Тематическое планирование учебного материала по каратэ-до.
Цели:

1. Укрепление здоровья.

2. Повышение уровня спортивного мастерства.

Задачи:

1. Научить основам техники каратэ-до.

2. Научить различным двигательным качествам и способностям, применять их в реальных условиях.

3. Научить выполнять основные базовые элементы каратэ-до для сдачи экзамена на степень.

4. Учить правильному поведению в экстремальной ситуации.

5. Развивать двигательные качества.

6. Пропагандировать каратэ-до и здоровый образ жизни.

Пояснительная записка.

Направление ВУ-ДО представляет собой синтез нескольких школ и базируется на шотокан, годзю-рю, шаолиньском кэмпо и винь-чунь. Влияние на разработку и развитие направления оказали учителя: Сисанг Ванг Лонсо (Лаос), Клемент Яндома (Конго), Владимир Илларионов (Санкт-Петербург), Хоонг Винь Занг (Ханойское направление Винь-чунь).
Основной целью является поиск истины, через путь боевых искусств. Совершенствование характера путем взаимодействия и взаимопомощи – гармоничное развитие. Стремление к максимальной эффективности, соединенной с ритуалом (вежливостью, учтивостью, скромностью), самоконтролем и оздоровлением. Поощрение соревнований, по отношению к спорту, как части общего школьного процесса. Направление ВУ-ДО – боевое искусство, которым с успехом может заниматься любой, взрослые и дети, мужчины и женщины, больные и здоровые с целью получения пользы.

Программа соответствует международным требованиям, предъявленным к Будока.

Тематический план – сетка для группы 1 года обучения.

	№
	 Тема занятия
	Всего:
	Кол-во часов:

	
	
	
	теория
	практ

	1.
	Вводное занятие
	2
	2
	-

	2.
	Истоки направления
	2
	2
	-

	3.
	Ката – позиций №1
	18
	2
	16

	4.
	Гохон-кумитэ
	12
	2
	10

	5.
	Санбон-кумитэ
	12
	2
	10

	6.
	Кихон-иппон-кумитэ
	12
	2
	10

	7.
	Дзю-иппон-кумитэ
	12
	2
	10

	8.
	Ката
	12
	2
	10

	9.
	Дзю-кумитэ
	20
	2
	18


	10.
	Упражнения ОФП и СФП
	12
	2
	10

	
	                                                Итого:
	114
	20
	94


1. Вводное занятие:

Определить цели и задачи направления. Объяснить чем дети будут заниматься в течение года.

2. Истоки направления:

Рассказать историю возникновения направления ВУ-ДО, как оно появилось в стране, кто повлиял на разработку и развитие этого боевого искусства.

3. Ката – позиций №1:

Ключ является особой оригинальной формой упражнения, ведущей к мастерству при правильной и длительной работе.

Ключ №1 – ката позиций. 1. Их хачижджи-дачи в киба-дачи. 2. Переход в зенкуцу-дачи шагом вперед. 3. Кокуцу-дачи. 4. Неко-аши-дачи. 5. Цуруаши-дачи. 6. Зенкуцу-дачи. 7. Ура-зенкуцу-дачи. 8. Зенкуцу-дачи. 9. Киба-дачи. 10. Хачиджи-дачи. Положения рук в начале строго регламентировано, черные пояса могут импровизировать.
Основные положения рук:

1.Хикитэ (обе). 2. Гедан-барай. 3. Шуто-уке. 4. Моротэ-тейшо. 5. Гедан-аге. 6. Учи-уде-уке. 7. Гедан-барай. 8. Гяку-цуки. 9. Обе гедан-барай. Ткаже важны промежуточные положения и траектория рук.

Ключ №1 направлен прежде всего на воспитание устойчивости, мягкости перехода («переливания») при смене позиций, развитие энергетики.

4. Гохон-кумитэ:

Одна из основных форм тренинга фундаментальных приемов в каратэ-до. Совершенствует физическую подготовку (мигамаэ), ментальную (ки-гамаэ), учит правильному дыханию и передвижению. Выполняется на 5 шкгов с партнером.

5. Санбон кумитэ:

Тоже что и гохон-кумитэ, только выполняется более сложные приемы и на 3 шага.
6. Кихон-иппон-кумитэ:

Овладение тай-сабаки (шага и финта) различных приемов атак и защиты. Прием должен исполнятся в соответствии с дыханием и правильными стойками. В противном случае приемы, сила и сознание не достигнут нужного уровня. Правильное выполнение стоек позуволит не напрягаться. Такие стойки имеют эстетический вид и максимальную элегантность.

7. Дзю-иппон-кумитэ:

Кроме сказанного выше, овладение принципом движения, входом и выходом из схватки, обезопасив себя (в основном тате-шуто).

8. Ката:

Представляет собой суть каратэ-до. Как форму динамических медитаций. За основу ката (технических комплексов) взяты стиля Шотокан, но имеются и специфические ката школы. Мягкость и пластичность, координационное единство, точность приложения силы, дыхание и ритм, баланс и правильное духовное отношения являются основными требованиями к исполнению.

9. Дзю-кумитэ:

Свободный бой. В начале закрепляются ранее изученные рефлексы в медленной борьбе, потом постепенно скорость выполнения увеличивается до предельной, упор делается на ритм движений.

