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Аннотация  

Дополнительная общеобразовательная программа «Обучение каратэ до 

фудокан и кобудо» (далее, программа) физкультурно-спортивной направ-

ленности является модифицированной и разработана в соответствии с Прика-

зом Госкомспорта РФ от 28 июня 2001 г. N 390 "Об утверждении Типового 

плана-проспекта учебной программы для спортивных школ (ДЮСШ, СДЮ-

ШОР, ШВСМ и УОР)" по состоянию на 25 сентября 2006 года, Законом Рос-

сийской Федерации «Об образовании» от 10.07.1992 N 3266-1, Положением о 

квалификационных экзаменах по спортивной дисциплине сётокан в USKO Рос-

сии  по виду спорта – восточное боевое единоборство (1180001311Я), утвер-

жденным Министерством спорта туризма и молодёжной политики 26.09.2006 г. 

Программа соответствует Порядку организации и осуществления образова-

тельной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам 

(Приказ Минпросвещения России от 09.11.2018 № 196). 

Актуальность 

 Спортивные поединки по каратэ в последнее время приобрели большую 

популярность в обществе, получили широкое распространение и признание как 

вид спорта, входящий в Государственный реестр России, с присвоением спор-

тивных разрядов и званий. 

Программа модулей «Обучение каратэ до фудокан и кобудо» направлена 

на формирование и развитие двигательных и личностных качеств детей сред-

ствами данного вида спорта, удовлетворение их индивидуальных потребностей 

в физическом развитие, формирование культуры здорового и безопасного обра-

за жизни, укрепление здоровья, на организацию их свободного времени.  

Очень важно помочь обучающемуся ориентироваться в окружающем мире, 

осуществить выбор, строящийся на общечеловеческих ценностях; реализовать 

себя в деятельности, способствующей развитию физического и духовного мира. 

Модульная программа способствует адаптации детей к жизни в обществе 

и также направлена на профессиональную ориентацию. Более 10 процентов 

выпускников продолжают работу в качестве тренеров-преподавателей, вожатых 

и педагогов дополнительного образования.  

Важной составляющей программы является выявление и поддержка де-

тей, проявивших выдающиеся способности. Стабильно высокие показатели 

обучающихся зафиксированы на спортивных состязаниях городского, респуб-

ликанского и международного уровнях. Участие ребят в соревнованиях разного 

уровня способствует их гражданскому становлению. Также систематические 

занятия являются фактором успешной подготовки к службе в армии и сдаче 

норм ГТО. 

Модульная программа создана с учетом социального заказа общественно-

сти на доступность образования физкультурно-спортивной направленности, в 

том числе обучающихся с ограниченными возможностями здоровья, обучаю-

щихся, находящихся в трудной жизненной ситуации. Доступность реализации 
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программы связана с минимальным набором спортивного оборудования (спор-

тивный зал). 

Модульное построение дополнительной общеобразовательной програм-

мы позволяет формировать новые личностно – профессиональные установки по 

отношению к ребенку, его субъектности и самоопределению. 

 

Новизна программы: 

-модульная программа позволяет использовать модули в зависимости от по-

требностей, запросов заказчиков (а также дистанционно); 

-возможность комплектовать группы в зависимости от стартовых способностей, 

обучающихся и изменять скорость освоения модулей;  

-возможность комбинировать содержание занятий из разных модулей исходя из 

потребностей и возможностей обучающихся; 

-программа ориентирована на развитие морально-волевого и физического по-

тенциала детей, имеющих разные стартовые способности; 

-в программу включена методика подготовки и двигательный анализ профессо-

ра И. Йорга, система подготовки и воспитание морально-волевых качеств Ю. Л. 

Кима, методика совершенствования двигательных качеств Х. Нишияма и В. 

Браун; 

-в программе наряду с обучением каратэ-до осуществляется обучение кобудо, 

что повышает мотивацию обучающихся к занятиям; 

-программа сопровождается комплексом воспитательных мероприятий, направ-

ленных на пропаганду здорового образа жизни, развитие у обучающихся граж-

данственности и патриотизма. 

        УГДДТ имени В.М. Комарова с мая 2016 года впервые в республике Баш-

кортостан стал применяться новый аппаратно-программный комплекс «Истоки 

здоровья». Его цель - мониторинг функциональных резервов здоровья населе-

ния, в частности, детского и юношеского здоровья. Длительный мониторинг 

существенно увеличивает точность индивидуальных рекомендаций. Использо-

вание АПК в качестве средства обучения помогает созданию стойких установок 

на здоровый образ жизни. Статистический блок АПК позволяет формировать 

индивидуальный паспорт здоровья и паспорт здоровья коллектива, что обеспе-

чивает руководителей разного уровня наглядной информацией для принятия 

управляющих решений (Приложение 1). 

 

Цель: воспитание гармонично развитой личности ребенка через занятия 

каратэ до фудокан и кобудо. 

Реализация цели предполагает решение ряда задач. 

 

Обучающих: 

1.Сформировать у обучающихся оптимальный объём знаний по теории каратэ. 

2.Обучить приемам самообороны, основам каратэ до фудокан и кобудо. 

3.Обучить боевым техникам и правилам для выступления в соревнованиях по 

единоборствам. 
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4.Обучить дыхательным комплексам для укрепления здоровья и снятия стресса. 

5.Сформировать физическую и технико-тактическую подготовленность обуча-

ющихся. 

Воспитательных: 

1.Максимально раскрыть индивидуальный возрастной потенциал обучающих-

ся, гармонично развить их личностные качества, способствовать осознанию ре-

бенком самого себя, своих возможностей и индивидуальных особенностей, 

умению общаться и сотрудничать в коллективе со взрослыми, сверстниками и 

младшими. 

2.Воспитать у обучающихся привычку к здоровому образу жизни и к регуляр-

ным занятиями физической культуре и спорту. 

3.Воспитать у обучающихся силу духа, уверенность в себе, способность само-

стоятельно принимать решения и адекватно действовать в критических ситуа-

циях.  

4.Осуществлять профилактику асоциальных проявлений в детско-подростковой 

среде через участие в разных формах социо-досуговой деятельности. 

Развивающих: 

1.Развить творческий потенциал личности, моральных принципов и психологи-

ческой устойчивости обучающегося. 

2.Развить и укрепить здоровье обучающихся, физические качества и культуру 

движений. 

3.Оказание педагогической поддержки детям и подросткам в их самопознании, 

самореализации и самосовершенствовании. 

4.Повышение педагогической культуры родителей. 

Программа основывается на следующих принципах: 

1.Гуманистических начал (доброжелательное, уважительное отношения к каж-

дому обучающемуся, понимание и принятие его своеобразия, позитивные от-

ношения к себе и окружающим). 

2.Единство и неразрывность воспитания, обучения, развития (в любом деле, за-

нятии присутствуют и воспитание, и обучение, и предпосылки для развития 

личности ребенка). 

3.Учет индивидуально-возрастных особенностей – создание индивидуальный 

образовательный маршрута на основе учета темпов освоения тренировочной 

программы, состояния здоровья каждого занимающегося. 

4.Принцип разноуровневости (ознакомительный, базовый, продвинутый уровни 

содержания программы). 

5.Личностно-ориентированный подход (создание благоприятных условий для 

личностного роста ребенка, раскрытие и реализация его потенциала). 

6.Практико-деятельностный подход (знания и умения лучше усваиваются в 

практике, в условиях, когда ребенок действует самостоятельно, во взаимодей-

ствии с кем-либо). 

 

Отличительные особенности программы. В данной программе исполь-

зовалась литература из книги ''Программа занятий по каратэ для школьников'', 
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автор Илия Йорга, Сербия.  Данная программа предусматривает дифференци-

рованный подход к обучению, учёт индивидуальных психофизиологических 

особенностей обучающихся. Использование традиционных и инновационных 

технологий (дистанционное) обучения позволяет заложить основы для форми-

рования основных компонентов учебной деятельности: умение видеть цель и 

действовать согласно с ней, умение контролировать и оценивать свои действия. 

Через сеть Интернет в режиме реального времени на образовательных 

платформах, позволяет приблизить дополнительное образование к индивиду-

альным физиологическим, психологическим и интеллектуальным особенностям 

каждого ребенка. 

Программа составлена с учетом объемов физической нагрузки школьни-

ков в общеобразовательной школе.  

Преимущества модульного обучения: 

 высокая эффективность; 

 формирования компетенций исходя из личностных качеств; 

 индивидуализация обучения; 

 дифференцированный подход к обучению; 

 адаптация учебного материала к дидактическим условиям; 

 равномерное распределение учебной нагрузки; 

 оценка знаний соответственно выполненной работе; 

 сокращение сроков обучения; 

 возможность дистанционного обучения 

 

Ожидаемые результаты реализации программы. 

 

Предметные результаты. 

Овладение основами знаний и умений в области каратэ, приемов само-

обороны, боевых техник и правил для выступления в соревнованиях по едино-

борствам. 

Укрепление психофизического здоровья воспитанников, обучение дыха-

тельным комплексам для укрепления здоровья и снятия стресса. 

Физическая и технико-тактическая подготовленность обучающихся. 

Метапредметные результаты. 

-Развитие творческого потенциала личности, моральных принципов и психоло-

гической устойчивости обучающихся. 

-Самопознание, самореализация и самосовершенствование обучающихся. 

-Повышение педагогической культуры родителей. 

-Передача и усвоение подростками положительного социального опыта через 

совместную деятельность детей и взрослых. 

Личностные результаты. 

-Снижение асоциальных проявлений в детско-подростковой среде. 

-Наличие и рост количества воспитанников, имеющих спортивные разряды. 

-Развитие организаторских навыков и лидерских качеств, уверенности в себе, 

способность самостоятельно принимать решения. 
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-Повышение имиджа объединения и популяризация занятий каратэ. 

-Сформированность у обучающихся привычки к здоровому образу жизни и к 

регулярным занятиями физической культуре и спортом. 

-Сплочение детско-подросткового коллектива секции. 

 

Способы проверки результатов: 

В целях контроля и оценки результативности занятий проводятся каждые 

2 месяца тесты по ОФП: 

-челночный бег; 

-подтягивание; 

-отжимание; 

-выпрыгивание из приседа; 

-сгибание туловища (пресс); 

-контроль за переносимостью физических нагрузок (20 приседаний за 30 с) 

 

Итоговый контроль: 

-контрольные занятия; 

-соревнования; 

-показательные выступления; 

-аттестация на поясах-разряды кю (2 раза в год); 

 

Итоги проведенных мероприятий анализируются и обсуждаются с 

обучающимися и их родителями на родительских собраниях. Тематика роди-

тельских собраний включает в себя вводное собрание «Ознакомление с роди-

тельским коллективом» (1-й год обучения); знакомство с требованиями и пра-

вилами программы обучения; «Наши достижения» (показательные выступле-

ния для родителей (1-3 год обучения); «История карате. Истоки. Основы» (2-3 

год обучения); «Организация подготовки ребенка к соревнованиям» (2-3 год 

обучения); «Профессиональное ориентирование учащихся. Куда пойти учить-

ся?» (3-й год обучения); «Гигиена и питание юных единоборцев» (1 год обуче-

ния); «Воспитание характера и воли» (2-3 год обучения); «Творческий отчет 

объединения» (1-3 год обучения). 

 

Материально-техническое обеспечение: 

- спортзал; 

- спортивный инвентарь: перчатки, малые лапы, большие лапы, скакалки, гим-

настическая палка; 

Предложенная программа является вариативной и содержит разно-

уровневость в своем содержании. 

 

Режим занятий:  

Вводный и 1-й год -2 раза в неделю по 1 часа 

2-й год -2 раза в неделю по 2 часа 

3-й год -2 раза в неделю по 2 часа 
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Формы занятий: 

-тренировки; 

-соревнования; 

-показательные выступления; 

-семинары. 

Контингент обучающихся. Программа рассчитана на обучающихся от 6 

до 17 лет. 

Количество воспитанников в группах – 10-15 человек. При необходимо-

сти могут формироваться разновозрастные группы. 

 

Анатомо-физиологические особенности детей 6-17 летнего возраста. 
В этот период происходит переход от детства к взрослости, от незрелости 

к зрелости. Подросток - это уже не ребёнок и ещё не взрослый. Это период бур-

ного и неравномерного физического развития: 

1. Происходит ускорение   роста, интенсивно происходит рост скелета и конеч-

ностей, а грудная клетка и таз отстают, отсюда долговязость. 

2. Происходит увеличение массы мышц, мышечной силы, но мышцы не спо-

собны к длительному напряжению.  

3. Диспропорция сердечнососудистой системы. Сердце растёт быстрее, чем со-

суды. Отсюда появляются различные функциональные нарушения, например, 

потемнение в глазах, головные боли. 

4. Нарушения со стороны нервной системы: повышенная возбудимость, 

вспыльчивость, раздражительность, склонность к аффектам (аффект - кратко-

временное, бурно протекающее состояние сильного эмоционального возбужде-

ния, связано с неудовлетворением жизненно-важных потребностей). 

 

Психологические особенности возраста. С началом этапа полового со-

зревания изменения происходят в познавательной сфере младшего подростка: 

1. Замедляется темп их деятельности (на выполнение определённой работы те-

перь школьнику требуется больше времени, в том числе и на выполнение до-

машнего задания). 

2. Дети часто отвлекаются, неадекватно реагируют на замечания. 

3. Иногда ведут себя вызывающе, бывают раздражены, капризны, их настрое-

ние часто меняется. 

Всё это является причиной замечаний, наказаний, приводит к снижению 

успеваемости и конфликтам во взаимоотношениях. Самая существенная черта 

переходного возраста та, что эпоха полового созревания является вместе с тем 

и эпохой социального созревания личности. 

Все вышеперечисленное необходимо учитывать при реализации про-

граммы. 

Срок реализации программы - 3 года. 

Итог реализации программы. 

Аттестация учащихся на 4 кю (ученический разряд – синий пояс). 
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Раздел 2      УЧЕБНЫЙ ПЛАН ПРОГРАММЫ 

 
п.п Блоки изучения Форма аттестации Количество учебных часов 

Вводный 

уровень 

Ознакомительный 

уровень 

Базовый 

уровень 

Продвинутый 

уровень 

 I Модуль  20 20 34 58 

1 Техника безопас-

ности и спортив-

ная терминология. 

Диагностика 

диагностика, 

зачет 

2 2 4 4 

2  История возник-

новения и станов-

ления борьбы ка-

ратэ 

опрос, зачет 2 2 - - 

3 Общеразвивающие 

упражнения 

зачет, 

упражнения 

6 6 12 20 

4 Стойки и положе-

ния в каратэ 

зачет, 

упражнения 

8 8 12 20 

5 Соревнования выступление 2 2 6 14 

 III Модуль  16 16 38 46 

6 Техника атак опрос, контроль-

ные упражнения 

8 8 18 22 

7 Техника защиты опрос, контроль-

ные упражнения 

8 8 20 24 

 IV Модуль  - 34 38 66 

8 

 

Кихон (техниче-

ский комплекс) 

опрос, контроль-

ные упражнения 

 8 8 18 

9 Ката (установоч-

ное упражнение) 

опрос, контроль-

ные упражнения 

 8 8 15 

10 Кумитэ (поединок) опрос, контроль-

ные упражнения 

 10 13 18 

11 Упражнения на 

снарядах: грушах, 

лапах. 

зачет  8 9 15 

 V Модуль  - 2 34 46 

12 Тактика зачет  - 10 18 

13 Психологическая 

подготовка 

опрос, онлайн 

тестирование 

 - 6 4 

14 Подготовка к со-

ревнованиям. Со-

ревнования 

блоки, стойки с 

индивидуальными 

заданиями 

 2 18 24 

 Итого: 

 
 36 72 144 216 
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Ожидаемые результаты 

 
Обучающиеся Ознакомительный 

уровень 

Базовый   уровень Продвинутый уровень 

Должны знать: 

 

Историю возникнове-

ния и развития вида 

спорта, достижения в 

стране; правила, тер-

минологию; значение 

спортивных нормати-

вов; о технике и так-

тике. 

Историю развития 

вида спорта, дости-

жения в стране; пра-

вила; терминологию; 

значение спортивных 

нормативов; о тех-

нике и тактике; пра-

вильно подобрать 

рацион питания; 

Развития современного 

вида спорта, достиже-

ния в стране; правила; 

терминологию; значение 

спортивных нормати-

вов; о технике и такти-

ке. 

Должны уметь: выполнять основные 

блоки и удары руками 

и ногами; выполнять 

комплексы «ката»; пе-

редвигаться в основ-

ных стойках (киба-

дачи, дзенкуцу дачи); 

выполнять восстано-

вительные упражне-

ния; выполнять раз-

личные комплексы 

общеразвивающих 

упражнений; выпол-

нять разные упражне-

ния на развитие раз-

личных видов мышц с 

применением спор-

тивного оборудования;   

выполнять комплекс 

из двадцати одного 

шага (хейан шо дан); 

правильно состав-

лять индивидуаль-

ный тренировочный 

план; выполнять 

усложненный ком-

плекс общеразвива-

ющих упражнений; 

выполнять услож-

ненные комплексы 

упражнений на раз-

витие разных групп 

мышц, используя 

различное спортив-

ное оборудование;   

применять на практике 

полученные теоретиче-

ские знания; самостоя-

тельно планировать 

тренировочный про-

цесс; управлять своим 

эмоциональным состо-

янием; иметь спортив-

ное звание. 

Должны  

овладеть 

Правильными практи-

ческими 

действиями; 

личностными 

способностями (воля, 

настойчивость, 

трудолюбие, 

дисциплина) 

 

Правильны практи-

ческими и 

тактическими 

действиями; 

личностными 

способностями (воля, 

настойчивость, 

трудолюбие, 

дисциплина); навы-

ками 

судейства.  

Правильными практиче-

скими и тактическими 

действиями; личност-

ными способностями 

(воля, 

настойчивость, трудо-

любие, дисциплина); 

навыками судейства, 

организации и проведе-

ния  учебно-

тренировочных занятий 

и  

соревнований 
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Вводный и Ознакомительный уровень 

1-й год обучения (6-9 лет) 

 
 

№ 

Тема Общее 

количество 

часов 

Теория Практика Формы аттеста-

ции (контроля) 

1 1 модуль 36 10 26  

1. Введение 

ТБ и диагностика.  

2 1 1 диагностика, 

зачет 

2. История возникновения и 

становления борьбы ка-

ратэ 

2 2 - опрос, зачет 

3. Общеразвивающие 

упражнения 

6 1 5 зачет, 

упражнения 

4.  Стойки и положения в ка-

ратэ 

8 2 6 зачет, 

упражнения 

5.  Техника атак 8 2 6 опрос, контроль-

ные упражнения 

6.  Техника защиты 8 2 6 опрос, контроль-

ные упражнения 

7.  Соревнования 2 - 2 выступление 

 2 модуль 36 8 28  

8.  Кихон (технический ком-

плекс) 

8 2 6 опрос, контроль-

ные упражнения 

9.  Ката (установочное 

упражнение) 

8 2 6 опрос, контроль-

ные упражнения 

10.  Кумитэ (поединок) 10 2 8 опрос, контроль-

ные упражнения 

11.  Упражнения на снарядах: 

грушах, лапах. 

