
 
 

Муниципальное бюджетное общеобразовательное учреждение 

 «Средняя общеобразовательная школа № 2 » пгт Нижний Одес 

 

Физкультурно-спортивная направленность 

 

Программа «Если хочешь быть здоров»  карате «Сѐтокан» 

Возраст детей:7-16 лет 

Число модулей: 3 

    Курс направлен на укрепление здоровья, коррекцию физического развития и повышение физической 

подготовленности учащихся, а также на удовлетворение интересов учащихся в углубленной подготовке по 

избранному виду единоборств (карате).  

    Отличительной особенностью/ новизной программы  является практика КАТА, которые являются одним из 

методов психофизической подготовки в карате. Ката являются сущностью карате поскольку являются основным 

методом обучения и несут в себе одновременно духовный, физический, психологический, тактико-технический, 

исторический аспекты практики карате, и представляют собой серии движений, состоящие из логически 

расположенной техники зашиты и атаки в определенной установленной последовательности, которые необходимо 

выполнять совершенно и исключительно.  

Посредством исполнения ката изучают ритм, координацию, баланс, принципы применения силы, большое 

количество техники для самозащиты и самодисциплины. 

Можно сказать, что основной направленностью базовой подготовки является формирование у человека богатого 

фонда двигательных навыков и умений, а также освоение основных технических элементов избранного вида 

спорта. Составляющими техники карате являются удары, блоки и стойки, их модификации и комбинации, 

передвижения, захваты, выведения из равновесия и др. Но в арсенал боевых искусств входят не только блоки, 

удары или броски, но и приемы концентрации и расслабления, способы многократного улучшения реакции и т.п. И 

эти способности могут быть использованы не только во время боевых действий, но и в повседневной жизни. 

Отметим, что карате обеспечивает широкий диапазон физической нагрузки, развивая у школьников силу, 

быстроту, ловкость, гибкость, выносливость. 

     Актуальность программы. Занятия карате способствуют, на наш взгляд, снижению психологической 

напряженности школьников, росту интенсивности и результативности умственного и физического труда, резко 

увеличивает эмоционально-психическую устойчивость занимающегося к стрессовым ситуациям. Карате-до и 

другие системы восточных единоборств несомненно могут быть полезными в условиях нашей страны. Любой вид 

спорта уводит молодежь из подворотен и баров в залы и на стадионы. Карате-до, естественно, не является 

исключением.  

Необходимо серьезнейшим образом изучать философские, морально-этические, оздоровительные, прикладные и 

другие аспекты восточных единоборств, и карате в частности, с целью применения их для гармоничного развития 

молодежи.  

      Говоря о том, что карате соответствует целям и задачам физической культуры, необходимо обратить внимание, 

что карате включено в государственные программы обучения некоторых стран, а в Японии с 1902 года, что 

возможно отчасти объясняет рекордное долголетие ее жителей. Но конечно, включая карате как национальный вид 

физической подготовки в образовательную программу японских учебных заведений, карате было подвергнуто 

значительной переработке, сместившей акцент с боевого аспекта на гимнастический и оздоровительный.  

      Отличительной особенностью данной программы также является то, что система карате включает 

разнообразные направления и режимы занятий и не требует какой-либо значительной материальной базы, что 

позволяет самым разным людям выбрать для себя вид двигательной активности. Отсутствие требований к 

материальной базе обеспечивает возможность проводить занятия по карате в любой российской школе. 

Цель и задачи программы 

Цель обучения – профилактика и укрепление здоровья учащихся. Создание условий для формирования у 

обучающихся физического совершенства и высоких нравственных качеств.  

Задачи: 

Образовательные: 

- дать знания по истории боевых искусств; 

- создать представление о возможностях человека; 

- сформировать понятие о стратегии и тактике боя.  

Развивающие: 

- развитие основных физических качеств (ловкость, сила, скорость, выносливость, гибкость); 

- расширение функциональных возможностей основных систем организма, обогащение двигательного опыта 

жизненно-важными двигательными навыками и умениями;  

- коррекция физического развития, формирование правильной осанки. 

Воспитательные: 

- прививать интерес к здоровому образу жизни,  

- воспитывать морально-волевые качества;  

- воспитывать коммуникативные качества; 

- научить ребенка контролировать свое поведение, его социализация.   



 
 

- воспитать чувство личной ответственности. 

 

 

 

 

Программа «Если хочешь быть здоров» -волейбол 

Возраст детей:10 - 18 лет 

Число модулей: 3 

Программа по волейболу разработана на основе Примерной программы для детско-юношеских спортивных школ 

(ДЮСШ), специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва (СДЮШОР, 2004 г.).  

