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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

О деятельности Школы “Катэда”
в составе Центра Всестороннего Развития “Разум”.
Метод преподавания.

Школа воинских искусств “Катэда” находится на протяжении последних десяти лет в Южном округе г. Москвы и известна в России по публикациям в печати и передачам на ТВ.

Основное направление деятельности — привлечение детей разного возраста к занятию не спортивными, но жизненно апробированными видами единоборств, входящими в систему неолимпийских видов спорта.

Благодаря занятиям в “Школе” мальчики приобретают по-настоящему мужское воспитание, позволяющее настроить мальчика, мужчину на настоящую, полноценную жизнь. Благодаря занятиям в Школе много ослабленных детей крепко встали на ноги. Воспитанники Школы ограждены от влияния улицы, пьянства и наркомании, успешно поступают в Вузы. Летом ученики “Школы” выезжают в экспедиции для изучения природы, тренировок и отдыха. Юноши не боятся службы в армии и идут в ряды Вооруженных Сил подготовленными.

В условиях нарастания кризисных явлений в современном обществе: роста преступности, алкоголизма, наркомании, перегруженности детей в школе, малоподвижного образа жизни, свободного негативного влияния СМИ на детей, кризиса семьи и слабого контроля со стороны семьи, раздельности педагогических методов, остро стоит вопрос о воспитании здорового человека, о его цельности, об экологии человека. Курс обучения в “Школе воинских искусств “КАТЭДА”, за счет целостного подхода, всесторонне развивает ребенка, учит выжить и вести здоровый образ жизни в неспокойном мире и в мегаполисе.

В Школе воинских искусств изучаются:

· всевозможные виды поединков;

· психология боя, тактика и стратегия;

· техника работы с деревянным мечом (бокэн);

· техника работы со спортивным вариантом нунчаку;

· техника работы с пластиковыми дубинками (явара-дзе);

· техника работы с палкой (хом-бо);

· техника стрельбы из лука (кю-вадза);

· техника работы с дыхательной трубкой (фукия) и др. спортивными снарядами;

· дыхательные комплексы (ибуки) и др.

Различные дисциплины изучаются в Школе воинских искусств воедино как “Единый комплекс” ДКБ (Дзиссен Кэмпо Будо - Практика Истинно Боевого Искусства), в основе которого лежит единый психофизический тренинг, как это существовало изначально, до выделения из традиции восточных единоборств спортивных, оздоровительных дисциплин и рукопашного боя. Заложенные в традиционной методике целостный подход и личностно ориентированное обучение – хорошая основа воспитания самостоятельного, устойчивого, творческого и здорового человека, становления личности Человека и Воина в обычной мирной жизни. Сохранение лучшего, что дает традиционный метод, и адаптация его именно для детей определяет новизну программы.

Наряду с универсальной физической и технической подготовкой особое внимание уделяется развитию духовных качеств ученика, который должен всегда быть и оставаться Человеком-Созидателем. Наставник учит использовать свою силу и свое умение во благо людям, а не во вред. Если нет шор, ограничений ума, то есть творческое самовыражение и, в итоге, саморождение личности. Здесь на первом месте стоит понятие “Человек” и лишь затем — “Воин”. Этим и достигается синтез духовных, теоретических и практических знаний жизни. Честные, уважительные отношения товарищества, взаимоподдержки в группе и учеников с наставником — есть суть и они же условие постижения воинского искусства. Сотрудничество вместо соперничества.

Подростки, приходящие в спортзал (додзё), имеют разный уровень физподготовки. Комплексы физических упражнений Дзиссен Кэмпо Будо (ДКБ) позволяют в достаточно короткий срок вывести всех учеников группы на необходимый уровень готовности рефлексов, развития мускулатуры, разработанности суставов, эластичности сухожилий. Упражнения отвечают возрастным особенностям детей.

На последующем этапе ученики переходят к изучению базовой техники. Использование практики учебных поединков ставит вопрос о смысле применения технических приемов. Проявляется принцип обучения: не просто повторять движение за учителем, а пытаться привнести в него своё “я”, свои ощущения. Отсутствие жестких канонов в ДКБ позволяет создавать различные комбинации. Среди приверженцев ДКБ вы не увидите двух одинаковых по манере учеников. Задача инструктора — на базе врожденных качеств подростка развить у него способности, которые зачастую не даны ему природой. В ДКБ нет понятий “неперспективный”, “неспособный”, “переросток” и т.д., ко всем относятся с равным уважением.

Ранние тренировки со спортивным специфическим оборудованием, хотя и учебным, способствуют вырабатыванию эффективной и рациональной техники. Приобретение навыков обращения с ним заставляет пересмотреть имеющиеся знания и выделить только те действия, которые эффективны в поединке. Отработка их ведет к рациональности, то есть умению найти кратчайший путь к победе, что становится важно при лимите времени или в поединке с несколькими противниками. Техника Школы проста и экономична. Осваивая же весь комплекс, каждый ученик может со временем выделить наиболее подходящую ему дисциплину и достичь в ней мастерства.

Разнообразие защитной амуниции и спортинвентаря вызывает огромный интерес у подростков. Их освоение, наряду с изучением природы, развивает и хорошо подготавливает подростков к современной жизни.

Комплекс Воинских Искусств ДКБ представлен на базе Школы( “Катэда”, существовавшей в Японии и названной по имени одного из патриархов, мастера Катэда.

Руководитель Российской Школы “Катэда” - Трофимов Сергей Анатольевич, Мастер-инструктор Международного Класса по Всестилевым Боевым искусствам,  академик МААН.

Общие сведения об учебной группе

· педагог: Байковский Александр Владимирович, аттестант по международной программе Бу-Дзюцу (Боевое искусство), тренер-методист, обладатель черного пояса;

· в группы принимаются все желающие, обычные дети (даже “неперспективные” по спортивным меркам), имеющие допуск врача;

· только мальчики;

· вероисповедание любое;

· состав постоянный;

· возрастное деление на группы (по уровню мастерства): 7–9, 10–12, 13–15 лет; смешанные группы и подбор в группы по подготовленности — в перспективе;

· количество занимающихся в одной группе — до 20 человек;

· программа на учебных 2 года, 216 часов в год с сентября по май месяц, 6 часов в неделю (3 занятия по 2 часа каждое). 