8 2 6 зачет, упражнения 

12.  Соревнования.  2 - 2 выступление 

 Итого: 72 18 54  
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Прогнозируемые результаты 1-го года обучения 

 
Обучающиеся будут знать: 

 

Обучающиеся будут уметь: 

о каратэ-до как о виде спорта и его видах передвигаться в основных стойках (киба-

дачи, дзенкуцу дачи); 

историю возникновения и развития каратэ (еди-

ноборств) с древних времен в разных странах,  

знаменитых мастеров каратэ в мировой истории 

выполнять основные блоки и удары рука-

ми и ногами; 

основные правила проведения соревнований по 

разным категориям 

выполнять комплексы «ката»; 

технику безопасности в спортивном зале выполнять восстановительные упражне-

ния; 

принципы здорового образа жизни любого че-

ловека и принципы здорового образа жизни 

спортсмена 

выполнять различные комплексы обще-

развивающих упражнений; 

необходимую медико-биологическую информа-

цию: о различных мышцах, о пульсе и его изме-

рении и контроле 

 выполнять разные упражнения на разви-

тие различных видов мышц с применени-

ем спортивного оборудования;   

принципы составления правильного трениро-

вочного плана 

уверенно участвовать в турнирах объеди-

нения. 

значение общеразвивающих упражнений для 

спортсмена-каратиста 
 

различные виды спортивного оборудования 

(скамья, перекладина, мат гимнастический, ган-

тели, лапы, накладки), их назначение, правила 

пользования 

 

 правильность выполнения основных упражне-

ний с использованием различного спортивного 

оборудования 
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Базовый уровень 

2-й год обучения (10-13 лет) 

 
№ Тема Общее 

количество 

часов 

Теория Практика Формы аттеста-

ции (контроля) 

 1 модуль 34 6 28  

1 Техника безопасности 

и спортивная терми-

нология. Диагностика. 

4 2 2 диагностика, 

зачет 

2 Общеразвивающие 

упражнения 

12 2 10 опрос, зачет 

3 Стойки и положения в 

каратэ 

12 2 10 зачет, 

упражнения 

4 Соревнования 6 - 6 выступление 

 2 модуль 38 4 34  

5 Техника атак 18 2 14 опрос, контроль-

ные упражнения 

6 Техника защиты 20 2 18 опрос, контроль-

ные упражнения 

 3 модуль 38 5 33  

7 Кихон (технический 

комплекс) 

8 1 7 опрос, контроль-

ные упражнения 

8 Ката (установочное 

упражнение) 

8 1 7 опрос, контроль-

ные упражнения 

9 Кумитэ (поединок) 13 2 11 опрос, контроль-

ные упражнения 

10 Упражнения на сна-

рядах: грушах, лапах. 

9 1 8 зачет, упражнения 

 4 модуль 34 6 28  

11 Тактика 10 2 8 зачет, 

упражнения 

12 Психологическая под-

готовка 

6 1 5 опрос, онлайн 

тестирование 

13 Подготовка к сорев-

нованиям.   Соревно-

вания 

18 3 15 блоки, стойки с 

индивидуальными 

заданиями 

 Итого: 144 21 123  
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Прогнозируемые результаты 2-го года обучения 

 
Обучающиеся будут знать: 

 

Обучающиеся будут уметь: 

о разных видах каратэ как разных видов 

спорта; 

выпонять комплекс из двадцати одного шага 

(хейан шо дан) 

особенности проведения соревнований по 

разным видам каратэ; 

 правильно подобрать рацион питания; 

историю возникновения каратэ в России, 

современных знаменитых чемпионов Ев-

ропы, мира и России по атлетизму (и его 

видам); 

правильно составлять индивидуальный трени-

ровочный план; 

знаменитых мастеров в истории россий-

ского каратэ; 

выполнять усложненный комплекс общеразви-

вающих упражнений; 

принципы составления правильного рас-

порядка дня спортсмена; принципы пра-

вильного питания каратиста; принципы 

составления комплекса общеразвивающих 

упражнений на определенные группы 

мышц;   

выполнять усложненные комплексы упражне-

ний на развитие разных групп мышц, используя 

различное спортивное оборудование;   

правильное сочетание нагрузки по группам 

мышц на тренировках; 

настроиться и уверенно участвовать в соревно-

ваниях городского уровня. 

способы улучшенной проработки техники 

блоков, ударов, ката; 

 

новые упражнения на развитие различных 

мышц турника, гантелей; 

 

различные ситуации, возникающие во 

время соревнований и методы самоподго-

товки к ним.  
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Углубленный уровень 

3-й год обучения (14-17 лет) 

 
№ Тема Общее количе-

ство часов 

Теория Практика Формы аттеста-

ции (контроля) 

 1 модуль 58 8 50  

1. Техника безопасности и 

спортивная терминоло-

гия. Диагностика. 

4 4 - диагностика, 

зачет 

2. Общеразвивающие 

упражнения 

20 2 18 опрос, зачет 

3. Стойки и положения в 

каратэ 

20 2 18 зачет, 

упражнения 

4 Подготовка к соревнова-

ниям. Соревнования 

14 - 14 блоки, стойки с 

индивидуальны-

ми заданиями, 

выступление 

 2 модуль 46 6 40  

5. Техника атак 22 2 20 опрос, контроль-

ные упражнения 

6. Техника защиты 24 4 20 опрос, контроль-

ные упражнения 

 3 модуль 66 11 55  

7. Кихон (технический 

комплекс) 

18 2 16 опрос, контроль-

ные упражнения 

8. Ката (установочное 

упражнение) 

15 2 13 опрос, контроль-

ные упражнения 

9. Кумитэ (поединок) 18 4 14 опрос, контроль-

ные упражнения 

10. Упражнения на снаря-

дах: грушах, лапах. 

15 3 12 зачет, упражне-

ния 

 4 модуль 46 12 34  

11. Тактика 18 4 14 зачет, 

упражнения 

12. Психологическая подго-

товка 

4 4 - опрос, онлайн 

тестирование 

13. Подготовка к соревнова-

ниям. Соревнования 

24 4 20 блоки, стойки с 

индивидуальны-

ми заданиями, 

выступление 

 Итого 216 37 179  
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Прогнозируемые результаты 3-го года обучения 

 
Обучающиеся будут знать: Обучающиеся будут уметь: 

Сложную технику улучшение общефизических показателей  

Дыхательные упражнения на восстановле-

ние организма 

применять на практике полученные теоретиче-

ские знания 

Мастерские ката  управлять своим эмоциональным состоянием 

Усложненный кихон самостоятельно планировать тренировочный 

процесс 

Технику безопасности организовывать учебно-тренировочный процесс 

в группах начальной подготовки 

Спортивные терминологии иметь спортивное звание не ниже кандидата в 

Мастера спорта России. 

Тактические моменты в пединках получить судейскую категорию (не ниже реги-

онального уровня). 
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СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

Ознакомительный уровень 

1-й год обучения (6-9 лет) 

Тема 1. Ведение (2 ч.) 

Теория (1 ч.). Ознакомление с образовательной программой объединения. 

План работы на текущий учебный год. Вводный инструктаж по технике без-

опасности. 

Практика (1 ч.). Организационные вопросы. Просмотр фото и видеомате-

риалов по каратэ. Диагностика.  

Тема 2. История возникновения и становления борьбы каратэ (2 ч.) 
Теория (2 ч.). Возникновение единоборств в древности. Каратэ на Окина-

ве, в Японии и распространение по всему миру. 

Тема 3. Общеразвивающие упражнения (6 ч.) 

Теория (1 ч.). Назначение общеразвивающих упражнений: подготовка су-

ставов к основным упражнениям, растяжка мышц, разогрев организма перед 

основными упражнениями. 

Практика (5 ч.). Разучивание комплекса общеразвивающих упражнений. 

Упражнения на скорость, реакцию. Бег с переходом на шаг. 

Тема 4. Стойки и положения в каратэ (8 ч.) 

Теория (2 ч.). Виды стоек в каратэ, техника стоек 

Практика (6 ч.). С места в стойку, только в стойках, в прыжках отработка 

стоек, отработка стоек с различными ударами, отработка стоек с разворотами. 

Тема 5. Техника атак (8 ч.) 
Теория (2 ч.). Обучение технике ударов руками. Уро цуки, Татэ цуки, Секу 

цуки, Оэ цуки, Гяку цуки. Обучение технике ударов ногами. Хидза гери, мае 

гери, еко гери. 

Практика (6 ч.). Обучение технике ударов руками: * Уро цуки * Татэ цуки 

* Секу цуки * Оэ цуки * Гяку цуки. Набивка ударных поверхностей. Разучива-

ние и отработка ударов ногами. * Хидза гери * Мае гери * Еко гери. Набивка 

ударных поверхностей. 

Тема 6. Техника защиты (8 ч.) 
 Теория (2 ч.). Обучение технике блоков (защиты) руками. Агэ укэ. Сото 

укэ, Учи удэ укэ, гедан барэй укэ. Принципы правильного подхода к выполне-

нию блоков. 

Практика (6 ч.). Обучение технике блоков: * Агэ укэ. * Сото укэ. * Учи 

удэ укэ. * Гедан барэй укэ. 

Тема 8. Кихон (технический комплекс) (8 ч.) 
Теория (2 ч.). Виды стоек, техника перемещений в стойках, принципы 

правильного выполнения. 

Практика (6 ч.). Упражнения на развитие силы ног – стоять в стойке Киба 

дачи. Перемещение в киба дачи (цуги аси и синтай аси). Обучение стойке Дзен-

куцу дачи. 

Тема 9. Ката (установочное упражнение) (10 ч.) 
Теория (2 ч.). Тэкки еко шо дан и теки еко року дан. 
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Практика (8 ч.). Изучение ката тэйки еко року дан по сегментам с после-

дующим соединением элементов. Изучение ката тэйки еко шо дан по сегментам 

с последующим соединением элементов. 

Тема 10. Кумитэ (поединок) (10 ч.) 
Теория (2 ч.). Психологическая подготовка к кумитэ. 

Практика (8 ч.). Подготовка к кумитэ в объединении. Проведение кумитэ 

в объединении. Подготовка и участие в кумитэ различного уровня 

Тема 11. Упражнения на снарядах: грушах, лапах (8ч.) 
Теория (2 ч.). Подготовка к ударам, объяснение сжатие кулака, техника 

ударный частей. 

Практика (6 ч.). Удары по лапам с места, со стоек, удары по лапам в дви-

жении, удары по лапам по времени. 

Тема 7. и 12. Соревнования (6 ч.)    

Теория (1 ч.). инструктаж ТБ перед соревнованиями, напоминание правил 

соревнований. 

Практика (5 ч.). Участие в соревнованиях. Разминка. Схватка. 

 

 

Базовый уровень 

2-й год обучения (10-13 лет) 

 

Тема 1. Техника безопасности и спортивная терминология (4 ч.) 

Теория (2 ч.). Ознакомление с образовательной программой объединения. 

План работы на текущий учебный год. Вводный инструктаж по технике без-

опасности. 

Практика (2 ч.). Организационные вопросы. Просмотр фото и видеомате-

риалов по каратэ. Диагностика. 

Тема 2. Общеразвивающие упражнения (12 ч.) 
Теория (2 ч.). Назначение общеразвивающих упражнений: подготовка су-

ставов к основным упражнениям, растяжка мышц, разогрев организма перед 

основными упражнениями. 

Практика (10 ч.). Разучивание комплекса общеразвивающих упражнений. 

Упражнения на скорость, реакцию. Бег с переходом на шаг. 

Тема 3. Стойки и положения в каратэ (12 ч.) 
Теория (2 ч.). Виды стоек, техника стоек. 

Практика (10 ч.). С места в стойку, только в стойках, в прыжках отработ-

ка стоек, отработка стоек с различными ударами, отработка стоек с разворота-

ми. 

Тема 5. Техника атак (18 ч.) 

Теория (2 ч.). Обучение технике ударов руками. Обучение технике ударов 

ногами.  

Практика (16 ч.). Обучение технике ударов руками: * Уро цуки * Татэ цу-

ки * Секу цуки * Оэ цуки * Гяку цуки. Набивка ударных поверхностей. Разучи-
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вание и отработка ударов ногами. * Хидза гери * Мае гери * Еко гери. Набивка 

ударных поверхностей. 

Тема 6. Техника защит. (20 ч.) 
 Теория (2 ч.).  Обучение технике блоков (защиты) руками. Агэ укэ. Сото 

укэ, Учи удэ укэ, гедан барэй укэ. Принципы правильного подхода к выполне-

нию блоков. 

Практика (18 ч.). Обучение технике блоков: * Агэ укэ. * Сото укэ. * Учи 

удэ укэ. * Гедан барэй укэ. 

Тема 7. Кихон (технический комплекс) (9 ч.) 
Теория (1 ч.). Виды стоек, техника перемещений в стойках, принципы 

правильного выполнения. 

Практика (8 ч.). Упражнения на развитие силы ног – стоять в стойке Киба 

дачи. Перемещение в киба дачи (цуги аси и синтай аси). Обучение стойке Дзен-

куцу дачи. 

Тема 8. Ката (установочное упражнение) (9 ч.) 
Теория (1 ч.): Тэкки еко шо дан и теки еко року дан. 

Практика (8 ч.): Изучение ката тэйки еко року дан по сегментам с после-

дующим соединением элементов. Изучение ката тэйки еко шо дан по сегментам 

с последующим соединением элементов. 

Тема 9. Кумитэ (поединок) (15 ч.) 

Теория (2 ч.). Психологическая подготовка к кумитэ. 

Практика (13 ч.). Подготовка к кумитэ в объединении. Проведение ку-

митэ в объединении. Подготовка и участие в кумитэ различного уровня 

Тема 10. Упражнения на снарядах: грушах, лапах (9 ч.) 
Теория (1 ч.). Подготовка к ударам, объяснение сжатие кулака, техника 

ударный частей. 

Практика (8 ч.). Удары по лапам с места, со стоек, удары по лапам в дви-

жении, удары по лапам по времени. 

    Тема 11. Тактика (12 ч.) 
Теория (5 ч.). Обучение стратегии, виды действий в бою, определение 

ошибок противника. 

Практика (18 ч.). Поединки с одним противником, поединки с двумя про-

тивниками, поединки с тремя противниками. 

     Тема 12. Психологическая подготовка (6 ч.) 
Теория (1 ч.). Беседы с учениками, просмотр поединков и видео по техни-

ке дыхания. 

Практика (5 ч.). Специальные упражнения на дыхание, медитация. 

     Тема 4. и 13. Соревнования. Подготовка к соревнованиям (26 ч.) 
Теория (4 ч.). Разбор различных ситуаций, возникающих во время сорев-

нований. Обсуждение результатов участия в соревнованиях. 

Практика (22 ч.). Подготовка к соревнованиям различного уровня. Уча-

стие в соревнованиях различного уровня. 
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Углубленный уровень 

3-й год обучения (14-17 лет). 

Тема 1. Техника безопасности и спортивная терминология (4 ч.) 

Теория (4 ч.). Ознакомление с образовательной программой объединения. 

План работы на текущий учебный год. Вводный инструктаж по технике без-

опасности. Организационные вопросы. Диагностика. 

Тема 2. Общеразвивающие упражнения (20 ч.) 

Теория (2 ч.). Назначение общеразвивающих упражнений: подготовка су-

ставов к основным упражнениям, растяжка мышц, разогрев организма перед 

основными упражнениями. 

Практика (18 ч.). Разучивание комплекса общеразвивающих упражнений. 

Упражнения на скорость, реакцию. Бег с переходом на шаг. 

Тема 3. Стойки и положения в каратэ (20 ч.) 

Теория (2 ч.). Виды стоек, техника стоек. 

Практика (18 ч.). С места в стойку, только в стойках, в прыжках отработ-

ка стоек, отработка стоек с различными ударами, отработка стоек с разворота-

ми. 

Тема 5. Техника атак (24 ч.) 

Теория (2 ч.). Правила приемов. Обучение технике ударов руками. Обуче-

ние технике ударов ногами.  

Практика (22 ч.). Обучение технике ударов руками: * Уро цуки * Татэ цу-

ки * Секу цуки * Оэ цуки * Гяку цуки. Набивка ударных поверхностей. Разучи-

вание и отработка ударов ногами. * Хидза гери * Мае гери * Еко гери. Набивка 

ударных поверхностей. 

Тема 6. Техника защиты (24 ч.) 

Теория (2 ч.).  Обучение технике блоков (защиты) руками. Агэ укэ. Сото 

укэ, Учи удэ укэ, гедан барэй укэ. Принципы правильного подхода к выполне-

нию блоков. 

Практика (22 ч.). Обучение технике блоков: * Агэ укэ. * Сото укэ. * Учи 

удэ укэ. * Гедан барэй укэ. 

Тема 7. Кихон (технический комплекс) (20 ч.) 

Теория (2 ч.). Виды стоек, техника перемещений в стойках, принципы 

правильного выполнения. 

Практика (18 ч.). Упражнения на развитие силы ног – стоять в стойке 

Киба дачи. Перемещение в киба дачи (цуги аси и синтай аси). Обучение стойке 

Дзенкуцу дачи. 

Тема 8. Ката (установочное упражнение) (15ч.) 

Теория (2 ч.): Изучение ката. 

Практика (13 ч.): Изучение ката тэйки еко року дан по сегментам с после-

дующим соединением элементов. Изучение ката тэйки еко шо дан по сегментам 

с последующим соединением элементов. 

Тема 9. Кумитэ (поединок) (20 ч.) 

Теория (5 ч.). Виды действий в бою, определение ошибок противника. 
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Практика (15 ч.). Подготовка к кумитэ в объединении. Проведение ку-

митэ в объединении. Подготовка и участие в кумитэ различного уровня 

Тема 10. Упражнения на снарядах: грушах, лапах (15 ч.) 

Теория (3 ч.). Подготовка к ударам, объяснение сжатие кулака, техника 

ударный частей. 

Практика (12 ч.). Удары по лапам с места, со стоек, удары по лапам в 

движении, удары по лапам по времени. 

Тема 11. Тактика (20 ч.) 
Теория (5 ч.). Обучение стратегии, виды действий в бою, определение 

ошибок противника. 

Практика (15 ч.). Поединки с одним противником, поединки с двумя про-

тивниками, поединки с тремя противниками. 

Тема 12. Психологическая подготовка (4 ч.) 

Теория (2 ч.). Беседы с учениками, просмотр поединков.  

Практика (2 ч.). Техника дыхания. Специальные упражнения на дыхание, 

медитация. 

Тема 4. и 13.  Соревнования. Подготовка к соревнованиям (42 ч.) 
Теория (4 ч.). Разбор различных ситуаций, возникающих во время сорев-

нований. Обсуждение результатов участия в соревнованиях. 

