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1. Комплекс основных характеристик программы
1.1. Пояспительнаязаписка

Нормативно-правовая основа программы
В настоящее BpeMrI основой' разработки дополнительньD( общеобразовательIIъD(

общеразвивающих программ явJuIется следующаJI нормативно-правовая база:

закон Российской Федерации от 29.12.20|2 г.

Министерства просвещения Российской Федерации от
27.07.2022 г. j\lЪ 629 коб утверждении Порядка организации и осуществления
образовательной деятельности по_доrrолнительньшrл общеобразовательным програN{мам;

03.09.2019 г. лъ 467

региональЕьгх систем рввитиrI





Приказ Министерства образов€tния, науки и молодежи Республики KpbrM от 03.09.2021

г. Ns tЗ94 <Об утверждении моделей обеспечения доступно9ти дополнитоJIьIIого
образован ия для детей Республики Крым> ;

Приказ Министерства образования, науки и молодежи Республики Крьшr от 09.|2.2021,

г. Jф 1948 ко методических рекомендациях <Проектирование дополнительньж
общеобразовательньIх общеразвивающих програпdм) ;

Методические рокомендации по проектированию дополнительньгх общеразвиваюЩих
программ (включая разноуровневые), разработанные Минобрнауки России coвMecTlto с

ГДОУ ВО кМосковский государственньй педагогический университет). ФГАУ
кФедеральный институт развития образования> и Ано доrrолнительного
профессионшIьного образования <Открытое образование)), письмо от 18.11.2015 г. Ns 09-

З242;
Методические рекомендации по реализации адаптированных дополЕительньIх
общеобразовательньж программ. способствующих социально-психологическоЙ

реабилитации, профессионЕrльному самоопределению детей с ограЕиЧенНЫМИ
возможностями здоровья, вкJIючаJI детей-инвz}лидов, с учетом их ОСОбЬТХ

образовательЕьгх потребностей, письмо Министерства образования И НауКи РФ От

29.0З.20Iб г. Ns BK-64]1109 кО налравпении методических рекомендаций>;
Письмо Министерства ПросвещениrI Российской Федерации от 20.02.2019 Г. J\Ъ ТС -
5511107 кО сопровождении образования обучающихся с ОВЗ и инвалидностью));

Письмо Министерства Просвещения Российской Федерации от З0.12.2022 г. Ns АБ-
3924106 кО направлении методических рекомендаций <<Создание современного
инклюзивного образовательног-о пространства для детей с ограничеНными
возможностями здоровья и детей-инвалидов на базе образоватеJьных организаций,

реапизующих дополнительные общеобразовательные программы в сУбъеКтаХ
Российской Федерации> ;

Письмо Минпросвещения России от 19.0З.2020 г. Ng ГД-З9104 кО напраВлеIIИИ

методических рекомендаций> ;

Устав ГБОУ ДО РК кЩ,ЩЮТК). ,.,
1.1.1. Направленность программы: физкульryрно-спортивнiш.

Каратэ 
- 

это не тоJIько практи.шrьй стиль восточньтх единоборств, IIо и смысл ЖиЗни,

критерий общения с социумом, способ саN,IовырчDкенияи сtlп{осовершенствовtшиrl.

Програлма обеспечивает последовательность и непрерывность всего процеССа

духовного и физического стаIIовления личности обучающихся.
В основу rrрограп{мы кКаратэ Киокушинкай попожены зашIтиlI по <Киокушинкай каратэ-

до).
|.L.2. Дкryальность программы зtжлючается в приобщеЕии школьников к здоровоМУ

образу жизни, в профилактике асоци€rпьного поведения, творческой саллореализации JIичности

ребенка, укреплении психического и физического здоровья детей, создание условий,
обеспечиВающиХ рiввитие мотивации и с_пособностей пош)астающих поколений в позЕ€tЕии,

творчестве, труде и спорте, формирование активной гражданской позиции, куJIьтурЫ

здорового образа жизни.
Подготовка спортсмена Киокушинкй каратэ от новиIIка до спортсмена высокого

мgждународного класса представJUIет собой единую систему, каждая часть которой
взtlимосвязана, взаимообусловлена по достижению определенной цели.

1. 1.3. Новизна данной програп{мы <1[tаратэ КиокушинкаЙ> заклпочается :

- в комплексном подходе к образовательному процессу, а именЕо интеграции таких

дисциплин как: акробатика, гимнастика, общая и специальная физическая подготовка;
- в возможности начать обучение с rпобого возраста и этапа прогрatшlмы;

- в комплексЕом испоJьзовании совремеЕньIх образовательньD( техIIологий, таких как:

проблемное обучение, визуаjIизациrI процесса обучения, игровые методы, здоровъе-

сберегающие технологии.





В дополнительной общеобразовательной общеразвивающей про|раil{ме кКаратэ
Киокушинкай> отрЕDкается преемственность ocHoBHbIx этапов подготовки оТ

подготовит'еrьного до продвиЕутого, что позволяет обучающимся освоить базу общей

физической и других видов подготовки, а также необходимьй уровень дисциплины и
мотивации

Физическая подготовка и техническое совершенство, основаIIные на мораJIи высокоЙ

духовности, независимости от внешних условностей общества дают возможность JIичности
вести соответствующий независимьй здоровьй образ жизЕи. В условшrх школЬноГО
спортивного зч}ла посредством каратэ достигается высокiш двигательЕаjI активность
небольшой группы детей, также есть возможность легко дозировать нагрузку с учетом
возраста, пола и подготовленности определенной группы.

1.1.4. Отличительной особенностью программы явJuIется практика КАТА, которые
явJuIются одним из методов психофизической подготовки в карате. Ката явJUIются

сущностьюкаратsпоскольку явJuIются основным методом обучения и несут в себе

одновременно духовньй, физический, психологический, тактико-технический, историческиЙ
аспекты прiжтики карате, и представJuIют собой сории движений, состоящие из логически

расположенной техники зашиты и атаки в определенной установленной последовательности,
которые необходимо вьшолIшть совершенно и искJIютIительно.

1.1.5. Педагогическая целесообразЕость 4х-летней програ]uмы каратэ КиокушинкаЙ,
как и многие другие виды спорта, требует постепенного многолетнего перехода от простого к
сложному. Программа позвоJIяет rrланомерно рЬботать с детьми р€вного возраста, объединяя
их по физическим данным и подготовлеrrности. Каратэ Киокуrrпrнкай позвоJuIет решить
проблему занятости у детей свободного времени, пробуждение интереса к спорту.