Цель и задачи

Цель курса

Цель курса — через практику дать ребенку возможность узнать лучше себя, свои физические и психологические возможности, научить его разумно действовать и прикладывать силы при встрече с проблемами, приобрести адекватную самооценку. 
Основные задачи курса:

· воспитание характера и воли; формирование мотивации учеников к созидательной, творческой деятельности; достижение физической и психологической подготовленности к жизни в обществе и в природе;

· помощь в осмыслении жизни, в понимании требований со стороны социо-культурной среды;

· гармонизация развития, укрепление здоровья, получение понятия о здоровом образе жизни, адекватная оценка своих сил и желаний;

· получение понятия об истинно боевом духе воинского искусства и его нравственных основах;

· получение навыков самозащиты и поведения в экстремальных ситуациях, как в городе, так и в природе;

то есть не столько развитие силы, сколько становление личности.

В постановке задач мы не придерживаемся общепринятой классификации (деление на задачи обучающие, воспитывающие и развивающие), так как рассматриваем обучение как целостный процесс. Программа рассчитана на 2 года обучения и рассматривается, естественно, как начало многолетнего процесса.

	№
	Возрастная группа
	Задачи обучения
	Особенности обучения

	1.
	7–9 лет
	Укрепление здоровья, улучшение физического развития, упрощенное изучение и освоение основных базовых элементов и правил школы, создание и совершенствование моторной базы движений и координационных возможностей.
	Наиболее пригоден комплексно-игровой метод “игра–обучение–игра”. Упрощенные правила. Высокая эмоциональность процесса занятий. Упражнения на быстроту и ловкость, особенно быстроту реакции и сообразительность, с паузами отдыха; для выхода агрессивности — отработка ударов по легкой груше. Частая смена форм занятий. Строгое требование соблюдения правил поведения и норм безопасности. Минимум критики и предоставление возможности проявлять себя.

	2.
	10–12 лет
	Укрепление здоровья, улучшение физического развития, изучение и освоение основных базовых элементов техники и тактики, правил школы, создание и совершенствование моторной базы движений и координационных возможностей, развитие быстроты, ловкости, способностей к ориентировке. Развитие силы и общей выносливости — важная, но не главная задача.
	Основной метод обучения — комплексно-игровой “игра–обучение–игра”, необходима высокая эмоциональность процесса занятий, частая смена заданий, введение соревновательных элементов. Обучение проводится по преимуществу целостным методом с большой долей показа и подводящих упражнений. Упражнения даются одинаково на разные конечности. Проводить планом и без плана мини-турниры и игры, предполагающие несколько победителей, сотрудничество в группе и соперничество между группами. Способствовать проявлению индивидуальности учеников и, особенно, ответственности.

	3.
	13–15 лет
	Укрепление здоровья, улучшение физического развития, создание и совершенствование моторной базы движений и координационных возможностей, способностей к ориентировке, преимущественное развитие быстроты, ловкости, скоростно-силовых качеств, общей и специальной выносливости; изучение и освоение основных базовых элементов техники и правил школы, основ тактики, развитие воли.
	На смену игровому методу приходит аналитико-синтетический метод “упражнение–игра–упражнение”, эмоциональность процесса занятий сохраняется как условие интереса. Интенсивный прирост силы, быстроты, ловкости идет вместе с основной работой по технике и тактике. “Формирование характера” и силы воли идет через приучение к терпению, поощрение сильных качеств (как компенсация слабых) и личной деятельности, требующей сотрудничества и творчества во имя решения общих проблем. Моральная поддержка и помощь в развитии качеств личности.


Виды и режим занятий

Достижение спортивных результатов в виде системы нормативов в тренировке детских и подростковых групп не планируется. Главной целью начального этапа многолетней подготовки является создание прочного фундамента для всесторонне развитого человека. В эти годы тренировка носит подчеркнуто разносторонний характер. Упор делается на развитие быстроты и ловкости, особенно быстроты реакции и сообразительности. Акробатические элементы развивают координационные возможности. Самое важное условие — ступенчатое постепенное повышение нагрузки, сочетающееся с постоянным, все более глубоким изучением техники, тактики и опыта поединков.

В группах начинающих, физической подготовке отводится больше времени, чем изучению техники с тактикой, причем тем больше, чем младше возраст (7–9 лет — 60%, 10–12 лет — около 40–50%). В ДКБ приемы обращения со спортивным оборудованием и физические упражнения с предметами вводятся с самого начала, поэтому в физической подготовке постоянно высок процент специальной физподготовки.

Отработка приемов и упражнений проводится сразу в парах, группах, поединках, это учит детей через взаимодействия друг с другом понимать степень контакта с противником, дает ученикам верный взгляд на применение отдельных элементов.

Данная программа отличается от спортивных дисциплин. Различные дисциплины изучаются в Школе воинских искусств воедино как ДКБ “Единый комплекс”, в основе которого лежит единый психофизический тренинг.

Поэтому, как правило, тренировки — комбинированные, почти в каждом занятии сгруппированы особым образом упражнения нескольких разных тем, теоретических и практических. Упражнения системы ДКБ сами по себе носят многосторонний характер. Помимо этого, упражнения всегда обосновываются реальной жизненной ситуацией, поэтому после первоначального освоения элементов, они затем закрепляются в сочетаниях (например, полосы препятствий, кувырки с метанием мячей по цели). Также, после освоения, базовые элементы отрабатываются из усложненных исходных позиций. 

При этом структура занятия сохраняется оптимальной (разминка, основная часть, заминка) с привычными организационной частью, объяснением нового, закреплением и подведением итогов. 

Ученики выполняют задания в группе, но у каждого есть возможность самостоятельно творчески применить прием. Ученик на практике делает свои открытия. Отсутствие жестких канонов позволяет ребенку с детства проявить собственный выбор в принятии решений, а также выразить себя в коллективе. Педагог обязан знать проблему каждого, он находится рядом как советчик для ученика, работающего над собой. Заложенные в традиционной методике целостный подход и личностно ориентированное обучение – хорошая основа воспитания самостоятельного, устойчивого, творческого и здорового человека, Человека-Воина в обычной мирной жизни. 

Элементы владения телом (тай-дзюцу), разнообразие видов технического снаряжения (бу-дзюцу) дают богатые возможности для разносторонней подготовки учеников. Их включение в одно занятие позволяет менять характер деятельности и поддерживать интерес занимающихся к обучению.

В начале обучения приоритет имеет отработка атакующих действий. Только поняв, как ведет себя тело в экстремальной ситуации, ученик в полной мере способен осознать и правильно применить оборонительные элементы.