Практика (38 ч.). Подготовка к соревнованиям различного уровня. Уча-

стие в соревнованиях различного уровня. 
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Раздел 3. МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

Формы занятий: 

 коллективная; 

 индивидуальная;  

 индивидуально-групповая. 

 

Приемы и методы организации занятий (варьируются в зависимости от 

года обучения и учебной темы): ситуационные игры, беседы, лекции, доклады, 

экскурсии, конференции, «круглые столы» и т.д. 

 

Техническое оснащение: татами для занятий восточными единоборства-

ми, лапы боксерские, тренировочное оружие для единоборств (палки, нунчаки), 

накладки на руки, DVD c учебным материалом. 

По программе предполагаются теоретические и практические занятия. На 

теоретических занятиях даются необходимые знания по истории возникновения 

и развития каратэ, гигиене, о врачебном и самоконтроле, технике безопасности, 

о защитном оборудовании и упражнениях, правилах проведения соревнований. 

Изучение теоретического материала осуществляется в форме бесед по 15-20 

минут, которые проводятся, как правило, в начале занятий (как часть комплекс-

ного занятия). Изучение некоторых тем, например, просмотр и анализ видеоза-

писи соревнований и т.п., может проводиться на отдельном занятии длительно-

стью до одного часа.  

На практических занятиях приобретаются умение и навыки по каратэ. На 

базе общей физической подготовки изучается и совершенствуется техника со-

ревновательных упражнений, развиваются специальные качества, необходимые 

спортсмену. Основной метод обучения – квалифицированный показ и объясне-

ние, производимые с учетом психофизических особенностей воспитанника. 

При развитой зрительной памяти упор делается на наглядном методе обучения; 

при аналитическом типе мышления и слуховой памяти показ дополняется по-

дробным объяснением; при преобладании двигательной памяти необходимо 

ориентироваться на метод непосредственного выполнения. Эффективно приме-

нение видеоаппаратуры. Особое внимание обращается на овладение техникой 

выполнения упражнений, что позволит избежать травм, повысит результатив-

ность тренировок. Оздоровительная направленность занятий по каратэ заклю-

чается в укреплении и развитии мышечной системы, суставов и связок. Разви-

ваются и укрепляются сердечно-сосудистая и нервная системы, увеличивается 

и специальная работоспособность человека.  

Методика тренировки заключается в использовании основных закономер-

ностей развития силовой выносливости. С этой целью упражнения выполняют-

ся с максимальным количеством повторений. После отдыха (3-4 мин) упражне-

ние повторяется, выполнение упражнения проходит в среднем и медленном 

темпе и с максимальной скоростью. Этот метод может использоваться во все 

периоды тренировки. Эффективным является также выполнение упражнений с 
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глубоким дыханием. Например, во время исполнения ката, что дает организму 

восстановиться. Во время тренировки упражнения выполняются в малом (10 

отжиманий, 10 раз пресс, 2 раза подтягиваний), среднем и быстром темпах. 

Тренировка в постоянном темпе замедляет рост результатов. Условно принято, 

что в начале тренировки должны выполняться упражнения в спокойном темпе, 

затем удары, блоки в ускоренном темпе. Важно не допускать одних и тех же 

упражнений в ходе одной тренировки и стремиться не допускать их повторения 

от тренировки к тренировке, т.е. соблюдать принцип чередования. Обязатель-

ным при занятиях каратэ являются врачебный контроль и самоконтроль, позво-

ляющие не допускать резких физических пере напряжений и переутомления. 

Для усиления интереса детей к занятиям в объединении "Каратэ" наиболее эф-

фективным является построение учебного процесса следующим образом: 1. В 

начале освоения каждого нового комплекса упражнений, учащиеся знакомятся 

с новым видом техники и узнают об их правильном применении. 2. Каждому 

учащемуся предлагается выполнить упражнения с партнером. Занятия прово-

дятся в спортивном зале, оборудованном: скамьями, перекладиной. Дети при-

ходят на занятия в специальной спортивной форме – каратэги белого цвета. 

Образовательная программа состоит из двух взаимосвязанных и взаимодо-

полняемых блоков. 

 

Обучающий блок. Основой к данному разделу программы послужили 

«Методические рекомендации по каратэ» (для детско-юношеских клубов физи-

ческой подготовки (ДЮКФП), спортивных школ различного типа), методиче-

ские разработки ведущих специалистов этого вида спорта: Литвинов С.А. «Ме-

тодические рекомендации по каратэ для детско-юношеских клубов физической 

подготовки, спортивных школ различного типа» г. Москва, Комитет физиче-

ской культуры и спорта, спортивно-методический центр, 2003 г.; учебно-

методические рекомендации и разработки российской государственной акаде-

мии физической культуры. 

Процесс обучения условно разбивается на следующие этапы: 

 начальной подготовки; 

 учебно-тренировочной; 

 углубленного совершенствования. 

Процесс обучения может быть продолжен, если воспитанники, достигли 

высоких результатов. В этом случае тренировки проводятся по индивидуаль-

ным программам и планам. Этот этап является усложненным, рассчитан на 

определенный уровень мастерства, поэтому в данной программе не прорабаты-

вается. 

Обучающий блок представлен следующими направлениями: 

 философия – изучение духовно-нравственных основ каратэ (кодекс ка-

ратэ, приобщение к системе общечеловеческих ценностей и т.д.); 

 искусство – изучение истории единоборств и каратэ, знакомство с куль-

турой Японии (икебана, каллиграфия, оригами, обычаями, нравами, традиция-

ми страны); 
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 физическая культура – общая и специальная физическая подготовка, 

овладение каратэ, выход на спортивный уровень; 

 основы безопасной жизнедеятельности – предупреждение травматизма, 

оказание первой помощи, овладение способами восстановления дыхания, сер-

дечной деятельности, элементами медитации и т.д. 

Направления взаимосвязаны и взаимодополняемы, способствуют гармони-

зации личности обучающегося каратэ, именно поэтому в каратэ выявление по-

бедителя и побежденного не является высшей целью, победить воображаемого 

противника в ката (формальное упражнение) означает одержать победу над са-

мим собой. 

В результате обучения достигается, прежде всего, оздоровительный эф-

фект, а также появляется возможность овладения воспитанником различных 

ступеней спортивного мастерства в совокупности с навыком самообороны. 

Овладение основами медитации – эффективное средство саморегуляции, 

самовоспитания, предотвращения и снятия стресса. 

С младшими воспитанниками (до 12 лет) акцент делается на общую физи-

ческую подготовку, широко используется в учебно-тренировочном процессе 

игровые технологии. Учитывая оздоровительную и спортивную направлен-

ность программы, в учебно-тематический план включены теоретические и 

практические занятия, которые целенаправленно знакомят и обучают воспи-

танников с современным уровнем каратэ в области физической культуры, ис-

кусства, философии. 

Теоретическая подготовка. Формирование у занимающихся специальных 

знаний, необходимых для успешной деятельности каратэ (японское изречение 

гласит: «каратэ – это оружие, физическая культура, искусство и философия»), 

осуществляется в ходе практических занятий (занятий-тренировок, мастер-

классов), теоретических занятий, самоподготовки воспитанников, в условиях 

УТС. Теоретическая подготовка осуществляется в следующих формах: беседы, 

дискуссии, тесты и т.д. 

Интегральная подготовка направлена на приобретение соревновательного 

опыта, повышение устойчивости к соревновательному стрессу и надежности 

выступлений. Может осуществляться в процессе соревнований разного уровня 

и на учебных тренировках. 

Наиболее универсальным тренировочным средством для воспитанников 

первого года обучения (до 12 лет) являются подвижные и спортивные игры. 

Они занимают наибольшее время в учебно-тренировочном процессе. Примене-

ние игрового метода способствует сохранению интереса к занятиям и смягче-

нию воздействия тренировочных нагрузок, а многообразие видов движений и 

относительно небольшого количества стандартных ситуаций создает необхо-

димые условия для развития координационных способностей, скоростных, ско-

ростно-силовых качеств, выносливости. Игровые приемы применяются и на 

дальнейших этапах обучения. 
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Воспитательный блок. 

Объединение «Каратэ до фудокан» – это место для самовыражения, разви-

тия и выявления способностей ребенка не только на основе каратэ, но и вне его. 

Воспитательный блок представлен следующими направлениями: 

 совместная деятельность; 

 каникулярный отдых; 

 работа с детским активом; 

 работа с родителями; 

 взаимодействие с социумом. 

Разнообразие форм и содержание досуговой деятельности укрепляет и 

обогащает межличностные отношения детей и взрослых, совершенствует куль-

туру общения, развивает и укрепляет семейные интересы. Это достигается че-

рез разные конкурсные развлекательные программы, игры, акции, через взаи-

модействие с другими секциями по месту жительства. 

В каникулы (осенние, зимние, весенние) более широко используются фор-

мы досуговой деятельности, особенно экскурсии. Участие в социально-

значимых акциях и мероприятиях содействует становлению молодого гражда-

нина. 

Возможность провести интересно и весело время в объединении всей се-

мьей, совместные тренировки детей и родителей – все это сплачивает и укреп-

ляет семью обучающихся. 
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ПРИЛОЖЕНИЯ 

Приложение 1.  

Диагностика. 

Скрининг-оценка уровня психофизиологического и соматического 

здоровья каратистов при использовании аппаратно-программного  

комплекса «Истоки здоровья». 
В МБОУ ДО УГДДТ имени В.М. Комарова с мая 2014 года впервые в 

республике стал применяться новый аппаратно-программный комплекс «Исто-

ки здоровья». Обучение и ознакомления с принципом работы комплексом осу-

ществил генеральный директор ООО ЦМП Истоки здоровья Баландин Юрий 

Павлович (г.Рязань). Он представил новый продукт АПК "Истоки здоровья" 

(My Body 4.1) (Св. РОСПАТЕНТА №2004610012), который продолжает серию 

продуктов MyBody(2.0,3.0,3.0R), хорошо зарекомендовавших себя на Россий-

ском и Западном рынках аппаратно-программных комплексов оздоровительно-

го направления. Эксклюзивные права на производство и правообладание при-

надлежат одной из фирм ассоциации — ЦМП "Истоки здоровья". Центр меди-

цинской профилактики "Истоки здоровья" основан в 2003 г. Он включает учё-

ных, медицинских работников, инженеров, которые объединились в творческий 

коллектив для решения актуальной задачи профилактической медицины — мо-

ниторинга функциональных резервов здоровья населения, в частности, детского 

и юношеского здоровья. Длительный мониторинг существенно увеличивает 

точность индивидуальных рекомендаций. Использование АПК в качестве сред-

ства обучения помогает созданию стойких установок на здоровый образ жизни. 

Статистический блок АПК позволяет формировать индивидуальный паспорт 

здоровья и паспорт здоровья коллектива, что обеспечивает руководителей раз-

ного уровня наглядной информацией для принятия управляющих решений. 

Опыт внедрения данной разработки в сферу образования служит основой для 

инструментального и методического обеспечения региональной системы "Об-

разование и здоровье". В последнее время АПК "Истоки здоровья" применялся 

в МБОУ ДО УГДДТ имени В.М. Комарова г.Уфы на котором обследовано 

свыше 50 обучающихся, имеющих спортивные достижения на уровне чемпио-

натов мира, Европы, России. Охарактеризуем основные отличия нового про-

дукта от АПК "Интегральный показатель здоровья". 

1.         Расширена половозрастная нормативная база. Кроме традиционной 

возрастной группы (6—17 лет) введены 3 детских подгрупп 6-9 лет, 10-13 лет, 

14—17 лет для девочек и мальчиков. 

2.         Впервые введен блок обработки баз данных и генерации статисти-

ческих отчетов. Пользователю, знакомому с MS Access, предоставлена возмож-

ность строить отчеты в произвольной форме. Для остальных возможна 

настройка блока генерации отчетов по заказу или задание жесткой формы от-

четности в виде индивидуального паспорта здоровья и паспорта здоровья кол-

лектива. 
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3.         Тест физических возможностей модифицирован нами совместно с 

автором метода Г.Л. Апанасенко в направлении ориентации на старшую воз-

растную группу. 

4.         Нагрузочный тест PWC-170 модифицирован с целью индивидуаль-

ного подбора первой и второй нагрузки, задания их в различных вариантах (ав-

томатизированное определение темпа наступаний, высоты ступеньки при сте-

повой нагрузке, мощности нагрузки в случае использования велоэргометра). 

Это позволяет более точно определить индивидуальную работоспособность и 

максимальное потребление кислорода (МПК), что очень важно при мониторин-

ге физической формы и определении резервов физического здоровья. 

5.         Программные модули оценки и коррекции питания работают в но-

вом АПК с расширенным списком из 24 нутриентов и позволяют оптимизиро-

вать рацион питания на множестве допустимых для каждого человека продук-

тов исходя из индивидуальных ограничений. 

6.         Существенно изменена конструкция устройства сопряжения, в ко-

торую включен телеметрический приемник кардиосигнала, что позволило 

обеспечивать надежный прием кардиосигнала на дальности до 1,5 метров. 

7.         В психологический блок введен тест смысложизненных ориентаций 

Д. А. Леонтьев), позволяющий определять предрасположенность к депрессив-

ным состояниям и возможные причины их развития. 

8.         Интегральный показатель здоровья содержит, наряду с соматиче-

ской и психоэмоциональной компонентами, системоорганизующую компонен-

ту, которая характеризуется уровнем неспецифической адаптационной реакции 

организма на совокупность внешних и внутренних воздействий. Соответству-

ющий неинвазивный тест представлен в тестирующем блоке программы. 

9.         Кроме табличного, автоматизированного заключения, формируется 

шаблон письменного заключения врача. 

Научность исследования продиктована тем, что АПК "Истоки здоровья" 

предназначен для неинвазивной экспресс-диагностики основных систем орга-

низма (сердечно-сосудистой, дыхательной, центральной нервной системы и 

психо-эмоциональной сферы). Диагностика резервов здоровья проводится с ис-

пользованием тестов вариационной пульсометрии, простой зрительно-

моторной реакции и нагрузочного тестирования (пробы Мартине, Руфье, тест 

Апанасенко, тест PWC170). Психологический блок представлен тестами: цве-

товых выборов, Спилбергера, САН, Айзенка. Новейшие нормативные данные 

позволяют проводить тестирование для разных половозрастных групп, включая 

детей с 6-летнего возраста. 

Новизна и оригинальность применения комплекса «Истоки здоровья» за-

ключается в том, что в последнее время отмечается значительный рост числа 

студентов, занимающихся в группе лечебной физической культуре. 

Практичность данной методики заключается в том, что весь АПК "Истоки 

здоровья" умещается в одном кейсе для компьютера (в форме портфеля «ди-

пломат»), удобен в переносе, переезде, использование, может длительно рабо-

тать в автономном режиме, как обычный ноутбук. По совокупности результа-
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тов тестирования, с учетом антропометрических данных, факторов окружаю-

щей среды, образа жизни и анамнеза выявляется слабое звено и строится инте-

гральный показатель здоровья, который является показателем состояния здоро-

вья до и после проведения восстановительных воздействий. Интегральный по-

казатель может служить также мерой негативного влияния окружения на здо-

ровье человека, в том числе условий обучения, профессиональной деятельно-

сти. АПК позволяет проводить мониторинг здоровья человека синхронно с ин-

дивидуально действующими на него основными факторами: условий труда и 

обучения, образа жизни, традиционного питания, окружающей среды. Ком-

плексное тестирование позволяет оперативно и с высокой достоверностью вы-

делить группы практически здоровых людей, лиц с функциональными наруше-

ниями и больных. Для каждой группы количественно оцениваются интеграль-

ные показатели здоровья. 

Цель работы: изучение возможностей аппаратно-диагностического ком-

плекса «Истоки здоровья» при исследовании психофизиологических особенно-

стей спортсменов. 

Задачи исследования: апробирование нового диагностического комплекса 

«Истоки здоровья» на спортсменах, занимающихся каратэ из различных школ, 

лицеев и гимназий, студентов Уфимского государственного авиационного тех-

нического университета, занимающихся у тренера А.М.Идиятуллина. 

Для отработки методики было набрано 30 спортсменов обоего пола, име-

ющих достижения на первенствах мира, Европы, России, Республики Башкор-

тостан, занимающихся в группе у тренера А.М. Идиятуллина. Для оценки 

функциональных резервов организма и количественной оценки индивидуально-

го здоровья был использован аппаратно-программный комплекс (АПК) «Исто-

ки здоровья». В АПК вычисляется интегральная оценка здоровья с учётом ан-

тропометрических (вес, рост), физиологических (частота сердечных сокраще-

ний, артериальное давление, жизненная емкость легких, динамометрия) и пси-

хофизиологических (по результатам анкетирования) данных, измеренных или 

введённых вручную. Алгоритм оценки является нелинейным, подчеркивающим 

наличие слабых звеньев организма. 

Результаты каждого теста переводятся по линейным шкалам в проценты от 

максимума функционального резерва в соответствии с методикой Баландина 

Ю.П. [1]. Затем эти оценки суммируются отдельно по соматической и пси-

хоэмоциональной составляющей здоровья. На последнем этапе оценки сомати-

ческой и психоэмоциональной составляющих суммируются в интегральный 

показатель резервов здоровья. Для содержательной интерпретации интеграль-

ного показателя резервов здоровья используется концепция гомеостатического 

потенциала. Согласно этой концепции вся зона наблюдаемых параметров здо-

ровья, в том числе и интегральных, делится на 4 области – область оптимально-

го состояния здоровья, область субоптимального состояния, область предбо-

лезни, область болезни. 

В результате проведённого исследования были получены следующие дан-

ные. Показатели общих резервов организма варьировали в пределах от 55% до 
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75,4%, причем у 23 обучающихся были зафиксированы средние показатели (за 

средние значения принимались показатели в пределах от 60 до 70%). 

Значения соматического компонента колебались в пределах от 45,7% до 

83,4% (средние значения отмечались у 21 спортсмена). 

Показатели психоэмоциональной составляющей здоровья варьировали в 

пределах от 30,1% до 89% (у 22 исследованных спортсменов наблюдались 

средние показатели). 

Наибольшие колебания обнаруживались при анализе показателей гомео-

статического компонента — от 46% до 96% (средние значения 50—80% фикси-

ровались у 25 спортсменов). 

Применение АПК «Истоки здоровья» имеет два существенно различных 

режима применения. 

Первый режим — режим массового одноразового скринингового обследо-

вания предназначен для быстрого обследования однородных групп лиц (схожих 

по возрасту, полу, роду занятий, находящихся в одинаковых условиях по физи-

ческим и психическим нагрузкам, по экологии, климату, питанию и т.п.). Це-

лью скрининга в данном случае является разбиение обследуемых на группы по 

степени адаптации к данным условиям существования, что позволяет обосно-

ванно организовать дифференцированную профилактическую помощь, а также 

выделить группу лиц, нуждающихся в углублённом обследовании. Методоло-

гической базой скринингового режима являются среднепопуляционные поло-

возрастные нормы, поэтому результаты обследования могут быть недостаточно 

информативными для тех обследуемых, которые имеют выраженные индиви-

дуальные особенности нормы. 