Важной причиной поIryJIярности каратэ явJuIется его доступность. Им, фактически
может заниматься любой человок со средним здоровьем, независимо от возрастаи пола. Кроме
этого, попуJUIрность каратэ состоит в привлекательности восточного куJьтурного (колорит€D)

и признtlнии его международным спортивным сообществом.
Благодаря каратэ, наряду с другими видЕlпdи спорта, наиболее успешно решаются задаIм

общего физического развитиlI воспитанников, рtlзностороннее воздеЙствие на организм,
совершенствование функции всех органов и его двигательньтх способностей и духовного
рt}звитиrl. Применение ршЕообразньгх технических элементов обеспеIIивает всесторонЕее
гармоническое рttзвитие морфопогических и функциональньтх систем организма, а так же

физических качеств (силы, бысцrоты, гибкости, ловкости, выносJIивости), одновременно
оказывiul воздействие на координациоЕные моханизмы нервной системы, повышение ее

пластичности. Как и .шобое другое 
"боевое искусство, Киокушинкай каратэ-до - вarкнаJI

духовнаJI сфера человеческой деятельности. Помимо прчlктической пользы, занятиrI каратэ
ведут учащихся к вершине сап4осовершенствованиrI, познанию собственного духа,
нравственному оtIищению, воспитывают чувство достоинства, умение проодолевать
миIIутные слабости, помогztют терпеливо добиваться поставленной цеJIи, формируют
мировоззрение учатцихся, способность yпp€lBJuITb своими эмоциrIми, концентрировать сиJIу,
воспитывать мор€rльно-волевые каЙёства. Пропагандировать здоровьй образ жизни,
привлекruI семьи учащихся к проведению спортивньIх мероприятий и праздников.

1.1.б. Адресат прilграммыj
Программа pacclмTaнa на груrrпы детей в возрасте от 5-ти до 17-ти лет.

Младший шкоrьньй возраст явJuIется весьма благоприятным периодом дJIя рЕ}зучиваниrI
новьтх движений. Приплерно 90 Yо обЦего объема двигательньIх навыков, приобретаемьIх В

течение всей жизни человека, осваивается в возрасте 7-9 лет. Чем больше разнообразнЬD(
движений булет освоено в этот период, тем Jtг{ше в дальнейшем будут осваиваться сложные
техЕические элементы.





В этом возрасте у детей наблподается неустойчивое внимание. ,Щля поддержаниrI устоЙT ивого
внимания следует создавать на заIulтиrtх повышенньй эмоциона.rьньй уровень, испоJьзуя при
этом игровые формы ведения заIuIтия, оценку действий каждого ребенка.
Для детей 10-12-летнего возраста свойственно конкретно-образное мышление. ПоэтомУ
особенно ва:кным на зашIтиях явJuIGтся доступный для пониманшI образньй покtLз и
наглядньй метод объяснения. Особенности возрастного развитLuI создают предпосьшки дJIя

вкJIючения подростков в активные занrIтия спортом. Потребности в двигатепьной ЕIктивности,

физических нагрузк€lх, общении и самоутверждеЕии проявJuIются в единстве, и их
удовлетворенио на заюIтиях каратэ-до IIроисходит в первую очоредь.

1.1.7. Объем и срок освоения программы, уровень программы, формы обучения
Срок освоеншI програN{мы может варьироваться от 1 года, т.к. количество часов,

предусмотреЕньIх на изучение каждой томы, а тaIкже компоновка том из рtlзлиIшьпс блоков,
может меняться. Максимальньй срок освоеншI прогрЕlп{мы с учетом изученшI всех блоков 4
года и cocTaBJuIeT 576 часов.

Форма организации об1..rеншI - групповая. Группы по 10-15 человек. Форма проведения
занятий: теоретические, практические, интерЕжтивные и участие в соровновчIниях.
Програrrлма рассчитана:
- |44часадля обучающихся 1 года обучения (6-8 лет). Заяятия проводятся 2разав недеJIю по
2часа.

года обучения (8-10 лет). Занятия проводятся2 раза в неделю

- 144 часов для обучающихся 3 года обучения. Занятия
- 144 часов для обучающихся 4 года обучения. Занятия
Программа вкJIючает в себя 5 основньж рtвделов:
1. Изучение основ Киокушинкай каратэ. (Базовый кихон, Идо-Гейко, Ката).
2. Развитие общих физических качеств (ОФП).
3. Развитие сrrециальньж физических качеств (СФП).
4. Теоретические сведениrI (Риryа-тl,Що-дзё, Этикет, знчtние традиций)
5. Участие в соревнованиrгх и сдача контроrьньtх нормативов (Кю тест).

,Щополнительн.ш общеобразоватольнаrI общеразвивающЕuI програN{ма кКаратэ
Киокушинкай>> многоуровневЕuI :

Стартовьй уровень - 1 год обучения.
Базовьй уровsнь - 2, З год обучения.
Продвинутьй уровень - 4 год обучения.
Каждьй обучаrощийся может бьrгь догryщен к любому из предстЕIвленньIх уровнеЙ.

Учебньй план и содержание деятельности дJuI каждой возрастной цруппы и каждого

уровЕя имеет свои отпичительные особенности, основанные на психологическrх и

физических особенностях каждой возрастной группы
Форма обучения - очнаlI.
Форма реализации - на базе ГБОУ Дq РК (ТИЮТК)

1.1.8. Особенности организацЙЙ образовательного процесса
Оргшrизация образовательного процесса происходит в соответствии с

индивидуaльньйи учебныпли планаIuи в творческих объединониrIх, сформироваЕньD( в группы

учащихся одного иJIи ра:}ного возраста, явJuIющихся основным составом объединениrI <Каратэ

Киокушинкай>>, состав группы постоянньй, з€lнятиrl групповые, индивидуаjIьно - црупповые,
виды занятий опредеJuIются содержани9м програN,lмы.

1.1.9. Режим занятий
Режим занятий: занятиlI проводятся еженедельно 3 раза в неделю по 2 часа в

соответствии с утверждаемым расписанием, с перерывtlп{и по15 минут, общее количесТВО

часов в год - 144. Натrолнrlемость группы не менее 15 человек.

проводятся2разав неделю по 2 часа.
проводятс я 2 разав нодеJIю по 2 часа.