Новизна и оригинальность программы в том, что она учитывает специфику дополнительного образования и 

охватывает значительно больше желающих заниматься этим видом спорта, предъявляя посильные требования в 

процессе обучения. Она дает возможность заняться волейболом с «нуля» тем детям, которые еще не начинали 

проходить раздел «волейбол» в школе, а также внимание к вопросу воспитания здорового образа жизни, 

всестороннего подхода к воспитанию гармоничного человека. 

Волейбол — командная игра, в которой каждый игрок согласовывает свои действия с действиями партнеров. 

Различные функции игроков обязывают их постоянно взаимодействовать друг с другом для достижения общей 

цели. Эта особенность имеет важное значение для воспитания дружбы и товарищества, привычки подчинять свои 

действия интересам коллектива. 

Стремление превзойти соперника в быстроте действий, изобретательности, меткости подач, чѐткости передач и 

других действий, направленных на достижение победы, приучает занимающихся мобилизовать свои возможности, 

действовать с максимальным напряжением сил, преодолевать трудности, возникающие в ходе спортивной борьбы. 

Занятия волейболом способствуют развитию и совершенствованию у занимающихся основных физических 

качеств, формированию различных двигательных навыков, укреплению здоровья. 

Игровая обстановка в волейболе меняется быстро. Каждая атака создает новые игровые ситуации. Эти условия 

приучают волейболистов постоянно следить за процессом игры, мгновенно оценивать обстановку, действовать 

инициативно, находчиво и быстро в любой игровой ситуации. Изменчивость условий осуществления игровых 

действий требует также проявления высокой самостоятельности. 

Соревновательный характер игры, самостоятельность тактических индивидуальных и групповых действий, 

непрерывное изменение обстановки, удача или неуспех вызывают у играющих проявление разнообразных чувств и 

переживаний. Высокий эмоциональный подъем поддерживает постоянную активность и интерес к игре. 

Эти особенности волейбола создают благоприятные условия для воспитания у занимающихся умения управлять 

эмоциями, не терять контроля за своими действиями, в случае успеха не ослаблять борьбы, а при неудаче не падать 

духом. 

Формируя на основе вышеперечисленного у обучаемых поведенческих установок, волейбол, как спортивная игра, 

своими техническими и методическими средствами эффективно позволяет обогатить внутренний мир ребенка, 

расширить его информированность в области оздоровления и развития организма. 

Теоретическая подготовка юных волейболистов должна включать в себя и вопросы основ знаний, таких как: 

гигиена занимающихся, их одежда, 

профилактика травматизма, 

правила игры, 

сведения об истории волейбола, 

сведения о современных передовых волейболистах, командах. 

Теоретические сведения должны сообщаться ученикам в ходе практических занятий в разных частях занятия, в 

паузах между упражнениями, в перерывах между играми. 

Актуальность программы для современных детей ведущих малоподвижный образ жизни, вовлечение их в 

различные секции, в условиях агрессивной информационной среды, формирует позитивную психологию общения 

и коллективного взаимодействия, занятия в спортивной секции способствуют повышению самооценки, тренируясь 

в неформальной обстановке, в отличие от школы, где предъявляются строгие требования к дисциплине, ребѐнок 

более раскрепощается, что раскрывает его скрытые возможности по формированию логического мышления. 

Отличительные особенности данной программы: 

Программа рассчитана на более полное изучение, закрепление, совершенствование полученных школьных 

навыков и расширенное освоение (в отличие от школьного курса) более глубоких приѐмов избранного вида спорта 

по следующим разделам: 

1. Общие основы волейбола. 

2. Изучение и обучение основам техники волейбола. 

3 Изучение и обучение основам тактики игры. 

4. Основы физической подготовки в волейболе. 

Цель и задачи программы 

Цель: позволяет решить проблему занятости свободного времени детей, формированию физических качеств, 

пробуждение интереса детей к новой деятельности в области физической культуры и спорта. 

Задачи: 

1. Образовательные: 



 
 

обучить учащихся техническим приемам волейбола; 

дать представление об оздоровлении организма и улучшении самочувствия; 

дать необходимых дополнительных знаний и умений в области раздела физической культуры и спорта – 

спортивные игры (волейбол); 

обучить учащихся техническим и тактическим приѐмам волейбола; 

научить правильно регулировать свою физическую нагрузку. 

2. Развивающие: 

развить координацию движений и основные физические качества. 

способствовать повышению работоспособности учащихся, 

развивать двигательные способности, 

формировать навыки самостоятельных занятий физическими упражнениями во время игрового досуга. 

3. Воспитательные: 

воспитывать чувство коллективизма, взаимопомощи и взаимовыручки; 

воспитывать дисциплинированность; 

способствовать снятию стрессов и раздражительности. 

Программа "Юниор"-волейбол 

Возраст детей:10 - 18 лет 

Число модулей: 3 

Программа по волейболу разработана на основе Примерной программы для детско-юношеских спортивных школ 

(ДЮСШ), специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва (СДЮШОР, 2004 г.).  

