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PA3JIEJ 1. KOMIIVIEKC OCHOBHBIX XAPAKTEPUCTHUK ITPOI'PAMMBbI

HNudpopmannonnas kapTa o0pa3oBaTeIbHOI MPOrpaMMbI

1. | O6pa3oBaTe/bHAS OPraHU3aIMS MyHuuunaabHOe aBTOHOMHOE yUPEKICHHE
JIOTIOTHUTEIIFHOTO 00pa30oBaHus TOpoaa
HabGepexusie Uennsl «I'opoackoit Aopen
TBOpYECTBA AeTei 1 MoJoaexu Nely
2. | IloaHoe HA3BaHME MPOTPAMMBI JlonomHUTETRHAS 00IIe00pa3oBaTeIbHAS
obmepa3BuBatomias mporpamma «Kapara»
3. | HampaBJjieHHOCTH MPOrpaMMblI (U3KYIBETYpPHO-CIIOPTHBHAS
4. | CBenenusi o pa3padoTuuKax
4.1. | ®UO, noIKHOCTD Campee  Jlamup PycremoBu4, memaror
JIOTIOTHUTEIBHOTO 00pa3oBaHus
5. | CBeaenusi 0 mporpamme:
5.1. | Cpok peanuzanuu 6 et
5.2. | Bospact o6yuarommxcs 7-17 ner
5.3. | XapakTepuCcTHKa MPOrpaMMbI:
- THIT IPOTpPAMMBT JOTIOJTHUTEIIbHAS 00111e00pa3oBaTeIbHas
nmporpamma
o01epa3BuBaroIIas
- BUJ IPOTPaMMBbI
- MPUHIIAT MPOEKTUPOBAHUS
MPOTpaMMBbI
- (popMa opraHuzaIu coepIKaHus U
yuebHoro mpouecca ceTeBasi, 0YHasl C UCIOJIb30BAHUEM
JTUCTAHITMOHHBIX TEXHOJIOTHMA
5.4. | Ileab MpOrpaMMsI CO3JIaHWE  ONTHUMAJBHBIX  YCIOBUM IS
VKpeIJIeHUsI  370pOBbs,  (PU3MYECKOTO U
MICUXUYECKOTO Pa3BUTHS, CaMOpead3aluu 1
GbOpMHUPOBAHKMS  TIO3UTUBHBIX  JKU3HEHHBIX
IIEHHOCTEH, HaBBIKOB caM00OOPOHBI
oOyuarouxcs MOCPEJICTBOM
CHUCTEMAaTUYECKUX 3aHATHH KapaTd
6. | ®opMbl U MeTOIBI 00pa30BaTeIbHOM Oecepl, TPEHUPOBOYHEIE 3aHATHS,
NeATeABLHOCTH MOCEIICHHE, ydyacTMe ¥ TpOBEJCHHUE
COpPEBHOBAaHUN 1O  Kapard;  MPOCMOTP
HaTJISTHBIX OTO- U BUJIEOMATEPHAIIOB
7. | ®opmMbI MOHUTOpPHHTA claya KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB IO OOIIei

pe3yIbTaTUBHOCTH

(I)HSHHGCKOﬁ IMOATOTOBKE, TII0 Mporpamme
Kaparts ¢ HOpPUCBOCHHEM OYCPCIHOI'0 KIO,

Y4aCTuC B COPCBHOBAHUAX




Pe3y1bTaTHBHOCTD pean3anuu
NPOrpaMMblI

- TOBBINIEHWE  PabOTOCIIOCOOHOCTH |
yIy4IICHUE COCTOSTHUS 3I0pPOBBS
3aHUMAFOIINXCS MOCPEICTBOM
CUCTEMATHUYECKUX 3aHATHI Kaparo;

- BOCIIMTAaHUE JIMYHOCTH, CLIOCOOHOM K I1000M
CaMOCTOSITEIBHON TBOPYECKOU JCATEIHHOCTH;
- 3HaHWE a30B AHATOMUU YCIIOBEKA, TUTHCHBI,
CIIOPTUBHOTO PACIOPSIIKA JTHS,

- 3HAaHUE CIIOCOOOB JBIXaHHUS W Pa3BUTHUSA
(U3HUYECKUX KAYeCTB;

-  yMEGHHE TPUMEHATh HAa  IPaAKTHUKE
MOJTyYEHHBIC TEOPETUICCKUE 3HAHMS;

- yMEHHE CaMOCTOSTEIFHO TUTAHUPOBATH
TPEHUPOBOYHBIN IIPOLECC;

- YMEHHE YIPABJISTH CBOUM 3MOITHOHATHHBIM
COCTOSTHUEM;

- (opMHUpOBaHUE CTOWKHX HABBIKOB TEXHUKH
Kapar,

- (hopMHpOBaHKE IEIOCTHOTO TPEICTABICHUS
0 @K u ee BO3MOKHOCTSIX;

- JOCTHKEHHE CIHOPTUBHOTO 3BaHMSI HE HIKE
MEPBOrO CIIOPTUBHOTO paspsiia

o0BeM OCBOCHHS JOTIOJTHATETHHO
001eo0pazoBaTenbHOM MporpaMMbl «KapaTi»
—100%

Joctmxenus o0ydyaromuxcsi 00beAUHEHUS:

1 mecto — PycanoB Erop, PycanoB Kupumn —
XX MexnayHapoaHas crnapTakuaga O0eBBIX
HCKYCCTB. OTKpBITHII HallMOHAJIbHBIN
YeMIHOHAaT M0  OO0EBBIM  HCKYCCTBaM
«Kombar», r. Ya (19.12.2024-23.12.2024)

1 mecro — 29 oOyuaromuxcs; 2 mecto — 27
oOyuaromuxcsi; 3 Mecto — 22 00ydaroumxcs —
XV Ky6ok ®enepannu kapats Poccun Bepcuu
WKC, r. Uebokcapsr (07.12.2024)

3 wmecro — I'yces Huxura, KiemeHTheB
Apcennit, Yamkun  Uneryp — 10
Bcepoccuiickue COpeBHOBaHMS 10  KapaTd
«OnUMOUNCKUE HAACKABI», MOCBSIMIEHHBIE
NECSITUIIETUIO CIOPTUBHOM (eiepaiuu Kapatd
Bamkoprocrana, r. VYda  (13.02.2025-
17.02.2025)

1 mecro — 19 obOyuaromuxcs, 2 mecto — 20




oOyuaromuxcs, 3 Mecto — 19 oOy4aronuxcs —
XVI OtkpeiTbiii YeMIMOHAT U IMEPBEHCTBO
®enepanun kapatd Poccun Bepcun WKC, r.
Yeoboxcapsr (07.03.2025-10.03.2025)

Jara yrBepaxaeHus U mocjaeaHei
KOPPEKTUPOBKH NPOrpaMMbl

29.08.2025r. — pmara  yTBEpXKICHHS U
NOCJIEITHE ~ KOPPEKTUPOBKH  IPOrpaMMBl,
yTrBepxaeHa npukazom Nel79 ot 29.08.2025r.
MYHULIMIIAJIBHOTO aBTOHOMHOI'O YUPEXKJIEHUS
JOTIOJTHUTETIFHOTO ~ 00pa3oBaHUs ~ ropoja
HabGepexnsie Yennsl «l'opojickoit  aBOpEI
TBOpYECTBA AeTe U Mooaexku Nely

10.

PeneH3zeHTHI

[MTakupoBa Beponuka BaguMoBHa — METOAMCT
oTena «Onmummuer MYHUIUIIATEHOTO
ABTOHOMHOTO YYPEXJEHHUS IOTOTHUTEIHHOTO
oOpazoBanusi ropoma HaGepexxubie YenHs
«l'opoackoil aBOpell TBOpYECTBA JETEH U
Mogonesxu Nel»




OI'TABJIEHHUE

Pa3nes 1. KoMmniekc 0CHOBHBIX XapaKTEePUCTHK MPOrPaMMbI
WNudopmanmronnas kapra 00pa3oBaTeIbHON MPOTPAMMBI

[losicHuTENBHAA 3anIMCKa

VY4eOHbli (TeMaTHn4ecKuii) Tian

ConepxaHue porpaMmbl

[Inanupyemble pe3ynbTaThl OCBOEHUS IPOTPaMMBI

Pa3nen 2. Komniiexkc opranu3aliuoHHO-TIeJarOTHYeCKUX YCJI0BUH
Opranu3alOHHO-NIEAArOTUYECKUE YCIIOBUS PEATU3aLUU IPOTPaMMBI
@OopMBI KOHTPOJIA

Crirucok MCnoab30BaHHBIX UICTOYHUKOB U JIUTEPATYpPhI

[Tpunoxenus. Kanennapusiii yueOHblil rpaduk



HOACHUTEJIbBHAA 3AIINCKA

[IporpamMma AOTIOJIHUTENBHOTO 00pa3oBaHus aeTeit «Kapar?» opreHTHpOBaHA Ha MOJTydYeHUE
MPEAMETHBIX, METANPEIMETHBIX M JIMYHOCTHBIX PE3yJbTaTOB OOydarommxcs Osaromaps
KOMILJIEKCHOMY TOJXO0Jy B TIPENoJaBaHUM Kapatd. biaromapsi coOCTBEHHOMY HaydHOMY OIIBITY
aBTOPOB W ampoOanuu B pabOTe HOBEHINIWX METOJUK, MaHHAs MporpaMMa YAOBIETBOPSET BCEM
TpeOOBaHUSM HOBOTO 00Pa30BATEIILHOTO CTaHIAPTa JACTEH B JOMOJHATEIIFHOM 00pa30BaHUH.