1.2. Цель и задачи программы
Itель данной програп,Iмы - развитие и укрепление здоровья школьников посреДстВоМ

приобщения к регуJuIрным заIuIтиям каратэ, формирование навыков здорового образа жизни,
а также воспитание юньтх спортсменов.,

Задачи программы
1.Образовательные:
- формирование споциальньпr знаний, умений и нttвыков в области боевьпс искУсстВ;
- обучение приемаNI каратэ;
-обучение базовьшr тактическим навыкilп4, подготовка обучающихся к соревноВаниrIМ;

- обучение рациональному распределению времени, анализу резуJIьтатов, как своей

деятельности, T€lK и деятельности других обучаrощихся.
- обучить счlluостоятельному использованию срsдств физического развитиrI, элементов и

приемов Киокусинкай каратэ-до.
2.Развивающие:
- ра:}витие спортивньIх способностей, обучающихся и рttзвитие навыка

самосоверш9IIствовчIния;
- сформировать у детей и подростков потребность в систематических занятиJIх сrrортом,

негативное отношеЕие к вредЕым привычкапr, уг;ryбить знаниrI по гигиене, обеспе'пtвая
многолетнее сохранение здоровья;

- ра:}витие потенциirла кiDкдого обучающегося посредством побуждения к
сЕlIvIостоятельной спортивной активности и рtввитие морaшьно-волевьD( качоств;

- рЕlзвитие познавательной активности, вниманиrI, умениrI сосредота!Iиваться, установки
на достато.rrrо долгий тренировочный процесс и способность к саN{ообразовшrию.

3.Воспитательные:
- формировать дружньй, сплоченньй коллектив, способньй решать поставленные

задаtм, воспитывать культуру IIоведеншI учеников;
- прививать rпобовь и устойчивьй ицlерес к систематическим зашIтиям физкульryрой и

спортом;
_ воспитание HpaBcTBeHHbDb эстетических и ценностньD( JIиIIHocTHbIx качеств

обучающихся: доброжелательность, трудолпобие, честность, порядочность, ответственность,
аккуратность, терпение, чувство долга, желание доставJUIть своими спортивIIыми успехЕtluи

радость JIюдям, взаимопоЕимание и бесконфлшrкiность в общении
1.3. Воспитательныйпотенциал

Воспитательньй потенциал процрЕlluмы напрzIвлен на целенаправленное Iражданское,
военно-патриотическое воспитание детей и молодежи, рtlзвитио у учащихся тЕIких качеств
личности как взttимовыруtlка, увzDкение к взрослым, помощь младшим, трудо.тпобие,

готовность принимать саNdостоятельные решениJI.
1.4. Содержаниепрограммы

учебный план
Возраст обучающихся 5-8 лет (1 год обучения)
Занятия2 по 2 часа - |44 часав неделю

J\ъ

лlтl наименование темы Всего
часов

Теория Практика
Формы

аттестацииl
KoHTpoJU{

1 Карате как система
физического воспитания;: 

* :

История карате, биография М.
одлы.

2 1 1 Опрос

2 Изучение основ Киокушинкй
карате. 55 2 53

Опрос,
вьшолнение
КОНТРОJЪНОГО

заданиrI





t
J Общая физическая

IIодготовка: 4| 1 40
выполнение
КОНТРОJЬНОГО

заJIания

4 Специальная физическая
подготовка: 4I 1 40

вьшолнение
контрольного
задания

5 ТеоретическаlI подготовка.
Этикsт. 2 1 1 Опрос

6 Участие в соревнованиях и_

контрольных нормативах. t
J 1 2

Опрос,
вьшолнение
КОНТРОJБНОГО

заданиrI

Итого |44 1 |з1

Содержание программы.
1 год обучения (6-7 лет)

Тема 1. Карате как система физического воспитания;
Техника безопасности на занятиlгх. Основные требования к занимающимся в каратэ.

Дисципlмна и ее значение. Правила подвижньIх игр дJuI младшего школьного возраста.

Практическrul часть : Просмотр видеоматериала <Биография М. Ояrцы. Игра к ВикториЕа>
Тема 2. Изучение основ Киокушинкай карате.
Техника стоек. Стойки нападениrI и обороны. Стойки и основныо положения в Идо -

техника rrоредвижений. ПередвижениrI вперед и назад, влево, вправ.о. Передвижение в парах
на три шага без сопротивления.

ПрактическаjI часть: кумите - тренировка в паре; обусловленньй поединок и свободньй
бой (джию-кумитэ). Передвижение в парах на три шага без сопротивлениrI. Вьшопнение
кихон-ката, стоя на MscTe и в перемещении с использованием различньD( стоек. Нанесение

ударов IIрямо перед собой, в рЕlзлиIшьD( направлениrIх.
Каmа: Тйкёку саЕо ичи.

Тема 3. Общая физическая подготовка.
Техника вьшолнения упражнений. Правила безопасного вьшолнения упражнений.

Объяснение правильного вьшолнения упражнений.
Практическая часть. Координачия движений: освоение cTpoeвbD( упражнений,

построение в одну шеренry и в одIrу колонну, расчет на <первьй, второй>>.

Освоение навыков ходьбы: ходьба с разным положением рук, разными способаlли, с
изменением напрЕlвления и скорости. Подвижные игры с применеЕием бега, эстафеты.
Освоение нЕlвыков прыжков: прьDкки на одной ноге, на двух, на месте с поворотом на 90

градусов, с продвижеЕием вперед и нzlзад, в длину с места; прыжкй с разбега с приземлением
на две ноги; прьDкки через плоские препятствиrI через скакалку, через IIартнера, стоящего на
KopTotlкax, многоразовые прыжки.

Освоение навыков акробатических упражнений: кувырки вперед и нЕвад, кувырок
вперед через плечо, передний и задний мосты, упражнения (таIIкa>), (JulryшкФ), ((катапульта),

стойки Еа лопатках. Освоение навьйов висов и упоров: вис на перекладине До 20 сек.,

раскаIIивание в висе на перекjlадинg, отжимЕшие в упоре лежа.

Освоение навыков в ловле и броске мrпIа: подвижные игры с мrIчом, эстафета с ловлеЙ и
передачей мrпIа, метание малого мrIча с ра:}личными заданиrIми.

Развитие ловкости: имитациrI рtlзличньD( движений: пловца, лесоруба, гребца,
баскетболиста и т.д. Подвижны9 игры: (колонки)), ((пятнашки>, ((JuIпbD), <<саrrльЙ быстрьЙ>.

Развитие скорости.





Бег с ускорением от 10 до 15 м. Соревнования по беry на расстояние 60 м., эстафета.

Игры: <Третий лишний>>, кУспей поймать> кМаугли>.
развитие силы.
Отжимаrrие в упоре лежа, упражненшI на ршвитие силы мышц пресса, присеДание,

подъем коленей к груди на перекJIадиIIе, перётягивание каната, спарринг по упрощенным
ПРаВИЛаП,I.

развитие выносливости.
Бег. Подвижные игры на развитие вьшосливости.
развитие гибкости.