Второй режим — режим мониторинга, предполагает достаточное регуляр-

ное обследование в одинаковых условиях и с сопоставлением с данными дру-

гих обследований, наблюдениями за состоянием, оценкой самочувствия. Ана-

лиз данных, накопленных при мониторинге, позволяет сформировать индиви-

дуальные нормы на основе среднепопуляционных. Ценность индивидуальной 

нормы в том, что на её основе можно существенно точнее прогнозировать сте-

пень адаптации индивида к любым внешним и внутренним воздействиям на ор-

ганизм и оперативно принять соответствующие меры. 

Заключение. Таким образом, опыт применения комплекса «Истоки здоро-

вья» позволяет выявить соматические и психофизиологические отклонения ре-

зервного здоровья на основе объективных методов обследования, что дает воз-

можность рекомендовать АПК для оценки резервного здоровья у обучающихся. 

Выводы. Каждому из 50 обследованных обучающихся 2 были предложены 

комплексы упражнений по лечебной физической культуре, 2 дополнительное 

обследование в амбулаторно-поликлинических учреждениях, 26 спортсменов 

признаны здоровыми, но требуются повторные исследование: ежегодно, еже-

квартально, пред участием в соревнованиях года, после ответственных сорев-

нований. 
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Диагностика ЗУН  

(оценка уровня усвоения образовательной программы обучающимися) 

 Диагностика результативности освоения образовательной программы обучающимися 

 

Федеральный закон № 2737ФЗ «Об образовании в РФ» 

 Статья 28. Компетенция, права, обязанности и ответственность образовательной организа-

ции 

Статья 30. Локальные нормативные акты, содержащие нормы, регулирующие образователь-

ные отношения 

Статья 58. Промежуточная аттестация обучающихся 

 

_____________ уч.г. 

ФИО преподавателя _______________________________________ 

 

№ 

п/п 

Фамилия   

Имя 

воспитанника   

1 2 3 4 5 6 7 1 по-

лу 

годие 

1 2 3 4 5 6 7 2 по-

лу 

годие 

                

1                  

2                  

3                  

4                  

5                  

6                  

7                  

8                  

9                  

10                  

11                  

12                  

13                  

14                  

15                  

Бальная система – 6 баллов: 

Баллы – 0    очень низкий   уровень ЗУН показанных в ходе проверки 

Баллы – 1    низкий уровень ЗУН показанных в ходе проверки 

Баллы – 2    средний уровень ЗУН показанных в ходе проверки 

Баллы – 3    выше среднего уровень ЗУН показанных в ходе проверки 

Баллы – 4    высокий уровень ЗУН показанных в ходе проверки 

Баллы – 5    очень высокий уровень ЗУН показанных в ходе проверки 

Всего баллов ____, всего % ______// Всего баллов ____, всего % ______ 
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Лист оценки сформированности метопредметных умений обучающихся  

(Коммуникативные УУД) 

 

Объединение __________________________Педагог _______________ Группа ___________ 

 

 ФИО Критерии оценивания Мето-

ды 

диагно

гно-

стики 

Фик-

сация 

резуль

зуль-

татов 

  Умение 

органи-

зовывать 

учебное 

сотруд-

ничество 

и сов-

местную 

деятель-

ность с 

педаго-

гом и 

сверст-

никами 

Умение рабо-

тать индиви-

дуально и в 

группе: нахо-

дить общее 

решение и раз-

решать кон-

фликты на ос-

нове согласо-

вания позиций 

и учета инте-

ресов 

Умение форму-

лировать, аргу-

ментировать и 

отстаивать свое 

мнение 

Умение осо-

знанно ис-

пользовать 

речевые сред-

ства в соот-

ветствии с за-

дачей комму-

никации для 

выражения 

своих чувств, 

мыслей и по-

требностей 

деятельности 

Владение 

устной и 

моноло-

гической 

кон-

текстной 

речью 

Наблю

дение 

Оце-

ноч-

ный 

лист 

1         

2         

3         

4         

5         

6         

7         

8         

9         

10         

11         

12         

13         

14         

15         

 

Оценочная шкала 

Минимальный -0                      Достаточный – 1                             Продвинутый – 2 

 

Педагог _______________  Подпись ______________ 
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Сводный лист данных изучения уровня воспитанности. 

объединение ____________________________ 
 

№ Фамилия, имя Долг и от-

ветствен-

ность 

Береж-

режли-

ли-

вость 

Дисци-

плиниро-

ванность 

Отно-

шение к 

труду, к 

учению 

Честность 

и справед-

ливость 

Комму-

никатив-

тив-

ность, 

доброта, 

отзыв-

чивость  

Сред

ний 

балл 

Уровень 

воспи-

танности 

1.          

2.          

3.          

4.          

5.          

6.          

7.          

8.          

9.          

10.          

11.          

12.          

13.          

14.          

15.          

 

 

В объединении ______ обучающих: 

имеют высокий (В) уровень воспитанности (3 балла) ______, 

имеют средний (С) уровень воспитанности (2 балла) ______, 

имеют низкий (Н) уровень воспитанности (1 балл) _______. 

 

 

Дата                                                                               Педагог 
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Приложение 2 

 

Методическое обеспечение к воспитательному блоку 

 

Досуговая деятельность реализовывается через систему досуговых меро-

приятий. Она спонтанна, т.к. отражает изменчивость и неустойчивость интере-

сов молодежи, скорее планируется (т.е. намечается система конкретных дел), 

чем программируется. Здесь важно помнить о следующем: 

 Нужно выдерживать «красную линию», она – грань меры, допустимая 

грань во всем: в секции необходимо создать и удержать демократический дух 

между воспитанниками и педагогами, переход за линию ведет к панибратству, 

лжедружбе, нужна разумная дистанция в отношениях, нарушение линии ведет к 

разрушению нормальных контактов между ребятами и педагогами. 

 Это касается и информации любого толка (политики, истории, нацио-

нальных проблем и т.п.), а именно ее содержания, «подтекста». 

 Организация деятельности, связанной с риском для жизни, здоровья, пси-

хики ребят. В детско-подростковом досуге много «зон риска» (походы, игры 

порой не безобидны). «Красная линия» контролирует выбираемый «предел», 

его подсказывает личный опыт, интуиция, осторожность. Здесь важно все: мера 

досуговой деятельности, санитарно-гигиеническая сторона досуга, безопас-

ность игр и реквизита, «политика» досуговых заблуждений детей и т.д. 

 Досуг в целом – дело коллективное, но союз единомышленников, т.е. 

«могучая кучка» являются вдохновителями, организаторами любого дела (ме-

роприятия). «Могучая кучка» - это актив ребят или взрослых (родителей, дру-

зей коллектива) или и то, и другое. 

 В работе, сотрудничестве с детьми нельзя терять высоты (надо отслежи-

вать качество дел, отношений, слов, помыслов), т.е. четко должна прослежи-

ваться ценность дела, мероприятия для личностного развития и гражданского 

становления ребенка. 

 Любой ребенок должен реализоваться, личная реализация общих ценно-

стей – регулятор социального поведения; апатию, инфантилизм, инерцию у ре-

бят рождают неудачи, а в досуге заложен резерв удач, здесь говорим о ситуации 

успешности для всех и для каждого; сам по себе качественный и разнообразный 

досуг одобряет, выпрямляет, реабилитирует ребят. 

В основе воспитательного блока лежат: 

 Игра – воображаемая или реальная деятельность, организуемая среди ре-

бят для обучения, досуга, общения, развития. Позиция ребенка зависит от отво-

димой ему роли в игре, ее целей и может быть различной: от наблюдателя до 

организатора. 

 Мероприятие – относительно завершенная совместная деятельность в 

определенный фиксированный промежуток времени, организуемая педагогом с 

воспитательно-образовательной целью. Позиция ребенка, как и в игре, может 

быть разной. 
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Учитывая школьную нагрузку у ребят, основная доля досуговых меропри-

ятий приходиться на субботний день, т.к. он самый свободный на неделе и у 

ребят, и у их родителей. 

Главными движущими силами в секции являются детско-подростковый 

актив секции и родительский комитет. 

Подбор кандидатур в актив и комитет имеет важное значение для форми-

рования и развития коллектива, клубной атмосферы и деятельности, поэтому 

наблюдение, просьбы, беседы, поручения - это основные педагогические прие-

мы на этапе формирования детско-подросткового актива и родительского ко-

митета, совместное планирование и рефлексия прошедшего – на этапе развития 

и подведения итогов деятельности. 

Уклад секции, его традиции тоже воздействуют на воспитанников и их ро-

дителей. Общие сборы воспитанников, афиширование достижений воспитанни-

ков (разумеется не только в каратэ, но и в конкурсных программах, акциях и 

т.д.), система стимулирования – все это в комплексе воздействует на ребенка, 

способствует его «удержанию» в секции. 
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Приложение 3 

 

Содержание тренинговых занятий по методике Овчаровой Р.В. 

 

№ занятия Содержание занятий 

1.«Знакомство» Игра «Снежный ком»; Правила группы; 

мои положительные поступки; список моих 

претензий; Диагностика общительности; Мой 

стиль общения (д\з). Рефлексия. 

2.«Я – отношения» Шерринг; Игра «Комплимент»; Игра «что 

важно для общения?»; игра «Экстрасенс». Игра 

«Хочу в себе изменить». Рефлексия. 

3.«Самоанализ» Нетрадиционное приветствие; шерринг; 

игра «воздушный шар»; игра «горячий стул»; 

игра в парах «Я уверен в тебе»; рефлексия; са-

моанализ. 

4.«Волшебные слова» Шерринг; игра «волшебные слова»; 

упражнение «Ладошка»; эксперимент «Диалема 

узника»; анализ событий «что изменилось в 

нас?»; рефлексия «доброе слово». 

5. «Будущее рядом» Игра-комплимент; шерринг; диагностика 

общительности; психологический чемодан « 

что я возьму с собой»; самоанализ. Рефлексия. 
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Приложение 4 

Календарный учебный график на группу №1 

Расписание работы группы: вторник, четверг 8:55 – 10:35 

Место проведения занятий: спортивный зал УГДДТ имени В.М. Комарова 

Дата изменения в расписании с «_____» __________20___г.  

Измененное расписание занятия_____________________________________ 

 
№ 

 

Месяц Число Время 

проведе

ния 

занятия 

Форма 

занятия 

Часы Тема занятия (содер-

жание) 

Место 

проведе-

ния 

Форма 

контроля 

   

1 

сен-

тябрь 

02.09 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Вводный урок. Ин-

стр. поТБ 

УГДДТ наблюде-

ние 

2  07.09 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Разм. Дых.упр. Пе-

редвижение 

УГДДТ наблюде-

ние 

3  09.09 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Дых.упр. Ка-

та Хейан 1 

УГДДТ наблюде-

ние 

4  14.09 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Дых.упр. Ка-

та Хейан 1 

УГДДТ наблюде-

ние 

5  16.09 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Дых.упр. Ка-

та Хейан 2 + Физо 

УГДДТ наблюде-

ние 

6  21.09 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Дых.упр. Ка-

та Хейан 2 + Игро-

вое Кумитэ 

УГДДТ наблюде-

ние 

7  23.09 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Ката Хиян 3 + 

Физо 

УГДДТ наблюде-

ние 

8  28.09 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Тренировка с нун-

чаку 

УГДДТ наблюде-

ние 

9  30.09 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Хейан 3 + Бункай УГДДТ наблюде-

ние 

10 октябрь 05.10 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Хейан 3 + Бункай УГДДТ наблюде-

ние 

11  07.10 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Хейан 4 + Бункай УГДДТ наблюде-

ние 

12  12.10 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Хейан 4+ Бункай УГДДТ наблюде-

ние 

13  14.10 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Из. Ката Хейан 5 УГДДТ наблюде-

ние 

14  19.10 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Ката Хейан 5 + 

Бункай + Физо 

УГДДТ наблюде-

ние 

15  21.10 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Повт. ката Хейан 5 УГДДТ наблюде-

ние 

16  26.10 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Повт. Хейан 1, 2, 3, 

4, 5 

УГДДТ наблюде-

ние 

17  28.10 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Повт. Хейан 1, 2, 3, 

4, 5 

УГДДТ наблюде-

ние 
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18 ноябрь 02.11 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Тренировки с нун-

чаку 

УГДДТ наблюде-

ние 

19  09.11 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Изучение ката Бас-

сай дай 

УГДДТ наблюде-

ние 

20  11.11 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Повторение ката 

Бассай дай 

УГДДТ наблюде-

ние 

21  16.11 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 ката Бассай дай + 

Бункай 

УГДДТ наблюде-

ние 

22  18.11 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 ката Бассай дай + 

Бункай 

УГДДТ наблюде-

ние 

23  23.11 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Разм. Кихон ку-

митэ 

УГДДТ наблюде-

ние 

24  25.11 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Разминка Кихон 

кумитэ + Физо 

УГДДТ наблюде-

ние 

25  30.11 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Растяжка Сан бон 

кумитэ 

УГДДТ наблюде-

ние 

26 декабрь 02.12 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к со-

ревнованиям Ку-

митэ 

УГДДТ наблюде-

ние 

27  07.12 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к со-

ревнованиям Ката 

УГДДТ наблюде-

ние 

28  09.12 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Из. Гохон кумитэ УГДДТ наблюде-

ние 

29  14.12 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Из. Го хон кумитэ УГДДТ наблюде-

ние 

30  16.12 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Го хон кумитэ по 

парам 

УГДДТ наблюде-

ние 

31  21.12 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Тай сабаки (уходы 

с л. атаки) 

УГДДТ наблюде-

ние 

32  23.12 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Тай сабаки (уходы 

с л. атаки) 

УГДДТ наблюде-

ние 

33  28.12 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Работа на Кумитэ, 

Тай сабаки 

УГДДТ наблюде-

ние 

34  30.12 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Отработка ударов в 

парах 

УГДДТ наблюде-

ние 

35 январь 11.01 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к чем-

пионату г. Уфа 

УГДДТ наблюде-

ние 

36  13.01 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к чем-

пионату г. Уфа 

УГДДТ наблюде-

ние 

37  18.01 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Отработка кумитэ 

и ката 

УГДДТ наблюде-

ние 

38  20.01 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к чем-

пионату г. Уфа. 

Кумитэ и ката 

УГДДТ наблюде-

ние 

39  25.01 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Изучение ката Бас-

сай дай 

УГДДТ наблюде-

ние 
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40  27.01 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Повторение ката 

Бассай дай + Бун-

кай 

УГДДТ наблюде-

ние 

41 февраль 01.02 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Дых упр, Ра-

бота на кумитэ 

УГДДТ наблюде-

ние 

42  03.02 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Отработка 

удара Маваши гери 

УГДДТ наблюде-

ние 

43  08.02 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Повторение джиу 

иппон кумитэ 

УГДДТ наблюде-

ние 

44  10.02 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Повторение Шобу 

иппон кумитэ 

УГДДТ наблюде-

ние 

45  15.02 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Повторение Го хон 

кумитэ 

УГДДТ наблюде-

ние 

46  17.02 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Повторение Дзю 

кумитэ 

УГДДТ наблюде-

ние 

47  24.02 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Повторение Дзю 

кумитэ 

УГДДТ наблюде-

ние 

48  01.03 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Повторение всех 

разделов кумитэ 

УГДДТ наблюде-

ние 

49 март 03.03 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Кихон + Макивары УГДДТ наблюде-

ние 

50  10.03 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Разм раст дых упр 

Сил трен-ка 

УГДДТ наблюде-

ние 

51  15.03 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Разм сил упр + 

Физо 

УГДДТ наблюде-

ние 

52  17.03 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Отр ударов 

по лапам 

УГДДТ наблюде-

ние 

53  22.03 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Д. упр кумитэ УГДДТ наблюде-

ние 

54  24.03 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Разв скор качеств УГДДТ наблюде-

ние 

55  29.03 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Трен-ка на разви-

тие скоростных ка-

честв 

УГДДТ наблюде-

ние 

56  31.03 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Тренировка на раз-

витие выносливо-

сти 

УГДДТ наблюде-

ние 

57 апрель 05.04 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Раст дых. упр ваза 

цки 

УГДДТ наблюде-

ние 

58  07.04 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Раст, упр на вы-

носливость + ваза 

цки 

УГДДТ наблюде-

ние 

59  12.04 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Дых упр. Ваза цки 

+ Кумитэ 

УГДДТ наблюде-

ние 

60  14.04 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Раст сил упр на но-

ги+ кумитэ 

УГДДТ наблюде-

ние 

61  19.04 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Раст упр на вынос-

ливость + удары 

УГДДТ наблюде-

ние 
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62  21.04 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к тур-

ниру 

УГДДТ наблюде-

ние 

63  26.04 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Раст удары по ма-

киварам 

УГДДТ наблюде-

ние 

64  28.04 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Гери ваза + Кумитэ УГДДТ наблюде-

ние 

65 май 05.05 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Гери ваза, работа в 

парах 

УГДДТ наблюде-

ние 

66  10.05 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Гери ваза, работа 

на кумитэ 

УГДДТ наблюде-

ние 

67  12.05 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Раст работа по па-

рам на кимэ 

УГДДТ наблюде-

ние 

68  17.05 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к экза-

менам 

УГДДТ наблюде-

ние 

69  19.05 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к экза-

менам, работа по 

парам 

УГДДТ наблюде-

ние 

70  24.05 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Ката Хийаны 1-5 УГДДТ наблюде-

ние 

71  26.05 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Ката мастерские 

Бассай дай + сейцу 

УГДДТ наблюде-

ние 

72  31.05 8.55-

10:35 

Прак. 

занятие 

2 Ката Хангетсу, эн 

пи, дзион 

УГДДТ наблюде-

ние 
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Календарный учебный график на группу №2 

Расписание работы группы: вторник 10:45-12:25, суббота 9:50 – 11:30 

Место проведения занятий: спортивный зал УГДДТ имени В.М. Комарова 

Дата изменения в расписании с «_____» __________20___г.  

Измененное расписание занятия_____________________________________ 

 
№ 

 

Месяц Число Время 

проведе

ния 

занятия 

Форма 

занятия 

Часы Тема занятия (содер-

жание) 

Место 

проведе-

ния 

Форма 

контроля 

   

1 

сен-

тябрь 

04.09 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Вводный урок. Ин-

стр. поТБ 

УГДДТ наблюде-

ние 

2  07.09 10.45-

12:25 

Прак. 

