноги противника.
· Основные блоки ногами с захватом (перехватом) ноги противника.
· Основные блоки руками с захватом (перехватом) руки противника и контратакой руками.
· Основные блоки руками с захватом (перехватом) руки противника и контратакой ногами.
· Основные блоки руками с захватом (перехватом) ноги противника и контратакой руками.
· Основные блоки руками с захватом (перехватом) ноги противника и контратакой ногами. 
Техника страховки при падениях (акробатика).
· Кувырки вперёд и назад.
· Кувырки с выходом на шпагат (вперёд и назад). 
· Кувырки назад с выходом на руки.
· Кувырки вперёд и назад через левое и правое плечо.
· «Колесо» с правой и левой руки.
· Полёт-кувырок вверх и вперёд; прямо, через правое и левое плечо. 
Передвижения ногами.
· Техника передвижений в бою.
· Передвижения ногами - как уходы с линии атаки.
· Передвижения ногами - как технические  и тактические приёмы ведения боя. 
Необходимые знания и технические действия.
· Правильные захваты и перехваты.
· Замки.
· Рычаги.
· Скручивания.
· Болевые приёмы.
· Удержания на животе.
· Удержания на спине.
· Техника и тактика ведения боя.
· Правила соревнований по Каратэ (судейство) на практике. 
Освобождения от захватов.
· Освобождения от захватов за руки:
· Простейшие освобождения от захватов за руки.
· Одноимённый захват: правая рука за правую руку (спереди, сзади) (или левая рука за левую руку). 
· Разноимённый захват: левая рука за правую руку (спереди, сзади) (или правая рука за левую руку).
· Захват: двумя руками за правую руку (спереди, сзади) (или обе руки за левую руку).
· Захват: двумя руками за две руки (спереди, сзади).
· Освобождения от захватов за одежду:
· Захват: правая рука за одежду спереди (или левая рука за одежду спереди).
· Захват: двумя руками за одежду спереди.
· Захват: Правая рука за плечо (спереди, сзади) (или левая рука за плечо (спереди, сзади)).
· Захват: за одежду сзади (за шиворот).
· Освобождения от разных захватов:
· Освобождение от захвата за шею (за горло) (спереди, сзади).
· Освобождение от обхвата за корпус (спереди, сзади).
· Освобождение от обхвата за руки и корпус (спереди, сзади).
· Освобождение от захвата за волосы (спереди, сзади). 
Техника защиты от палки.
· Защита от удара палкой сверху.
· Защита от удара палкой снизу.
· Защита от удара палкой справа.
· Защита от удара палкой слева.
· Защита от удара палкой прямо. 
Техника защиты и контратаки при работе в парах 
из боевой стойки «Кумитэ дачи» с применением приёмов.
· Основные блоки руками с захватом (перехватом) руки противника, контратакой руками и приёмом.
· Основные блоки руками с захватом (перехватом) руки противника, контратакой ногами и приёмом.
· Основные блоки руками с захватом (перехватом) ноги противника, контратакой руками и приёмом.
· Основные блоки руками с захватом (перехватом) ноги противника, контратакой ногами и приёмом.
· Основные блоки руками с захватом (перехватом) руки противника, контратакой руками и ногами.
· Основные блоки руками с захватом (перехватом) ноги противника, контратакой руками и ногами.
· Основные блоки руками с захватом (перехватом) руки противника, контратакой руками, ногами и приёмом.
· Основные блоки руками с захватом (перехватом) ноги противника, контратакой руками, ногами и приёмом.
· Основные блоки руками с захватом (перехватом) руки противника, контратакой руками, ногами, приёмом, укладкой и удержанием.
· Основные блоки руками с захватом (перехватом) ноги противника, контратакой руками, ногами, приёмом, укладкой и удержанием.  
Работа в парах. Отработка силы и скорости ударов 
с использованием специального инвентаря.
· Отработка силы ударов руками по «лапам» и «макиварам».
· Отработка силы ударов ногами по «лапам» и «макиварам».
· Отработка силы ударов руками и ногами по «лапам» и «макиварам».
· Отработка скорости ударов руками по «полотенцу».
· Отработка скорости ударов ногами по «полотенцу».
· Отработка скорости ударов руками и ногами по «полотенцу». 
Теория.
· Правила «Этикета» (вежливости) и поведения в Додзё (зале).
· Клятва бойцов Кёкусинкай и их ответственность.
· Техника безопасности на занятиях Каратэ.
· Каратэ – это здоровый образ жизни.
· История развития Каратэ.
· История жизни основателя Кёкусинкай Масутацу Оямы.
· Словарь японских терминов.
· Правила соревнований по Каратэ (судейство).
· Перспективы для учеников Школы Каратэ, в том числе и для занимающихся классической техникой Каратэ Кёкусинкай. 