, УпражнениlI на растяжку и гибкость, на увеличение подвижности cycTzlBoB. Наклоны,
прогибы, вращения, поJIу шпагаты. Комплекс упражнений на ршвитие гибкости в парах, махи

руками и ногами в рЕlзJIиtIньD( направлениях.
Тема 4. Специальная физическая подготовка.
Техника вьшолнениrI упражнений., Правила безопасного вьшолнеЕиjI упражнениЙ.

Объяснение правильного вьшолнения упражнений.
Практическая часть. Развитие специальной коордиЕации. Бег змейкой, забегание за

партнера. Отжимшrие на скорость, за 10 сек. Комплекс упражЕений на развитие силы мышц
пресса. Упражнение ((таIIкФ). Подвижные игры ((полоса препятствий>>, <<хота на зверfl).

Тема 5. Теоретическая подготовка. Этикет.
Истоки борьбы карате. Основател1 Мусутацу Ояма. Основные команды, подаваемые в

карате. Правила обраrцения к учите.шсi,-друг к друц, к старшим.
Практическая часть: Просмотр видеоматериа-rrа <<Биография М. Оямы, история карате.

Игра кВикториЕа)
Тема 6. Участие в соревнованиях и сдача контрольных нормативов.
Техника безопасности. Техника вьшолнениrI упраlкнений, правила состязаrrиЙ.

ПрактическЕuI часть. Групповые.?9тафеты, соревнования. Тестовые упрa:кненшI. Зачет.

Е РЕЗУЛЬТАТЫ
Год обучения Первый год обучения (Белый"lOth Кю)

Стойки Шиндзентай
Хэйко-,Щачи
Кумитэ-но каN{Еtэ

,Щзенкуцу-Дачи
Кихон Знание кихона на ораньжевый пояс
Идо Денкуцу-Дачи

, Ои-Щуки
, Гяку-.Цуки
, Мороте-Цуки

Гибкость Прикоснутся головой пола, сидя с широко рalзве- денными
ногflп{и

отжимания 10

Приседания 10

полтягивания з

Ппыжки чеDез пояс .Щва раза
Ката , Тайкёку сано ичи





2 год обучения.
учебный план

Возраст обучаrощихся 8-10 лет
Занятия 2 часа - |44 часап дятся в неделю по /,часа-

J\ъ

лlл
наименование темы Всего

часов
Теория Практик

а

Формы
аттестации/

KOHTPOJUI

1 Карате как система
физического воспитанLш;
Биогоафия М.ояма

2 1 1 Опрос

2 Изучение основ Киокушинкай
карате 18 2 16

Опрос,
вьшолнение
КОНТРОJБНОГО

заданиrI
a
J Общая физическая

подготовка: 64 5 59
вьшолнение
КОНЦ)ОJЪНОГО

заданиJI

4 Специальная физическая
подготовка: з9 2 5l

выполнение
контроБного
задания

5 ТеоретическаJI подготовка:
этикет, ритуап, знание
традиций. 2 1 1 опрос

6 Участие в соровнованиlIх,
аттестациях и контрольньIх
нормативfiх.

19 1 18

Опрос,
вьшолнение
КОНЦ)ОJБНОГО

заJIани'I

Итого I44 т2 Iз2

Содержание программы.
2 rод обучения (8-10 лет)

Тема 1. Каратэ как система физического воспитания. Биография М.Ояма.
Правила поведениrI; этикет, принятые Всемирной оргаЕизацией Киокушинкай каратэ;

киокушшrнкай каратэ в России. Вьцшощиеся российские мастера и чемпионы. Техника
безопасности при занятиях каратэ. ПрактическаJI часть: Просмотр видеоматериала кИстория
Каратэ>, <Биография М.Ошлы. Игра кВикторина>

Тема 2. Изучение основ Киокушинкай карате.
Та.шrката (стойки): хейсоку дачи, мусубу дачи, хэйко даIм, шидзентай, утихатиДзй ДаЧИ,

санчин дачи, дзэнкуцу дачи, киба дачи, цуруаши дач}I.

Цуки (удары кулЕrкаil{и): сэйкэн ТДан ЦУки, сэйкэн джодаЕ ЦУки, сэйкэн аIо утм, сэfuэн
шита цуки, сэйкэнкаги цуки, хидзо уtIи, урtжэн гtllvlэн учи, уракэн саю yEI, уракэЕ хидзо утIи,

уракэн маваши учи, шуто гЕlluэн yIIи, шуто сакоцу учи, шуто сакоцу уtIикоми, пIуто хидзо УЧи,
ШУТО YтI}I УЧИ.

Ую (блокИ): джодан укэ, чудан сото укэ, чудан yltи укэ, гэдан барай, учи укэ гэдан барай.

Гэри (улары ногами): маэ кэагэ, учи маваши, сото маваши, хиза гэри, кин гэри, МiLэ ГЭРИ,

маваши гэри, ёко гэри, канзэцу гэри, уширо гэри.
Идо (основные передвижения)
В дзэнкуцУ дачи передвижениlI вперед и назад, поворот с добазлением одной техники

(цуки, гэри, укэ).
Например: дзэнкуцу дачи + сэйкЬiI ой rlуки иjIи гяку цуки.
Ката
Тайкеку соно ни, тайкеку соно сан, сокуги тайкёку иtм, пинан соно иII.





Кумите Якусоку кумите:
- блок рукой против атЕжи рукой (цуки);
- блок рукой против удара ногой;
- блок ногой против атжи ногой.

.Щжию-кумите-по 1мин.
Критерий: рэйги (спокойствие, позициJI)/ каrrлю (готовность)/ киай.
Тема 3. Общефизическая подготовка.
Техника безопасности. Техника вьшопненшI упрtDкнений.
ПрактическuI часть. Упражнен ия на развитие координации, силы, гибкости.
Комплекс прьDкковьD( рzвминочньгх упражнений. Групповые прьDкки с моста.

Перепрьгивание с упором через партнера и нескольких партнеров подряд. Вьшолнение
заднего мостика из стойки с помощью партнера.

Ходьба на руках до 3м. кКолесо>.
Комплекс силовьIх упрalкнений с партнером, с резиновым жryтом.
Упражнения с гантеJuIми до 1,5 кг.
Упражнения с медицин-болаrrли.
Освоение навыков виса и упоров. Раска.мвание и отжим€шие на брусьях 3-5 раз.
Вьшолнение по звуковому сигнаiry различньD( движений во BpeMrI легкого бега. Игры с

элементаIvIи борьбы.
Бег с максимальной скоростью. Бег с ускорениrIми. Челночньй бег. Бег с прьDккаI\{и.