занятие 

2 Разм. Дых.упр. Пе-

редвижение 

УГДДТ наблюде-

ние 

3  11.09 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Дых.упр. Ка-

та Хейан 1 

УГДДТ наблюде-

ние 

4  14.09 10.45-

12:25 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Дых.упр. Ка-

та Хейан 1 

УГДДТ наблюде-

ние 

5  18.09 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Дых.упр. Ка-

та Хейан 2 + Физо 

УГДДТ наблюде-

ние 

6  21.09 10.45-

12:25 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Дых.упр. Ка-

та Хейан 2 + Игро-

вое Кумитэ 

УГДДТ наблюде-

ние 

7  25.09 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Ката Хиян 3 + 

Физо 

УГДДТ наблюде-

ние 

8  28.09 10.45-

12:25 

Прак. 

занятие 

2 Тренировка с нун-

чаку 

УГДДТ наблюде-

ние 

9 октябрь 02.10 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Хейан 3 + Бункай УГДДТ наблюде-

ние 

10  05.10 10.45-

12:25 

Прак. 

занятие 

2 Хейан 3 + Бункай УГДДТ наблюде-

ние 

11  09.10 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Хейан 4 + Бункай УГДДТ наблюде-

ние 

12  12.10 10.45-

12:25 

Прак. 

занятие 

2 Хейан 4+ Бункай УГДДТ наблюде-

ние 

13  16.10 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Из. Ката Хейан 5 УГДДТ наблюде-

ние 

14  19.10 10.45-

12:25 

Прак. 

занятие 

2 Ката Хейан 5 + 

Бункай + Физо 

УГДДТ наблюде-

ние 

15  23.10 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Повт. ката Хейан 5 УГДДТ наблюде-

ние 

16  26.10 10.45-

12:25 

Прак. 

занятие 

2 Повт. Хейан 1, 2, 3, 

4, 5 

УГДДТ наблюде-

ние 

17  30.10 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Повт. Хейан 1, 2, 3, 

4, 5 

УГДДТ наблюде-

ние 
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18 ноябрь 02.11 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Тренировки с нун-

чаку 

УГДДТ наблюде-

ние 

19  06.11 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Изучение ката Бас-

сай дай 

УГДДТ наблюде-

ние 

20  09.11 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Повторение ката 

Бассай дай 

УГДДТ наблюде-

ние 

21  13.11 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 ката Бассай дай + 

Бункай 

УГДДТ наблюде-

ние 

22  16.11 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 ката Бассай дай + 

Бункай 

УГДДТ наблюде-

ние 

23  20.11 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Разм. Кихон ку-

митэ 

УГДДТ наблюде-

ние 

24  23.11 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Разминка Кихон 

кумитэ + Физо 

УГДДТ наблюде-

ние 

25  27.11 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Растяжка Сан бон 

кумитэ 

УГДДТ наблюде-

ние 

26  30.11 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к со-

ревнованиям Ку-

митэ 

УГДДТ наблюде-

ние 

27 декабрь 04.12 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к со-

ревнованиям Ката 

УГДДТ наблюде-

ние 

28  07.12 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Из. Гохон кумитэ УГДДТ наблюде-

ние 

29  11.12 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Из. Го хон кумитэ УГДДТ наблюде-

ние 

30  14.12 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Го хон кумитэ по 

парам 

УГДДТ наблюде-

ние 

31  18.12 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Тай сабаки (уходы 

с л. атаки) 

УГДДТ наблюде-

ние 

32  21.12 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Тай сабаки (уходы 

с л. атаки) 

УГДДТ наблюде-

ние 

33  25.12 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Работа на Кумитэ, 

Тай сабаки 

УГДДТ наблюде-

ние 

34  28.12 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Отработка ударов в 

парах 

УГДДТ наблюде-

ние 

35 январь 11.01 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к чем-

пионату г. Уфа 

УГДДТ наблюде-

ние 

36  15.01 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к чем-

пионату г. Уфа 

УГДДТ наблюде-

ние 

37  18.01 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Отработка кумитэ 

и ката 

УГДДТ наблюде-

ние 

38  22.01 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к чем-

пионату г. Уфа. 

Кумитэ и ката 

УГДДТ наблюде-

ние 

39  25.01 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Изучение ката Бас-

сай дай 

УГДДТ наблюде-

ние 
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40  29.01 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Повторение ката 

Бассай дай + Бун-

кай 

УГДДТ наблюде-

ние 

41 февраль 01.02 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Дых упр, Ра-

бота на кумитэ 

УГДДТ наблюде-

ние 

42  05.02 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Отработка 

удара Маваши гери 

УГДДТ наблюде-

ние 

43  08.02 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Повторение джиу 

иппон кумитэ 

УГДДТ наблюде-

ние 

44  12.02 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Повторение Шобу 

иппон кумитэ 

УГДДТ наблюде-

ние 

45  15.02 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Повторение Го хон 

кумитэ 

УГДДТ наблюде-

ние 

46  19.02 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Повторение Дзю 

кумитэ 

УГДДТ наблюде-

ние 

47  22.02 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Повторение Дзю 

кумитэ 

УГДДТ наблюде-

ние 

48  26.02 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Повторение всех 

разделов кумитэ 

УГДДТ наблюде-

ние 

49 март 01.03 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Кихон + Макивары УГДДТ наблюде-

ние 

50  05.03 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Разм раст дых упр 

Сил трен-ка 

УГДДТ наблюде-

ние 

51  12.03 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Разм сил упр + 

Физо 

УГДДТ наблюде-

ние 

52  15.03 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Отр ударов 

по лапам 

УГДДТ наблюде-

ние 

53  19.03 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Д. упр кумитэ УГДДТ наблюде-

ние 

54  22.03 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Разв скор качеств УГДДТ наблюде-

ние 

55  26.03 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Трен-ка на разви-

тие скоростных ка-

честв 

УГДДТ наблюде-

ние 

56  29.03 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Тренировка на раз-

витие выносливо-

сти 

УГДДТ наблюде-

ние 

57 апрель 02.04 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Раст дых. упр ваза 

цки 

УГДДТ наблюде-

ние 

58  05.04 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Раст, упр на вы-

носливость + ваза 

цки 

УГДДТ наблюде-

ние 

59  09.04 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Дых упр. Ваза цки 

+ Кумитэ 

УГДДТ наблюде-

ние 

60  12.04 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Раст сил упр на но-

ги+ кумитэ 

УГДДТ наблюде-

ние 

61  16.04 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Раст упр на вынос-

ливость + удары 

УГДДТ наблюде-

ние 
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62  19.04 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к тур-

ниру 

УГДДТ наблюде-

ние 

63  23.04 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Раст удары по ма-

киварам 

УГДДТ наблюде-

ние 

64  26.04 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Гери ваза + Кумитэ УГДДТ наблюде-

ние 

65  30.04 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Гери ваза, работа в 

парах 

УГДДТ наблюде-

ние 

66 май 07.05 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Гери ваза, работа 

на кумитэ 

УГДДТ наблюде-

ние 

67  14.05 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Раст работа по па-

рам на кимэ 

УГДДТ наблюде-

ние 

68  17.05 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к экза-

менам 

УГДДТ наблюде-

ние 

69  21.05 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к экза-

менам, работа по 

парам 

УГДДТ наблюде-

ние 

70  24.05 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Ката Хийаны 1-5 УГДДТ наблюде-

ние 

71  28.05 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Ката мастерские 

Бассай дай + сейцу 

УГДДТ наблюде-

ние 

72  31.05 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Ката Хангетсу, эн 

пи, дзион 

УГДДТ наблюде-

ние 
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Календарный учебный график на группу №3 

Расписание работы группы: четверг 10:45-12:25, суббота 11:40 – 13:20 

Место проведения занятий: спортивный зал УГДДТ имени В.М. Комарова 

Дата изменения в расписании с «_____» __________20___г.  

Измененное расписание занятия_____________________________________ 

 
№ 

 

Месяц Число Время 

проведе

ния 

занятия 

Форма 

занятия 

Часы Тема занятия (содер-

жание) 

Место 

проведе-

ния 

Форма 

контроля 

   

1 

сен-

тябрь 

02.09 10.45-

12:25 

Прак. 

занятие 

2 Вводный урок. Ин-

стр. поТБ 

УГДДТ наблюде-

ние 

2  04.09 11.40-

13:20 

Прак. 

занятие 

2 Разм. Дых.упр. Пе-

редвижение 

УГДДТ наблюде-

ние 

3  09.09 10.45-

12:25 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Дых.упр. Ка-

та Хейан 1 

УГДДТ наблюде-

ние 

4  11.09 11.40-

13:20 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Дых.упр. Ка-

та Хейан 1 

УГДДТ наблюде-

ние 

5  16.09 10.45-

12:25 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Дых.упр. Ка-

та Хейан 2 + Физо 

УГДДТ наблюде-

ние 

6  18.09 11.40-

13:20 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Дых.упр. Ка-

та Хейан 2 + Игро-

вое Кумитэ 

УГДДТ наблюде-

ние 

7  23.09 10.45-

12:25 

Прак. 

занятие 

2 Ката Хиян 3 + 

Физо 

УГДДТ наблюде-

ние 

8  25.09 11.40-

13:20 

Прак. 

занятие 

2 Тренировка с нун-

чаку 

УГДДТ наблюде-

ние 

9  30.09 10.45-

12:25 

Прак. 

занятие 

2 Хейан 3 + Бункай УГДДТ наблюде-

ние 

10 октябрь 02.10 11.40-

13:20 

Прак. 

занятие 

2 Хейан 3 + Бункай УГДДТ наблюде-

ние 

11  07.10 10.45-

12:25 

Прак. 

занятие 

2 Хейан 4 + Бункай УГДДТ наблюде-

ние 

12  09.10 11.40-

13:20 

Прак. 

занятие 

2 Хейан 4+ Бункай УГДДТ наблюде-

ние 

13  14.10 10.45-

12:25 

Прак. 

занятие 

2 Из. Ката Хейан 5 УГДДТ наблюде-

ние 

14  16.10 11.40-

13:20 

Прак. 

занятие 

2 Ката Хейан 5 + 

Бункай + Физо 

УГДДТ наблюде-

ние 

15  21.10 10.45-

12:25 

Прак. 

занятие 

2 Повт. ката Хейан 5 УГДДТ наблюде-

ние 

16  23.10 11.40-

13:20 

Прак. 

занятие 

2 Повт. Хейан 1, 2, 3, 

4, 5 

УГДДТ наблюде-

ние 

17  28.10 10.45-

12:25 

Прак. 

занятие 

2 Повт. Хейан 1, 2, 3, 

4, 5 

УГДДТ наблюде-

ние 
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18  30.10 11.40-

13:20 

Прак. 

занятие 

2 Тренировки с нун-

чаку 

УГДДТ наблюде-

ние 

19 ноябрь 06.11 10.45-

12:25 

Прак. 

занятие 

2 Изучение ката Бас-

сай дай 

УГДДТ наблюде-

ние 

20  11.11 11.40-

13:20 

Прак. 

занятие 

2 Повторение ката 

Бассай дай 

УГДДТ наблюде-

ние 

21  13.11 10.45-

12:25 

Прак. 

занятие 

2 ката Бассай дай + 

Бункай 

УГДДТ наблюде-

ние 

22  18.11 11.40-

13:20 

Прак. 

занятие 

2 ката Бассай дай + 

Бункай 

УГДДТ наблюде-

ние 

23  20.11 10.45-

12:25 

Прак. 

занятие 

2 Разм. Кихон ку-

митэ 

УГДДТ наблюде-

ние 

24  25.11 11.40-

13:20 

Прак. 

занятие 

2 Разминка Кихон 

кумитэ + Физо 

УГДДТ наблюде-

ние 

25  27.11 10.45-

12:25 

Прак. 

занятие 

2 Растяжка Сан бон 

кумитэ 

УГДДТ наблюде-

ние 

26 декабрь 02.12 11.40-

13:20 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к со-

ревнованиям Ку-

митэ 

УГДДТ наблюде-

ние 

27  04.12 10.45-

12:25 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к со-

ревнованиям Ката 

УГДДТ наблюде-

ние 

28  09.12 11.40-

13:20 

Прак. 

занятие 

2 Из. Гохон кумитэ УГДДТ наблюде-

ние 

29  11.12 10.45-

12:25 

Прак. 

занятие 

2 Из. Го хон кумитэ УГДДТ наблюде-

ние 

30  16.12 11.40-

13:20 

Прак. 

занятие 

2 Го хон кумитэ по 

парам 

УГДДТ наблюде-

ние 

31  18.12 10.45-

12:25 

Прак. 

занятие 

2 Тай сабаки (уходы 

с л. атаки) 

УГДДТ наблюде-

ние 

32  23.12 11.40-

13:20 

Прак. 

занятие 

2 Тай сабаки (уходы 

с л. атаки) 

УГДДТ наблюде-

ние 

33  25.12 10.45-

12:25 

Прак. 

занятие 

2 Работа на Кумитэ, 

Тай сабаки 

УГДДТ наблюде-

ние 

34  30.12 11.40-

13:20 

Прак. 

занятие 

2 Отработка ударов в 

парах 

УГДДТ наблюде-

ние 

35 январь 13.01 10.45-

12:25 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к чем-

пионату г. Уфа 

УГДДТ наблюде-

ние 

36  15.01 11.40-

13:20 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к чем-

пионату г. Уфа 

УГДДТ наблюде-

ние 

37  20.01 10.45-

12:25 

Прак. 

занятие 

2 Отработка кумитэ 

и ката 

УГДДТ наблюде-

ние 

38  22.01 11.40-

13:20 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к чем-

пионату г. Уфа. 

Кумитэ и ката 

УГДДТ наблюде-

ние 

39  27.01 10.45-

12:25 

Прак. 

занятие 

2 Изучение ката Бас-

сай дай 

УГДДТ наблюде-

ние 
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40  29.01 11.40-

13:20 

Прак. 

занятие 

2 Повторение ката 

Бассай дай + Бун-

кай 

УГДДТ наблюде-

ние 

41 февраль 03.02 10.45-

12:25 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Дых упр, Ра-

бота на кумитэ 

УГДДТ наблюде-

ние 

42  05.02 11.40-

13:20 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Отработка 

удара Маваши гери 

УГДДТ наблюде-

ние 

43  10.02 10.45-

12:25 

Прак. 

занятие 

2 Повторение джиу 

иппон кумитэ 

УГДДТ наблюде-

ние 

44  12.02 11.40-

13:20 

Прак. 

занятие 

2 Повторение Шобу 

иппон кумитэ 

УГДДТ наблюде-

ние 

45  17.02 10.45-

12:25 

Прак. 

занятие 

2 Повторение Го хон 

кумитэ 

УГДДТ наблюде-

ние 

46  19.02 11.40-

13:20 

Прак. 

занятие 

2 Повторение Дзю 

кумитэ 

УГДДТ наблюде-

ние 

47  24.02 10.45-

12:25 

Прак. 

занятие 

2 Повторение Дзю 

кумитэ 

УГДДТ наблюде-

ние 

48  26.02 11.40-

13:20 

Прак. 

занятие 

2 Повторение всех 

разделов кумитэ 

УГДДТ наблюде-

ние 

49 март 03.03 10.45-

12:25 

Прак. 

занятие 

2 Кихон + Макивары УГДДТ наблюде-

ние 

50  05.03 11.40-

13:20 

Прак. 

занятие 

2 Разм раст дых упр 

Сил трен-ка 

УГДДТ наблюде-

ние 

51  10.03 10.45-

12:25 

Прак. 

занятие 

2 Разм сил упр + 

Физо 

УГДДТ наблюде-

ние 

52  12.03 11.40-

13:20 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Отр ударов 

по лапам 

УГДДТ наблюде-

ние 

53  17.03 10.45-

12:25 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Д. упр кумитэ УГДДТ наблюде-

ние 

54  19.03 11.40-

13:20 

Прак. 

занятие 

2 Разв скор качеств УГДДТ наблюде-

ние 

55  24.03 10.45-

12:25 

Прак. 

занятие 

2 Трен-ка на разви-

тие скоростных ка-

честв 

УГДДТ наблюде-

ние 

56  26.03 11.40-

13:20 

Прак. 

занятие 

2 Тренировка на раз-

витие выносливо-

сти 

УГДДТ наблюде-

ние 

57  31.03 10.45-

12:25 

Прак. 

занятие 

2 Раст дых. упр ваза 

цки 

УГДДТ наблюде-

ние 

58 апрель 02.04 11.40-

13:20 

Прак. 

занятие 

2 Раст, упр на вы-

носливость + ваза 

цки 

УГДДТ наблюде-

ние 

59  07.04 10.45-

12:25 

Прак. 

занятие 

2 Дых упр. Ваза цки 

+ Кумитэ 

УГДДТ наблюде-

ние 

60  09.04 11.40-

13:20 

Прак. 

занятие 

2 Раст сил упр на но-

ги+ кумитэ 

УГДДТ наблюде-

ние 

61  14.04 10.45-

12:25 

Прак. 

занятие 

2 Раст упр на вынос-

ливость + удары 

УГДДТ наблюде-

ние 
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ногами 

62  16.04 11.40-

13:20 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к тур-

ниру 

УГДДТ наблюде-

ние 

63  21.04 10.45-

12:25 

Прак. 

занятие 

2 Раст удары по ма-

киварам 

УГДДТ наблюде-

ние 

64  23.04 11.40-

13:20 

Прак. 

занятие 

2 Гери ваза + Кумитэ УГДДТ наблюде-

ние 

65  28.04 10.45-

12:25 

Прак. 

занятие 

2 Гери ваза, работа в 

парах 

УГДДТ наблюде-

ние 

66  30.04 11.40-

13:20 

Прак. 

занятие 

2 Гери ваза, работа 

на кумитэ 

УГДДТ наблюде-

ние 

67 май 05.05 10.45-

12:25 

Прак. 

занятие 

2 Раст работа по па-

рам на кимэ 

УГДДТ наблюде-

ние 

68  07.05 11.40-

13:20 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к экза-

менам 

УГДДТ наблюде-

ние 

69  12.05 10.45-

12:25 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к экза-

менам, работа по 

парам 

УГДДТ наблюде-

ние 

70  14.05 11.40-

13:20 

Прак. 

занятие 

2 Ката Хийаны 1-5 УГДДТ наблюде-

ние 

71  19.05 10.45-

12:25 

Прак. 

занятие 

2 Ката мастерские 

Бассай дай + сейцу 

УГДДТ наблюде-

ние 

72  21.05 9.50-

11:30 

Прак. 

занятие 

2 Ката Хангетсу, эн 

пи, дзион 

УГДДТ наблюде-

ние 

73  26.05 10.45-

12:25 

Прак. 

занятие 

2 Гери ваза, работа на 

кумитэ 

УГДДТ наблюде-

ние 

74  28.05 11.40-

13:20 

Прак. 

занятие 

2 Раст работа по парам 

на кимэ 

УГДДТ наблюде-

ние 
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Календарный учебный график на группу №4 

Расписание работы группы: понедельник и среда 16:30-18:10, 

Место проведения занятий: спортивный зал Лицей №106 «Содружество» 

Дата изменения в расписании с «_____» __________20___г.  