 

описание составных частей программы 

Программа делится на 5 основных частей, в которых используется преимущественно классическая техника Каратэ стиля Кёкусинкай. Содержание составных частей программы адаптируется под каждый учебный год и зависит от половозрастной структуры группы учеников, их умственного и физического развития, уровня развития и образования в Каратэ (подготовленности занимающихся), степени усвоения ими учебного материала, квалификации учеников и стажа занятий, наличия у них защитной экипировки, наполняемости групп.
Поскольку все занятия проходят в большом движении, содержат большое количество заданий и упражнений, дают много новой и неизвестной информации (особенно для начинающих), это способствуют комплексному развитию детей и подростков, направлено на укрепление их здоровья, дисциплину и выносливость. 
Главное для начинающих: Понять, правильно повторить, постараться научиться и запомнить(быть предельно внимательным, точно копировать и выполнять) всё, что говорит и показывает Учитель, демонстрируют «Старшие ученики»..
Главное для старших: Вспомнить, отработать до автоматизма изученное ими ранее, научить младших (показывая пример во всём) и продолжить совершенствоваться на общих (групповых) занятиях и дома самостоятельно (усиленно занимаясь, в том числе и физической подготовкой). 
Главное для всех: Стать здоровыми, физически крепкими, сдержанным и психологически уравновешенными. Учиться преодолевать себя (побеждать самого себя: свой страх и боль, лень и усталость), в совершенстве управлять своим телом и координировать все движения, правильно думать (вникать в смысл и суть всего увиденного и услышанного), правильно двигаться, дышать и уверенно защищаться. Соблюдать «Правила этикета» и уважения к старшим. Постигать смысл философии Каратэ. Быть уверенными в себе, добрыми, честными, справедливыми и порядочными людьми. 