Тема 4. Специальная физическая подготовка.
Техника безопасности. Техника вьшолнениJI упражнений.
ПрактическuI часть. Силовые упрtDкнениlI на скорость. ИмитациrI по звуковому сигнаJry

на скорость.
кЗерка-пьное вьшолнение упражнений>> (смена толщсовой и маховой ноги, работа на

спортивньIх снарядах не ведущей рукой). Вьшолнение упрzDкнений с закрытыми глiвill\{и.

Задание на ToIшocTb дифференцированиrI силовьD( BpeMeHHbIx и пространственньD(
параN{етров.

Спарринг по заданию. Уход от партнера, смещение с центра атаки.
Вьшолнениs удара с уходом в сторону.
Тема 5. Теоретическая подготовка.
Этикет. Ритуа_ilы. Значение траличий. ,Щисциплина и саN,IодисципJIина - традиционнчuI

черта бойца школы боевьтх искусств.
Основные ударные поверхности в карате. Ударные поверхности руки.
Ударные поверхности ноги.
Основные виды позиций. Ступени знаний: Щвета поясов на начальном этапе обучения.
ПрактическffI часть. Игра кВикторина). Наглядньй покЕв ритуztлов.
Тема 6. Участие в соревнованиях и коIIтрольных нормативов.
Техника безопасности. Нормативы. Техника вьшолнениrI упражнений. Правила

состязаний
Практическzш часть. Выполнение ква-пификационньгх'нормативов, согласно КЮ - тестам

на бельй и оранжевьй пояс.
Участие в межклryбньIх соревнованиjгх.

тыо| рЕзулътА
Год обучения Второй год обучения

(10й-9й Кю)
Второй год обучения

(9й-8й Кю )

Стойки , ,Щзенкуцу-,Щачи
, Санчин-,Щачи

Кокуцу-,Ща.rи
, Киба-,Ща.п,l

[]ураши-Ща.*r

Кихон знание всего кихона на
оранжевьй и синюю нашивку

знание всего кихона на синий
пояс





Идо ,,Щзенкуцу-Дачи
, Мю Киагэ
, Мае Гери

, Кансэцу Гери
, ЁкоГери

. \z[дзатпи Гери
(Все улары в уровшIх Чудан и

Джодан)

, ДеЕкуцу-Да,пr
, , Блоки

, Кокуцу-Да,пt
, Учи-Уке

, Шуто Маваши-Уке
, Удары ногой затем бпоки

Гибкость Коснуться головой пола в
положении сидя ноги врозь

Коснуться головой пола в
tIоложении сидя ноги врозь

отжимания 15 20

Приседания i5 20

Подтягивание з 5

Ппыжки чеDез пояс 4 раза 4 раза
Ката , Тайкеку соно ни

, Тайкеку соно сан

, Сокуги Тайкёку и.па
, Пинан соно иtIи

Кумите 3 ьоя 5 боев

3 год обучения.
учебный план
2 разав неделю тто 2 часа - |44 часаанятияп в

Ns
лlп

наименование темы Всего
часов

Теория Практик
а

Формы
аттестации/

KOHTPOJUI

1 Карате как система
физического воспитаниrI;
Биография М.оямы:

2 1 1 Опрос

2 Изучение основ Киокушинкай..
карате. 18 1 |7

Опрос,
вьшоJшение

КОНТРОJЬНОГО

заJIаншI
aэ Общая физическая

подготовка: 72 5 68
вьшолнение

КОНТРОJIЬНОГО

заданиrI

4 Специаrrьная физическая
подготовка: зб 1 з5

вьшолнение
КОНТРОJIЬНОГО

задания
5 Теоретические подготовка:

этикет, ритуzш, знание
традиций.

6 2 4 Опрос

6 Участие в соревнов аниях и
контрольньIх нормативах. 10 2 8

. Опрос,
вьшолнение

КОНЦ)ОJЪНОГО

задания
Итого I44 |2 |з2





Содержание программы.
3 год обучения

Тема l,. Карате как система физического воспитания. Биография М.Оямы.
Правила поведения; этикет, принrIтые Всемирной организацией Киокушинкй каратэ;

История каратэ и Киокушинкай каратэ в России. Вьцшощиеся российские мастора и
чемпионы. Техника безопасности при занrlтиrгх каратэ.

Практическая часть. Просмотр видеофильмов. Игра кВикторина>
Тема 2. Изучение основ Киокушинкай карате.
Техника безопасности. Техника выпоJIнения стоек, ударов, блоков. История KapiuTe.

ПрактическаlI часть. Тачuкаmа (сmойкu)z Кокуцу дачи, хайсоку дачи,мисуби дачи, хэйко

дачи, шидзон дачи, учиха-чиджи дачи, сtlнчин датIи, дзэнкуцу дачи, киба да.rr.r, цуруаши Да.ш.
ItyKu (уdарьt кулакаJчtи); сэйкэн тдан цуки, сэйкэн джодан цуки, сэйкэн аго учи, сэЙкэн

шита цуки, сэйкэнкаги цуки, хидзо ушr, урalкэн гЕlп{эн учи, уракэн саю учи, уракэн хидзо учи,
уракэЕ маваши yIIи, шуто г€lь{эн учи, шуто сtжоцу утIи, шуто сакоцу уIмкоми, шуто хидзо утIи,
ШУТО УЧИ ГIИ.

Ую (блокu).,джодЕlн-укэ, чудан сото укэ, чудан учи укэ, гэдан-ýарай, учи-укэ гэдан-барай.
Гэрu (ydapbt HozaMu)., маэ киагэ, учи маваши, сото маваши, хидза гэри, кин гэри, маэ гэри,
маваши гэри, ёко киагэ,ёко гэри, канзэцу гэри, уширо гэри.

И0 о (ocHoBHbte переdвuэюенuя)
В дзэнкучу датм передвижениrI вперед и нЕIзад, поворот с добавлением одной техники

(укэ, гэри). В кокуцу даIм передвижение вперед и назад с нанесением ра:}лиtIньD( ударов и
блоков.

Например: дзэнкуцу дачи'+ сэйкэн ой цуки иJм гяку цуки.
Каmа
Сокуги- Тайкйку 2,З,тtинан соно ни, пинiш соЕо oEIH, пинан соно ён .

Кулlumе Иппон кумите:
- блок рукой против атЕки рукой (цуки);
- блок НОГОЙ против атаки рукой;
- блок рукой против удара ногой;
- блок ногой против атЕIки ногой. '

Джиу кумите - 60 с.
Критерий : рэйги (спокойствие, позициlI)/ каrrлаэ (готовность)/ киай.
Тема 3. Общефизическая подготовка.
Техника безопасности. Техника выполненLuI упражнений.
ПрактическаlI часть. Упражнен"",чu рtlзвитие координации, силы, гибкости.
Комппекс прьDкковьIх разминбЧньтх упражнений. Групповые прыжки с места.