Jannass mporpamma pa3paboTaHa B COOTBETCTBHM C OCHOBHBIMH HOPMAaTUBHBIMU U
IIPOrpaMMHBIMH JIOKyMEHTaMU B o0nactu oopa3zoBanus Poccuiickoit denepannu:

1. Kounenuust OOH o npaBax pedenka [1];

2. DepepanpHblid 3akoH oT 29.12.2012 N 273-®3 «0O6 o6pa3oBanuu B Poccuiickoit
denepanuny» (pen. ot 23.05.2025 r.) [2];

3. @®enmepanmpubiii 3ak0oH oT 31.07.2020 1. Ne304-®3 «O BHeceHWHM WU3MEHEHUH B
OenepanbHblil 3akoH «O0 oOpasoBanuu B Poccuiickoii denepanum» Mo BOMpocaMm BOCIHMTAHUS
obyuaroruxcsi» [3];

4. ®enepanbnabiii 3akoH  oT  13.07.2020 1. Ne 189-®3 «O rocymapcTBEeHHOM
(MyHUIIMTIAJIBHOM)) COIIMAJIbHOM 3aKa3e Ha OKa3aHHe TOCYJAApCTBEHHBIX (MYHHUIIUIIATBHBIX) YCIYT B
cormanbHOM cepe» (per. ot 22.06.2024 1.). [4];

5. ®enepanbubiii 3akoH Poccuiickoit @eneparuu ot 24.07.1998 r. Ne124-03 «O6 0CHOBHBIX
rapaHTusix rnpas pedenka B Poccuiickoit @enepauum» [5];

6. Yka3 mpesuaentra Poccuiickoit @eneparuu ot 09.11.2022 r. Ne809 «O06 yTBepkaeHUN
OCHOB TOCYIapCTBEHHOM MOJIUTUKH M0 COXPAHEHHMIO U YKPEIUICHUIO TPAAUIIMOHHBIX POCCHHCKUX
JTyXOBHO-HPaBCTBEHHBIX IIEHHOCTEW» [6];

7. Yka3 mpesuaenta Poccuiickoit ®enpeparuu ot 09.07.2021 1. Ned00 «O Crpareruun
HalMoHaabHOM 6e3omacHocTr Poccutickoit denepammmy [7];

8. VYka3 Ilpesugenta PD ot 07.05.2024 Ne 309 «O HanmMOHAIBHBIX WEISAX Pa3BUTHUS
Poccuiickoit @eneparuu Ha nepuo 10 2030 roga u Ha nepenektuBy 10 2036 rogay» [8];

9. Vka3 [Ipesunenta Poccuiickoit ®eneparuu ot 28.02.2024r. Ne145 «O CrpaTernu Hay4HO-
TexHoJornyeckoro pazsutus Poccuiickoit ®enepaunmn» [9];

10. Vka3 Ilpesunenra Poccuiickoit @enepanuu ot 29.05.2017 No 240 «O06 oObsiBieHHH B
Poccuiickoit @enepaunn Hdecarunetuss nercrBa». 1lnaH 0OCHOBHBIX MEPONPHUSATUM, MPOBOJUMBIX B
pamkax [lecatunetuss aerctBa, Ha mnepuon g0 2027 roma. YTBEpKIEH pacnopsiKeHHEM
[IpaBurensctBa Poccuiickoii ®enepamuu ot 23.01.2021 No 122-p (B pemakiuu pacropspKeHHUS
ITpaBurensctBa Poccuiickoit deneparmu ot 12.06.2025 No 1547-p.) [10]

11. ®epepanbubiii  3axkon ot 13.07.2020 r. Ne 189-@3 «O rocyaapcTBEHHOM
(MyHUIIMTIAIBHOM) COLIMANIFHOM 3aKa3e Ha OKa3aHHWEe TOCYAAPCTBEHHBIX (MYHHMIIMITATBHBIX) YCIYT B
conuansHOM chepe» (ped. ot 22.06.2024 r.) [11];

12. ®denepanbHblil TpoeKT «Mbl BMECTE» HAIlMOHAILHOTO MpoekTa «Momnonexs u aetu» [12];

13. Tlpukaz MunuctepctBa npocpemeHuss PO ot 18.07.2024 r. Ne499 «OO0 yrBepxkaeHUH
denepanbHOTO  TEpeuHsi DIEKTPOHHBIX  00pa3oBaTENBbHBIX  PECYpCOB,  JOMYIIEHHBIX K
WCIOJIb30BAHUIO MPHU PeaTU3allii UMEIOIINX TOCYIapCTBEHHYIO aKKPEIUTAIUI0 00pa30BaTebHBIX
MpOrpaMM Ha4aJlbHOTO O0IIEero, OCHOBHOTO 00I1Iero, cpefHero oodmero odbpazosanus» [13];

14. TIpuxa3z MuHuCTEpCTBAa HAYKH U BBICIIEro 0OpazoBaHus u Hayku Ne 465 u MunucrepcTa
npocsemenuss Ne345 Poccuiickoit @enepanun ot 19.05.2022 roga «O0 yTBEp)KICHHUU MOPSAIKA
MPUMEHEHHs] ~ OpPraHW3allisIM{,  OCYIIECTBISIONIMMU  0Opa3oBaTENbHYIO  JIEATEIbHOCTb,



AJIEKTPOHHOTO OOy4YeHUs, AMCTAHIIMOHHBIX OO0pa30BaTENbHBIX TEXHOJOTHH MpHU peaTu3aiun
oOpa3oBaTeNbHBIX TIporpamm [14];

15. Ilpuka3z Munuctepcta npocemenust Poccuu ot 03.09.2019 r. Ned67 «O06 yrBepkieHUN
LleneBoil MoAenu pa3BUTUS PETMOHAIBHBIX CUCTEM JOIOJHUTEIBLHOIO 00pa3oBaHus JeTei» (B
penaxiuu ot 21.04.2023 r.) [15];

16. IIpukaz MunuctepcrBa npocsenienus Poccuiickoit @enepanuu ot 27.07.2022r. Ne629
«O0 yrBepxacann [lopsaka opraHu3avy ¥ OCYIIECTBICHHUS 00pa30BaTeIbHON JEATSIHEHOCTH 10
JOTIOJTHUTEIBLHBIM 00111e00pa30BaTeIbHBIM IporpaMmam» [16];

17. ITpuxa3z MunucrepctBa oOpa3oBanus u Hayku Poccuiickoit denepanun u Munucrepcrsa
npocBemieHus: Poccuiickoit ®enepanun ot 05.08.2020 1. No 882/391 «O6 opranuzanuu u
OCYILIECTBJICHUH JESITEIbHOCTH IO CETeBOW (opMme peanu3alud 00pa30BaTeIbHBIX MPOrPAMM)»
(Bmecte ¢ «IlopsakoM oOpraHM3alMu M OCYIIECTBIIEHHS OOpa30BaTENIbHON NEATENbHOCTH IpU
ceTeBoi popme peanuzanuu 00pa3oBaTeIbHBIX IPOrpaMM») U IPUMEPHOI popMOit JoroBopa (U3M.
22.02.2023 r.) [17];