Новизна и оригинальность программы в том, что она учитывает специфику дополнительного образования и 

охватывает значительно больше желающих заниматься этим видом спорта, предъявляя посильные требования в 

процессе обучения. Она дает возможность заняться волейболом с «нуля» тем детям, которые еще не начинали 

проходить раздел «волейбол» в школе, а также внимание к вопросу воспитания здорового образа жизни, 

всестороннего подхода к воспитанию гармоничного человека. 

Волейбол — командная игра, в которой каждый игрок согласовывает свои действия с действиями партнеров. 

Различные функции игроков обязывают их постоянно взаимодействовать друг с другом для достижения общей 

цели. Эта особенность имеет важное значение для воспитания дружбы и товарищества, привычки подчинять свои 

действия интересам коллектива. 

Стремление превзойти соперника в быстроте действий, изобретательности, меткости подач, чѐткости передач и 

других действий, направленных на достижение победы, приучает занимающихся мобилизовать свои возможности, 

действовать с максимальным напряжением сил, преодолевать трудности, возникающие в ходе спортивной борьбы. 

Занятия волейболом способствуют развитию и совершенствованию у занимающихся основных физических 

качеств, формированию различных двигательных навыков, укреплению здоровья. 

Игровая обстановка в волейболе меняется быстро. Каждая атака создает новые игровые ситуации. Эти условия 

приучают волейболистов постоянно следить за процессом игры, мгновенно оценивать обстановку, действовать 

инициативно, находчиво и быстро в любой игровой ситуации. Изменчивость условий осуществления игровых 

действий требует также проявления высокой самостоятельности. 

Соревновательный характер игры, самостоятельность тактических индивидуальных и групповых действий, 

непрерывное изменение обстановки, удача или неуспех вызывают у играющих проявление разнообразных чувств и 

переживаний. Высокий эмоциональный подъем поддерживает постоянную активность и интерес к игре. 

Эти особенности волейбола создают благоприятные условия для воспитания у занимающихся умения управлять 

эмоциями, не терять контроля за своими действиями, в случае успеха не ослаблять борьбы, а при неудаче не падать 

духом. 

Формируя на основе вышеперечисленного у обучаемых поведенческих установок, волейбол, как спортивная игра, 

своими техническими и методическими средствами эффективно позволяет обогатить внутренний мир ребенка, 

расширить его информированность в области оздоровления и развития организма. 

Теоретическая подготовка юных волейболистов должна включать в себя и вопросы основ знаний, таких как: 

гигиена занимающихся, их одежда, 

профилактика травматизма, 

правила игры, 

сведения об истории волейбола, 

сведения о современных передовых волейболистах, командах. 

Теоретические сведения должны сообщаться ученикам в ходе практических занятий в разных частях занятия, в 

паузах между упражнениями, в перерывах между играми. 

Актуальность программы для современных детей ведущих малоподвижный образ жизни, вовлечение их в 

различные секции, в условиях агрессивной информационной среды, формирует позитивную психологию общения 

и коллективного взаимодействия, занятия в спортивной секции способствуют повышению самооценки, тренируясь 

в неформальной обстановке, в отличие от школы, где предъявляются строгие требования к дисциплине, ребѐнок 

более раскрепощается, что раскрывает его скрытые возможности по формированию логического мышления. 

Отличительные особенности данной программы: 



 
 

Программа рассчитана на более полное изучение, закрепление, совершенствование полученных школьных 

навыков и расширенное освоение (в отличие от школьного курса) более глубоких приѐмов избранного вида спорта 

по следующим разделам: 

1. Общие основы волейбола. 

2. Изучение и обучение основам техники волейбола. 

3 Изучение и обучение основам тактики игры. 

4. Основы физической подготовки в волейболе. 

Цель и задачи программы 

Цель: позволяет решить проблему занятости свободного времени детей, формированию физических качеств, 

пробуждение интереса детей к новой деятельности в области физической культуры и спорта. 

Задачи: 

1. Образовательные: 

обучить учащихся техническим приемам волейбола; 

дать представление об оздоровлении организма и улучшении самочувствия; 

дать необходимых дополнительных знаний и умений в области раздела физической культуры и спорта – 

спортивные игры (волейбол); 

обучить учащихся техническим и тактическим приѐмам волейбола; 

научить правильно регулировать свою физическую нагрузку. 

2. Развивающие: 

развить координацию движений и основные физические качества. 

способствовать повышению работоспособности учащихся, 

развивать двигательные способности, 

формировать навыки самостоятельных занятий физическими упражнениями во время игрового досуга. 

3. Воспитательные: 

воспитывать чувство коллективизма, взаимопомощи и взаимовыручки; 

воспитывать дисциплинированность; 

способствовать снятию стрессов и раздражительности. 

 

 