Перепрьгивание с упором через партнера и нескольких партIIеров подряд. Приседания с

утяжелением, отжимание на разJIиIIньD( ударньж частях, кучырок вперед и нЕlзад, вьшо.тпrеiчие

кувырка из боевой стойки. Вьшолнение заднего мостика из стойки с помощью партнера.
Ходьба на pyкzlx до 3м. <<Колесо>>.

Комплекс силовьD( упражнений с партнером, с резиновым жryтом.
УпражнениrI с гантеJuIми до 3 кг. '

Подтягивание на перекJIадине.
Оовоение навыков виса и упоров. Раскачивание и отжимание на брусьях 10-15 раз.
Вьшолнение по звуковому сигIIаJIу ра:}лиtIньж движений во время легкого бега. Игры с

элементЕlп,Iи борьбы.
Бег с максимальной скоростью.ý9. a ускорениями. Челно.пrьй бег. Бег с прыжкаrrли.

Тема 4. Специальная физическая подготовка.
Техника безопасности. Техника вьшолнеЕ{ия упражнений.

. ПрактическаJi часть. Силовые упражнения на скорость. Имитация по звуковому сигнаIry
на скорость.





кЗеркальное выполнение упражнений>> (смена толгчrсовой и маховой ноги, работа на
спортивньIх |7 снарядах не ведущей рукой). Вьшолнение упражнениЙ с закрытыми глазаN{и.

Задание на точность дифференцировЕlниrl сиповьD( временньD( и пространственньD(
параметров.

Спарринг по задаЕию. Уход с линии атаки от партнера.
Вьшолнение удара с уходом в сторону.
Вьшолнение упрalкнений с гантеJUIми, грифал,lи, утяжелитеJuIми и медицин болаtrли.

Тема 5. Теоретические сведения. Этикет, риryал, знание традиций.
,Щисцип;rина и сilп,lодисциппина - традиционнаJI черта бойца школы боевьпr искусств.
Основные ударные поверхности в карате. Ударные поверхности руки.
Ударные поверхности ноги.
ОснЪвные ""д, 

позиций. Ступеfи знаний: Щвета поясов на начальном этапе обучения.
Знание правил соревнований.

. ПрактическilI часть. ,Щемонстрация ударЕьж поверхностей, ударов, рtlзрешенньгх
правилzlп{и карате Киокушинкай. Игра кВикторины

Тема 6. Участие в со_ревнованиях и контрольньш нормативов.
Техника безопасности. Правила*9оревнований. Техника вьшопнениlI упражнений.
Практическая часть. Вьшолнение квчtлификационньD( нормативов, согласно КЮ -

TecTaп,I.

Участие в рirзлиIшьIх соревновtIниях.

РЕЗУЛЬТАТЫА
Год обучения Третий год обучения

(8й-7й Кю )

Третий год обучения
(6й Кю )

Стойки , Киба-.Щачи
, Хайсоку-Дачи
. flgl6яrrти- ДаЧИ

Какэаттти-Дачи

Мороаши-,Щачи

Кихон зншrие всего кихона на
синий и желтую натпивку

пояс.

знание всего кихона на
желтый пояс

Идо ,Щзенкуцу.Щаwt
Блоки затем удары рукой

, Учи Маваши Гери
' СОТО Маватrтц fgрц

, Нидан Гери
, Киба-,Щачи
, Ои-Щуки

Киба-Щачи
, Гедан барай
, Гяку-Щуки

СанwIн-.Щачи
, Ои-Щуки

, Гяку-Щуки
, Некаши-Дачи

, Хайто-Уки
Сатин-,Ща.пt
. Гяку-шуки
, Ути-Укэ

Уракэн гаrrлмэн-Ути
, Хидзи-Ути
, Тэтцуи Ути

Гибкость Коснуться подбородком
попа сидя ноги широко

Коснуться црудью пола в
положении сидя ноги

широко
отжимания 25 30

Приседания 30 40

Подтягивания 6 8





прыжки через пояс 6 раз 10 раз
Ката Сокуги- Тайкйку 2,3

, Пиншr соно ни

, Пиншr соно саЕ

' , Пинан соно ён

Кумите 5 боев 10 боев

4 год обучения
учебный план

Занятия 2разав недоJIю по 2 часа - 144 часа

Nq

п/п
наименование темы Всего

часов
Теория Практи

ка
Формы
аттестации/
KOHTPOJUI

1 Карате, как система физического
воспитания. Биография М.Оямы

2 1 1 Опрос

2 10 1 9 Опрос,
вьшолнение
КОНТРОJЬНОГО

задания
J Общая физическая подготовка. 65 5 60 выполнение

контрольного
задания

4 Специа-rrьная физическая
подготовка

5l 1 зб вьшолнение
КОНЦ)ОJЬНОГО

заданиrI

5 Теоретические подготовка:
этикет, ритуап, знание традиций

6 2 4 Опрос

6 Участие в соревнованиях и
контрольньIх нормативах.

24 1 2з Опрос,
вьшолнение
КОНТРОJЬНОГО

задания
Итого I44 11 133

Содержание программы.'- 4 год обучения
Тема 1. Карате, как система физического воспитания. Биография М.Оямы.
Правипа поведениJI; этикет, принятые Всемирной организацией Киокушинкай каратэ;

Киокушптнкай каратэ в России. Вьцающиеся российские мастера и чемпионы. Техника
безопасности при зЕIнrIтиях каратэ.

ПрактическаlI часть. Просмотр видеоматериЕtлов. Игра кВикторина)
Тема 2. Изучение основ Киокушинкай карате.
Техника безопасности. Техника вьшоJIнения ударов, стоек, блоков, перемещений.
ПрактическЕuI часть. Тачиката (стойки): Кокуцу датIи, хейсоку дачи, мусубу дачи, хэйко

дачи, шидзен дачи, уIмха-чиджи дачи, санчиЕ даIм, дзэнкуцу дачи, киба да.*т, цуруаши да'ш.
Цуки (_чдары кулакаrrли): сэйкэн чудан цуки, сэйкэн джодан цуш, сэйкэн аго уtм, сэЙкэн

шита цуш, сэйкэнкаги цуки, хидзо учи, уракэн гамэн учи, уракэн саю у.Iц, уракэн хидзо Учи,
уракэн маваши yIIи, шуто гаI\4эн учи, шуто сакоцу учи, шуто сtжоцу уtIикоми, шуто хидзо yIIи,

шуто учи учи.
Ую (блоки): джодан укэ, чудан сото укэ, чудан учи укэ, гэдtlн барай,гш укэ гэдiш барай.