Как поединки, так и отдельные упражнения содержат в себе элементы, вызывающие боязнь, которую ученики могут и должны преодолевать для осознания своих возможностей (метание мячиков в товарища или упражнения в темноте). Контроль над безопасностью занятий и методически подготовленное чередование упражнений с концентрацией внимания и рассредоточением его в конечном итоге учат учеников “распознавать” опасность и сознательно “собираться” в нужный момент. Это важно, поскольку мы все находимся под стрессовым воздействием современной жизни. Выполнение подобных упражнений стимулирует развитие внимания, а это, в свою очередь, подготавливает к тренировке на концентрацию в возрасте старше 15 лет.

Начала духовной практики, помещенные под заголовком “Теоретические занятия”, включаются в практику ДКБ по мере необходимости для коррекции психологического состояния группы, заполнения пауз и стимулирования детей к самостоятельной творческой деятельности. Любые упражнения в системе ДКБ делаются сознательно и постоянно комментируются педагогом.

Практика Воинского искусства невозможна без заботы о поддержании и улучшении здоровья, без ведения правильного образа жизни. Этим отличаются подлинные Воинские искусства. По методу обучения в Школе “Катэда” оздоровительная практика есть органичная часть тренировок (хотя в программу она включена отдельной темой). Особенностью курса также является и то, что педагог ради поддержания здоровья учеников может отступать от учебного плана на занятие и давать задания, более соответствующие геофизической или психологической обстановке конкретного дня. 

Естественно, используются технические средства: проводятся просмотры видеоматериалов к изучаемым разделам или приуроченные к событиям в жизни Школы, просмотры иллюстраций, осуществляется музыкальное сопровождение тренингов.

Деление на темы в учебном плане весьма условно, и время, отведенное на них, дано как суммарное за планируемый период (примеры: десять минут каждого третьего занятия на упражнения в темноте дают 6 часов в год; разъяснения и тренинг неразделимы в обучении, но разделены в учебном плане, и т. д.).

Атмосферу дружеского круга, ценность каждого ребенка и ценность его труда поддерживают мероприятия “Школы”, праздники, познавательные экскурсии и т. д. Аттестации проходят как фестивали с приглашением гостей, коллективов, с призами для всех,. С целью поддержания непрерывности занятий в летнее время детям предлагаются занятия в сводных группах, выезд в экспедицию и выдается на руки индивидуальная программа подготовки на лето.

УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ

Для изучения “экзотического воинского искусства” нужны только желание заниматься и медсправка с врачебным допуском к занятиям восточными единоборствами. Принимая же во внимание требования техники безопасности в занятиях с детьми и принятый в обществе образ жизни для обучения в группах Школы необходимы оборудование и специфический инвентарь. 

В скобках указано нужное количество на 20 учеников.

· Помещение (спортивный зал) с вентиляцией, отоплением и освещением, с деревянным половым настилом и с местом для хранения инвентаря; 

· оборудование: гимнастические маты (не менее 10), скамейки, подвесной канат, турник, шведская стенка, веревки, скакалки, мячи (футбольные, набивные и теннисные), боксерские мешки, груши (30–45 кг. — 3–5 шт.; 35–60 кг. — 5 шт.; 90 кг. —2 шт.), лапы (10 пар); 

· инвентарь: учебное имитационное оружие, прошедшее экспертизу и разрешенное к употреблению в спортивных организациях: нунчаку спортивные (30 шт.), явара-дзе пластиковые (короткие палки — 30 пар), хом-бо (палка — 20 шт.), спортивный лук (1 шт.); защитное снаряжение для поединков: протекторы (6 шт.), шлемы (2 с забралом и 2 без забрала), раковины на пах (20 шт.), накладки на руки (20 пар).

Ученикам рекомендуется иметь собственное спортивное учебное снаряжение для самостоятельных занятий, из гигиенических соображений (накладки на руки), а также потому, что так принято в воинских искусствах традиционно.

Из технического обеспечения можно указать видео и аудиомагнитофоны.

УЧЕБНО–ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН *
	№
	Название раздела программы
	Количество часов по годам обучения

	
	
	1 год
	2 год

	
	
	Всего часов
	теория
	практика
	Всего часов
	теория
	практика

	1.
	Общая и специальная физическая подготовка
	77
	2
	75
	68
	1
	67

	2. 
	Тактико-техническая подготовка: владение телом (тай-дзюцу)
	46
	1
	45
	50
	1
	49

	3.
	Тактико-техническая подготовка со специфическим спорт. оборудованием (буки-дзюцу) (всего):
	31
	1
	30
	32
	2
	30

	4.
	Теоретические занятия
	13
	7
	6
	13
	7
	6

	5.
	Учебные и свободные поединки (дзию-кумитэ); показательные выступления, совместные тренировки и аттестации.
	31
	5
	26
	32
	5
	27

	6.
	Дыхательные упражнения (и другие оздоровительного характера)
	5
	1
	4
	6
	1
	5

	7.
	Основы самообороны
	6
	2
	4
	7
	1
	6

	8.
	Экологическая программа
	7
	2
	5
	8
	2
	6

	9.
	Летняя экспедиция
	10–14 дней
	10–14 дней

	Итого часов по годам обучения
	216
	21
	195
	216
	20
	196


СОДЕРЖАНИЕ КУРСА

Раздел 1. Общая и специальная физическая подготовка (дзюнан-тайсё)

	№
	Название темы
	Количество часов по годам обучения

	
	
	1 год
	2 год

	
	Теория
	
	

	1.
	Основы физической культуры
	0,5
	0,5

	2.
	Понятие о накатке и набивке частей тела
	0,5
	0,5

	3.
	Способы работы с тренажерами и отягощениями
	1
	вместе с практикой

	
	Практика
	
	

	1.
	Общая физподготовка (всего):
	50
	45

	
	разминка и общая физподготовка
	28
	20

	
	игровая подготовка
	4
	4

	
	другие виды спорта (футбол и др.)
	5
	4

	
	силовые комплексы
	5
	6

	
	упражнения на координацию и ловкость
	12
	11

	2.
	Специальная физподготовка (всего):
	20
	22

	
	разминка и общая физподготовка со специфическим спорт. оборудованием
	9
	8

	
	отработка ударов на тренажерах: по легким предметам, лапам, грушам и мешкам
	6
	7

	
	эстафеты, импровизированные полосы препятствий 
	4
	3

	
	накатка частей тела
	3
	4


Раздел 2. Техническая подготовка: владение телом (тай-дзюцу) **
	№
	Название темы
	Количество часов по годам обучения

	
	
	1 год
	2 год

	
	Теория
	
	

	1.
	Встречи с мастерами боевых искусств
	1   (0,5+0,5)
	1   (0,5+0,5)