18. Tlpuka3 MunucrepctBa mnpocBemieHns Poccuiickori ®exepannu, MuHHCTEpCTBA
sKOHOMMUecKoro pa3zButus Poccuiickoit @eaeparuu ot 19.12.2019 Ne 702/811 «O0 yTBepkieHUU
oOuux TpeOOBaHUM K OpraHu3allii U MPOBEJICHUIO B IPUPOAHON Cpeie CIIEeYIOUUX MEPOTIPUITUI
C ydJacTHeM JeTeH, SBISIONIMXCA UWICHAMH OPTaHW30BAaHHOM TPYIIBl HECOBEPIICHHOICTHUX
TYPHUCTOB: MPOXOKACHUS TYPUCTCKUX MapIIPyTOB, APYTMX MapIIPyTOB MEPEABMKCHHS, MTOXOOB,
IKCIICTUIINMA, CIIETOB W WHBIX aHAJOTHYHBIX MEPOTPHATHH, a TaKKe yKa3aHHBIX MEPONPHUSITHU C
ydacTUEM OpPraHM30BaHHBIX TPYII JeTel, MPOBOAMMBIX OPTraHU3ALUSIMHU, OCYIIECTBISIOIUMU
0o0pa3oBaTeNbHYI0 AESATeNIbHOCTh, M OPraHu3allusIMU OTAbIXa JeTeld U HMX O3J0POBIEHHS, U K
MOPSIIKY YBEJOMJICHHUSI YIOJHOMOYEHHBIX OPraHOB IOCYJapCTBEHHOW BIIACTH O MECTE, CpOKax U
JUTUTEILHOCTH MPOBEACHUS TAKUX Meponpusituii» [18];

19. Ilpuka3z MunucrepctBa npocernieHus: Poccuiickoit @eneparuu ot 09.10.2024 Ne 704 «O
BHECEHMM HW3MEHEHUHM B HEKOTOpble IpuKa3sl MuHucrepctBa mpocsemenus Poccuiickoi
Oenepanuu, kacawomuecs (enepaabHbIX 00pa3oBaTeNbHBIX MMPOrpaMM HayajibHOIO O0OIIero
00paszoBaHus1, OCHOBHOTO 00111eTr0 00pa30BaHus U cpeaHero odmero oopazoBanus [19];

20. KoHuenmusi pa3BUTHSA JOMOJIHUTEIBHOTO oOpa3oBanus jgeredr a0 2030 rona,
yTBepkJieHHas pacnopsbkeHueM IlpaButennsctBa Poccuiickoit @enepanuu ot 31.03.2022 1. Ne 678-
p (B penakiuu ot 01.07.2025r.) [20];

21. Tlucemo MunuctepcTBa oOpazoBanus u Hayku Poccuiickoit ®enepanuun  «O6
YUPESKICHUSIX aJanTUBHOW (DU3MUYECKON KyNbTYphl W ajanTuBHOTO crmopta» oT 21.03.2008 r. Neo
I0A-02-07/912 (nomonHeHue kK MeTOAMYECKUM PEKOMEHIAIUSAM I10 OpraHW3alluH JeATEIbHO CTH
CHOPTUBHBIX IIKOJ MO OPraHU3AlUU U JIEATEIbHOCTH CIOPTUBHBIX 1IKOA Poccuiickoit deaeparmn
ot 12.12.2006 r. Ne CK02-10/3685) [21]

22. Tlucemo Munmnpocsenienust Poccun ot 29.09.2023 1. Ne AB-3935/06 «O meTomudeckux
pexomMeHAanuax» (BMecte ¢ «MeToauuYecKUMH PEKOMEHIAIUSAMU 10 (POPMUPOBAHUIO MEXAHU3MOB
OOHOBJICHHUS COJEPKAHMs, METOJOB W TEXHOJIOTUH OOydeHUsT B CHUCTEME JOMOIHUTEIBHOTO
oOpa3oBaHus JAeTed, HaAMpaBlIEHHBIX Ha MOBBIIICHHE KadyecTBa JAOMOJHUTENHHOTO O0Opa3oBaHUS
JeTeil, B TOM 4YHWCIe BKIIOYCHHE KOMIIOHEHTOB, oOOecrmeunBaomux (GOpMUPOBAHUE
(YHKIIMOHATTBHOW TPAMOTHOCTH U KOMIIETEHTHOCTEH, CBA3aHHBIX C YMOIIMOHAIBHBIM, (PU3UYECKUM,
WHTEJUIEKTYaJIbHBIM, JTyXOBHBIM Pa3BUTHEM 4YEJIOBEKAa, 3HAUMMBIX i BXOxAeHUs Poccuiickoii
@denepanii B YUCIO JECSITH BEAYIIUX CTpaH MHUpa MO KayecTBY OOIIero oOpazoBaHus, s



peai3alMy IPUOPUTETHBIX HAIpPaBJIECHUN HAyYHO-TEXHOJIOTUYECKOTO U KYJIBTYPHOTO Pa3BUTHS
CTpaHb») [22];

23. Tucemo MunnpocBemenuss Poccun ot 31.01.2022 r. Ne JII"-245/06 «O nHampaBieHuH
METOJMYECKUX  peKkoMeHaauui»  («Meroguueckue  peKOMEHJAUMHU [0  peaju3aluu
JIOTIOJTHUTEIBHBIX 00111€00pa30BaTENIbHBIX MPOrpaMM € MPUMEHEHHEM JIEKTPOHHOIO OOy4YEHHS U
JTUCTAHIIMOHHBIX 00Pa30BaTEIIbHBIX TEXHOJIOTUIY) [23];

24. TlocTaHOBIEHHE TJIABHOTO TOCYJApCTBEHHOTO CAaHHTAPHOTO Bpada (enepaibHON CITy:KObI
mo Ham3opy B cdepe 3amuThl MpaB moTpeduTened u Onaromonydwsi denoBeka Poccuiickoit
Oeneparn ot 28.09.2020r. Ne28 00 yrBepkaeHun canutapHbix mpaBun  CI12.4.3648-20
«CaHUTapHO-3MUAEMHOJIOTHYEeCKHE TPeOOBaHUS K OpraHU3alusM BOCIUTAaHUs U 00y4eHus, OT]bIXa
Y 03JI0pOBJIeHU feTeit U mosoaexkn» (m3M. 30.08.2024 r.) [24];

25. TlocraHOBIIeHHE TOCYAApCTBEHHOTO CaHHWTApHOrO Bpada Poccuiickoit dexepanuu oT
17.03.2025 Ne 2 «O BHECEHNHW W3MEHEHHI B caHUTapHbIe mpaBuia U Hopmbl CanlluH 1.2.3685-21
«'urneHnvyecKkre HOPMATUBBI U TpeOOBaHUs K OOECTIEUeHHIO 6€30MacHOCTH U (W) OE3BPETHOCTH
Ui 4yenoBeka (aKTOpOB Cpelbl OOUTAHUS», YTBEPXKACHHbIE MMOCTAHOBIEHHEM TOCYIAapCTBEHHOIO
canuTapHoro Bpauda Poccuiickoit @eneparmu ot 28.01.2021 Ne 2» [25];

26. Tlocranosiienue IIpaBurenscTBa Poccmiickori @emeparuu ot 26.12.2017 1. Ne 1642 «O6
YTBEPKICHUM TocyAapcTBeHHOI mporpammbl Poccuiickoit denepanun «Pa3Butue oOpazoBaHus»
(u3Mm. 26.12.2024 r.) [26];

27. Tlpuka3 MuHHcTEepcTBa TpyAa W COIMANbHOW 3amuThl Poccuiickoir ®exepamuu OT
22.09.2021r.  Ne652n «OO06  yrBepkaeHun  mnpodeccuoHampHoro  cranmapta  «llemaror
JOTIOJTHUTEILHOTO 00pa30BaHMs IeTel U B3POCTBIX» [27];

28. Tlpuka3z MwunuctepcrBa npocpemieHus: Poccuiickoit @enepannu ot 13.03.2019 1. Nell4
«O0 yTBep:KIEeHUHU TMOKa3zaTelel, XapakTepu3yoIuX 00IINe KPUTEPUN OLICHKH KauecTBa YCIOBUI
OCYILIECTBJICHUSI ~ 00pa3oBaTelIbHOM  NIEATENBHOCTH  OpPraHU3allUsIMH,  OCYILECTBISIONIUMU
0o0pa3oBaTelIbHYyI0  JIeATEIbHOCTh IO  OCHOBHBIM  00II€00pa3oBaTeNIbHBIM  MPOTpaMMaM,
o0pa3oBaTellbHBIM MpOoTpaMMaM CpeJHero mnpo(ecCHOHaTbHOTO 00pa30BaHUS, OCHOBHBIM
nmporpaMMmaMm  npodeccuoHanbHOr0  OO0y4eHHs, JOIMOJHUTEIbHBIM  0O0IIe00pa3oBaTeIbHBIM
nporpammam» [28];

29. Pacnopsokenue IlpaButensctBa PO ot 24 Hosa0ps 2020 r. Ne 3081-p OO0 yrBepkaeHUH
Crpateruu pa3Butus Gpu3nyeckon KyJIbTypsl 1 criopTa B PO Ha nepuosa no 2030 roxa [29];