Часть № 1
(24 часа с 01 октября по 1 ноября (1 месяц))
Цель: Знакомство (для новичков) с разнообразной техникой, отработка (для старших) изученной ранее техники. Подготовка к боевым (на соревнованиях) и бытовым (на улице) ситуациям.
Разнообразная самая интересная (в основном боевая (ударная) и прикладная (приёмы)) техника. Интересные занятия после лета (перед подготовкой к декабрьской Аттестации, изучением и монотонной отработкой сложных классических элементов и техник Каратэ, и усиленной физической подготовкой).
Классическая техника в этой части Программы почти отсутствует.
- Начинающие ученики: Знакомство с общей разнообразной (разрешённой и запрещённой) ударной техникой Каратэ и техникой самозащиты от неё (на соревнованиях и на улице). Ознакомление с Прикладной техникой и приёмами других стилей Боевых Искусств и Восточных Единоборств (техникой рукопашного боя). Подготовка к боевым и бытовым уличным ситуациям. Знакомство с «Правилами этикета» и «Правилами поведения в Додзё (зале)». Воспитание уважения к «Старшим», к учителям, к своим родителям и партнёрам на занятиях. Приобщение к здоровому образу жизни. Знакомство с правилами поведения, в том числе и «Правилами по технике безопасности на занятиях Каратэ»,  традициями в Организации Кёкусинкай.
- В части № 1 на занятиях изучаются следующие элементарные и более сложные техники (в том числе и после 1 ноября): - Изучение правильного выполнения самих ударов в Каратэ и защита от различных ударов руками и ногами. Прикладная техника (в том числе и других различных стилей Боевых Искусств): - Защита от различных ударов палкой и мечом. -Защита от различных захватов одной или двумя руками: за шею, за одежду, за корпус (туловище), за руки и т.д. – спереди и сзади, -Бросковая техника (при наличии специального инвентаря в спортивном зале - матов или татами): броски, подножки, подсечки, и т.д..
А также: Разминка с комплексом основных упражнений (подходящих и к домашней утренней зарядке) и маховой растяжкой (для ног). -Гимнастика и акробатика (упражнения на гибкость и акробатические кувырки для страховки при различных падениях). -Отработка силы ударов руками и ногами по подушкам, лапам и макиварам. -Упражнения на развитие координации движений (для умения в совершенстве владеть своим телом) и упражнения для выработки реакции и рефлекса самозащиты. - Игровые тренировки: спортивные, подвижные игры и соревнования с элементами Каратэ и акробатики. -Пробные учебные поединки (свободный бой) и знакомство с правилами участия в них. -Основные упражнения с физической нагрузкой (отжимания на кулаках, качание пресса, приседания с ударами ногами, разные прыжки, в том числе, через пояс) и многое другое…
Дополнение: Первые две недели «новички» занимаются вместе в одной группе со «старшими поясами» для того, чтобы увидеть их в работе и научиться общим Правилам для занимающихся Каратэ и «Правилам этикета», а также ритуалам, традициям и дисциплине в зале (как правильно входить и выходить, стоять, сидеть, отвечать на команды, быстро строиться, правильно выполнять различные задания, упражнения и опасные приёмы, как относиться к своему партнёру (в том числе и с точки зрения его безопасности). Самые старшие ученики («старшие пояса») помогают быстро и правильно построить начинающих учеников в Кихон и в пары, помогают начинающим ученикам лучше вникнуть в разные технические элементы и правильнее выполнить определённые техники в парах (в том числе и приёмы).
- «Старшие пояса»: Первые две недели занимаются в младшей группе (с начинающими учениками), для того, чтобы вспомнить, отработать до автоматизма и усовершенствовать уже известную и изученную ими ранее технику Каратэ и других стилей Боевых Искусств, чтобы помочь «новичкам» (на личном примере) познакомиться с Правилами, ритуалами и традициями в Каратэ (и в Школе «Боец»), чтобы помочь «новичкам» лучше усвоить все важные рабочие и организационные моменты на тренировке, и помочь им вникнуть в основные (простейшие) технические элементы приёмов (когда кому-то объясняешь - сам начинаешь понимать эту технику лучше и осознавать, что ты действительно что-то (многое) уже знаешь и умеешь), чтобы показать, как правильно нужно участвовать в учебных поединках (свободный бой), и что вообще это такое - Каратэ (к чему начинающие ученики должны стремиться), чтобы настроится самим.
- Различные задания и упражнения для общефизической подготовки (ОФП) (в старшей группе проводятся в течение всего учебного года, чередуясь на каждом занятии, в младшей группе (нижеописанное) - начиная со 2-ой части Программы, но с меньшей нагрузкой): Лёгкий бег, в том числе и на улице (по погоде). Гимнастика (упражнения на гибкость: мостик, нога за голову, наклоны, шпагаты (продольный и поперечный), различные йоговские позы (например, «Лука», «Плуга», «Рыбы», «Кобры», «Лотоса»)…). Упражнения на растяжку, в том числе, маховые (ногами) и с напарником у стены. Разные упражнения (кондиция) на развитие физической силы и выносливости при большом количестве повторений (10-50 раз с 2-мя, 3-мя подходами) или на длительное время выполнения (по 1-ой и более минуте), в том числе: удары (с утяжелителями) ногами (также, с набеганием и разножкой), удары руками (боксирование) в верхний и средний уровни, боевые связки с чередованием блоков и ударов руками и ногами, а также, статика, в том числе, стоек и ударов ногами по воздуху (медленное выполнение на среднем и верхнем уровне) и по ладошке партнёра, упражнения с сопротивлением (как с гантелями), основные упражнения с физической нагрузкой (отжимания на кулаках, качание пресса, приседания с ударами ногами, разные прыжки, в том числе, через пояс, стойка на руках) и другие.
- В части № 1 (когда старшие ученики начинают заниматься отдельно от младшей группы) главным является боевая техника и Ката. Цель занятий: отработка боевой (разрешённой и запрещённой) и прикладной техники, вспоминание всех Ката (бой с тенью одного или нескольких предполагаемых противников) до «чёрного пояса» (по 1-й Дан включительно). Подготовка к боевым (на соревнованиях) и бытовым (на улице) ситуациям (например, защита от уличного удара кулаком в лицо, ногой в пах…). 
- В старшей группе на занятиях изучаются и отрабатываются: Разные боевые связки (с передвижениями в боевой стойке) и техники в Кихоне (без партнёра), и в парах (условный учебный спарринг) (блок + контратака): ЗАЩИТА (отработка техники защиты из боевой стойки (для последующей работы в парах) с блоком (Ой) и (или) (Гяку)) от различных разрешённых (на соревнованиях) и запрещённых (на улице) ударов (и нападений) противника  И КОНТРАТАКА (отработка техники основных ударов руками и ногами). Поединки (игровые учебные спарринги в лёгкое касание без применения стопроцентной силы (только на скорость и реакцию) или с применением силы на 20-30 % (не более), а также в среднем и средне-медленном темпе со сменой партнёров). Техника защита от ударов ножом в тройках (нападают двое с неизвестным ударом). Техника освобождения от захватов (за руки, за одежду…), в том числе и с использованием бросковой техники. Задания для отработки силы ударов руками и ногами по набивным мешкам, подушкам, лапам и макиварам. 