	2.
	Понятие о дистанции
	вместе с практикой
	вместе с практикой

	3.
	Понятие о внимании и концентрации
	вместе с практикой
	вместе с практикой

	4.
	Понятие о дыхании
	вместе с практикой
	вместе с практикой

	5.
	Понятие о непрерывности действий
	вместе с практикой
	вместе с практикой

	6.
	Понятие о круговой манере ведения поединка
	вместе с практикой
	вместе с практикой

	
	Практика
	
	

	1.
	Отработка кувырков, перекатов, падений с самостраховкой с партнером и без него
	7
	5

	2.
	Элементы борьбы
	2
	15

	3.
	Акробатические элементы
	3
	3

	4.
	Позиции и перемещения
	3
	3

	5.
	Уход с линии атаки противника
	3
	1

	6.
	Удары руками
	8
	6

	7.
	Удары ногами
	8
	6

	8.
	Блоки на удары противника, контратаки
	7
	6

	9
	Учебные (кихон) поединки (тай-дзюцу кумитэ) один против одного или нескольких противников, безоружных или с тренировочным инвентарем (кумиути)
	4
	4


Встречи с мастерами для поднятия боевого духа, усиления интереса к занятиям и для изучения чужого опыта могут проходить как в зале, так и на выезде, в виде беседы или наблюдение выступлений. демонстрацией..

Раздел 3. Техническая подготовка (буки-дзюцу):
спортивные нунчаку, короткие пластиковые палки (явара-дзе), палка (хом-бо), деревянный меч (бокэн), лук (кю), дыхательная трубка (фукия)

	№
	Название темы
	Количество часов по годам обучения

	
	
	1 год
	2 год

	
	Теория
	
	

	1.
	Встречи с мастерами боевых искусств
	1   (0,5+0,5)
	1   (0,5+0,5)

	2.
	Предметы окружающего мира и их свойства
	1
	1

	3
	Виды спец. снаряжения и их применение
	вместе с практикой
	вместе с практикой

	4.
	Понятие о дистанции при работе со специф. снаряжением 
	вместе с практикой
	вместе с практикой

	
	Практика
	
	

	1.
	Техника работы со спортивными нунчаку
	6
	5

	2.
	Техника работы с пластиковыми дубинками (явара-дзе) 
	6
	5

	3.
	Техника работы с палкой (хом-бо)
	6
	5

	4.
	Техника работы с деревянным мечом (бокэн)
	1
	2

	5.
	Техника стрельбы из лука (кю)
	1
	2

	6.
	Техника работы с дыхательной трубкой (фукия)
	3
	4

	7.
	Учебные (кихон) и свободные поединки с имитационными предметами (канка дзию-кумитэ) с одним или с несколькими противниками
	4
	4

	8.
	Использование предметов окр. мира
	3
	3


Теоретическое занятие об окружающем мире проходит во время экскурсии по городу.

Раздел 4. Теоретические занятия

	№
	Название темы
	Количество часов по годам обучения

	
	
	1 год
	2 год

	
	Теория
	
	

	1.
	Базовые знания о ДКБ Школы “Катэда”
	1
	1

	2.
	Правила техники безопасности на занятиях
	1   (0,5+0,5)
	1   (0,5+0,5)

	3.
	Беседы о жизни, ожиданиях, мотивации
	2
	2

	4.
	Экстремальные ситуации и поведение в них
	2
	2

	5.
	Основы правильного образа жизни и практики воинского искусства
	1
	1

	6.
	Форма одежды в ДКБ
	вместе с практикой
	вместе с практикой

	
	Практика
	
	

	1.
	Психологический практикум
	6
	6


Теоретические темы проходят в виде лекции и дискуссии, показа видео и иллюстраций. Моделирование ситуаций и психологический практикум – игровыми практическими методами.

Раздел 5. Учебные и свободные поединки (дзию-кумитэ); 
показательные выступления, совместные тренировки и аттестации

	№
	Название темы
	Количество часов по годам обучения

	
	
	1 год
	2 год

	
	Теория
	
	

	1.
	Виды поединков
	вместе с практикой
	вместе с практикой

	2.
	Стратегия и тактика
	4
	4

	3.
	Терминология ДКБ и команды судьи
	вместе с практикой
	вместе с практикой

	4.
	Правила соревнований по ДКБ
	вместе с практикой
	вместе с практикой

	5.
	Правила проведения аттестаций ДКБ
	вместе с практикой
	вместе с практикой

	6.
	Разбор и анализ аттестаций и выступлений
	1   (0,5+0,5)
	1   (0,5+0,5)

	
	Практика
	
	

	1.
	Учебные и свободные поединки (тай-дзюцу дзию-кумитэ)
	4
	5

	2.
	Учебные (гиссен) и свободные поединки с имитационными предметами (канка дзию-кумитэ)
	4
	5

	3.
	Учебные поединки против нескольких противников или в усложненных условиях
	4
	5

	4.
	Подготовка к аттестациям 
	2   (1+1)
	1   (0,5+0,5)

	5.
	Показательные выступления
	2   (1+1)
	1   (0,5+0,5)

	6.
	Аттестации
	8   (4+4)
	8   (4+4)

	7.
	Совместные тренировки с учениками других школ
	2
	2


Теория излагается вместе с практикой, используются наглядные методы и видеозаписи.

Раздел 6. Дыхательные и другие упражнения оздоровительного характера

	№
	Название темы
	Количество часов по годам обучения

	
	
	1 год
	2 год

	
	Теория
	
	

	1.
	Понятие о дыхании животом
	вместе с практикой
	1

	2.
	Основные понятия из анатомии и физиологии
	1
	—

	
	Практика
	
	

	1.
	Дыхательная гимнастика
	2
	3

	2.
	Самомассаж
	1
	1

	3.
	Релаксационная гимнастика
	—
	1

	4.
	Расслабление
	вместе с практикой
	вместе с практикой


Наглядные методы – основные. Особое внимание на время дня и обстановку занятия.

Раздел 7. Основы самообороны

	№
	Название темы
	Количество часов по годам обучения

	
	
	1 год
	2 год

	
	Теория
	
	

	1.
	Законодательные акты
	0,5
	—

	2.
	Правила самообороны
	1
	0,5

	3.
	Психология самообороны
	0,5
	0,5

	
	Практика
	
	

	1.
	Защита от грубости и приставаний: освобождение от захватов за руки и за одежду
	3
	3

	2.
	Моделирование ситуаций
	1
	3


Очень важна постановка задачи определения степени опасности при самообороне. Беседа вместе с игровой практикой. 