30. Pacnopsokenue IIpaButenbctBa PO ot 28 nexabps 2021 r. Ne 3894-p O6 yrBepxkaeHUn
Konuenmuu pasButusi aeTcko-toHouieckoro cropra B Poccuiickoit @enepauuun 10 2030 roga u
IUIaHa MeponpusATHi To peanu3anuu KoOHIENIUMU pa3BUTHS JAETCKO-IOHOIIECKOTO CIOpTa B
Poccuiickoit deneparuu 10 2030 roga (¢ uzm. 24.10.2024 r.) [30];

31. Pacnopsokenue IlpaBurensctBa Poccuiickoit ®enepauuu ot 01.07.2025 r. Ne 1745-p O
BHECEHMM M3MeHeHMH B KoHuenmuio pa3BUTHs JIONOJHUTENBHOrO oOpa3oBaHus nereid no 2030
roza, yrB. pacrnopspkenueM IlpasurensctBa Poccuniickoit ®@enepaunn ot 31 mapra 2022 1. Ne 678-p,
U YTBEP)KACHUHM IIaHa MEPOTIPHUATHH 1o peanusanuu Konmeniwn [31];

32. _Pacnopsbkenue IIpaButensctBa PO ot 01.07.2024 r. Ne 1734-p «O06 yrBepxkaenuu Ilnana
MeponpuATHil 1o peanuzanuu B 2024-2026r.r. OCHOB rocyAapCTBEHHOM MOJIUTHUKH 110 COXPAHEHUIO
U YKPEIUICHHIO TPAJAUIIMOHHBIX POCCHICKUX JYXOBHO-HPABCTBEHHBIX LIEHHOCTEI» [32];

33. Pacnopsokenue npasutenbetBa Poccuiickoit @eneparuu ot 17.08.2024r. Ne 32234-p «O6
YTBEPXKACHUN Peau3aliy MOJIOACKHOM nosmtuku B Poccuiickoit @enepanuu Ha nepuon no 2030
rona (pexa. ot 08.05.2025) [33];



34. Hammonameubii cranmapt P® T'OCT P 7.0.103-2023 «Cucrtema craHaapToB IO
uHpopmanuy, OUOIMOTEYHOMY U  HU3JATEIbCKOMY Jeny. bubnunoredHo-uH(GpOpMauOHHOE
obcnyxuBanue. TepMuHbl U onpeeneHus» (YTB. U BBeleH B JieiicTBUe npuka3zom dDenepaibHOro
areHTCTBA MO0 TEXHUYECKOMY PETyIUpPOBAaHHIO U MeTpoJioruu oT 28 nexadbps 2023 r. N 1694-cT)
[34];

35. 3akon PecmyOmmku Tarapcran ot 08.07.1992r. Nel1560-12 «O rocynapCTBEHHBIX sI3bIKaX
Pecnyonmuku TarapctaH u JOpyrux si3pIkax» (C M3MEHEHUsIMH, BHeCEeHHbIMH 3akoHoMm PT ot
06.04.2023 N 24-3PT) [35];

36. Meroanyeckne pPEeKOMEHIAIMM MO TMPOCKTUPOBAHHIO W peaTU3aliil JOMOJHUTEIBHBIX
o0u1eo0pa3oBaTenbHBIX IPOrpamMM (B TOM uuciie agantupoBaHHbix), Kasaus, PLIBP, 2023r. [36];

37. JluueH3usi Ha OCyIIECTBICHHE OOpazoBaTenbHOU nestenbHocTH J[Bopra ot 20.01.2016r.
Ne7729 [37].

38. YcraB MyHHIMNAIBHOTO aBTOHOMHOTO YUPEXKIEHHS OTIOJHHUTEILHOTO 00pa30BaHuUs
roposia HabGepesxubie Yennsl «I'opoackoii 1Bopen TBopUecTBa aeteit u Mostoaexu Nely [35].

[Iporpamma pasmemnieHa B uHGOpMannoHHONW cucteme «HaBurarop IOMOJHUTENBHOTO
oOpa3oBaHUs PecrryOimkm Tarapcran» https://xn--16-kmc.xn--80aafeylamqq.xn--
dlacj3b/program/919-karate

AKTYaJIbHOCTH IPOTPaMMBbI

HecmoTps Ha OOMIMPHBIN PHIHOK YCIYT BOCTOUHBIX €MHOOOPCTB, MHTEPEC K 3aHATHUSIM Kapatd
ocTaercsi MOCTOSHHBIM. [Ipy crucTemMaTHUeCKHX TPEHHUPOBKAX Kapard CO3JaloTcs OJaronpusiTHbIe
YCIIOBUS, Ui Pa3BUTHS 00yJaroIerocs pa3BUBaeTCs MOTHUBALUS K IO3HAHUIO U TBOPUECTBY, PACTET
mucuuiinHa. Maer npuoOmienue neteil k oOliedenoBeYeckUM LIEHHOCTSIM. PebeHok moisryyaeT He
TOJBKO (hpr3MUeckoe, HO M JYXOBHO€ U MHTEJIEKTyaldbHOE pa3Butue. 1 4yTto 0coGeHHO BakHO —
MPOUCXOJUT CO3JAaHHUE YCIOBUWM JJIS COLMAIBHOTO, KYyJIbTYpPHOTO U MPo¢ecCHOHAIBHOTO
CaMoOIIpe/IelIeHUsT TBOPYECKOM camopeanu3anuud JUYHOCTU. [Ipu cucTemMatnyeckux 3aHATUSAX
KapaT? BeJleTcsl O0IIeHne He TOJBKO C 00Yy4alolMMUCA, HO U C UX POJUTENSIMU, YTO OJIaroTBOPHO
CKa3bIBAaETCSl HA pa3BUTHE JIMYHOCTU pebeHka B 1enoM. Benercs mpodunakTuka aconuanabHOTO
MIPOBEJICHUS 00yYaroIIerocs.

ConumanbHas 3HAYUMOCTb KapaTd MPOSIBISIETCS UM B BO3ICHCTBHMM Ha KayecTBO TPYAOBOM
NesITeNIbHOCTH, OOLIECTBEHHBIE OTHOILICHUS, OPTaHU3ALIMIO JIOCYTa, CoepKaHue 00pa30BaHUs U T.II.

brnarongaps pa3BUTHIO KOOpAMHAIMH, KapaTd UMEET BBICOKOE NMPUKIAJAHOE 3HAYEHHE, KapaTd
MO3BOJISIET JIETKO M OBICTPO OBJAJAEBAaTh CJIOXKHBIMU TNpOQeccusiMH, TOOUBATHCS BBICOKON
MIPOU3BOJIMTENBHOCTH Tpyna. HaBbIkM KapaTd? M BBICOKMH YpPOBEHb (U3UYECKON MOATOTOBKHU
MOMOTaeT JOOUTHCS YCMEXOB B Pa3IMYHBIX BUIAX CHOPTa M SKCTPEMANbHBIX CHUTYyalusX. Takxe
HE0OX0IMMO OTMETUTh M TO, YTO JaHHAs METOAMKAa OCHOBaHAa Ha CTporoi auddepeHuanuu
TPEHHUPOBOUHBIX HArpy30K C Y4eTOM BoO3pacTa M YpOBHSA (PU3NYECKOH MMOArOTOBICHHOCTH
3aHUMAIOIIUXCS.

Taxum 006pazom, KapaT? MOXKHO pacCMaTpHUBaTh Kak CpeicTBO (GopMHUpoBaHUs pu3nyeckoit u

JyXOBHOW FapMOHMH YEJIOBEKA.

Ileparornyeckas mes1eco00pa3HOCTb MPOrPaMMBbI MIO3BOJISIET PELIUTH TPOOIEMY 3aHATOCTH
cBOOOJTHOTO BpEMEHHU JeTel, crnocoOCTBYeT (HOpMUPOBAHHIO (U3UUYECKUX KAuecTB, MPOOYXKIEeHUE
MHTepeca JieTell K HOBOM JesITeIbHOCTH B 00JIaCTH (PU3NYECKON KyJIbTYpPhI M CHOPTA.


https://р16.навигатор.дети/program/919-karate
https://р16.навигатор.дети/program/919-karate

HoBu3zna mnporpammbl «Kapat?» cocToMT B pa3paboTKe COOCTBEHHBIX METOAUK Ha
OCHOBAaHUHU HAYYHBIX 3KCIEPUMEHTOB M BHEJPEHUU MX B TPEHUPOBOUHBIM mpouecc. MHTerpamus
HOBEWIITNX CUCTEM pa3BUTHs (PYHKIMOHAIBFHON MOJATOTOBKM TAaKHX Kak: Kpoccour, TRX tpeHuHr,
KOOpAMHAIIMOHHAsT JIECTHUIIA B 3aHATHAX Kapard. Mcmoib3oBaHue B 0OydaromieMm Ipolecce
METO/IOB CITCIIUATBHON MOATOTOBKH M3 TX3KBOHI0, APB — apMelickoro pykomnamnraoro 6os, 6okca u
T.7. Pa3Butue @Qusnueckux KauecTB, OOYUYalOIIMXCSI IYTEM MCIOJIb30BAaHUS B 3aHATHIX
VIpaXHEHUH W3 Jerkoil arnetwkw, ¢QyrOona, TUMHACTUKH, OomuOwnaumura, woru. Jlaet
BO3MOYHOCTb OTPOMHOM BapUAaTUBHOCTU TPEHUPOBOK.