Часть № 2
(48 часов с 1 ноября по 31 декабря (2 месяца))
Цель: Подготовка к 1-ой очередной декабрьской Аттестации на пояса (для всех младших и старших групп), с целью получения Международной квалификации (ученической степени и очередного пояса) в Каратэ, соответствующей определённому уровню развития и образования в Каратэ по стилю Кёкусинкай.
Изучение, отработка и совершенствование классической техники Каратэ стиля Кёкусинкай. Изучение (для новичков), отработка (для старших) боевой техники. Подготовка к соревнованиям (поединкам) по Каратэ. Повышение гибкости и выносливости.
- Для начинающих: Подготовка к Аттестации (экзамену) на пояса (на 0-й, 10-й, 9-й, 8-й Кю). Детальное, подробнейшее изучение, отработка и совершенствование классической техники Каратэ стиля Кёкусинкай (не только на свой пояс, но и на 2 - 3 пояса выше). Отработка техники в Кихоне (стоя на одном месте): изучение и отработка блоков (защиты) и ударов руками и ногами. Изучение всех необходимых (по Международной Программе для экзаменов) Ката. Знакомство (детальное изучение) и отработка простейшей боевой техники (ударов руками и ногами и основной защиты от них с контратакой из боевой стойки до автоматизма (в том числе и помногу раз на выносливость): одиночные элементы техники работы руками и ногами и связки (блок и 2-3 удара руками и ногами). Техника с передвижением в классических и боевых стойках. Работа в парах. Боевые связки руками и ногами из боевой стойки с защитой от различных ударов и ответными действиями (блок + контратака).  Условные учебные спарринги (на 1-3 шага) и свободные поединки в лёгкое касание (2 боя по 1-ой минуте со сменой партнёров, при наличии щитков на ноги и на руки (при отсутствии экипировки - «ляпки» ладошками в верхний, средний и нижний уровни)).
- Различные задания и упражнения для общефизической подготовки: Бег, гимнастика, упражнения на растяжку. Большая физическая нагрузка (усиленная физическая подготовка (кондиция) для развития физической силы и выносливости), в том числе и основные упражнения: отжимания, приседания, пресс, статика, прыжки через пояс и через скакалку, боксирование руками в верхний и средний уровни и все остальные упражнения, описанные в Части № 1 для старшей группы, но с меньшей нагрузкой, чем у старших учеников. 
- Одно занятие (полностью) выделяется для изучения игры с мячом «Снайпер» (и формирование команды) для участия (лучших игроков) на ежегодных традиционных командных соревнований по «Снайперу». Скорость, реакция, умение уклоняться от ударов и уходить с линии атаки от летящего предмета: камня, палки, …(в наших соревнованиях - мяча) - очень пригодятся в Каратэ.
- Для «Старших поясов»: То же, что и для начинающих, но более сложная классическая техника на несколько поясов выше (до степени Мастера: с 7-го Кю по 2-й Дан). Подготовка к соревнованиям по Кумитэ (бои по 1-2 минуте со сменой партнёров).
- Для всех (начинающих и старших учеников):Занятия проводятся в очень быстром и стремительном темпе, в котором рассчитана каждая секунда рабочего времени. Ученики получают огромное количество разной информации по технике Каратэ, которую они должны заучивать наизусть (в том числе и японскую терминологию, используемую Учителем на занятиях) и самостоятельно отрабатывать дома.
Программа № 3
(36 часов с 3 января по 28 февраля (1,5 месяца))
Цель: Подготовка к соревнованиям по Кумитэ (боям) и мартовской Аттестации. Изучение и отработка боевой (разрешённой и запрещённой) и другой прикладной разнообразной и интересной (в том числе и бросковой) техники и приёмов Других Боевых Искусств. Повторение освоенной и изучение новой классической техники Каратэ стиля Кёкусинкай. Подготовка к боевым и бытовым (уличным) ситуациям.
- Для начинающих: Детальное знакомство (изучение и отработка) с основными одиночными ударами руками и ногами и защитой от них, а также, с основными боевыми связками и комбинациями - двойными и тройными ударами (блок + 2-3 удара контратаки). Знакомство с правилами ведения боя на соревнованиях. Учебные поединки в лёгкое касание при обязательном наличии у ученика щитков на ноги и накладок на руки.
- Для начинающих и «Старших поясов»: В основном вся техника - боевая, при работе в парах (основная часть тренировки). Изучение, отработка и совершенствование боевых разрешённых и запрещённых ударов руками и ногами, и техники защиты от них с различными блоками и контратакой (для соревнований и для защиты на улице). 
- Изучение и отработка техники (только разрешённых и допустимых на соревнованиях) «боевых квадратов» - основных (простых) и сложных схем ведения поединка. 
- На скорость и реакцию (в том числе): «Пятнашки» ногами, «Ляпки» ладошками и кулаками (в перчатках) в верхний, средний и нижний уровни с защитой и контратакой.
- Отработка основных ударов руками и ногами (по заданным целям) и основной защиты (от самых основных и распространённых ударов руками и ногами) из боевой стойки до автоматизма, до выработки рефлекса на малейшее движение партнёра (блок + контратака). 
- Боксирование руками на выносливость, также, работа на выносливость руками и ногами.
- Прикладная техника: защита от ударов, освобождения от различных захватов при помощи приёмов (в том числе и с бросковой техникой).