Раздел 8. Экологическая программа

	№
	Название темы
	Количество часов по годам обучения

	
	
	1 год
	2 год

	
	Теория
	
	

	1.
	Природоведение
	1
	1

	2.
	Основы топографии
	1
	1

	
	Практика
	
	

	1.
	Практическое природоведение:
	
	

	
	упражнения на земле (до)
	1
	1

	
	упражнения в воде (мидзу)
	1
	1

	
	упражнения с огнем (ка)
	1
	1

	
	упражнения на деревьях (моку)
	1
	1

	2.
	Ориентирование на местности
	1
	2


В летнее время ученики Школы могут (по желанию) поехать в экспедицию. Там они знакомятся с техникой безопасности в походе, основами организации лагеря (похода), на практике занимаются природоведением, выполняют задания по ориентированию на местности. Значительная часть времени в лагере отведена занятиям на природе: на земле, в воде, на деревьях, с кострами.

МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ

	№
	Название раздела программы
	Формы занятий
	Приемы и методы
	Техническое оснащение
	Итоги и формы их подведения 

	1.
	Общая и специальная физическая подготовка
	Занятие урочное, учебно-тренировочное, индивидуально-групповое, 

комбинированное, с варьированием заданий
	Формы занятий и методы организации учебно-воспитательного процесса частично были описаны в предыдущих разделах. Их отличает систематичность и доступность, соответствие сложности элементов подготовленности детей и нацеленность на возрастные потребности, сознательность восприятия, постоянство комментария педагогом действий или итогов действия. 

Учебников по воинскому искусству нет и не может быть, передача знания традиционная и прямая. Поэтому образовательная среда и авторитет вырастают на личности инструктора. Поэтому важны наглядность, проблемность постановки вопросов и высокая степень самостоятельности работы детей над ними. Любые действия проходят проверку на практике в свободном движении, что стимулирует естественные поведенческие рефлексы и привычку к творчеству. Качество обучения проверяется победой. 

Стремление сделать подготовку разносторонней за счет разных комплексов однонаправленных заданий идет в русле общей стратегии программы разучивания элементов и развития координационных и кондиционных качеств.
	Помещение, оборудование, специфическое снаряжение (см.“Условия реализации программы”), пластиковые бутыли (гантели) и дополнительные принадлежности из игровых видов спорта
	Текущий контроль (наблюдение), полугодовой зачет с тестированием ОФП и устным опросом. Индивидуальные рекомендации. (Формы подведения итогов соответствуют Приложению 3 “Контрольные темы”).

	2. 
	Тактико-техническая подготовка: владение телом (тай-дзюцу)
	Занятие  урочное, учебно-тренировочное, индивидуально-групповое, 

комбинированное, с варьированием заданий; семинар 
	
	Помещение, оборудование, специфическое снаряжение, гимнастические снаряды, альбомы, видеоматериалы, музыкальные записи и техника для воспроизведения
	Текущий контроль (наблюдение и разбор качества тренировок), полугодовой зачет с показом элементов (отдельно или в поединке) и с устным опросом. Индивидуальные рекомендации.

	3.
	Тактико-техническая подготовка со специфическим спорт. оборудованием (буки-дзюцу) 
	Занятие  урочное, учебно-тренировочное, индивидуально-групповое, 

комбинированное, тематическое или с разными комплексами однонаправленных заданий; семинар, экскурсия вне здания
	
	Помещение, оборудование, специфическое снаряжение, оборудованный согласно требованиям ТБ сектор для стрельбы из спортивного лука, иллюстрации, видеоматериалы, музыкальные записи и техника для воспроизведения
	Текущий контроль (наблюдение и разбор качества тренировок), полугодовой зачет с показом элементов (отдельно или в поединке) и с устным опросом. Индивидуальные рекомендации.

	4.
	Теоретические занятия
	Занятия комбинированные с практикой; семинар, психологический проблемно-игровой практикум, беседа
	Сочетание ранних тренировок в контакте с партнером с дидактическими ролевыми играми псих. практикума существенно способствует раскрытию коммуникативных качеств детей. Ситуация равенства детей вместе с личностным подходом избавляет их  от комплексов.

Оздоровительные методы и психотренинг практикуются по ходу тренировок. Особое внимание при их планировании – на время дня и обстановку. 

Для изучения чужого опыта, для поднятия боевого духа нужны встречи с мастерами, совместные тренировки. 

При разучивании элементов самообороны очень важна постановка задачи определения степени опасности.
	Помещение, оборудование, иллюстрации, видеоматериалы, музыкальные записи и техника для воспроизведения, карандаши, бумага
	Опрос родителей на родительских собраниях. Беседы в группе с детьми, согласованные с темами психологического тестирования. Псих. тестирование.

	5.
	Учебные и свободные поединки (дзию-кумитэ); показательные выступления, совместные тренировки и аттестации.
	Комбинированный урочный индивидуально-групповой тренинг; занятие контрольное, соревновательное; открытый урок 
	
	Помещение и его оборудование для поединков и зрителей, специфическое снаряжение, приглашение гостей, подготовка дипломов, медалей и т.п.
	Текущий контроль (наблюдение) и полугодовые аттестации. Награждения.  Последующие групповые обсуждения с просмотром, анализом и самоанализом.

	6.
	Дыхательные упражнения (и другие оздоровительного характера)
	В ходе комбинированных урочных, учебно-тренировочных, индивидуально-групповых занятий 
	
	Маты, наглядные пособия по анатомии
	Текущий контроль (наблюдение), полугодовой зачет с показом элементов (отдельно или в поединке) и с устным опросом. Индивидуальные рекомендации.

	7.
	Основы самообороны
	Беседа; проблемно-игровой тренинг с комплексами различных однонаправленных заданий
	
	Помещение, оборудование, специфическое снаряжение
	Опрос детей, анализ их личного опыта самозащиты. Полугодовой зачет (отработка стандартного комплекса действий по самозащите). Псих. тестирование.

	8.
	Экологическая программа
	Лекция; выезд на природу; урочное, учебно-тренировочное, индивидуально-групповое, комбинированное, обще подготовительное занятие
	
	Личное походное снаряжение, бумага, карты, карандаши
	Полугодовой зачет с устным опросом. Рассказ на свободную тему.

	9.
	Летняя экспедиция
	Все перечисленные виды в природных условиях
	
	Личное и групповое походное снаряжение, документация
	Групповая эстафета с препятствиями. Создание видеофильма по итогам экспедиции.