Измененное расписание занятия_____________________________________ 

 
№ 

 

Месяц Число Время 

проведе

ния 

занятия 

Форма 

занятия 

Часы Тема занятия (содер-

жание) 

Место 

проведе-

ния 

Форма 

контроля 

   

1 

сен-

тябрь 

01.09 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Вводный урок. Ин-

стр. поТБ 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

2  06.09 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Разм. Дых.упр. Пе-

редвижение 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

3  08.09 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Дых.упр. Ка-

та Хейан 1 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

4  13.09 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Дых.упр. Ка-

та Хейан 1 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

5  15.09 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Дых.упр. Ка-

та Хейан 2 + Физо 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

6  20.09 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Дых.упр. Ка-

та Хейан 2 + Игро-

вое Кумитэ 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

7  22.09 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Ката Хиян 3 + 

Физо 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

8  27.09 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Тренировка с нун-

чаку 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

9  29.09 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Хейан 3 + Бункай Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

10 октябрь 04.10 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Хейан 3 + Бункай Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

11  06.10 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Хейан 4 + Бункай Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

12  13.10 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Хейан 4+ Бункай Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

13  18.10 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Из. Ката Хейан 5 Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

14  20.10 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Ката Хейан 5 + 

Бункай + Физо 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

15  25.10 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Повт. ката Хейан 5 Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

16  27.10 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Повт. Хейан 1, 2, 3, 

4, 5 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

17 ноябрь 01.11 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Повт. Хейан 1, 2, 3, 

4, 5 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 
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18  03.11 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Тренировки с нун-

чаку 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

19  08.11 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Изучение ката Бас-

сай дай 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

20  10.11 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Повторение ката 

Бассай дай 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

21  15.11 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 ката Бассай дай + 

Бункай 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

22  17.11 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 ката Бассай дай + 

Бункай 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

23  22.11 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Разм. Кихон ку-

митэ 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

24  24.11 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Разминка Кихон 

кумитэ + Физо 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

25  29.11 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Растяжка Сан бон 

кумитэ 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

26 декабрь 01.12 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к со-

ревнованиям Ку-

митэ 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

27  06.12 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к со-

ревнованиям Ката 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

28  08.12 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Из. Гохон кумитэ Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

29  13.12 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Из. Го хон кумитэ Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

30  15.12 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Го хон кумитэ по 

парам 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

31  20.12 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Тай сабаки (уходы 

с л. атаки) 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

32  22.12 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Тай сабаки (уходы 

с л. атаки) 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

33  27.12 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Работа на Кумитэ, 

Тай сабаки 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

34  29.12 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Отработка ударов в 

парах 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

35 январь 10.01 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к чем-

пионату г. Уфа 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

36  12.01 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к чем-

пионату г. Уфа 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

37  17.01 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Отработка кумитэ 

и ката 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

38  19.01 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к чем-

пионату г. Уфа. 

Кумитэ и ката 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

39  24.01 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Изучение ката Бас-

сай дай 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 
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40  26.01 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Повторение ката 

Бассай дай + Бун-

кай 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

41  31.01 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Дых упр, Ра-

бота на кумитэ 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

42 февраль 02.02 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Отработка 

удара Маваши гери 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

43  09.02 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Повторение джиу 

иппон кумитэ 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

44  14.02 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Повторение Шобу 

иппон кумитэ 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

45  16.02 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Повторение Го хон 

кумитэ 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

46  21.02 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Повторение Дзю 

кумитэ 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

47  23.02 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Повторение Дзю 

кумитэ 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

48  28.02 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Повторение всех 

разделов кумитэ 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

49 март 02.03 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Кихон + Макивары Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

50  09.03 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Разм раст дых упр 

Сил трен-ка 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

51  14.03 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Разм сил упр + 

Физо 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

52  16.03 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Отр ударов 

по лапам 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

53  21.03 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Д. упр кумитэ Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

54  23.03 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Разв скор качеств Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

55  28.03 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Трен-ка на разви-

тие скоростных ка-

честв 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

56  30.03 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Тренировка на раз-

витие выносливо-

сти 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

57 апрель 04.04 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Раст дых. упр ваза 

цки 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

58  06.04 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Раст, упр на вы-

носливость + ваза 

цки 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

59  11.04 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Дых упр. Ваза цки 

+ Кумитэ 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

60  13.04 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Раст сил упр на но-

ги+ кумитэ 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

61  18.04 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Раст упр на вынос-

ливость + удары 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 
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62  20.04 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к тур-

ниру 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

63  25.04 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Раст удары по ма-

киварам 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

64  27.04 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Гери ваза + Кумитэ Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

65 май 04.05 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Гери ваза, работа в 

парах 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

66  11.05 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Гери ваза, работа 

на кумитэ 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

67  16.05 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Раст работа по па-

рам на кимэ 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

68  18.05 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к экза-

менам 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

69  23.05 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к экза-

менам, работа по 

парам 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

70  25.05 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Ката Хийаны 1-5 Лицей 

№106 

наблюде-

ние 

71  30.05 16:30-

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Ката мастерские 

Бассай дай + сейцу 

Лицей 

№106 

наблюде-

ние 
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Календарный учебный график на группу №5 

Расписание работы группы: понедельник 18:20-20:00, пятница 16:30 – 18:10 

Место проведения занятий: спортивный зал Лицей №106 «Содружество» 

Дата изменения в расписании с «_____» __________20___г.  

Измененное расписание занятия_____________________________________ 

 
№ 

 

Месяц Число Время 

проведе

ния 

занятия 

Форма 

занятия 

Часы Тема занятия (содер-

жание) 

Место 

проведе-

ния 

Форма 

контроля 

   

1 

сен-

тябрь 

03.09 16:30 – 

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Вводный урок. Ин-

стр. поТБ 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

2  06.09 18:20-

20:00 

Прак. 

занятие 

2 Разм. Дых.упр. Пе-

редвижение 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

3  10.09 16:30 – 

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Дых.упр. Ка-

та Хейан 1 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

4  13.09 18:20-

20:00 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Дых.упр. Ка-

та Хейан 1 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

5  17.09 16:30 – 

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Дых.упр. Ка-

та Хейан 2 + Физо 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

6  20.09 18:20-

20:00 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Дых.упр. Ка-

та Хейан 2 + Игро-

вое Кумитэ 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

7  24.09 16:30 – 

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Ката Хиян 3 + 

Физо 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

8  27.09 18:20-

20:00 

Прак. 

занятие 

2 Тренировка с нун-

чаку 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

9 октябрь 01.10 16:30 – 

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Хейан 3 + Бункай Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

10  04.10 18:20-

20:00 

Прак. 

занятие 

2 Хейан 3 + Бункай Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

11  08.10 16:30 – 

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Хейан 4 + Бункай Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

12  15.10 18:20-

20:00 

Прак. 

занятие 

2 Хейан 4+ Бункай Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

13  18.10 16:30 – 

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Из. Ката Хейан 5 Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

14  22.10 18:20-

20:00 

Прак. 

занятие 

2 Ката Хейан 5 + 

Бункай + Физо 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

15  25.10 16:30 – 

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Повт. ката Хейан 5 Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

16  29.10 18:20-

20:00 

Прак. 

занятие 

2 Повт. Хейан 1, 2, 3, 

4, 5 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

17 ноябрь 01.11 16:30 – 

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Повт. Хейан 1, 2, 3, 

4, 5 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 
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18  08.11 18:20-

20:00 

Прак. 

занятие 

2 Тренировки с нун-

чаку 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

19  12.11 16:30 – 

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Изучение ката Бас-

сай дай 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

20  15.11 18:20-

20:00 

Прак. 

занятие 

2 Повторение ката 

Бассай дай 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

21  19.11 16:30 – 

18:10 

Прак. 

занятие 

2 ката Бассай дай + 

Бункай 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

22  22.11 18:20-

20:00 

Прак. 

занятие 

2 ката Бассай дай + 

Бункай 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

23  26.11 16:30 – 

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Разм. Кихон ку-

митэ 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

24  29.11 18:20-

20:00 

Прак. 

занятие 

2 Разминка Кихон 

кумитэ + Физо 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

25 декабрь 03.12 16:30 – 

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Растяжка Сан бон 

кумитэ 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

26  06.12 18:20-

20:00 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к со-

ревнованиям Ку-

митэ 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

27  10.12 16:30 – 

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к со-

ревнованиям Ката 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

28  13.12 18:20-

20:00 

Прак. 

занятие 

2 Из. Гохон кумитэ Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

29  17.12 16:30 – 

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Из. Го хон кумитэ Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

30  20.12 18:20-

20:00 

Прак. 

занятие 

2 Го хон кумитэ по 

парам 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

31  24.12 16:30 – 

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Тай сабаки (уходы 

с л. атаки) 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

32  27.12 18:20-

20:00 

Прак. 

занятие 

2 Тай сабаки (уходы 

с л. атаки) 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

33 январь 10.12 16:30 – 

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Работа на Кумитэ, 

Тай сабаки 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

34  14.12 18:20-

20:00 

Прак. 

занятие 

2 Отработка ударов в 

парах 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

35  17.01 16:30 – 

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к чем-

пионату г. Уфа 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

36  21.01 18:20-

20:00 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к чем-

пионату г. Уфа 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

37  24.01 16:30 – 

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Отработка кумитэ 

и ката 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

38  28.01 18:20-

20:00 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к чем-

пионату г. Уфа. 

Кумитэ и ката 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

39  31.01 16:30 – 

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Изучение ката Бас-

сай дай 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 
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40 февраль 04.02 18:20-

20:00 

Прак. 

занятие 

2 Повторение ката 

Бассай дай + Бун-

кай 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

41  07.02 16:30 – 

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Дых упр, Ра-

бота на кумитэ 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

42  11.02 18:20-

20:00 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Отработка 

удара Маваши гери 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

43  14.02 16:30 – 

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Повторение джиу 

иппон кумитэ 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

44  18.02 18:20-

20:00 

Прак. 

занятие 

2 Повторение Шобу 

иппон кумитэ 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

45  21.02 16:30 – 

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Повторение Го хон 

кумитэ 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

46  25.02 18:20-

20:00 

Прак. 

занятие 

2 Повторение Дзю 

кумитэ 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

47  28.02 16:30 – 

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Повторение Дзю 

кумитэ 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

48 март 04.03 18:20-

20:00 

Прак. 

занятие 

2 Повторение всех 

разделов кумитэ 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

49  11.03 16:30 – 

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Кихон + Макивары Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

50  14.03 18:20-

20:00 

Прак. 

занятие 

2 Разм раст дых упр 

Сил трен-ка 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

51  18.03 16:30 – 

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Разм сил упр + 

Физо 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

52  21.03 18:20-

20:00 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Отр ударов 

по лапам 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

53  25.03 16:30 – 

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Д. упр кумитэ Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

54  28.03 18:20-

20:00 

Прак. 

занятие 

2 Разв скор качеств Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

55 апрель 01.04 16:30 – 

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Трен-ка на разви-

тие скоростных ка-

честв 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

56  04.04 18:20-

20:00 

Прак. 

занятие 

2 Тренировка на раз-

витие выносливо-

сти 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

57  08.04 16:30 – 

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Раст дых. упр ваза 

цки 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

58  11.04 18:20-

20:00 

Прак. 

занятие 

2 Раст, упр на вы-

носливость + ваза 

цки 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

59  15.04 16:30 – 

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Дых упр. Ваза цки 

+ Кумитэ 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

60  18.04 18:20-

20:00 

Прак. 

занятие 

2 Раст сил упр на но-

ги+ кумитэ 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

61  22.04 16:30 – 

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Раст упр на вынос-

ливость + удары 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 
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62  25.04 18:20-

20:00 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к тур-

ниру 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

63  29.04 16:30 – 

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Раст удары по ма-

киварам 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

64 май 06.05 18:20-

20:00 

Прак. 

занятие 

2 Гери ваза + Кумитэ Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

65  13.05 16:30 – 

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Гери ваза, работа в 

парах 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

66  16.05 18:20-

20:00 

Прак. 

занятие 

2 Гери ваза, работа 

на кумитэ 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

67  20.05 16:30 – 

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Раст работа по па-

рам на кимэ 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

68  23.05 18:20-

20:00 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к экза-

менам 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

69  27.05 16:30 – 

18:10 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к экза-

менам, работа по 

парам 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

70  30.05 18:20-

20:00 

Прак. 

занятие 

2 Ката Хийаны 1-5 Лицей 

№106  

наблюде-

ние 
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Календарный учебный график на группу №6 

Расписание работы группы: среда и пятница 18.20-20.00 

Место проведения занятий: спортивный зал Лицей №106 «Содружество» 

Дата изменения в расписании с «_____» __________20___г.  

Измененное расписание занятия_____________________________________ 

 
№ 

 

Месяц Число Время 

проведе

ния 

занятия 

Форма 

занятия 

Часы Тема занятия (содер-

жание) 

Место 

проведе-

ния 

Форма 

контроля 

   

1 

сен-

тябрь 

01.09 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Вводный урок. Ин-

стр. поТБ 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

2  03.09 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Разм. Дых.упр. Пе-

редвижение 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

3  08.09 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Дых.упр. Ка-

та Хейан 1 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

4  10.09 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Дых.упр. Ка-

та Хейан 1 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

5  15.09 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Дых.упр. Ка-

та Хейан 2 + Физо 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

6  17.09 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Дых.упр. Ка-

та Хейан 2 + Игро-

вое Кумитэ 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

7  22.09 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Ката Хиян 3 + 

Физо 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

8  24.09 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Тренировка с нун-

чаку 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

9  29.09 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Хейан 3 + Бункай Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

10 октябрь 01.10 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Хейан 3 + Бункай Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

11  06.10 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Хейан 4 + Бункай Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

12  08.10 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Хейан 4+ Бункай Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

13  13.10 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Из. Ката Хейан 5 Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

14  15.10 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Ката Хейан 5 + 

Бункай + Физо 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

15  20.10 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Повт. ката Хейан 5 Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

16  22.10 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Повт. Хейан 1, 2, 3, 

4, 5 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

17  27.10 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Повт. Хейан 1, 2, 3, 

4, 5 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 
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18  29.10 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Тренировки с нун-

чаку 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

19 ноябрь 03.11 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Изучение ката Бас-

сай дай 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

20  10.11 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Повторение ката 

Бассай дай 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

21  12.11 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 ката Бассай дай + 

Бункай 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

22  17.11 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 ката Бассай дай + 

Бункай 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

23  19.11 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Разм. Кихон ку-

митэ 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

24  24.11 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Разминка Кихон 

кумитэ + Физо 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

25  26.11 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Растяжка Сан бон 

кумитэ 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

26 декабрь 01.12 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к со-

ревнованиям Ку-

митэ 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

27  03.12 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к со-

ревнованиям Ката 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

28  08.12 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Из. Гохон кумитэ Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

29  10.12 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Из. Го хон кумитэ Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

30  15.12 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Го хон кумитэ по 

парам 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

31  17.12 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Тай сабаки (уходы 

с л. атаки) 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

32  22.12 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Тай сабаки (уходы 

с л. атаки) 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

33  24.12 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Работа на Кумитэ, 

Тай сабаки 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

34  29.12 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Отработка ударов в 

парах 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

35 январь 12.01 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к чем-

пионату г. Уфа 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

36  14.01 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к чем-

пионату г. Уфа 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

37  19.01 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Отработка кумитэ 

и ката 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

38  21.01 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к чем-

пионату г. Уфа. 

Кумитэ и ката 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

39  26.01 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Изучение ката Бас-

сай дай 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 
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40  28.01 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Повторение ката 

Бассай дай + Бун-

кай 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

41 февраль 02.02 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Дых упр, Ра-

бота на кумитэ 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

42  04.02 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Отработка 

удара Маваши гери 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

43  09.02 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Повторение джиу 

иппон кумитэ 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

44  11.02 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Повторение Шобу 

иппон кумитэ 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

45  16.02 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Повторение Го хон 

кумитэ 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

46  18.02 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Повторение Дзю 

кумитэ 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

47  23.02 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Повторение Дзю 

кумитэ 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

48  25.02 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Повторение всех 

разделов кумитэ 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

49 март 02.03 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Кихон + Макивары Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

50  04.03 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Разм раст дых упр 

Сил трен-ка 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

51  09.03 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Разм сил упр + 

Физо 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

52  11.03 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Отр ударов 

по лапам 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

53  16.03 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Д. упр кумитэ Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

54  18.03 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Разв скор качеств Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

55  23.03 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Трен-ка на разви-

тие скоростных ка-

честв 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

56  25.03 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Тренировка на раз-

витие выносливо-

сти 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

57  30.03 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Раст дых. упр ваза 

цки 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

58 апрель 01.04 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Раст, упр на вы-

носливость + ваза 

цки 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

59  06.04 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Дых упр. Ваза цки 

+ Кумитэ 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

60  08.04 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Раст сил упр на но-

ги+ кумитэ 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

61  13.04 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Раст упр на вынос-

ливость + удары 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 
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ногами 

62  15.04 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к тур-

ниру 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

63  20.04 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Раст удары по ма-

киварам 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

64  22.04 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Гери ваза + Кумитэ Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

65  27.04 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Гери ваза, работа в 

парах 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

66  29.04 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Гери ваза, работа 

на кумитэ 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

67 май 11.05 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Раст работа по па-

рам на кимэ 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

68  13.05 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к экза-

менам 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

69  18.05 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к экза-

менам, работа по 

парам 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

70  20.05 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Ката Хийаны 1-5 Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

71  25.05 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Гери ваза, работа в 

парах 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 

72  27.05 18.20-

20.00 

Прак. 

занятие 

2 Гери ваза, работа на 

кумитэ 

Лицей 

№106  

наблюде-

ние 
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Календарный учебный график на группу №7 

Расписание работы группы: вторник и четверг 18.50-20.30 

Место проведения занятий: спортивный зал Школа 156 

Дата изменения в расписании с «_____» __________20___г.  