- Повторение (корректировка и доработка) изученной ранее классической техники Каратэ стиля Кёкусинкай и изучение новой классической техники (для предстоящей Аттестации): новых Ката и основных (главных) связок (движений руками и ногами) с передвижениями в различных стойках (по 10 минут на каждом занятии). 
- Для старших добавляются:уходы с линии атаки, передвижения в боевой стойке, отработка более сложных боевых связок и комбинаций, бои в парах (свободный спарринг) со сменой партнёров и в кругу.
- Различные задания и упражнения для общефизической подготовки (ОФП), описанные в Части № 1, также присутствуют здесь на каждом занятии. У «старших» добавляются: ходьба на руках, отжимание в стойке на руках, удары ногами в прыжках (Тоби), прыжки через сидящего на корточках и другие задания. 
Программа № 4
(24 часа с 1 марта по 31 марта (1 месяц))
Цель: Подготовка к соревнованиям и мартовской Аттестации. Изучение и отработка в основном боевой техники, а также прикладной, классической и другой разнообразной техники.
Подготовка к боевым и бытовым уличным ситуациям.
- Для старших учеников: Подготовка к участию сборной команды Школы (лучших и желающих учеников) в соревнованиях высокого уровня (Соревнований в г. Королеве и других городах России).
- Для всех: Здесь изучается всё, что есть в Части № 3 (что связано с боевой техникой), и другие важные связки и комбинации, необходимые в бою. Остаются, также, прикладная техника (разные приёмы) и классическая (только главные связки и Ката для подготовки к Аттестации) и Кумитэ (бои в парах) со сменой партнёров.
Добавляются:
- Различные передвижения ногами как уходы с линии атаки от различных прямых и боковых ударов (в парах с защитой и контратакой). 
- Детальное изучение и отработка всех существующих ударов ногами из боевой стойки (на все пояса), в том числе и с разножкой (одиночных, сдвоенных, строенных и так далее), с добавлением блоков и ударов руками. 
- Отработка различных «боевых квадратов» с добавленными к ним блоками. 
- Прыжковые упражнения (в том числе и через скакалку) с ударами ногами в воздухе. 
- Акробатика: кувырки различной сложности и правильные падения. 
Программа № 5
(60 часов с 01 апреля по 30 апреля (1 месяц))
Цель: Подготовка к соревнованиям по Ката и Показательным выступлениям, и майской Аттестации. Изучение и отработка боевой, прикладной, классической и другой разнообразной техники. Подготовка к боевым и бытовым уличным ситуациям.
- Начинающие и «Старшие пояса»: Чередование классической и боевой техники (разной по сложности в разных группах). 
- Классическая техника (подготовка к Аттестации): повторение «с нуля» в быстром темпе (но не детальное изучение как в Части  № 2). 
- Подготовка к соревнованиям по Ката. Выполнение и отработка Ката в различных вариантах: Медленно, по деталям (каждое движение отдельно); Медленно, по деталям (каждое движение на 5 счетов с напряжением); Медленно, по деталям (каждое движение на 3 (2) счёта); Средний темп; Быстро (с КИАй!); В зеркальном отражении (все движения в обратную сторону); Лицом на 4 стороны (поочерёдно в каждую сторону); Лицом по углам (на 45*); Ура (с разворотом на 360o); Татэ (по прямой линии) и других.
- Подготовка к соревнованиям по Двоеборью (Ката и Кумитэ).
- Прикладная и запрещённая техника в парах (старшие – в тройках) от ножа, от захватов, от ударов руками и ногами, от удара палкой или мечом, от угрозы пистолетом (спереди и сзади) с применением приёмов из других Боевых Искусств.
- Работа «в колоннах». Идёт человек по улице и на него по очереди нападают разные противники:. Защищающийся должен быстро и правильно среагировать, используя свои знания, умения и навыки (защита + контратака (с выполнением приёма за 3-5 секунд)). Один защищается, вся колонна смотрит и учится (или вся колонна защищается от нападающих одновременно).
- Работа «в кругу» с быстрой сменой партнёров. За 1-2 секунды нужно выполнить защиту от тех же нападений (как работая в колоннах) и перейти к следующему (стоящему рядом по часовой стрелке) партнёру. Работает вся группа (внутренний и наружный круги) одновременно.
- Подготовка к Показательным выступлениям (в том числе и для родителей). Все ученики должны попробовать свои силы, проявить творчество и самостоятельно придумать свои бои (как для съёмок фильма) с использованием любой изученной за год боевой и Прикладной (разрешённой и запрещённой) техники, используя любые виды оружия и акробатику. Каждый ученик должен показать своё искусство, чему он научился за учебный год, что нового узнал и запомнил, и где, по его мнению (и что) можно применить (или нельзя). Ученики придумывают свой бой в парах, старшие - в тройках, четвёрках…Можно разыграть ситуацию (придумать мини спектакль) в школе, в подъезде, на улице…, когда двое (трое) нападают на одного, большой на маленького… и так далее.
- Акробатика в полном объёме для занимающихся Каратэ, гимнастика, физическая подготовка и Кумитэ (бои) также остаются. 
Традиционная схема ОРГАНИЗАЦИИ учебного занятия
В проведении занятий большое значение имеет несколько факторов: степень подготовленности учащихся, половозрастная структура группы, численность, направленность занятий (отработка, подготовка к показательным выступлениям, изучение Ката и т.п.)  и др. 