РЕЗУЛЬТАТЫ И МЕХАНИЗМ ОЦЕНКИ

Положительным результатом можно считать сдвиги в развитии ученика сравнительно с его первоначальным уровнем, отвечающие задачам обучения (см. “Задачи”). По окончании каждого полугодия в группе Школы запланированы: тестирование ОФП детей, внутреннее контрольное занятие и показательное выступление для родителей; по окончании каждого года - психологическое тестирование детей. Опросы родителей осуществляются как на родительских собраниях, так и в течение года. Экспедиции летом, познавательные экскурсии, беседы и встречи отвечают интересам детей и позволяют им проявить себя.

По правилам Школы “Катэда” два раза в год проходят аттестационные соревнования для оценки уровня мастерства учеников. В них принимают участие все ученики всех филиалов школ воинских искусств “Катэда”. Для учеников соревнования являются возможностью проверить свои навыки и умения. В поединках ученики проявляют свои личные качества, такие как воля, решительность, показывают технику, силу.

Несмотря на то, что при обучении системе ДКБ тренировочные поединки проводятся с любыми партнерами, разными по весу, росту и возрасту, на детских аттестационных соревнованиях предусматривается подбор пар участников по возрастно-весовым показателям и с учетом их мастерства, что соответствует стандарту Госкомспорта РФ для рукопашного боя. По итогам аттестации судейский сбор подтверждает имеющуюся квалификацию учеников или присваивает новую, с вручением подтверждающего сертификата и пояса соответствующего цвета. Как внутренние контрольные занятия, так и аттестации, нацелены на оценку, анализ умений ученика, его информирование и стимулирование.

В Приложении 3 приведены контрольные темы и формы подведения итогов для каждого из разделов программы, позволяющие педагогу оценивать развитие ученика в течение года или на внутреннем итоговом занятии группы, которое представляет собой групповой комбинированный устный зачет с теоретическими и практическими вопросами (на примере возрастной группы 10–12 лет).

	Задачи обучения
	Механизм оценки результатов

	Воспитание характера и воли; формирование мотивации учеников к созидательной, творческой деятельности; достижение физической и психологической подготовленности к жизни в обществе и в природе;
	Проявление качеств на аттестации. Беседы/опросы с родителями (о “включенности” ребенка в окружающую его жизнь, легко ли найти общий язык, уверенность, собственный выбор идти на занятия, интерес к жизни). Наблюдение на тренировках и в мероприятиях (упорство, степень сотрудничества, проявление черт терпимости, свобода в использовании навыков). Тестирование ОФП (см. Приложение 4). Псих. тестирование (для определения соц. адаптации личности – тест Томаса на стиль поведения в конфликтных ситуациях).

	Помощь в осмыслении жизни, в понимании требований со стороны социо-культурной среды;
	Беседы/опросы с родителями (оценка реальности, оценка и осмысленность поступков). Наблюдение на тренировках и в мероприятиях (участие, инициатива, трудолюбие). Беседы (освоение норм и правил). Показательные выступления (участие).

	Гармонизация развития, укрепление здоровья; получение понятия о здоровом образе жизни, адекватная оценка своих сил и желаний;
	Беседы/опросы с родителями (осознание себя и других как ценности, состояние псих. и телесного здоровья, привычки). Наблюдение (постепенность и системность занятий, внутренние открытия). Псих. тестирование (для определения самооценки – методика Дембо-Рубинштейна)

	Получение понятия об истинно боевом духе воинского искусства и его нравственных основах;
	Проявление качеств в трен. процессе и на аттестации (перед лицом трудностей). Наблюдение (мировоззрение, принятие решений и их реализация). Беседы с групповыми обсуждениями (выбор).

	Получение навыков самозащиты и поведения в экстремальных ситуациях, как в городе, так и в природе; улучшение физического развития, совершенствование моторной базы движений и координационных возможностей, изучение и освоение элементов техники и правил Школы, основ тактики;
	Аттестации, контрольные занятия (поведение в моделируемых ситуациях, технический арсенал). Наблюдение (степень потребности в безопасности). 
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ПРИЛОЖЕНИЯ

ПРИЛОЖЕНИЕ 1. Тематика занятий по технике безопасности

Тема 1. Правила поведения в спортивном зале и использования оборудования.

Тема 2. Правила поведения при выезде или при тренировке вне зала.

Тема 3. Порядок проведения тренировки и ее составные части.

Тема 4. Виды учебного специфического оборудования и обращение с ним.

Тема 5. Травмы и их предупреждение.

ПРИЛОЖЕНИЕ 2. Тематика бесед для родительского собрания

Тема 1. О Школе Воинских Искусств “Катэда”. Правила Школы.

Тема 2. Договорные отношения. Права и обязанности сторон. 

Тема 3. О форме одежды в ДКБ и учебном оборудовании. Расписание занятий. План курса.

Тема 4. Медицинский контроль, состояние здоровья и гигиенические основы спортивных занятий детей. Индивидуальные особенности детей.

ПРИЛОЖЕНИЕ 3. Контрольные темы для оценки усвоения курса *

Раздел 1. Общая и специальная физическая подготовка (дзюнан-тайсё)

	Год обучения
	Должен знать
	Должен уметь

	1 год
	Гигиенические основы физической культуры и спорта (режим дня, тренировок, питания и т. п.). Знание отличия упражнений на силу, гибкость, выносливость, ловкость, координацию. Понятие о подготовке ударных частей тела.
	Самостоятельное проведение разминки под наблюдением тренера. Правильное использование тренажеров (матов, фанеры на подвеске, лапы, легкого мешка). Лазание по канату.

Тест 1 на физическое развитие (по приросту числа выполнений упражнений): выход на “мостик”, отжимания, кросс и т. п.

Упражнения на координацию. Позиции на одной ноге. Прыжки с разворотом корпуса на 180 градусов. Жонглирование разными тренировочными предметами. Выполнение задания: на мелкую моторику, с завязанными глазами и в темноте, после вращения.

	2 год
	Знание разницы в упражнениях статических, динамических, скоростно-силовых.
	Самостоятельное проведение разминки с использованием специф. оборудования. Правильное использование тренажеров (груши, тяжелого мешка).

Тест 2 на физическое развитие (по приросту числа выполнений упражнений). Упражнения на координацию с усложнениями. Позиции на одной ноге с исполнением ударов. Прыжки с разворотом корпуса на 360 градусов. Жонглированием разными тренировочными предметами. Выполнение задания: на мелкую моторику, с завязанными глазами и в темноте, после вращения.