Измененное расписание занятия_____________________________________ 

 
№ 

 

Месяц Число Время 

проведе

ния 

занятия 

Форма 

занятия 

Часы Тема занятия (содер-

жание) 

Место 

проведе-

ния 

Форма 

контроля 

   

1 

сен-

тябрь 

02.09 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Вводный урок. Ин-

стр. поТБ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

2  07.09 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Разм. Дых.упр. Пе-

редвижение 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

3  09.09 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Дых.упр. Ка-

та Хейан 1 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

4  14.09 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Дых.упр. Ка-

та Хейан 1 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

5  16.09 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Дых.упр. Ка-

та Хейан 2 + Физо 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

6  21.09 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Дых.упр. Ка-

та Хейан 2 + Игро-

вое Кумитэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

7  23.09 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Ката Хиян 3 + 

Физо 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

8  28.09 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Тренировка с нун-

чаку 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

9  30.09 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Хейан 3 + Бункай Школа 

156  

наблюде-

ние 

10 октябрь 05.10 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Хейан 3 + Бункай Школа 

156  

наблюде-

ние 

11  07.10 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Хейан 4 + Бункай Школа 

156  

наблюде-

ние 

12  12.10 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Хейан 4+ Бункай Школа 

156  

наблюде-

ние 

13  14.10 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Из. Ката Хейан 5 Школа 

156  

наблюде-

ние 

14  19.10 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Ката Хейан 5 + 

Бункай + Физо 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

15  21.10 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Повт. ката Хейан 5 Школа 

156  

наблюде-

ние 

16  26.10 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Повт. Хейан 1, 2, 3, 

4, 5 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

17  28.10 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Повт. Хейан 1, 2, 3, 

4, 5 

Школа 

156  

наблюде-

ние 
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18 ноябрь 02.11 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Тренировки с нун-

чаку 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

19  09.11 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Изучение ката Бас-

сай дай 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

20  11.11 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Повторение ката 

Бассай дай 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

21  16.11 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 ката Бассай дай + 

Бункай 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

22  18.11 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 ката Бассай дай + 

Бункай 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

23  23.11 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Разм. Кихон ку-

митэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

24  25.11 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Разминка Кихон 

кумитэ + Физо 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

25  30.11 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Растяжка Сан бон 

кумитэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

26 декабрь 02.12 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к со-

ревнованиям Ку-

митэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

27  07.12 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к со-

ревнованиям Ката 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

28  09.12 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Из. Гохон кумитэ Школа 

156  

наблюде-

ние 

29  14.12 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Из. Го хон кумитэ Школа 

156  

наблюде-

ние 

30  16.12 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Го хон кумитэ по 

парам 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

31  21.12 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Тай сабаки (уходы 

с л. атаки) 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

32  23.12 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Тай сабаки (уходы 

с л. атаки) 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

33  28.12 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Работа на Кумитэ, 

Тай сабаки 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

34  30.12 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Отработка ударов в 

парах 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

35 январь 11.01 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к чем-

пионату г. Уфа 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

36  13.01 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к чем-

пионату г. Уфа 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

37  18.01 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Отработка кумитэ 

и ката 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

38  20.01 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к чем-

пионату г. Уфа. 

Кумитэ и ката 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

39  25.01 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Изучение ката Бас-

сай дай 

Школа 

156  

наблюде-

ние 
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40  27.01 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Повторение ката 

Бассай дай + Бун-

кай 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

41 февраль 01.02 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Дых упр, Ра-

бота на кумитэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

42  03.02 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Отработка 

удара Маваши гери 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

43  08.02 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Повторение джиу 

иппон кумитэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

44  10.02 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Повторение Шобу 

иппон кумитэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

45  15.02 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Повторение Го хон 

кумитэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

46  17.02 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Повторение Дзю 

кумитэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

47  24.02 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Повторение Дзю 

кумитэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

48 март 01.03 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Повторение всех 

разделов кумитэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

49  03.03 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Кихон + Макивары Школа 

156  

наблюде-

ние 

50  10.03 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Разм раст дых упр 

Сил трен-ка 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

51  15.03 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Разм сил упр + 

Физо 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

52  17.03 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Отр ударов 

по лапам 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

53  22.03 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Д. упр кумитэ Школа 

156  

наблюде-

ние 

54  24.03 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Разв скор качеств Школа 

156  

наблюде-

ние 

55  29.03 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Трен-ка на разви-

тие скоростных ка-

честв 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

56  31.03 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Тренировка на раз-

витие выносливо-

сти 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

57 апрель 05.04 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Раст дых. упр ваза 

цки 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

58  07.04 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Раст, упр на вы-

носливость + ваза 

цки 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

59  12.04 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Дых упр. Ваза цки 

+ Кумитэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

60  14.04 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Раст сил упр на но-

ги+ кумитэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

61  19.04 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Раст упр на вынос-

ливость + удары 

Школа 

156  

наблюде-

ние 
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ногами 

62  21.04 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к тур-

ниру 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

63  26.04 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Раст удары по ма-

киварам 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

64  28.04 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Гери ваза + Кумитэ Школа 

156  

наблюде-

ние 

65 май 05.05 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Гери ваза, работа в 

парах 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

66  10.05 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Гери ваза, работа 

на кумитэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

67  12.05 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Раст работа по па-

рам на кимэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

68  17.05 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к экза-

менам 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

69  19.05 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к экза-

менам, работа по 

парам 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

70  24.05 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Ката Хийаны 1-5 Школа 

156  

наблюде-

ние 

71  26.05 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Гери ваза, работа в 

парах 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

72  31.05 18.50-

20.30 

Прак. 

занятие 

2 Гери ваза, работа на 

кумитэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 
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Календарный учебный график на группу №8 

Расписание работы группы: вторник, четверг 17:00-17:45 и суббота 17:00-18:40 

Место проведения занятий: спортивный зал Школа 156 

Дата изменения в расписании с «_____» __________20___г.  

Измененное расписание занятия_____________________________________ 

 
№ 

 

Меся

ц 

Число Время 

проведе

ния 

занятия 

Форма 

занятия 

Часы Тема занятия (содер-

жание) 

Место 

проведе-

ния 

Форма 

контроля 

   1 сен-

тябрь 

02.09 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Вводный урок. Ин-

стр. поТБ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

2  04.09 17:00-

18:40 

Прак. 

занятие 

2 Разм. Дых.упр. Пе-

редвижение 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

3  07.09 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Раст. Дых.упр. Ка-

та Хейан 1 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

4  09.09 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Раст. Дых.упр. Ка-

та Хейан 1 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

5  11.09 17:00-

18:40 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Дых.упр. Ка-

та Хейан 2 + Физо 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

6  14.09 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Раст. Дых.упр. Ка-

та Хейан 2 + Игро-

вое Кумитэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

7  16.09 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Ката Хиян 3 + 

Физо 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

8  18.09 17:00-

18:40 

Прак. 

занятие 

2 Тренировка с нун-

чаку 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

9  21.09 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Хейан 3 + Бункай Школа 

156  

наблюде-

ние 

10  23.09 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Хейан 3 + Бункай Школа 

156  

наблюде-

ние 

11  25.09 17:00-

18:40 

Прак. 

занятие 

2 Хейан 4 + Бункай Школа 

156  

наблюде-

ние 

12  28.09 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Хейан 4+ Бункай Школа 

156  

наблюде-

ние 

13  30.09 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Из. Ката Хейан 5 Школа 

156  

наблюде-

ние 

14 ок-

тябрь 

02.10 17:00-

18:40 

Прак. 

занятие 

2 Ката Хейан 5 + 

Бункай + Физо 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

15  05.10 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Повт. ката Хейан 5 Школа 

156  

наблюде-

ние 

16  07.10 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Повт. Хейан 1, 2, 3, 

4, 5 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

17  09.10 17:00-

18:40 

Прак. 

занятие 

2 Повт. Хейан 1, 2, 3, 

4, 5 

Школа 

156  

наблюде-

ние 
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18  12.10 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Тренировки с нун-

чаку 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

19  14.10 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Изучение ката Бас-

сай дай 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

20  16.10 17:00-

18:40 

Прак. 

занятие 

2 Повторение ката 

Бассай дай 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

21  19.10 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 ката Бассай дай + 

Бункай 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

22  21.10 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 ката Бассай дай + 

Бункай 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

23  23.10 17:00-

18:40 

Прак. 

занятие 

2 Разм. Кихон ку-

митэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

24  26.10 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Разминка Кихон 

кумитэ + Физо 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

25  28.10 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Растяжка Сан бон 

кумитэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

26  30.10 17:00-

18:40 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к со-

ревнованиям Ку-

митэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

27 но-

ябрь 

02.11 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Подготовка к со-

ревнованиям Ката 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

28  06.11 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Из. Гохон кумитэ Школа 

156  

наблюде-

ние 

29  09.11 17:00-

18:40 

Прак. 

занятие 

2 Из. Го хон кумитэ Школа 

156  

наблюде-

ние 

30  11.11 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Го хон кумитэ по 

парам 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

31  13.1 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Тай сабаки (уходы 

с л. атаки) 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

32  16.11 17:00-

18:40 

Прак. 

занятие 

2 Тай сабаки (уходы 

с л. атаки) 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

33  18.11 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Работа на Кумитэ, 

Тай сабаки 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

34  20.11 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Отработка ударов в 

парах 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

35  23.11 17:00-

18:40 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к чем-

пионату г. Уфа 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

36  25.11 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Подготовка к чем-

пионату г. Уфа 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

37  27.11 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Отработка кумитэ 

и ката 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

38  30.11 17:00-

18:40 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к чем-

пионату г. Уфа. 

Кумитэ и ката 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

39 де-

кабрь 

02.12 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Изучение ката Бас-

сай дай 

Школа 

156  

наблюде-

ние 
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40  04.12 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Повторение ката 

Бассай дай + Бун-

кай 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

41  07.12 17:00-

18:40 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Дых упр, Ра-

бота на кумитэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

42  09.12 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Раст. Отработка 

удара Маваши гери 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

43  11.12 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Повторение джиу 

иппон кумитэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

44  14.12 17:00-

18:40 

Прак. 

занятие 

2 Повторение Шобу 

иппон кумитэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

45  16.12 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Повторение Го хон 

кумитэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

46  18.12 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Повторение Дзю 

кумитэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

47  21.12 17:00-

18:40 

Прак. 

занятие 

2 Повторение Дзю 

кумитэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

48  23.12 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Повторение всех 

разделов кумитэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

49  25.12 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Кихон + Макивары Школа 

156  

наблюде-

ние 

50  28.12 17:00-

18:40 

Прак. 

занятие 

2 Разм раст дых упр 

Сил трен-ка 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

51  30.12 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Разм сил упр + 

Физо 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

52 ян-

варь 

11.01 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Раст. Отр ударов 

по лапам 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

53  13.01 17:00-

18:40 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Д. упр кумитэ Школа 

156  

наблюде-

ние 

54  15.01 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Разв скор качеств Школа 

156  

наблюде-

ние 

55  18.01 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Трен-ка на разви-

тие скоростных ка-

честв 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

56  20.01 17:00-

18:40 

Прак. 

занятие 

2 Тренировка на раз-

витие выносливо-

сти 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

57  22.01 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Раст дых. упр ваза 

цки 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

58  25.01 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Раст, упр на вы-

носливость + ваза 

цки 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

59  27.01 17:00-

18:40 

Прак. 

занятие 

2 Дых упр. Ваза цки 

+ Кумитэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

60  29.01 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Раст сил упр на но-

ги+ кумитэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

61 фев-

раль 

01.02 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Раст упр на вынос-

ливость + удары 

Школа 

156  

наблюде-

ние 
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ногами 

62  03.02 17:00-

18:40 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к тур-

ниру 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

63  05.02 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Раст удары по ма-

киварам 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

64  08.02 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Гери ваза + Кумитэ Школа 

156  

наблюде-

ние 

65  10.02 17:00-

18:40 

Прак. 

занятие 

2 Гери ваза, работа в 

парах 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

66  12.02 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Гери ваза, работа 

на кумитэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

67  15.02 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Раст работа по па-

рам на кимэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

68  17.02 17:00-

18:40 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к экза-

менам 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

69  19.02 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Подготовка к экза-

менам, работа по 

парам 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

70  22.02 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Ката Хийаны 1-5 Школа 

156  

наблюде-

ние 

71  24.02 17:00-

18:40 

Прак. 

занятие 

2 Гери ваза, работа в 

парах 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

72  26.02 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Гери ваза, работа на 

кумитэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

73 март 01.03 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Раст. Дых.упр. Ката 

Хейан 2 + Физо 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

74  03.03 17:00-

18:40 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Дых.упр. Ката 

Хейан 2 + Игровое 

Кумитэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

75  05.03 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Ката Хиян 3 + Физо Школа 

156  

наблюде-

ние 

76  10.03 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Тренировка с нунчаку Школа 

156  

наблюде-

ние 

77  12.03 17:00-

18:40 

Прак. 

занятие 

2 Хейан 3 + Бункай Школа 

156  

наблюде-

ние 

78  15.03 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Хейан 3 + Бункай Школа 

156  

наблюде-

ние 

79  17.03 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Хейан 4 + Бункай Школа 

156  

наблюде-

ние 

80  19.03 17:00-

18:40 

Прак. 

занятие 

2 Хейан 4+ Бункай Школа 

156  

наблюде-

ние 

81  22.03 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Из. Ката Хейан 5 Школа 

156  

наблюде-

ние 

82  24.03 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Ката Хейан 5 + Бун-

кай + Физо 

Школа 

156  

наблюде-

ние 
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83  26.03 17:00-

18:40 

Прак. 

занятие 

2 Повт. ката Хейан 5 Школа 

156  

наблюде-

ние 

84  29.03 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Повт. Хейан 1, 2, 3, 4, 

5 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

85  31.03 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Повт. Хейан 1, 2, 3, 4, 

5 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

86 ап-

рель 

02.04 17:00-

18:40 

Прак. 

занятие 

2 Тренировки с нунчаку Школа 

156  

наблюде-

ние 

87  05.04 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Изучение ката Бассай 

дай 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

88  07.04 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Повторение ката Бас-

сай дай 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

89  09.04 17:00-

18:40 

Прак. 

занятие 

2 ката Бассай дай + 

Бункай 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

90  12.04 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 ката Бассай дай + 

Бункай 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

91  14.04 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Разм. Кихон кумитэ Школа 

156  

наблюде-

ние 

92  16.04 17:00-

18:40 

Прак. 

занятие 

2 Разминка Кихон ку-

митэ + Физо 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

93  19.04 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Растяжка Сан бон ку-

митэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

94  21.04 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Подготовка к сорев-

нованиям Кумитэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

95  23.04 17:00-

18:40 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к сорев-

нованиям Ката 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

96  26.04 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Из. Гохон кумитэ Школа 

156  

наблюде-

ние 

97  28.04 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Из. Го хон кумитэ Школа 

156  

наблюде-

ние 

98  30.04 17:00-

18:40 

Прак. 

занятие 

2 Го хон кумитэ по па-

рам 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

99 май 05.05 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Тай сабаки (уходы с л. 

атаки) 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

100  07.05 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Тай сабаки (уходы с л. 

атаки) 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

101  10.05 17:00-

18:40 

Прак. 

занятие 

2 Работа на Кумитэ, Тай 

сабаки 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

102  12.05 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Отработка ударов в 

парах 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

103  14.05 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Подготовка к чемпио-

нату г. Уфа 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

104  17.05 17:00-

18:40 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к чемпио-

нату г. Уфа 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

105  19.05 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Отработка кумитэ и 

ката 

Школа 

156  

наблюде-

ние 
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106  21.05 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Подготовка к чемпио-

нату г. Уфа. Кумитэ и 

ката 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

107  24.05 17:00-

18:40 

Прак. 

занятие 

2 Изучение ката Бассай 

дай 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

108  26.05 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Повторение ката Бас-

сай дай + Бункай 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

109  28.05 17:00-

17:45 

Прак. 

занятие 

1 Раст. Дых упр, Работа 

на кумитэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

110  31.05 17:00-

18:40 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Отработка удара 

Маваши гери 

Школа 

156  

наблюде-

ние 
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Календарный учебный график на группу №9 

Расписание работы группы: вторник, четверг 17:55-18:40 и суббота 18:50-20:30 

Место проведения занятий: спортивный зал Школа 156 

Дата изменения в расписании с «_____» __________20___г.  

Измененное расписание занятия_____________________________________ 

 
№ 

 

Меся

ц 

Число Время 

проведе

ния 

занятия 

Форма 

занятия 

Часы Тема занятия (содер-

жание) 

Место 

проведе-

ния 

Форма 

контроля 

   1 сен-

тябрь 

02.09 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Вводный урок. Ин-

стр. поТБ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

2  04.09 18:50-

20:30 

Прак. 

занятие 

2 Разм. Дых.упр. Пе-

редвижение 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

3  07.09 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Раст. Дых.упр. Ка-

та Хейан 1 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

4  09.09 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Раст. Дых.упр. Ка-

та Хейан 1 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

5  11.09 18:50-

20:30 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Дых.упр. Ка-

та Хейан 2 + Физо 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

6  14.09 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Раст. Дых.упр. Ка-

та Хейан 2 + Игро-

вое Кумитэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

7  16.09 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Ката Хиян 3 + 

Физо 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

8  18.09 18:50-

20:30 

Прак. 

занятие 

2 Тренировка с нун-

чаку 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

9  21.09 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Хейан 3 + Бункай Школа 

156  

наблюде-

ние 

10  23.09 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Хейан 3 + Бункай Школа 

156  

наблюде-

ние 

11  25.09 18:50-

20:30 

Прак. 

занятие 

2 Хейан 4 + Бункай Школа 

156  

наблюде-

ние 

12  28.09 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Хейан 4+ Бункай Школа 

156  

наблюде-

ние 

13  30.09 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Из. Ката Хейан 5 Школа 

156  

наблюде-

ние 

14 ок-

тябрь 

02.10 18:50-

20:30 

Прак. 

занятие 

2 Ката Хейан 5 + 

Бункай + Физо 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

15  05.10 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Повт. ката Хейан 5 Школа 

156  

наблюде-

ние 

16  07.10 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Повт. Хейан 1, 2, 3, 

4, 5 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

17  09.10 18:50-

20:30 

Прак. 

занятие 

2 Повт. Хейан 1, 2, 3, 

4, 5 

Школа 

156  

наблюде-

ние 
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18  12.10 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Тренировки с нун-

чаку 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

19  14.10 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Изучение ката Бас-

сай дай 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

20  16.10 18:50-

20:30 

Прак. 

занятие 

2 Повторение ката 

Бассай дай 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

21  19.10 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 ката Бассай дай + 

Бункай 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

22  21.10 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 ката Бассай дай + 

Бункай 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

23  23.10 18:50-

20:30 

Прак. 

занятие 

2 Разм. Кихон ку-

митэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

24  26.10 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Разминка Кихон 

кумитэ + Физо 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

25  28.10 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Растяжка Сан бон 

кумитэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

26  30.10 18:50-

20:30 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к со-

ревнованиям Ку-

митэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

27 но-

ябрь 

02.11 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Подготовка к со-

ревнованиям Ката 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

28  06.11 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Из. Гохон кумитэ Школа 

156  

наблюде-

ние 

29  09.11 18:50-

20:30 

Прак. 

занятие 

2 Из. Го хон кумитэ Школа 

156  

наблюде-

ние 

30  11.11 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Го хон кумитэ по 

парам 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

31  13.1 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Тай сабаки (уходы 

с л. атаки) 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

32  16.11 18:50-

20:30 

Прак. 

занятие 

2 Тай сабаки (уходы 

с л. атаки) 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

33  18.11 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Работа на Кумитэ, 

Тай сабаки 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

34  20.11 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Отработка ударов в 

парах 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

35  23.11 18:50-

20:30 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к чем-

пионату г. Уфа 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

36  25.11 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Подготовка к чем-

пионату г. Уфа 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

37  27.11 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Отработка кумитэ 

и ката 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

38  30.11 18:50-

20:30 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к чем-

пионату г. Уфа. 