Hcnonb3ys ONBIT SIMOHCKUX MAcTEpPOB, a TAKXKE HCHOJB3Ysl JUTEPAaTypHble U HHTEPHET
HCTOYHUKU IO TMOCTPOEHHIO TPEHMPOBOYHOTO TMpOIlecca B pa3jIMUYHBIX BHAAX €AUHOOOPCTB, B
TE€YeHHE psAla JeT, popMupoBajIach METOJUKAa TPEHHPOBOK, I'Jl€ OCHOBHOHM yaap Ha HadajlbHOM
JTarne jAenaincs Ha o0ydyeHHe KapaTd MOCPEJCTBOM UTP M aHAJIOTMYHOW JABUraTeIbHON aKTUBHOCTH.
Urper u scradersl moaOupamuch TakUM 00pa3oM, 4YTO OOyYarOUIWIiCs, BBINOJHSS pa3IndHbIE
UTPOBBIE BUJIbI JBUTATEIbHOW aKTUBHOCTH, OJHOBPEMEHHO pa3BUBAJ HEOOXOJUMbIE (PHU3NYECKUE
KayecTBa HEOOXOAUMBbIE JJIs JajbHEHIIEero n3ydeHus KapaT).

OTan4ynTeIbHBbIE 0COOCHHOCTH MPOIrPAMMBI

Oco0enHocThIO TporpaMMel «KapaTa» siBisieTcs TO, YTO K YHCIY IMIAHUPYEMBIX PE3YJIbTaTOB
OCBOCHHS 00pa30BaTEIILHOM MPOTrpaMMbl OTHECEHBI:

— JUYHOCTHBIC PE3YJIbTaThl TOTOBHOCTh M CIHOCOOHOCTh OOYYAMOIIUXCS K CaMOPa3BUTHIO,
c(OPMHUPOBAHHOCTH MOTHBAIINN K YICHHIO M IIO3HAHUIO, OTPAXKAIOIINE X HHIUBUIYAITBHOCTD;

— MeTampeIMETHBIC Pe3yIbTaThl OCBOCHHBIC OOYYAIOIUMUCS YHHUBEPCAIbHBIC YYeOHBIC
JNCHCTBUS (ITO3HABATEIBHBIC, PETYJIATHUBHBIC U KOMMYHHUKATHBHBIC);

— TPEeJMETHBIC Pe3yJbTaThl OCBOCHHBIA OOYJAIONIUMUCS B XOJC HM3YYCHHS Kapard OIBIT
cnenuuueckor I KaKI0M TPEeIMETHONM oO0JacTé ACSTENBHOCTH, €r0 MPeoOpa3oBaHUIO M
MIPUMCHCHHMIO.

[IpoBenenne MacTep-KiIaccoB, BCTPEY ¢ BETepaHAMH KapaTd, MOXOJI0B B MY3€H, MPA3IHUKOB,
pa3BlieKaTeIbHBIX MPOTrpaMM M JIPYTHMX MEPOINPHATHH B paMKax HporpamMmbl. BocruraTtenbHas
paboTa BXOJUT B 00IIee KOJUISCTBO YacOB IO MIPOrpaMMe.

[IporpamMma yjenseT BHHMaHHE MATPUOTHYCCKOMY BOCIHMTAHUIO, HMMEIOIIEIO 0CO0YIO
3HAYUMOCTh B CHCTEME BOCIIUTAHUS 10IPACTAOIIEIO TTOKOJCHUS U SBJISICTCS OJHUM U3 BaKHEHIIINX
3aJa4 HaIlero ooOIecTBa. OCHOBHOHM TIENIbI0 MATPUOTHYECKOTO BOCHUTAHUS  SIBISICTCS
(hopMHPOBaHKE COIMATBHBIX U JTMYHOCTHBIX KAUECTB YeJIOBEKa U HarboJIee MOJHOM MX peaanu3alun
Ha 0Jy1aro oOIecTBa, Ui BOCIUTAHMS IPAXKIaHUHA, TaTPUOTa CBOCH PO TMHbL

[Iporpamma COIEpKUT BOCHHMTATENBHBIA MOAYJb. BocnurarenbHas paboTa BeAETCs IO
HaMpaBJICHUSAM: CIIOPT, 3J0POBBIA 00pa3 KU3HU, MeAUa W KOMMYHHKAIMH, TYpU3M. OTO
otobpaxeHo B KanenmapHom ydeOHOM Tpaduke B psfe BOCIHUTATEIBHBIX MEPOTPUITHH,
HaIpPaBJICHHBIX HA MATPUOTUYECKOE BOCMTUTAHKE MOAPACTAIOIIETO MOKOJICHHUS.

Heas mnporpamMMmsbl: CO3JaHUE ONTUMAIbHBIX YCIOBUM Ul YKPEIUIEHHUS 310POBbA,
(GU3MYEeCKOT0 M TCUXUYECKOTO pa3BUTHs, caMmopeanu3anuud u (HOpMUPOBaHHMS MO3UTHUBHBIX
KU3HEHHBIX IIEHHOCTEH, HaBBHIKOB CAMOOOOPOHBI OOYYAIOMIMXCS MOCPEACTBOM CHCTEMATHUYECKHX
3aHATUH Kapar).
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IIporpamma, omnupasch Ha OCOOEHHOCTH COBPEMEHHOIO JTala pasBUTHA Kapard Kak
OJINMIIMMCKOTO BMJIA CIIOPTA, OXBATHIBAET OCHOBHBIE METOJMYECKUE II0JIOKEHUS, Ha OCHOBE
KOTOPBIX CTPOMUTCSI palMoOHalbHas €IuHas IMeJaroruyeckas CUCTEMa MHOTOJIETHEH CIIOPTHBHOMN
IIOATOTOBKH.

3agaum  mporpaMMmbl:  O3I0POBUTENBHBIE, O0O0pa3oBaTe/bHBIC, BOCHUTATEIBHBIE U
pa3BHUBAKOIIME KOHKPETHU3UPOBAHbI HAa KAXKJIOM JTale CIOPTUBHOM MNOAroToBKU. I[Iporpamma
MpEelyCMaTPUBAET MPOXOKJICHHUE MATU ITANIOB B 3aBUCUMOCTH OT BO3pPAcTa U YPOBHS IMOATOTOBKH.

1. CnopTuBHO-03/10POBUTEINBHBIH 3TaIl

Bo3spact oOyqaromuxcs: 7-9 ner, Bpemst o0ydenust: 1 rox.

— yKperjieHue 370pOBbs, POPMUPOBAHNE UHTEPECA K 3aHATHSIM CIIOPTOM;

— OBJIaJICHUE OCHOBAM BBIMIOJIHEHUS! (PU3NYECKUX YNPAXKHEHUN U OCBOGHUE TEXHUKHU 3cTader
Y TIOJIBIDKHBIX HTD;

— pa3BUTHE OOMIMX PU3NYECKUX KaYECTB;

— OBJIaJIeHue OCHOBaM 0a30BOI TEXHUKH Kapata;

— TpeIBapUTENbHBIN 0TOOP JIeTeil IS 3aHATHI CIOPTUBHBIM Kapatd;

— 03HAaKOMJIEHHE C MPaBUIIaMH BBICTYIUJICHHS] HA COPEBHOBAHUSX;

— BBICTYIUIEHHE HA COPEBHOBAHMIX HAYaJIbHOTO YPOBHS;

— O3HAKOMJICHHE C TPEOOBAHUSMHU OOIIECH TUTHCHBI,

— CcoLMaIn3alys 1eTel B CHOPTUBHOM KOJJICKTHBE;

— BOCTHTAaHHUE KYJIbTYpPbI OOIIEHUS (HCKIIFOUCHHE TPYOOCTH, BEICOKOMEPHS).