В любом случае, каждое занятие проводится по традиционному плану, представленному ниже.

Общая схема учебного занятия 
	№
	Примерный план-схема занятий
	1 часовая тренировка (для начинающих и маленьких детей)
	1,5 часовая тренировка (для 
старших и "подготовленных" детей)

	1
	  Традиционная церемония (ритуал) начала занятия
	2,5 мин
	2,5 мин

	2
	  Бег. Разминка (или в движении, или стоя, сидя и лёжа), гимнастика и растяжка на шпагат, или акробатика 
	5 мин
	5 мин

	3
	 Кихон или Идоо-гейко: отработка классической техники Каратэ стоя на месте или в движении. Выполнение отдельных элементов техники Каратэ, различных связок и комбинаций. 
	10 мин
	15 мин

	4
	  Работа без партнёра:
1) повторение, отработка или совершенствование изученной классической техники (ударной и блокирующей, руками и ногами) 
2) изучение и отработка новой классической техники (ударной и блокирующей, руками и ногами) 
	6,5 мин
	12 мин

	5
	  Работа в парах: 
1) повторение старой и отработка новой техники боя и приёмов самообороны.
2) отработка силы или скорости ударов руками и ногами по лапам, макиварам и набивным мешкам, или по «полотенцу»
3) учебные бои (поединки в лёгкое касание), или работа «один против двоих», или работа «в колоннах» с несколькими нападающими по очереди, или отработка техники защиты «по кругу» 
	6,5 мин
	12 мин

	6
	   Изучение и отработка Ката (бой с тенью предполагаемого одного или нескольких противников)
	5 мин
	10 мин

	7
	  Спортивные или подвижные игры и соревнования с элементами Каратэ и акробатики 
	10 мин
	13,5 мин

	8
	  Физическая подготовка (кондиция), упражнения на статику, силу и выносливость: отжимание, приседание,прыжки (или выпрыгивания), качание пресса и т.д. 
	5 мин
	5 мин

	9
	  Традиционная церемония (ритуал) окончания занятия, перекличка 
	3 мин
	3 мин

	10
	
	
	


Участие учеников в аттестациях (экзаменах). Градация поясов.
1. Каждый ученик имеет право на сдачу экзамена (участие в аттестации («Кю»-тесте)) два раза (для начинающих – три раза) в год.

2. Во время проведения аттестации основой теста является техника школы Кёкусинкай, в которую входит практическое выполнение Технической Программы, состоящей из квалификационных нормативов, определяющих уровень подготовленности аттестуемого. Значение также имеет и знание теории: Этикета – в первую очередь, истории Каратэ, Правил по технике безопасности на занятиях, Правил проведения соревнований и так далее, в зависимости от возраста и квалификации ученика, так как Каратэ – это есть целая наука, определённый уровень развития и образования.

Все аттестации проводятся в соответствии с требованиями, принятыми в Международной Организации Каратэ Кёкусинкай, по тем же заданиям, упражнениям и тестам, которые изучались и отрабатывались на тренировках.

3. Чтобы участвовать в аттестации ученик должен:

  а) Никогда не пропускать занятий, особенно тех, на которых идёт подготовка к экзамену;
  б) Дополнительно самостоятельно (дома) совершенствоваться, оттачивая своё мастерство;
  в) «На отлично» знать технику того пояса (той квалификации) на который он претендует, и быть абсолютно уверенным в себе.
  г) За неделю до экзамена внести своё имя в аттестационный лист и оплату за экзамен, утверждённую Международной Организацией Каратэ.
 д) Иметь чистое «Доги» (кимоно), соответствующий его квалификации пояс и эмблемы Кёкусинкай.

4. За явное незнание базовой техники Каратэ и Ката, или плохую дисциплину во время аттестации ученик может быть отстранён от экзамена, при этом плата за него обратно не возвращается.

5. По усмотрению инструктора, не прошедший аттестацию ученик может сдать его повторно в назначенное для этого время, снова внося за это соответствующую плату.

6. Ученикам, сдавшим экзамен (прошедшим квалификационные испытания), продемонстрировавшим при этом достаточный технический уровень и боевой дух, по результатам экзамена присваивается очередная ученическая (или мастерская) степень (квалификация).

7. К настоящему времени в Международной Организации Каратэ Кёкусинкай утвердилась система, состоящая из 10 ученических степеней («Кю») и 10 мастерских степеней («Дан»).. 

Цвет пояса в Кёкусинкай обозначает глубину освоения техники Каратэ, постижения смысла боевого искусства:

- белый цвет символизирует чистоту и незнание, его носят новички;

- 0-й кю – белый пояс с оранжевой полоской;

- 10 кю – оранжевый пояс,

- 9 кю – оранжевый пояс с голубой полоской
  (оранжевый цвет – это начало долгого пути);

- 8 кю – голубой пояс;

- 7 кю – голубой пояс с жёлтой полоской
  (голубой цвет – цвет неба при восходе солнца);

- 6 кю – жёлтый пояс;

- 5 кю – жёлтый пояс с зелёной полоской
  (жёлтый цвет символизирует восход солнца);

- 4 кю – зелёный пояс;

- 3 кю – зелёный пояс с коричневой полоской
(зелёный цвет – распустившийся цветок);

- 2 кю – коричневый пояс;

- 1 кю – коричневый пояс с жёлтой (золотой) полоской
(коричневый цвет – зрелость);

- 1 дан – чёрный пояс с жёлтой (золотой) полоской – степень мастера Каратэ
(чёрный цвет символизирует мудрость);

8. Соответственно, количество жёлтых (золотых) полосок на чёрном поясе обозначают градацию мастерских степеней:

  - 2 дан имеет 2 жёлтые (золотые) полоски на чёрном поясе;
  - 3 дан имеет 3 жёлтые (золотые) полоски на чёрном поясе;
и так далее.