10.  Упражнения ОФП и СФП:

Нормативные требования зависят от возраста, пола и степени аттестации.

Основные тесты:
 1. Сгибание-разгибание рук в упоре лежа: а) на пальцах, б) на тыльной стороне кистей, в) на кулаках. Ориентир: 6+6+14 на 8-й кю (белый пояс) до 20+20+50 раз на 1-й дан (черный пояс).
2. Поднос ног на гимнастической стенке или перекладине.

3. Приседания на одной ноге.

4. Высота фиксации ног (основные техники).

5. Нанесение концентрированных ударов по предмету (по ручке), не касаясь его, но максимально близко.

1. Правила поведения и техника безопасности на занятиях восточными единоборствами.

2. Разминка. Формирование ударных поверхностей. ОФП.

3. Разминка. Разучить технику чоку-цуки и мае-гери на месте.

4. Разучить технику чоку-цуки и мае-гери из зенкуцу-дачи.

5. Совершенствовать технику цоку-цуки и мае-гери на один шаг.

6. Разучить технику аге-уке и еко-гери на месте.

7. Совершенствовать аге-уке и еко-гери на один шаг из киба-дачи.

8. Совершенствовать технику аге-уке и еко-гери в движении.

9. Разучить игры в парах.

10. Разучить технику сото-уке и еко-гери-кикоми из киба-дачи.

11. Совершенствовать сото-уке и еко-гери-кикоми. СФП.

12. Разучить передвижения в позиции фудо-дачи. ОФП.

13. Совершенствовать ката-позиций и передвижений. СФП.

14. Разучить технику учи-уке и маваши-гери.
15. Совершенствовать передвижение в позиции зенкуцу-дачи и киба-дачи.

16. Совершенствовать технику учи-уке и маваши-гери. Развитие гибкости.

17. Разучить технику уракен-учи в движении.

18. Совершенствовать технику уракен-учи и гяку-цуки в движении.

19. Разучить позицию кокуцу-дачи и шуто-уке.

20. Совершенствовать позицию кокуцу-дачи и технику шуто-уке.

21. Разучить игры в парах «Пятнашки» и «Коснись колена».

22. Совершенствовать игры в парах ОФП и СФП.

23. Подведение детей к дзю-кумитэ.. передвижения в фудо-дачи.

24. Разучить ката-позиций без исполнения техники.

25. Совершенствовать ката-позиций без использования техники.

26. Разучить технику гедан-барай в зенкуцу-дачи.

27. Совершенствовать технику гедан-барай в зенкуцу-дачи.

28. Разучить технику уширо-гери из хачиджи-дачи.

29. Совершенствовать технику уширо-гери с движением и поворотом.

30. Разучить технику рендзоку из зенкуцу-дачи.

31. Совершенствовать технику связок в движении.

32. Разучить технику ката тайкиоку-шодан. СФП.

33. Совершенствовать технику ката тайкиоку-шодан. ОФП.

34. Подведение итогов 1 полугодия, итоговые соревнования.

35. Правила поведения и техника безопасности во время проведения соревнований.
36. Разучить кихон на 8-й кю. СФП и ОФП.

37. Совершенствовать кихон на 8-й кю и повторение на 9-й кю.

38. Разучить технику ката хейан-шодан. СФП.

39. Совершенствовать технику ката хейан-шодан. ОФП.

40. Совершнствовать технику ката-позиций. Дзю-кумитэ. ОФП.

41. Разучить комплекс упражнений на развитие подвижности в суставах.

42. Совершнствовать комплекс упражнений на подвижность в суставах.

43. Разучить технику ката хейан-нидан. СФП.

44. Совершнствовать технику ката хейан-нидан. ОФП.

45. Специальная разминка. Дзю-кумитэ. СФП.

46. Разучить кихон на 7-й кю. Подготовка к аттестации.

47. Разучить технику ката хейан-сандан. СФП.

48. Совершенствовать технику ката хейан-сандан. Работа над гибкостью.

49. Повторение пройденного материала. Аттестация.

50. Подготовка к соревнованиям. Соревнования по дзю-кумитэ.

51. Прием нормативов по общефизической подготовке.

52. Разучить технику работы на ритм в киба-дачи.

53. Совершенствовать технику работы на ритм в киба-дачи.

54. Разучить технику ката хейан-йондан. СФП.

55. Совершенствовать технику ката хейан-йондан. ОФП.

56. Разучить технику работы на ритм в фудо-дачи на один шаг.

57. Совершенствовать технику работы на ритм в фудо-дачи. СФП.
58. Разучить технику кихон на 6-й кю. ОФП.

59. Совершенствовать технику кихон на 6-й кю.СФП.

60. Разучить технику дыхания животом и работа бедер.

61. Совершенствовать технику дыхания животом и работой бедер.

62. Разучить технику ката хейан-годан.СФП.

63. Совершенствовать технику ката хейан-годан.ОФП.

64. Разучить технику кихон на 5-й кю. Работа на гибкость.

65. Совершенствовать технику кихон на 5-й кю. СФП.

66. Повторение пройденного материала по кихон,, ката и кумите.

67. Итоговая аттестация на пояса и офп.

68. Итоговые соревнования по ката и кумитэ.
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