2. DTan HaYyaJIbHOM MOATOTOBKH
Bo3spact oGyuaromuxcs: 7-9 net, Bpems oOydenus: 1 ro.
— pa3BUTHE OOUIMX U CIIEHHUATBHBIX PU3NUECKUX KAaUECTB;
— TOBBILIEHUE YPOBHS OCBOCHUS 0a30BOM TEXHUKH KapaTd;
— 03HAaKOMJICHHE C TAKTUYECKON COPEBHOBATENIHLHOM MOATOTOBKOM;
— BBICTYIUICHHE Ha COPEBHOBAHUSIX HAYaJIbHOTO YPOBHS;
— 03HaKOMJICHHE C TPeOOBaHUSIMH CIIOPTUBHOTO PEXKUMAa;
— U3YYeHHEe UCTOpUH U Puiocoduu Kapara;
— BOCIIUTaHHE HPABCTBEHHBIX IIEHHOCTEH (4€CTHOCTh, CKDOMHOCTb, CIIPABEATUBOCTb ).

3. Y4eOHO-TpEeHUPOBOYHBIH Tan

Bo3spact oOyuaromuxcs: 10-12 ner, Bpems oOyuenus: 2 roja.

— COBEpIIECHCTBOBaHME OOIIEH U CcrieuaIbHON (PU3NIECKON MOATOTOBKH;
— COBEpIIEHCTBOBaHHE TAKTUKO-TAKTUYECKOTO MaCTEPCTBa;

— BBICTYIUICHHE HA COPEBHOBAHUSIX TOPOJICKOTO YPOBHSI M IPHOOPETEHHE COPEBHOBATEIHLHOTO
OIIBITA;
— (opmHupoBaHNE MOPATLHO-BOJIEBBIX KAYECTB.

4. Dtan criopTUBHOM MOATOTOBKU
Bospact oOyuarontuxcs: 13-14 ner, Bpems oOyuenusi: 1 ro.
— COBEpILEHCTBOBAHHUE CIEIMATIBHON (PU3HMUECKON MOATOTOBKH;
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— COBEpIIEHCTBOBAHUE TEXHUKO-TAKTUYECKOTO MacTepcTBa (IPUMEHEHHUE yIapHON U
OpPOCKOBOI TEXHUKHU B PA3IMYHBIX YCIOBHSIX);

— YBEIWYCHUE AUHAMUKH CIIOPTUBHO-TEXHUUYECKHUX ITOKA3ATENEH;

— JIOCTHIKEHUE I0JIOKUTEIIBHBIX Pe3yJIbTaTOB BBICTYINICHUH Ha Beepoccuiickux
COPEBHOBAHUSX.

5. DTarn CHOpTUBHOTO MAacTEPCTBA

Bospact oOyuarommxcs: 15-17 ner, Bpems o0ydenus: 1 ro.

— COBEpIIEHCTBOBAaHUE (PYHKIIMOHAIBLHOW U MOPAJIBHO-BOJIEBOM MOATOTOBKH;

— COBCPHICHCTBOBAHNEC TEXHUKO-TAKTUYCCKOI'0O MaCTCPCTBA C YHETOM MHANBUAYAJIbHBIX
0COOEHHOCTEMN;

— (opmupoBaHue crieUaTU3UPOBAHHBIX 3HAHUI;

— HOCTHXKXCHHUC BBICOKHX PE3YJILTATOB BI)ICTYHJ'IGHI/Iﬁ Ha BCCpOCCI/II\/JICKI/IX COPCBHOBAHUAX.

AzxpecaTt nporpamMmsl
[Iporpamma paccunTana Ha eTel Bo3pactom oT 7 1o 17 ner.

O0BeM nporpamMmel
3aHATHA POBOAATCS MO 2-3 pa3a B HEJENIO 0 2 aKaIEMHUYECKHX Yaca C y4eTOM YPOBHS
MTOJATOTOBKH.

®opMbl OPpraHu3alnuy 06pa3oBaTeLHOIO Mpolecca: IPYNIOBbIe YIeOHbIE 3aHITHS,
Oecelbl, TPEHUPOBOYHBIE 3aHATHUS; TOCEIEHUE U ITPOBEIEHUE COPEBHOBAHUM IO KapaT).

Cpoxk ocBOeHUS POrPaMMBbI
Cpok peanu3zanuu nporpaMmmsl 6 JeT.

Pesxum 3aHATHI: HeEIbHAS Harpy3Ka IEPBOTO ToJ1a 0Oy4eHHs COCTABIISIET 4 Yaca B
Henenro. HepenbHas Harpy3ka BTOPOTO U MOCJIEIYIONINX I'0JI0B 00yUSHHUS COCTABIISET 6 4acoB B
HEJEIIO.

IInanupyemsblie pe3yJbTaTbl 0CBOCHHS NPOrPaMMBbI

JIM4HOCTHBIE, METANIPEAMETHBIE U IPEIMETHBIE PE3YIbTAThl OCBOCHUS KapaT).

MertanpeaMeTHble pe3ynbTaThl IPOSBISIOTCA B PA3IUUHBIX 00JaCTAX KYJIbTYpHI.

B o6nactu no3HaBaTeNbHON KyJIbTYpBI:

— IIOHMMAaHUE 3J0POBbS KaK BaXXHEHIIETO YCIOBHSA CaMOPa3BUTHSA U CaMOpeaIu3aluu
YeJIoBeKa,  paclIUpsoUiero  cBoboay  BbIOOpa  MpodecCHOHAIBHOM  JEATEeIbHOCTH U
00eCTeyrBaroIero 10JIyl0 COXpaHHOCTh TBOPUYECKON aKTUBHOCTH;

B 06nactu HpaBCTBEHHOM KyJIBbTYpBI:

— YBOKUTEIBHOE OTHOLIEHHE K OKPYXKAlOLIUM, IPOSBICHUE KYJIbTYPbl B3aMMOJIEHCTBUS,
TEPIHUMOCTHU U TOJIEPAHTHOCTH B JOCTHKEHUU OOIIUX IeJIeH Ha 3aHATHIX KapaT);

— OTBETCTBEHHOE  OTHOLICHME K IOPYYEHHOMY  JIely, IpOSIBICHUE OCO3HAHHOU
JUCUMIUIMHUPOBAHHOCTH M TOTOBHOCTHM OTCTaWBaTh COOCTBEHHBIE IMO3MIIMM, OTBEYaTh 3a
pe3yabTaThl COOCTBEHHOM IEATETLHOCTH.

B ob6nactu TpynoBO# KyIbTYpHI:
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— palMOHAJIBHOE IJIAHUPOBAHUE YYEOHON NESATEIILHOCTH, YMEHHE OPIraHHU30BBIBAaThH MeECTa
3aHATUH 1 o0ecrieynBaTh X 6€30MACHOCTb.

B ob6nactu scTeTHUECKON KyAbTYpHI:

— BOCIIPUSITUE  COPEBHOBAHMH IO Kapard KakK KyJbTypHO-MAaccoBO€, 3pEJIUIIHOIO
MEpPOIIPUATHS, NPOSBICHUE aJEKBAaTHBIX HOPM IIOBEAEHHUS, HEAHTArOHUCTUYECKUX CIOCOOOB
OOIICHNUS ¥ B3aUMOICHCTBHS.

B 06nacti KOMMYyHUKaTHBHOU KYJIbTYpHI:

— BIIQJICHUE KyJIbTYPOW peYH, BEICHHE AUAIOTa B JOOPOXKENATEILHOW M OTKPBITOH (opme,
MpOsIBJIEHUE K COOECETHUKY BHUMAaHUs, MHTEpECA U YBAKEHUS.

B obGnactu ¢pusnyeckoil KynbTyphbl:

— BJIaJICHHE IIMPOKUM apCEHAJIOM ABUIaTENbHbBIX JEHCTBUN M (QU3NYECKUX YIIPAKHEHUH U3
3aHSATUH Kapard U O3J0POBUTENBHOM (PM3MUYECKON KYIbTYpbl, aKTUBHOE HMX HCIOJIb30BaHUE B
CaMOCTOSITENIBHO OPraHU3yeMOM CIIOPTUBHO-030POBUTENBHON U (U3KYIBTYPHO-03J0POBUTEIBHOM
NeSITENIbHOCTH;

— BIIaJieHHe croco0amMu HaOMIOJEHHs 3a MOKa3aTelsIMH HWHIUBUAYAJIBHOTO 370POBbS,
(bM3UYIEeCKOTO pa3BUTHS U (PU3UIECKON TMOATOTOBICHHOCTH, WCIIOIB30BAHUE ATHUX TIOKa3aTesiel B
OpraHu3aIiy.