Кумитэ и ката 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

39 де-

кабрь 

02.12 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Изучение ката Бас-

сай дай 

Школа 

156  

наблюде-

ние 
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40  04.12 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Повторение ката 

Бассай дай + Бун-

кай 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

41  07.12 18:50-

20:30 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Дых упр, Ра-

бота на кумитэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

42  09.12 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Раст. Отработка 

удара Маваши гери 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

43  11.12 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Повторение джиу 

иппон кумитэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

44  14.12 18:50-

20:30 

Прак. 

занятие 

2 Повторение Шобу 

иппон кумитэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

45  16.12 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Повторение Го хон 

кумитэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

46  18.12 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Повторение Дзю 

кумитэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

47  21.12 18:50-

20:30 

Прак. 

занятие 

2 Повторение Дзю 

кумитэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

48  23.12 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Повторение всех 

разделов кумитэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

49  25.12 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Кихон + Макивары Школа 

156  

наблюде-

ние 

50  28.12 18:50-

20:30 

Прак. 

занятие 

2 Разм раст дых упр 

Сил трен-ка 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

51  30.12 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Разм сил упр + 

Физо 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

52 ян-

варь 

11.01 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Раст. Отр ударов 

по лапам 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

53  13.01 18:50-

20:30 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Д. упр кумитэ Школа 

156  

наблюде-

ние 

54  15.01 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Разв скор качеств Школа 

156  

наблюде-

ние 

55  18.01 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Трен-ка на разви-

тие скоростных ка-

честв 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

56  20.01 18:50-

20:30 

Прак. 

занятие 

2 Тренировка на раз-

витие выносливо-

сти 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

57  22.01 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Раст дых. упр ваза 

цки 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

58  25.01 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Раст, упр на вы-

носливость + ваза 

цки 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

59  27.01 18:50-

20:30 

Прак. 

занятие 

2 Дых упр. Ваза цки 

+ Кумитэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

60  29.01 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Раст сил упр на но-

ги+ кумитэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

61 фев-

раль 

01.02 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Раст упр на вынос-

ливость + удары 

Школа 

156  

наблюде-

ние 
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ногами 

62  03.02 18:50-

20:30 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к тур-

ниру 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

63  05.02 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Раст удары по ма-

киварам 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

64  08.02 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Гери ваза + Кумитэ Школа 

156  

наблюде-

ние 

65  10.02 18:50-

20:30 

Прак. 

занятие 

2 Гери ваза, работа в 

парах 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

66  12.02 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Гери ваза, работа 

на кумитэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

67  15.02 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Раст работа по па-

рам на кимэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

68  17.02 18:50-

20:30 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к экза-

менам 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

69  19.02 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Подготовка к экза-

менам, работа по 

парам 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

70  22.02 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Ката Хийаны 1-5 Школа 

156  

наблюде-

ние 

71  24.02 18:50-

20:30 

Прак. 

занятие 

2 Гери ваза, работа в 

парах 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

72  26.02 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Гери ваза, работа на 

кумитэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

73 март 01.03 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Раст. Дых.упр. Ката 

Хейан 2 + Физо 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

74  03.03 18:50-

20:30 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Дых.упр. Ката 

Хейан 2 + Игровое 

Кумитэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

75  05.03 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Ката Хиян 3 + Физо Школа 

156  

наблюде-

ние 

76  10.03 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Тренировка с нунчаку Школа 

156  

наблюде-

ние 

77  12.03 18:50-

20:30 

Прак. 

занятие 

2 Хейан 3 + Бункай Школа 

156  

наблюде-

ние 

78  15.03 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Хейан 3 + Бункай Школа 

156  

наблюде-

ние 

79  17.03 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Хейан 4 + Бункай Школа 

156  

наблюде-

ние 

80  19.03 18:50-

20:30 

Прак. 

занятие 

2 Хейан 4+ Бункай Школа 

156  

наблюде-

ние 

81  22.03 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Из. Ката Хейан 5 Школа 

156  

наблюде-

ние 

82  24.03 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Ката Хейан 5 + Бун-

кай + Физо 

Школа 

156  

наблюде-

ние 
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83  26.03 18:50-

20:30 

Прак. 

занятие 

2 Повт. ката Хейан 5 Школа 

156  

наблюде-

ние 

84  29.03 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Повт. Хейан 1, 2, 3, 4, 

5 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

85  31.03 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Повт. Хейан 1, 2, 3, 4, 

5 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

86 ап-

рель 

02.04 18:50-

20:30 

Прак. 

занятие 

2 Тренировки с нунчаку Школа 

156  

наблюде-

ние 

87  05.04 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Изучение ката Бассай 

дай 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

88  07.04 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Повторение ката Бас-

сай дай 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

89  09.04 18:50-

20:30 

Прак. 

занятие 

2 ката Бассай дай + 

Бункай 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

90  12.04 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 ката Бассай дай + 

Бункай 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

91  14.04 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Разм. Кихон кумитэ Школа 

156  

наблюде-

ние 

92  16.04 18:50-

20:30 

Прак. 

занятие 

2 Разминка Кихон ку-

митэ + Физо 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

93  19.04 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Растяжка Сан бон ку-

митэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

94  21.04 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Подготовка к сорев-

нованиям Кумитэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

95  23.04 18:50-

20:30 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к сорев-

нованиям Ката 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

96  26.04 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Из. Гохон кумитэ Школа 

156  

наблюде-

ние 

97  28.04 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Из. Го хон кумитэ Школа 

156  

наблюде-

ние 

98  30.04 18:50-

20:30 

Прак. 

занятие 

2 Го хон кумитэ по па-

рам 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

99 май 05.05 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Тай сабаки (уходы с л. 

атаки) 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

100  07.05 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Тай сабаки (уходы с л. 

атаки) 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

101  10.05 18:50-

20:30 

Прак. 

занятие 

2 Работа на Кумитэ, Тай 

сабаки 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

102  12.05 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Отработка ударов в 

парах 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

103  14.05 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Подготовка к чемпио-

нату г. Уфа 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

104  17.05 18:50-

20:30 

Прак. 

занятие 

2 Подготовка к чемпио-

нату г. Уфа 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

105  19.05 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Отработка кумитэ и 

ката 

Школа 

156  

наблюде-

ние 
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106  21.05 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Подготовка к чемпио-

нату г. Уфа. Кумитэ и 

ката 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

107  24.05 18:50-

20:30 

Прак. 

занятие 

2 Изучение ката Бассай 

дай 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

108  26.05 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Повторение ката Бас-

сай дай + Бункай 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

109  28.05 17:55-

18:40 

Прак. 

занятие 

1 Раст. Дых упр, Работа 

на кумитэ 

Школа 

156  

наблюде-

ние 

110  31.05 18:50-

20:30 

Прак. 

занятие 

2 Раст. Отработка удара 

Маваши гери 

Школа 

156  

наблюде-

ние 
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Приложение 4а 

1 года обучения (ознакомительный) 

Календарный учебный график для дистанционного обучения 

на группу №_______ 

Расписание онлайн выхода группы_______________________________________ 

 
№ Тема занятий Содержание занятия + ссылка  Контроль время 

1.  Изучение Ката 

Хейан 1 

 

Разминка, растяжка 10 минут, основная 

часть (изучение ката) 15 минут, ОФП 5 

минут. 

 Ссылка на ката 

https://youtu.be/Kxi2S_jUekA 

Обучающийся 

должен записать 

как выполняет ката 

на видео и при-

слать поватсапу  

30 мин 

2.  Повторение Ката 

Хейан 1 

 

Разминка, растяжка 10 минут, основная 

часть (изучение ката) 15 минут, ОФП 5 

минут. 

 Ссылка на ката 

https://youtu.be/Kxi2S_jUekA 

Обучающийся 

должен записать 

как выполняет ката 

на видео и при-

слать поватсапу  

30 мин 

3.  Изучение Ката 

Хейан 2 

 

Разминка, растяжка 10 минут, основная 

часть (изучение ката) 15 минут, ОФП 5 

минут.  

Ссылка на ката 

https://youtu.be/x5S2J9N2S38  

Обучающийся 

должен записать 

как выполняет ката 

на видео и при-

слать поватсапу  

30 мин 

4.  Повторение Ката 

Хейан 2 

 

Разминка, растяжка 10 минут, основная 

часть (изучение ката) 15 минут, ОФП 5 

минут. 

 Ссылка на ката 

https://youtu.be/x5S2J9N2S38  

Обучающийся 

должен записать 

как выполняет ката 

на видео и при-

слать поватсапу  

30 мин 

5.  изучение Ката 

Хейан 3 

 

Разминка, растяжка 10 минут, основная 

часть (изучение ката) 15 минут, ОФП 5 

минут.  

Ссылка на ката 

https://youtu.be/_3kH8hQeOHc  

Обучающийся 

должен записать 

как выполняет ката 

на видео и при-

слать поватсапу  

30 мин 

6.  Повторение Ката 

Хейан 3 

 

Разминка, растяжка 10 минут, основная 

часть (изучение ката) 15 минут, ОФП 5 

минут.  

Ссылка на ката 

https://youtu.be/_3kH8hQeOHc  

Обучающийся 

должен записать 

как выполняет ката 

на видео и при-

слать поватсапу  

30 мин 

7.  Изучение Ката 

Хейан 4 

 

 

Разминка, растяжка 10 минут, основная 

часть (изучение ката) 15 минут, ОФП 5 

минут.  

Ссылка на ката 

https://youtu.be/Z7i9aBamoLM  

Обучающийся 

должен записать 

как выполняет ката 

на видео и при-

слать поватсапу  

30 мин 

8.  Повторение Ката 

Хейан 4 

 

Разминка, растяжка 10 минут, основная 

часть (изучение ката) 15 минут, ОФП 5 

минут.  

Ссылка на ката 

https://youtu.be/Z7i9aBamoLM  

Обучающийся 

должен записать 

как выполняет ката 

на видео и при-

слать поватсапу  

30 мин 

 

 

https://youtu.be/Kxi2S_jUekA
https://youtu.be/Kxi2S_jUekA
https://youtu.be/x5S2J9N2S38
https://youtu.be/x5S2J9N2S38
https://youtu.be/_3kH8hQeOHc
https://youtu.be/_3kH8hQeOHc
https://youtu.be/Z7i9aBamoLM
https://youtu.be/Z7i9aBamoLM
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2 года обучения (базовый) 

Календарный учебный график для дистанционного обучения 

на группу №______ 

Расписание онлайн выхода группы_______________________________________ 

 
№ Тема занятий Содержание занятия + ссылка  Контроль время 

1.  Изучение Ката 

Хейан 1 

 

Разминка, растяжка 10 минут, ос-

новная часть (изучение ката) 15 ми-

нут, ОФП 5 минут. 

 Ссылка на ката 

https://youtu.be/Kxi2S_jUekA  

Обучающийся дол-

жен записать как 

выполняет ката на 

видео и прислать 

поватсапу  

30 мин 

2.  Повторение Ката 

Хейан 1 

 

Разминка, растяжка 10 минут, ос-

новная часть (изучение ката) 15 ми-

нут, ОФП 5 минут.  

Ссылка на ката 

https://youtu.be/Kxi2S_jUekA  

Обучающийся дол-

жен записать как 

выполняет ката на 

видео и прислать 

поватсапу  

30 мин 

3.  Изучение Ката 

Хейан 2 

 

Разминка, растяжка 10 минут, ос-

новная часть (изучение ката) 15 ми-

нут, ОФП 5 минут. 

 Ссылка на ката 

https://youtu.be/x5S2J9N2S38  

Обучающийся дол-

жен записать как 

выполняет ката на 

видео и прислать 

поватсапу  

30 мин 

4.  Повторение Ката 

Хейан 2 

 

Разминка, растяжка 10 минут, ос-

новная часть (изучение ката) 15 ми-

нут, ОФП 5 минут. 

 Ссылка на ката 

https://youtu.be/x5S2J9N2S38  

Обучающийся дол-

жен записать как 

выполняет ката на 

видео и прислать 

поватсапу  

30 мин 

5.  изучение Ката 

Хейан 3 

 

Разминка, растяжка 10 минут, ос-

новная часть (изучение ката) 15 ми-

нут, ОФП 5 минут. 

 Ссылка на ката 

https://youtu.be/_3kH8hQeOHc  

Обучающийся дол-

жен записать как 

выполняет ката на 

видео и прислать 

поватсапу  

30 мин 

6.  Повторение Ката 

Хейан 3 

 

Разминка, растяжка 10 минут, ос-

новная часть (изучение ката) 15 ми-

нут, ОФП 5 минут.  

Ссылка на ката 

https://youtu.be/_3kH8hQeOHc  

Обучающийся дол-

жен записать как 

выполняет ката на 

видео и прислать 

поватсапу  

30 мин 

7.  Изучение Ката 

Хейан 4 

 

 

Разминка, растяжка 10 минут, ос-

новная часть (изучение ката) 15 ми-

нут, ОФП 5 минут. 

 Ссылка на ката 

https://youtu.be/Z7i9aBamoLM  

Обучающийся дол-

жен записать как 

выполняет ката на 

видео и прислать 

поватсапу  

30 мин 

8.  Повторение Ката 

Хейан 4 

 

Разминка, растяжка 10 минут, ос-

новная часть (изучение ката) 15 ми-

нут, ОФП 5 минут.  

Ссылка на ката 

https://youtu.be/Z7i9aBamoLM  

Обучающийся дол-

жен записать как 

выполняет ката на 

видео и прислать 

поватсапу  

30 мин 

 

 

 

https://youtu.be/Kxi2S_jUekA
https://youtu.be/Kxi2S_jUekA
https://youtu.be/x5S2J9N2S38
https://youtu.be/x5S2J9N2S38
https://youtu.be/_3kH8hQeOHc
https://youtu.be/_3kH8hQeOHc
https://youtu.be/Z7i9aBamoLM
https://youtu.be/Z7i9aBamoLM
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3 года обучения (углубленный) 

 Календарный учебный график для дистанционного обучения 

на группу №______ 

Расписание онлайн выхода группы_______________________________________ 

 
№ Тема занятий Содержание занятия + ссылка  Контроль время 

1.  Изучение 

Ката Хейан 1 

 

Разминка, растяжка 10 минут, основная 

часть (изучение ката) 15 минут, ОФП 5 

минут. 

 Ссылка на ката 

https://youtu.be/Kxi2S_jUekA  

Обучающийся дол-

жен записать как вы-

полняет ката на видео 

и прислать поватсапу  

30 мин 

2.  Повторение 

Ката Хейан 1 

 

Разминка, растяжка 10 минут, основная 

часть (изучение ката) 15 минут, ОФП 5 

минут.  

Ссылка на ката 

https://youtu.be/Kxi2S_jUekA  

Обучающийся дол-

жен записать как вы-

полняет ката на видео 

и прислать поватсапу  

30 мин 

3.  Изучение 

Ката Хейан 2 

 

Разминка, растяжка 10 минут, основная 

часть (изучение ката) 15 минут, ОФП 5 

минут. 

 Ссылка на ката 

https://youtu.be/x5S2J9N2S38  

Обучающийся дол-

жен записать как вы-

полняет ката на видео 

и прислать поватсапу  

30 мин 

4.  Повторение 

Ката Хейан 2 

 

Разминка, растяжка 10 минут, основная 

часть (изучение ката) 15 минут, ОФП 5 

минут. 

 Ссылка на ката 

https://youtu.be/x5S2J9N2S38  

Обучающийся дол-

жен записать как вы-

полняет ката на видео 

и прислать поватсапу  

30 мин 

5.  изучение Ка-

та Хейан 3 

 

Разминка, растяжка 10 минут, основная 

часть (изучение ката) 15 минут, ОФП 5 

минут. 

 Ссылка на ката 

https://youtu.be/_3kH8hQeOHc  

Обучающийся дол-

жен записать как вы-

полняет ката на видео 

и прислать поватсапу  

30 мин 

6.  Повторение 

Ката Хейан 3 

 

Разминка, растяжка 10 минут, основная 

часть (изучение ката) 15 минут, ОФП 5 

минут.  

Ссылка на ката 

https://youtu.be/_3kH8hQeOHc  

Обучающийся дол-

жен записать как вы-

полняет ката на видео 

и прислать поватсапу  

30 мин 

7.  Изучение 

Ката Хейан 4 

 

 

Разминка, растяжка 10 минут, основная 

часть (изучение ката) 15 минут, ОФП 5 

минут. 

 Ссылка на ката 

https://youtu.be/Z7i9aBamoLM  

Обучающийся дол-

жен записать как вы-

полняет ката на видео 

и прислать поватсапу  

30 мин 

8.  Повторение 

Ката Хейан 4 

 

Разминка, растяжка 10 минут, основная 

часть (изучение ката) 15 минут, ОФП 5 

минут.  

Ссылка на ката 

https://youtu.be/Z7i9aBamoLM  

Обучающийся дол-

жен записать как вы-

полняет ката на видео 

и прислать поватсапу  

30 мин 

9. Изучение 

Ката Хейан 5 

 

 

Разминка, растяжка 10 минут, основная 

часть (изучение ката) 15 минут, ОФП 5 

минут. 

 Ссылка на ката 

Обучающийся дол-

жен записать как вы-

полняет ката на видео 

и прислать поватсапу  

30 мин 

https://youtu.be/Kxi2S_jUekA
https://youtu.be/Kxi2S_jUekA
https://youtu.be/x5S2J9N2S38
https://youtu.be/x5S2J9N2S38
https://youtu.be/_3kH8hQeOHc
https://youtu.be/_3kH8hQeOHc
https://youtu.be/Z7i9aBamoLM
https://youtu.be/Z7i9aBamoLM
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https://youtu.be/BATDrgyn94I  

10. Повторение 

Ката Хейан 5 

 

Разминка, растяжка 10 минут, основная 

часть (изучение ката) 15 минут, ОФП 5 

минут.  

Ссылка на ката 

https://youtu.be/BATDrgyn94I  

Обучающийся дол-

жен записать как вы-

полняет ката на видео 

и прислать поватсапу  

30 мин 

11. Изучение 

Ката Текки 1 

 

 

Разминка, растяжка 10 минут, основная 

часть (изучение ката) 15 минут, ОФП 5 

минут. 

 Ссылка на ката 

https://youtu.be/SxesXYxxRvY  

Обучающийся дол-

жен записать как вы-

полняет ката на видео 

и прислать поватсапу  

30 мин 

12. Повторение 

Ката Текки 1 

 

Разминка, растяжка 10 минут, основная 

часть (изучение ката) 15 минут, ОФП 5 

минут.  

Ссылка на ката 

https://youtu.be/SxesXYxxRvY  

Обучающийся дол-

жен записать как вы-

полняет ката на видео 

и прислать поватсапу  

30 мин 

 

https://youtu.be/BATDrgyn94I
https://youtu.be/BATDrgyn94I
https://youtu.be/SxesXYxxRvY
https://youtu.be/SxesXYxxRvY