Раздел 2. Тактико-техническая подготовка: владение телом (тай-дзюцу)

	Год обучения
	Должен знать
	Должен уметь

	1 год
	Основные понятия восточных единоборств (часть 1): понятие об уходе с линии атаки; понятие о дистанции; понятие о внимании и концентрации; понятие о дыхании; понятие о непрерывности; понятие о круговой манере ведения поединка; понятие о входе и выходе из поединка.
	Умение формировать кулак (оникэн).

4 основные позиции (но камаэ).

Искусство удара рукой (цуки дзюцу) с пробивом цели на месте с обеих рук с дыханием: прямой удар кулаком вперед; удар наотмашь тыльной частью руки; удар снизу-вверх восходящий; боковой удар снаружи-вовнутрь.

Искусство удара ногой: прямой удар вперед пяткой, прямой удар назад, боковой удар, “лоу-кик” в нижнее течение.

Перекаты (кайтэн) и кувырки (китэн) на месте: передний, боковой, задний, “солнышко” через две руки. Падения с самостраховкой: вперед, назад, с партнером, после подножки.

Уход с линии атаки противника (внутрь, наружу от линии атаки рукой или ногой), выполнение перемещения “на крестике”.

Учебный или свободный поединок (дзию-кумитэ) против одного противника.

	2 год
	Основные понятия восточных единоборств (часть 2). Связь 4 основных манер ведения поединка и позиций.
	Выполнение элементов из 4 основных позиций и подпозиций.
Искусство удара рукой (цуки дзюцу) с пробивом цели на месте с обеих рук с движением и дыханием. Серия ударов руками. Удар локтем.

Искусство удара ногой: восходящий удар, топчущий, боковые передний и задний, удар коленом.

Перекаты (кайтэн) и кувырки (китэн) с усложнениями (через препятствие, от толчка, в бою): передний, боковой, задний, серия “солнышко” через две руки. Падения с самостраховкой с усложнениями (от толчка): вперед, назад, с партнером, после броска.

Бросковая техника (нагэ вадза): подбив, подсечка, бросок, удержание, болевой прием.

 Уход с линии атаки противника (внутрь и наружу от линии атаки рукой или ногой) с контратакой, с заходом за спину противника. Передняя и задняя подсечка во вращении.

Учебный или свободный поединок (дзию-кумитэ) против одного противника или нескольких противников.


Раздел 3. Тактико-техническая подготовка (буки-дзюцу):
пластиковые короткие палки (явара-дзе), спортивные нунчаку, палка (хом-бо), меч деревянный (бокэн), лук (кю), дыхательная трубка (фукия)

	Год обучения
	Должен знать
	Должен уметь

	1 год
	Основные понятия восточных единоборств (часть 1): понятие об уходе с линии атаки; понятие о дистанции при работе с разными видами специф. оборудования; понятие о внимании и концентрации; понятие о дыхании; понятие о непрерывности действий; понятие о входе и выходе из боя. Понятие о круговой манере ведения поединка и стратегия поединка против одного противника. Принципы использования разных видов специф. оборудования. Свойства предметов окр. мира.
	Правильное использования разных видов специф. оборудования:

 Спортивные нунчаку: манера перемещения в позициях, положение в руках, “восьмерки”, простые махи и удары с движения.

Явара-дзе (короткие пластиковые палки) и тан-дзе (дубинка): перемещения в позициях, положение оружия, защита головы и колена, базовые приемы атаки и защиты.
Хом-бо (палка): перемещения в позициях, положение оружия; базовые приемы атаки (сверху, снизу, сбоку) и защиты.

Учебный (гиссен) или свободный поединок с данным видом оружия (канка дзию-кумитэ) с одним противником.

	2 год
	Основные понятия восточных единоборств (часть 2).

Понятие о круговой манере ведения поединка и стратегия поединка против нескольких противников. Принципы использования разных видов специф. оборудования (манера работы, назначение частей и их применение), использование предметов в качестве защиты от нападения.
	Учебный или свободный поединок с одним из видов оружия (канка дзию-кумитэ) с одним противником.

Правильное использование разных видов специф. оборудования с дыханием в комбинациях:

Спортивные нунчаку: перемещения в позициях, положение в руках, перехваты, “восьмерки”, махи и удары с подкрутками в движении.

Явара-дзе (короткие пластиковые палки) и тан-дзе (дубинка): перемещения в позициях, положение в руках, базовые приемы атаки и защиты разным хватом, 1 учебная форма (ката).
Хом-бо (палка): перемещения в позициях, положение в руках, базовые приемы атаки (тычковые) и защиты.

Деревянный меч (бокэн): основные позиции, 1 учебная ката.

Фукия (дыхательная трубка): попадание в цель.
Лук: попадание в цель.

Уходы безоружного от “вооруженного”. Использование предметов в качестве защиты от нападения.


Раздел 4. Теоретические занятия

	Год обучения
	Должен знать
	Психологическое и физическое развитие ученика

	1 год
	Правила техники безопасности на занятиях (см. Прил. 1). Базовые знания о ДКБ Школы “Катэда” как о единой системе подготовки воинов. Принцип выживания и отличия от спортивных дисциплин (круговая манера ведения поединка, пробивание цели, действия по обстановке и т.п.). Форма одежды ДКБ. Экстремальные ситуации и поведение в них (часть 1).
	Улучшение состояния здоровья. Решения предлагаемых тестовых ситуаций, адекватная оценка своих возможностей и сил. Самовыражение в группе, восприятие своей и чужой индивидуальности. 

	2 год
	История воинских искусств мира. Принцип выживания и отличия ДКБ от спортивных дисциплин (круговая манера ведения поединка, пробивание цели, действия по обстановке и т.п.). Экстремальные ситуации и поведение в них (часть 2).
	Проявления позитивных черт характера, самостоятельности, воли. Проявления позитивного самосознания, готовность к совместному решению многоступенчатых задач в группе. Достойное поведение в конфликтных ситуациях


Раздел 5. Учебные (гиссэн) и свободные поединки (дзию-кумитэ); показательные выступления, совместные тренировки и аттестации

	Год обучения
	Должен знать
	Должен уметь

	1 год
	Виды поединков. Терминология ДКБ и команды судьи. Правила соревнований по ДКБ. Понятие о стратегии и тактике.
	Ведение поединка против одного противника. Осуществление входа и выхода из поединка с непрерывностью действий. Во время выполнения приемов уход с линии атаки противника. Эффективное использование видов специф. оборудования. Участие в аттестации.

	2 год
	Стратегия и тактика поединка против нескольких противников.
	Вести поединок в круговой манере против нескольких противников или против одного в усложненных условиях. Использовать предметы в качестве защиты. Аттестация. Умение анализировать поединок.