[IpenmeTHbIE pe3yIbTaThl OCBOSHHSI ITPOTPAMMBI

B o6nactu no3HaBaTenbHON KyJIbTYpHI:

— 3HAHMS O 3/I0pPOBOM 00pa3e KU3HU, €r0 CBSI3U C YKPEIUIEHUEM 3/I0pPOBbs U MPOUITAKTHKOM
BpEIHBIX MMPUBBIUEK, O POJIU U MECTE 3aHATUI KapaTd B OpraHU3aluy 3J0pOBOTr0 00pas3a KHU3HHU.

B oGnacTu HpaBCTBEHHOM KYJIBTYPHI:

— YMEHHE OKa3blBaTh IOMOIIb 3aHMMAIOIIUMCS TIPU OCBOEHUU HOBBIX JIBUT'aTEJbHBIX
NeUCTBUM, KOPPEKTHO OOBSICHITh U OOBEKTUBHO OLIEHUBATh TEXHUKY UX BBIMIOJIHEHMUS,;

— CHOCOOHOCTh MPOSIBJISITh JAUCUUIUIMHUPOBAHHOCT M YBAXKUTENBHOE OTHOUICHHE K
COIMEpPHUKY B YCIOBHSIX UIPOBOM U COPEBHOBATEIBHOMN JIEATEIBHOCTH, COONIOIATh MpaBUjia UTPhl U
COpPEBHOBAHUM 10 Kaparo.

B oGnacTtu TpynoBoi KynbTypHI:

— CHOCOOHOCTH MPEOJI0IEBATh TPYAHOCTH, BBIMOIHITh YueOHbIC 3ajaHHs HA 3aHATUSAX Kapard
1 (PU3HYECKOI MOArOTOBKE B MOJTHOM O0BEME.

B 0651acTi KOMMYHUKATUBHOU KYJIbTYPBI:

— CnocoOHOCTh (HOPMYIUPOBATh LEU U 3aJaud 3aHATUNA Kapard, apryMEHTHPOBAHO BECTH
JMAJIOT 10 OCHOBAM UX OpPraHU3alliy U MPOBEACHUS;

— CHOCOOHOCTH  OCYHIIECTBJIATH  CYINEHCTBO  COPEBHOBAaHWIl MO  Kapard,  BIAJETh
MH(OPMALIMOHHBIMU KECTAMHU CYJIbU.

B o0nactu ¢pusnueckoi KyabTyphl:

— CnocoOHOCTh  OTOMpaTh  (U3MYECKHe  yIpakHEHUs 1O UX  (YHKIHOHAJIBHOU
HaNpaBJICHHOCTH, COCTAaBJIATh W3 HUX HHIUBUAyaJbHbIE KOMIUIEKCHI JJs 0370POBUTEIHHOMN
TMMHACTHKHU U (U3NYECKOH MOATOTOBKH.

— TPOBE/IEHUE CAMOCTOSTEIbHBIX (POPM 3aHATUI KapaT.

JIMYHOCTHBIE Pe3yAbTAThl TAKKE MOTYT HMPOSBIATHCSA B PA3HBIX 00JACTAX KYJIbTYPHI.
B o6nactu mo3HaBaTeNnbHON KyJIbTYPBI:
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— BJIQJICHUE 3HAHUSAMU 00 MHIUBHIyaTbHBIX OCOOCHHOCTSAX (PU3MUECKOTO PA3BUTUS U

($U3N4IECKOi MOATOTOBIEHHOCTH, O COOTBETCTBUHU UX BO3PACTHBIM U MOJIOBBIM HOPMATHBAM.
B o0nacti HpaBCTBEHHOM KYJIbTYpBHI:

— CIIOCOOHOCTB YIPABISATH CBOUMH SMOIMSMU, MPOSBIATH KYJIBTYpY OOIICHUS U
B3aMMOJICMCTBHUS B IIPOLIECCE 3aHATUN KapaTd, UTPOBOM U COPEBHOBATEIIBHON JEATENBHOCTH;

— BJIQZICHUE YMEHHEM TMPERyNpeKAaTh KOH(MIMKTHBIE CHUTYall[Md BO BpPEMS COBMECTHBIX
3aHSATUN KapaTd, pa3peliath CIOPHbIE IPOOJIEMbI HA OCHOBE YBaXKUTEIBLHOTO U 100pPOKEIATEILHOTO
OTHOIIEHUS K OKPYKAIOIIUM.

B o0mactu TpynoBoi KyJIbTYypHI:

— YMEHHE IUJIaHUPOBATh PEKUM JHs, O0OeCreurBaTh ONTUMAJIbHOE COYETaHHE HArpy3ku M
OTJIbIXa;

— YMEHHE coJiepXkaTb B IOPSIKE CIOPTUBHBIN HWHBEHTapb U OOOpYyIOBaHUE, CIIOPTHUBHYIO
OJIeX Y, OCYLIECTBIISITh UX MOJATOTOBKY K 3aHATHIM KapaTd U CHOPTUBHBIM COPEBHOBAHUSIM.

B o6nacTi KOMMYHUKAaTUBHOM KYJIbTYpBI:

— BJIaJICHUE YMEHUEM OIICHUBATh CUTYallUIO U ONEPaTHUBHO NMPUHUMATh PELICHUS, HAXOAUTh
aJIeKBaTHbIE CIIOCOOBI MOBEAECHUS M B3aMMOJEHCTBUS C MapTHEpaAMHU BO BpeMs 3aHITUN Kapard U
WUTPOBOU IEATEIBHOCTH.

B ob6nacTtu ¢pusnyeckoi KyJIbTyphbl:

— BJIaJICHUE HABBIKAMU BBITIOJHEHMSI KU3HEHHO BaXKHBIX JIBUTaTeNIbHBIX yMEHUH (X0.b0a,
Oer, MPBDKKY, Ja3aHbs U Jp.) Pa3IUYHbIMU CIIOCOOAMU, B Pa3MYHBIX M3MEHSIOUIMXCS BHEIIHUX
YCIIOBUSIX;

— BJIQJICHUE HABBIKAMM BBINOJHEHHS Pa3sHOOOPA3HbIX (PU3MUECKUX YHNPAKHEHUH Pa3IU4HON
(GYHKIMOHATIBHON HANpaBJIEHHOCTH, TEXHUUYECKUX JACHCTBHM KapaTd, a TakkKe NPUMEHEHUs UX B
WUTPOBOM U COPEBHOBATEIBHOMN JAEATEIBHOCTH;

— YMEHHE MaKCUMAaJIbHO TMPOSBIATh (PU3UUYECKHUE CIIOCOOHOCTH (KayecTBa) MPH BBHITOTHEHUH
TECTOBBIX YIPaXXHEHUH 10 Kapara.

O0ocHOBaHHUE UCNOJIb30BAHMS JUCTAHIMOHHBIX 00Pa30BATEILHBIX TEXHOJIOT Ui

[Ipy poeKTHPOBaHUM U PEATU3alMU TIPOTPAMMBI, TIOJITOTOBKE K 3aHATHSAM M MEPOIPHUATHIM
C yYaIIMMHUCs, MeIaroroM MCTOJIb3YIOTCS 3JIEKTPOHHBIE 00pa30BaTEIbHBIC PECYPCHI:

[Iporpamma coaepuT OJIOK AUCTaHIIMOHHOTO 00ydeHus. B commanpHOM cetn «BKoHTakTe»
co3gano coobmectBo «otaea «OJIMMITUEL I'’ITJuM Ne 1» https://vk.com/club201020332

CeTteBoe B3aHMOAeHCTBHE

[Iporpamma peanusyercss B paMKax CETE€BOrO B3aUMOJEHCTBUS Ha OCHOBAaHMU JOrOBOpA
MAVYIO «I'ATHuM Nel» u Accommanueld «CHnopTHBHBIM IIeHTp Kapard «YemHbs» 00
OCYIIECTBJICHUM COBMECTHOM JEATENbHOCTH IO OpraHM3aluu Npo(hecCHOHAIbHOW OpHEHTAaluu
oOyuaromuxcs JlBopia, B 1ensx BbIOOpa cdepbl AesTeIbHOCTH (Ipodeccuu), TpyI0yCTpOHUCTBa,
BO3MO’KHOCTH NMPO(EeCCHOHANIBHOTO 00yUYEeHHUS.

®opMbI NOABEICHUS] HTOTOB PeaTu3alUuM MPOrPaMMbI

IIporpamMma nmpeycMaTpuBaeT HECKOJIBKO BUA0B MOHUTOPHHTA.