Гэри (удары ногами): мilэ кэагэ, учи маваши, сото маваши, хидза гэри, кин гэри, мю гэри,
мalвtlши гэри, еко кэагэ,еко гэри, канзэцу гэри, уширо гэри, уширо маваши.

Идо (основные передвижения) ,,_.
Передвижение в rпобьпr стойках с нанесением сложньж связок.





Например: дзэнкуцу д'ачи + сэйкэн ой цуки иjIи гяку цуки.
Ката
Пинан соно ён, пинчlн соно го, янцуэ цуки-но ката, пинан соно го, гэкисаЙ даЙ, сан'п.rн.

Кумите Иппон-кумите:
- блок рукой против атаки рукой (цуки);
- блок НОГОИ против атаки рукой;
- блок рукой против удара ногой;
- блок ногой против атаки ногой.

Джиюкумитs-2минуты.
Критерий: рэйги (спокойствие, позиция)/ камю (готовность)/ кий.
Тема 3. Общая физическая подготовка.
Техника безопасности. Техника вьшолненшI упрчlжнений.
Практическая часть. Упражнен ия на рaввитие координации, силы, гибкости.
Комплекс прыжковьж ра:lминочньD( упражнений. Групповые прьDкки с места.

Перепрьгивание с упором через партнера и нескольких партнеров подряд. ПриседаниrI с

утяжелением, отжимание на разпиIIньD( ударньD( частях, кувырок вперед и назад, вьшопЕение
кувырка из боевой стойки. Вьшолнение заднего моста из стойки с помощью партнера.

Ходьба на pyкtlx до бм. кКолесо>>.

Комплекс силовьD( упражнений с партнером, с резиновым жryтом.
УпражнениrI с гаIIтеJuIми до б кг.
Упражнение с кБлинЕlп{D) до 10 кг.
Освоение навыков виса и упоров. Раскачивание и отжимание на брусьях 15-20 раз.
Подтягивание на перекJIадине, rrодъем с переворотом, вьIход силы.
Вьшолнение по звуковому сигнаIry рiвличньж движений во времrI легкого бега. Игры с

элементаIuи борьбы.
Бег с максимальной скоростью. Бег с ускорениями. Че.тпrочньй бег. Бег с прьDккzlI\4и.

Тема 4. Специальная физическая подготовка.
Техника безопасности. Техника вьшолнен}uI упражнений.
ПрактическаjI часть. Силовые упражнения на скорость. Имитация по звуковому сигнапу

на скорость.
<Зеркальное вьшолнение упрЕDкнений>> (смена тоrrчковой и маховой ноги, работа на

спортивньD( снарядах не ведущей рукой). Выполнение упражнений с закрытыми глазаN,Iи.

Задание на точность дифферонцированиrI силовьIх BpeMeHIIbD( и пространственньж
параметров.

Спарринг по заданию. Уход от партнерас линии атаки.
Вьшолнение ударов с уходом в сторону.
Тема 5. Теоретическая подготовка.
Этикет. Риryалы. Значение траличий. ,Щисциплина и сап{одисципjIиЕа - традиционнzuI

черта бойца школы боевьтх искусств.
Основные ударные поверхностиЪ карате. Ударные поверхности руки.
Ударные поверхности ноги.
Основные виды позиций. Сryпени знаний: Щвета поясов на начальном этапе обучения.
Знание правил соревЕований, зншtие правил судейства.
ПрактическбI часть. Просмотр видеофипьмов. Игра кВикторина>
Тема 6. Участие в соревнованиях и контрольЕых нормативов.
Техника безопасности. Правила состязаний.
Практическая часть. Вьшопнение квалифткаuионньж нормативов, согласно КЮ

TecTzlм.
Участие в разлиIIньD( соревнованиrrх.





о РЕЗУЛЬТАТЫ
Год обучения Четвертый год обучения

(6й-5й Кю )

Четвертый год обучения
(5й-4й Кю )

Стойки Щуруаши-,Щачи
Какеаши-,Щачи

Мороаши-дачи

знание всех стоек

Кихон знание всего кихона знание всего кихона
Идо -Кумитэ-.Щачи

,," Уширо-Гери
, Уширо- Маваши-Гери

, ГохонГери
, ,Щвижения Ура

разли.rrrая техника
рукаI\{и

разли.шrая техника
- ногillии
, Разли.rrrые стойки

Знание всех связок с10-6 кю

Гибкость Коснуться грудью пола в
попожении сидя ноги

широко

Произвольньй шпагат

отжимания 30 35

пписедания 40 50

Подтягивания 8 10

Прыжки чеDез пояс 8 раз 10 раз
Ката , Пиншt соно ён

, Пинан соно го
. ЯнЦУ

, Щуки-но ката

Пиншr соЕо го
. ЯнЦУ

Щуки-но ката
, Гэкисайдай
тэки соно и.па

, Сан.rин
Кумите 10 боев 10 боев

2. Комплекс организационно-педагогических условий
2.1. Календарный учебный график

Учебньй период - с 01 сентября по 31 мая.
Количество учебньгх недель - 36 недель.
Количество учебньгх дней - 72 дtтя.
Продолжительность кчшикул - 01 июня - 31 авryста.
На освоение учебного материtша отводится |44 часа в год.
Програллма рассчитана на 1-4 год обучения2 раза в недеJIю по 2 часа.
Продолжительность занятий опредеJuIется с учетом психофизиологшIеского развитиrI и

допустимой нагрузки.

2.2. Условия реализации программы
мЕто оБЕспЕ

лъ
п/п

Раздел или тема
программьi

Форма
проведения
занятий

Методы и
приемы
организации
увп

.Щидактический
материал,
техническое

ЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ





оснащение
занятия

1 Карате как система

физического
воспитаниjI;
Биография М.Ояма
техника безопасности.

Беседа, показ
видеоматеричIлов

Словесный,
наглядный

Раздато.шьй
наглядньй
материал

2 Изучение основ
Киокушинкай карате

Беседа,
наглd[ная,
IIрактическаlI

Словесньй,
наглядньй,
игровой,
демоIIстративн
ый

Раздаточный
наглядный
материал

J Общая физическая
подготовка.