Раздел 6. Дыхательные упражнения
(и другие упражнения оздоровительного характера)

	Год обучения
	Должен знать
	Должен уметь

	1 год
	Взаимосвязь практики воинского искусства и дыхания. Виды дыхания (животом и полное), способы дыхания (носовое, через рот), их соответствие упражнениям. Основные понятия из анатомии и физиологии.
	Правильное дыхание при выполнении отдельных приемов, после нагрузки для восстановления, во время кратковременной медитации.

	2 год
	Метод проведения релаксационной гимнастики и способы расслабления.
	Дыхание: животом, полное, носовое, через рот. Самомассаж. Дыхательная гимнастика перед упражнениями с трубкой (фукия).


Раздел 7. Основы самообороны

	Год обучения
	Должен знать
	Должен уметь

	1 год
	Законодательные акты. Правила самообороны (с примерами).
	Защита от грубости и приставаний: освобождение от захватов за руки и за одежду. Залом пальцев.

	2 год
	Степени самообороны. Психология самообороны.
	Самостоятельное моделирование ситуаций и их решения.


Раздел 8. Экологическая программа

	Год обучения
	Должен знать
	Должен уметь

	1 год
	Правила техники безопасности в походе. Основы топографии: план и карта, обозначения и масштаб, стороны света.
	Навыки туриста: умение плавать, лазить по деревьям, разжигать костер, ставить палатку. Составление плана местности с ориентирами. 

	2 год
	Компас и азимут.
	Участие в эстафете на местности с препятствиями, ориентирование по азимуту.


ПРИЛОЖЕНИЕ 4. Тестирование ОФП

Тестирование проводится три раза в год, уровень подготовленности отмечается по приросту числа выполнений упражнений.

Бег 30 м. со старта, челночный бег 3х10 м., непрерывный бег.

Бросок мешка 1-2 кг на дальность.

Прыжки с места в длину, тройной прыжок.

Прыжки с места в высоту.

Подтягивания в висе, поднимание ног в висе.

Приседания.

Лазание по канату.

Отжимания в упоре лежа.

Выход на “гимнастический мост”

1. Выполнение упражнения “шпагат”.

2. Метание мячиков на дальность и в цель.

3. Элементарные акробатические элементы.

ПРИЛОЖЕНИЕ 5. Возрастные особенности детей

Возрастные особенности детей 7–9 лет

Постепенное укрепление организма положительно сказывается на двигательных возможностях. Мышцы не окрепли, скелет не закончил формирования, но организм достигает в своем развитии фазы “готовности к обучению”. Состояние ЦНС позволяет начать изучение координационно-сложных движений и обеспечивает необходимое совершенствование внутренних органов.

Дети отличаются сильным желанием двигаться и играть. Вначале движения неэкономичны, но постепенно приобретают ловкость и точность. Под влиянием физической нагрузки дети быстро устают и не справляются с большими и длительными напряжениями, однако, легко справляются с кратковременными нагрузками переменного характера. Среди особенностей высшей нервной деятельности следует обратить внимание на повышенную возбудимость и быструю истощаемость силы нервных процессов, поэтому дети не могут сосредоточиться на изучении отдельных приемов. Из основных особенностей учеников 7–9 лет можно отметить следующие:

· дети активны, но на занятиях приучаются вести себя соответственно требованиям школы;

· заметны проявления агрессивности;

· интерес к правилам соревновательной деятельности;

· завышенное мнение о собственных способностях;

· сильное стремление порадовать учителя;

· чувствительность к критике, болезненность восприятия неудач;

· стремление к знаниям.
Возрастные особенности детей 10–12 лет

Для детей этого возраста характерно большее психофизиологическое развитие организма: интенсивное развитие внутреннего торможения приводит к установлению равновесия нервных процессов в ЦНС; функционально созревает двигательный анализатор; укрепляется костная ткань, растут и качественно изменяются мышцы — все это дает основу для хорошей двигательной координации. Улучшается деятельность сердечно-сосудистой (СС) системы. Регулярные тренировки стабилизируют вегетативную нервную систему, что, наряду с совершенствованием СС системы, позволяет справляться с нагрузкой. Внешне дети выглядят неутомимыми, но им лучше всего подходят не большие, а прерывисто-переменные нагрузки средней интенсивности, направленные на развитие общей выносливости. Долго сосредоточивать внимание на одном виде деятельности дети еще не могут. Особенности:

· в качестве образцов для подражания вместо взрослых выступают сверстники;

· развитие духа соперничества, яркое стремление выделиться;

· формирование индивидуальных черт, для проявления которых в семейной обстановке нет предпосылок.

Возрастные особенности детей 13–15 лет

В отличие от предшествующего, период характеризуется некоторой физической неустойчивостью и легкой ранимостью организма. Внутренние перестройки, связанные с переходом от детства к юности внешне проявляются в ускорении роста тела в длину, в некоторой дискоординации движений, довольно быстрой утомляемости, неуравновешенности. Завершается функциональное созревание мышц и начинается бурное развитие мышечной силы. В ЦНС ослабляются процессы иррадиации, и усиливается способность к дифференцировке. Существенно совершенствуются функции двигательного анализатора: обостряется мышечное чувство и уточняется направление движения. Наблюдается начало автоматизации двигательных навыков, что освобождает внимание от контроля исполнения приемов для изучения техники и тактики. Хотя к концу периода наблюдается уже полное развитие функций СС системы, еще нет полного согласования между двигательными и вегетативными функциями. Поэтому возможности специального развития выносливости ограничены, интенсивные нагрузки следует применять с осторожностью и достаточными паузами для восстановления организма, а в развитии физической силы предпочтительны упражнения динамического характера. Поведение подростков в большей мере определяется деятельностью второй сигнальной системы. На смену эмоциональным стимулам приходит сознательное волевое усилие, копирование уступает место продуманному усвоению. Из особенностей можно отметить:

· повышение внимания к внешнему виду и физическим возможностям полов, формируется представление о самом себе;

· мнение сверстников приобретает первостепенное значение.
( “Школа” - традиционная форма организации обучения Воинским Искусствам.


* Учебно-тематический план, содержание курса и способы оценки результатов, даны на примере возрастной группы 10-12 лет. Для других возрастных групп часы, отводимые на изучение разных тем, корректируются, соответственно возрастным особенностям (см. п. 1, “Задачи”).


** В скобках часы указаны по полугодиям


* Пример для возрастной группы 10-12 лет.