Перспективы для лучших учеников, занимающихся в школьной секции.
     Лучшие, перспективные и желающие ученики могут вникнуть в различные тонкости стиля Кёкусинкай (и других видах единоборств) и связать с ним свою жизнь в дальнейшем. 

В перспективе они могут:
· Изучить более сложную терминологию на японском языке, используемую во всех странах Мира.
· Детально, практически и теоретически изучить методику проведения тренировок и Правила проведения соревнований (судейство).
· Участвовать в любых детско-юношеских и взрослых Турнирах по Каратэ любого высокого уровня (Европейских и Международных Турнирах по любой технике).
· Участвовать в семинарах по Каратэ для «старших» и «чёрных поясов» в разных странах Мира.
· Стать мастером Каратэ и получить Международную мастерскую степень - 1 Дан,  чёрный пояс и  сертификат установленного образца из Японии – Центра Международной Организации Каратэ Кёкусинкай.
· Стать чемпионом России или чемпионом Мира по Каратэ.
· Стать учителем по Каратэ или инструктором.
· Работать в милиции или в охране.
· Стать известным артистом или каскадёром в фильмах, где снимают Боевые Искусства.
Но самая главная перспектива для всех учащихся - быть здоровым, добрым, порядочным, сильным и уверенным человеком – главная перспектива для всех,  кто занимается в школе.

Инструкция по технике безопасности УЧАШИХСЯ 
на занятиях
Заниматься на тренировках можно только тем ученикам, которые имеют разрешение врача по состоянию своего здоровья и соответствующую медицинскую справку, разрешение на посещение тренировок своих родителей или опекунов.

Приступать к занятиям ученик может только после того, как ознакомится со всеми Правилами для занимающихся Каратэ в школе, в том числе и с настоящей Инструкцией по технике безопасности на занятиях Каратэ. Подпись о согласии на участие в тренировках своего ребёнка должны поставить и его родители.

1. Каждый ученик должен приготовиться к тренировке заранее: Нельзя есть и пить за 1,5 – 2 часа до начала занятия, тренироваться на полный желудок очень вредно для организма. Обязательно нужно сходить в туалет до тренировки, случайный удар в полный мочевой пузырь может быть исключительно опасным. Необходимо также высморкаться, чтобы ничто не мешало правильному и свободному дыханию. Во избежание травм, на руках и ногах ногти должны быть аккуратно подстрижены. 

2. Запрещается входить в зал без разрешения, самостоятельно брать и пользоваться без разрешения спортивным, специальным или другим инвентарём, кувыркаться на матах, залезать и прыгать вниз со скамеек, подоконников, «Шведских лестниц» и спортивных снарядов. Нельзя открывать окна и двери одновременно, если в зале находятся люди, чтобы не допустить сквозняка. Нельзя баловаться светом и электроприборами.

3. Запрещается пользоваться в здании и около него открытым огнём. В случае пожара необходимо немедленно сообщить об этом Наставнику или старшим ученикам и быстро, но, не создавая паники, покинуть помещение или здание, уйти в безопасное место (на улицу) и помочь это сделать тем, кто самостоятельно передвигаться не в состоянии.

4. При малейшем недомогании ученик должен отпроситься у Наставника  с тренировки домой или попросить разрешения просто посидеть в зале. При очень плохом самочувствии для оказания ему первой помощи или экстренного вызова скорой медицинской помощи – сообщить об этом своему Наставнику. Все ученики всегда должны немедленно сообщать Наставнику, если кому-то из товарищей на тренировке стало плохо, тем более, если больной сам этого сделать стесняется или не в состоянии.

5. Никто не должен приходить в зал на тренировку, если он болен простудными, инфекционными или другими опасными для окружающих заболеваниями. При появлении у ученика высокой температуры, обнаружении у него грибковых заболеваний ног, неизвестном высыпании на коже или других опасных заболеваниях, занимающийся самостоятельно (если он в состоянии) должен немедленно покинуть зал и отправиться домой для принятия экстренных мер, предупредив об этом Наставнику.

6. Все команды на тренировке выполняются быстро (за 5 секунд), но выполнять их нужно осторожно и аккуратно. Занимая своё место в общем строю, не толкаться, чтобы не сбить своих товарищей с ног.

7. Необходимо выполнять правила построения и поведения в «Кихоне» (построение на тренировку без партнёра). Соблюдать определённый Наставником интервал и дистанцию между занимающимися, чтобы случайно не задеть соседа во время занятия, выполняя упражнения, махи или удары руками и ногами во все стороны. Сосед также не должен никого ударить, случайные столкновения могут привести к травме. 

8. Если ученик чувствует, что какое-то упражнение ему не под силу, что оно физически для него слишком тяжёлое, он может попросить Наставника снизить для него нагрузку (хотя в Каратэ это не принято, а нагрузка на занятиях для каждой конкретной группы учеников даётся допустимая).