Беседа,
наглrIднЕUI,

практическаjI

Словесньй,
наглядньй,
игровой
демонстративн
ьй

Стенды

4 Специа;rьная

физическая подготовка
Беседа,
нагляднiш,
практическаjI

Словесньй,
наглядньй,
игровой,
демоЕстративн
ьй

Стенды

5 Теоретические
подготовка:
этикет, ритуал, знtlние
традиций, прatвила
ведениg боя

Беседа Словосный,
демонстративн
ьй

Раздаточньй
наглядньй
материz}л

6 Участие в
соревнованиях,
аттестациях и
контрольньи
нормативах

Беседа,
наглjIднаlI,
практическzUI

Словесньй,
наглядньй,
демонстративн
ый

Стенды

Одним из условий эффективности образовательной деятеJIьности явJuIются

материально-технические условия :

- дJuI занятий необходr.rмо иметь спортивньй за_п;

- мягкий спортивньй зitл, оснащенньй специальньпvr оборулованием дjul выполнениrI
специЕuмзированньIх физических упрiDкнении и отработки приемов каратэ;

- место проведениlI занятий должно быть хорошо освещено;

- помещение должно быть хорошо проветриваемым;

- пол в помещении должен иметь ровное деревянное или специtшьное покрытие.
2.2. Условия реализации программы

2.2.| . Материально-техническое обеспечение :

1.Спортивньй зал с ра:}меткой площадки оборулованньй шведскоЙ степкой
2. Мягкий спортивньй зtul, оснатцённьЙ мrIгким покрьпием со специ€шIьным

оборудованием
3. Оборудование дJuI освящениlI зала
4. Апте.пса
5. Макивары дJuI отработки ударов
6. Боксерскiш цруша
7. Латмдля отработки тотIности и скорости удара
6. Маты





8. Рьщарь каратэ Киокушинкай для отработки тактики, силы и скорости уДароВ
9. Медболы (тяжелые мяш.I)
10. Оборудование дJuI тяжолой атлетики и кросфита: штаIIга, гири, гантели
1 1 . Специ.lп.тзорвнное оборудование : утяжелители, канат, ryмбы, жryты
1 2. Гимнастические скакалки
,Щополнительное оборудование, обеспечиваемое родитеJIями:
1. Защитньй шлем на голову
2. Перчатки на руки
]. Jацита ног
4. Зацита паха
5. Защитньй жилет

2.3. Формы аттестации
Аттестация обучающихся. Програitлма предусматривает промежуточную и итоговую

аттостацию обучающихся :

- промежутоIIная аттестация - проводится по окончЕIнии каждого поJIугодия;

- итоговаJI аттестациrI - по результатаN4 освоениrI програN{мы.
Програlrлма аттестации обучающихся вкJIючает в себя 4 компонента:

- компонент образовательной деятельности;
- компонент тренирово.пrой деятельности;
- компононт теоретической подготовки;

- компонент воспитанIIости.
Компонент образовательной деятельности вкJIючает в себя:
- пок€ватель тренирово.пrой деятельности;
- покЕLзатель теоретической подготовленности;
- показатель воспитанности обучаrощихся.
Тренировочнiш деятельность оценивается по след(ующим критершIм :

- объем тренировоIIньD( нагрузок;
- интенсивность физических нагрузок;
- техническчш подготовленность;
- психологическаrI подготовленность.
Теоретическая rrодготовленность оценивается по уровню знаrrий обучающимися

теоретического материала.
Воспитаrrность оцениваотся по следующим критериям :

- посещаемость зЕIнятий и своевременность прихода Еа них;
- степень проявленшI дисципJIинировчIнности, инициативности, zIктивности и

самостоятельности обучающихся;
- поведение в обществе и соб.тподенце правил этикета;
- уровень ра:}витиlI трудолпобия, настой.пtвости в преодолении трудностей;
- отношениrI со сверстникilпdи и ропь обучающегося в коллективе.
Формы проведения аттестации:
- сдача контрольньD( нормативов по физической подготовке;
- фото и видео зЕшиси фрагментов боев и тренировок;
- участие в спортичньж пра:}дниках и.конкурс€lх;
- квалификационньй экзап{ен на пояс по каратэ <Киокуtшанкай>;
- участие в товарищеских встречЕж и соревноваIIиrrх;
- педtlгогическое наблюдение;
- экспертнЕUI оценка;
- контроJIьные упражнения;
- тест-состязания;
- собеседования;
- тостирование;
- взilимоаттестация обучаемьпс.





- сдача нOрм ГТО
Результаты аттестации представJIяются в виде зачета.

2.4. Список литературы
,Щля преподаватеJuI:
1. Горбылёв А. <Становление школы Киокусинкай>/Додзе: воинские искусстваЯпонии

- М.: РУССЛИТ, 2000.
2. Гиоргшrашвили,Щ.М. кКаратэ -,до)) - М.: SVR-АРГУС, 2014.
3. Анатомия и спортивнаrI морфология (практикум). Учебное пособие для инститУТоВ

физической культуры (под редакцией БЛ.Никитюк).
4. Издательство <<Физическчш культура и спорт) 1989г.
5. Иванов-Катанский С. кВысшая техника каратэ) - М.: ФАИР-ПРЕСС, 2015.
6. Каштанов Н. кКаноны каратэ. Формирование духовности средствап4и каратэ-до> - М.:

Феникс,201.6.' 7. Лаrлпlин С. кКаратэ-до. Основная техника и методика преподЕ}вания), М.: ,Щонецк,
20|6.' 

8. Накаяма М. к,Щинамика каратэ) - М.: ФАИР-ПРЕСС, 1999.

9. Хаберзетцер Р. кКаратэ-до. Часть 1> - Тирасполь: ЧП МОДУС, 1995.

10. Хассел Р., Отис Э. <Каратэ. Шаг за шагом) - М.: АСТ, 2012.
11. Киокушинкай каратэ-до. Фйлософия. Теория. Практика. //Степанов С.В. - Изд-во

Ypa.lr. Ун-та, - Екатеринбург: 2003

,Щля обучающегося:
1. Ояма Масуташу кОяма каратэ для детей> - М.: Ташкент: ТПО Арт интернейшнл, 2015.
2. Методичка техническая программа rrо каратэ <Киокуrпинкай>> - МБУ <Спортивная

школа кКиокушинкй> города Перми> 2019.
Электронные ресурсы: 

'-''"

1 . htф ://superkarate.ru официальньй сайт карте киокушинкй
2. https ://www.youtube. соm

Пр uор аmеmные напр авленuя воспаmаmельно й dеяmельносmа:
Фuзwлimурно-озdоровimельное, 

'idоровье-сбереzаюulее воспитани соответствует

физическому воспитанию учащихся к собственному здоровью, сохрЕlнение и укрепление
нравственного, психического и физического здоровья, фо.рмирование основ безопасности,
воспитt}ние способности выпускника осознанно вести здоровьй образ жизни, заниматься

физическим совершенствованием, организация деятельности по формировчtнию здорового
образа жизни, организациJI туристической, спортивной работы, воспитанио гармонично

развитой JIичности.