9. При отработке приёмов в парах, каждый ученик должен быть очень осторожным и внимательным, чтобы случайно не причинить боль своему партнёру. Особенно контролировать свои действия необходимо при изучении запрещённой техники, или опасных для здоровья приёмов, способных привести к вывихам суставов, растяжениям сухожилий и связок, трещинам или переломам костей, удушениям и так далее.

10. При отработке бросковой техники каждому нужно хорошо знать и правильно выполнять страховку при падениях (акробатические кувырки). Выполняя данную технику, всегда в первую очередь необходимо думать о безопасности своего партнёра и его страховке, обеспечивая ему максимальную безопасность при падении. Прежде, чем сделать подсечку, подножку, подбив или бросок при их изучении и детальной отработке (равно как и в других учебных ситуациях), необходимо сначала убедиться, что партнёр упадёт в безопасное место. Надо быть уверенным в правильности выполнения подобных приёмов прежде, чем их выполнять, и знать последствия неправильного их выполнения. Если ученик в чём-то не совсем уверен – необходимо лишний раз проконсультироваться у своего Учителя, не стесняться и попросить у него дополнительных объяснений.

11. При возникновении малейшей боли во время проведения болевого приёма, необходимо дать знать об этом своему партнёру, хлопая свободной рукой (или ногой) по нему, по себе или по полу. В этом случае партнёр обязан немедленно ослабить силу давления на ту часть тела, в котором возникла боль.

12. При нанесении партнёром сильных ударов или выполнении им болевых приёмов, при которых он не контролирует себя, необходимо его об этом предупредить. Если он это делает сознательно – немедленно сообщить об этом Наставнику. При умышленном причинении своему партнёру или кому-то другому боли, виновный отстраняется от тренировки, отжимается в наказание по правилам Каратэ от пола на кулаках и садится на «штрафную скамью», повторно изучая настоящие Правила по технике безопасности на занятиях Каратэ до конца занятия. 

13. Необходимо быть особенно осторожным и внимательным при изучении техники защиты от любого оружия (ножа, палки, пистолета и другого), чтобы случайно не травмировать им своего партнёра или кого-либо другого.

14. Ношение очков разрешается, однако во время боёв их необходимо снимать или заменять контактными линзами.

15. Все ученики обязаны соблюдать правила личной гигиены. На тренировке находиться в чистом и отглаженном кимоно («Доги»), с чистыми ногами и шеей. После тренировки принять душ (смыть с себя мылом пот) и сменить нижнее бельё. «Доги» аккуратно дома развесить сушиться, стирать и гладить его сразу по мере загрязнения.

16. На занятиях строго запрещается:

16.1. Вести бой (поединок) в полный контакт без разрешения и контроля Наставника или старших учеников или в его отсутствие, особенно с девочками, или более слабыми учениками, или младшими по возрасту, стажу занятий и квалификации, или меньшими по росту и весу, или с целью выяснения «Кто сильней?», или с целью демонстрации своей силы.

16.2. Отрабатывать удары ногами в парах без индивидуальных защитных приспособлений – щитков на ноги (на голень и подъём стопы) во избежание травм голени. Вести контактный бой с партнёром руками без протекторов на руки (перчатки или накладки на кулаки) для страховки рёбер и головы напарника. Кроме того, во время поединков рекомендуется использовать защиту для головы от случайных сильных ударов («Шлем»), защиту на грудь («Защитный жилет») и пах («Раковина»).

16.3. Надевать и носить во время тренировки драгоценности или металлические предметы: серёжки, цепи, перстни, кольца, браслеты, брошки, цепочки, часы, значки, булавки, заколки и прочие колющие и режущие предметы, способные нанести ранения и травмы себе и партнёру.

16.4. Экспериментировать со своим партнёром: как долго он может пробыть без дыхания при выполнении удушающих приёмов, выдерживать болевой приём, сможет ли он выдержать сильный удар и какой эффект получится от этих и подобных действий. Нельзя такие эксперименты ставить и на себе – это опасно для жизни и здоровья. 

16.5. При работе с партнёром выполнять в очень быстром темпе (с большой скоростью) любые опасные для жизни и здоровья удары, боевые связки и приёмы.

16.6. Совершать сложные акробатические элементы (например, полёт-кувырок, сальто и им подобные) без разрешения, контроля, страховки и присутствия Учителя.

16.7. Использовать на занятиях холодное оружие (ножи, топоры и так далее).

16.8. Выполнять бросковую технику без разрешения, контроля и присутствия Учителя, так же, как и без знания страховки при падениях.

17. Каждый ученик должен строго и точно соблюдать Правила по технике безопасности, беспрекословно и вовремя выполнять все команды Наставника, и не делать ничего такого, что опасно для жизни и здоровья, и могло бы привести его самого, его партнёра или окружающих товарищей к травме.

18. Ученик, нарушивший Правила по технике безопасности, или намеренно нанёсший ущерб здоровью кого-либо, несет персональную ответственность за вытекаемые из его действий последствия.

19. На занятиях необходимо помнить, что жизнь и здоровье всегда стоит на первом месте, и каждый ученик хочет, должен и обязан вернуться домой в целости и сохранности. 
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