KonTponpHble HOpMaTHBBL. B Havane roga HpOBOIUTCS HPUEM BXOTHBIX KOHTPOJIBHBIX
HopMatuBoB O®Il — oOmel Qusnueckol MOATOTOBKM BCeX TpYyNN s ONpeAeieHus
WHAMBUIYAIBHOTO YPOBHSA TOATOTOBKM oOywaromuxcs Ha Hayano roga. Kaxaple 2 mecsuna

14


https://vk.com/club201020332

IIPOBOJUTCS. TOBTOPHBIM mpreM KOHTpoJbHBbIX HOopMaTHBOB O®II m CO®II y Bcex rpynn ans
KOPPEKLMH HHIUBUIYAIBHOTO YPOBHS MOJATOTOBKU

[IpomexyTouHasi aTTecTalys MPOBOAUTCS B BUJE TEKYILEr0 KOHTPOJIA B CEpeHHE y4eOHOTO
rozna. OHa npexycMarpuBaeT 1 pa3 B 1oJsirojia NpoBEAECHNUE OTKPBITOTO 3aHATHUS M0 TECTUPOBAHUIO
oOmield U crenuanbHOW (PU3MUECKOW MOATOTOBKE MO CIEHUAIBHOW Mporpamme, NMPH yCHEITHOH
c/1aye KOTOPOM CIIOPTCMEHAM MPUCYKJIAETCSI COOTBETCTBYIOIUN paHT (Ki0) TPaAULIMOHHOIO KapaT)
C IIPaBOM HOLIEHMSI OIIPENIETIEHHOTO osIca.

WroroBasi arrectanusi NpoBOAUTCS B KOHIE y4eOHOro roja oOydeHHs B BUJIE OTKPBITOIO
3aHATUA. 3a7ada 00y4arouuXcsi — YCHEIIHO MPOJEMOHCTPUPOBATh 00Jiee CIOKHYI0 TEXHUYECKYIO
IporpaMmy, 4eM Ha MPOMEKYTOYHON aTTeCTallMy U OJIYYUTh CIICAYIOLIHIA paHT (Ki0).

Bcero mporpaMma mpeaycMaTpuBaeT MpoXoxkIeHue 9 paHros (Kio).

KoHTposs nocemniaeMocT! MpOBOJUTCS HA KayKJIOM 3aHSITUU B DJIEKTPOHHOM BUJIE.

Pe3ynbTaTUBHOCTE BBICTYIUIEHHSI Ha COPEBHOBAHUSX PA3IMYHBIX YPOBHEM, OTCIIEKHUBAETCS
MyTeM CKaHUPOBAHMS COPEBHOBATEIbHBIX TUIIJIOMOB U CO3/IaHUS JIMYHBIX KapT Pe3yIbTaTUBHOCTH.

[To pe3ynbTaTraM BBICTYIUIEHUH HAa COPEBHOBAHMIX CIOPTCMEHAM MPHUCYKIAI0TCS IOHOLIECKUE
Y CIOPTUBHBIE Pa3psi/ibl U 3BaHMUSL.

YueOHblii (TemaTu4eckuii) miiad 1 roga odyuenus

KOJINYECTBO YACOB bopMbI
Ne| HazBanme pasnena, OpraHu3aIyu (hOpPMBI KOHTPOJISI
TEMbI BCEIO | TCOPHUSI |IPAKTHUKA 3aHATHH
1. | «Teopernueckas 4 4 - 00BsiCHEHUE, YCTHBIN OIPOC
MOrOTOBKA» Oecena
2. «ODII» 32 5 27 0OBSICHCHHE, KOHTPOJIbHbBIE
TPEHUPOBKA HOPMATHBBI
3. «CDII» 22 5 17 0OBsICHEHHE, KOHTPOJIbHbBIE
TPEHUPOBKA HOPMATHBBI
4. «Texuuko- 36 10 26 00BsICHEHHE, MPOMEXYTOUYHAS U
TaKTHYEeCKas TPEHUPOBKA WTOTrOBas arTecTalnus,
IIOITOTOBKA» KOHTPOJIBHOE 3aHATHE
5. «KoHTposabHO- 8 5 3 3a4€T IIPOMEXKYTOYHAsS U
MePEBOTHBIC HUTOrOBas aTTecTallus,
HCIIBITAHUS» KOHTPOJIBHOC 3aHSATHE
6. «YuyacTue B 6 1 5 COpPEBHOBaHUSA KapTa
COPEBHOBAHUSX» pPE3yIbTaTUBHOCTH
7. | «BocnurtarenpHbd] 36 8 28 BBIE3/, JUCKYCCHS YCTHBIH OIPOC
MOJYJIb»
HTOTO YacoB 144 38 106
Y4eOHblii (TeMaTH4YeCKHUil) IJIaH 2 roaa 00y4yeHust
KOJINYECTBO YacOB dbopMbI
Ne| HazBaHwue pasnena, OpraHu3aluu (bOpMBI KOHTPOJISI
TEMBI BCEIO | TCOPHS [IPAKTUKA 3aHATHH
1. | «Teopernueckas 4 4 - 00BsicHEeHUE, Oecena YCTHBIH OIpOC
MOJITOTOBKa»
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2. «ODII» 10 3 7 00BsICHCHHE, KOHTPOJIbHbBIE
TPEHHUPOBKA HOPMATHUBBI

3. «CODII» 24 6 18 00BsICHCHHE, KOHTPOJIbHbBIE
TPEHUPOBKA HOPMATHUBBI

4. «TexHuxo- 34 8 26 00BsicHEHUE, IIPOMEXYTOYHas U
TaKTUYICCKast TPCHUPOBKA UTOTOBAs aTTECTAIHS,
MOATOTOBKA KOHTPOJIBHOE 3aHATHE

10 KaTa M KUXOH»

5. «Texnuko- 92 18 74 00BsICHEHUE, MIPOMEXKYTOUHAS U
TaKTUYICeCKast TPCHUPOBKA UTOTOBAs aTTECTAIHS,
MOATOTOBKA KOHTPOJIBHOE 3aHATHE
10 KyMHTI»

6. «KoHTpoBHO- 8 3 5 3a9éT MIPOMEKYTOYHAS U
MIEPEBOJTHBIC HUTOTOBAs aTTECTAIHs,
VICTIBITAHUS» KOHTPOJIbHOE 3aHSATHE

7. «Y4acTtue B 8 1 7 COPEBHOBAHUS KapTa

COpPEBHOBAHUSIX» PE3yIbTaTUBHOCTH

8. | «BocnurarenpHblii 36 12 24 BbIE3/], TUCKYCCUS YCTHBIH OIpoc

MOYJIb»
HTOTO YacoB 216 33 161
Y4eOHblii (TemaTHu4ecKuii) mi1ad 3 roga odyuenusi. Y 4eOHO-TPeHHMPOBOYHBIH 3TaN
KOJIMYECTBO YACOB bopMBI
Ne| HaszBaHme paznena, OpraHu3aluu (bopMBI KOHTPOJIS
TCMbI BCETo | TCOpHUs IIpaKTHKA 3aHATHN

1. | «Teopernueckas 6 6 - 00BsiIcCHEHUE, Oecena YCTHBIN OIPOC
MOATOTOBKA»

2. «ODII» 20 5 15 00BsICHEHHE, KOHTPOJIbHbBIE

TPEHUPOBKA HOPMAaTHUBBI

3. «COII» 28 8 20 00BsICHEHHE, KOHTPOJIbHbBIE

TPEHUPOBKA HOPMAaTHUBBI

4. «Texuuko- 42 8 34 00BsICHCHHE, MPOMEXYTOUHAS U
TaKTUYecKas TPEHUPOBKA UTOTOBAs aTTecTaIus,
MOATOTOBKA KOHTPOJIbHOE 3aHATUE

10 KaTa U KUXOH»

5. «TexHuko- 68 10 58 00BsICHEHHE, IIPOMEXKYTOUYHAsS U
TaKTUYecKast TPEHUPOBKA UTOTOBAs aTTeCTaIus,
MOATOTOBKA KOHTPOJIbHOE 3aHATUE
0 KyMUTI»

6. «KoHTposbHO- 8 3 5 3a4éT IIPOMEXYTOYHAs U
MIEPEBOJIHBIC UTOTOBAs aTTecTaIus,
VCTIBITAHUST» KOHTPOJIBHOE 3aHATHE

7. «YdacTue B 8 1 7 COpEBHOBaHUS KapTa

COpPEBHOBAHUSIX» pPE3yIbTaTUBHOCTH

8. | «BocnurarenbHbil] 36 8 28 BBIE3/, JUCKYCCHUS YCTHBIN OITPOC

MOJYJIb»
WTOTO YacoB 216 49 167
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Y4eOHbli (TeMaTH4ecKHUil) I1aH 4 ToJa 00yueHHs1. Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIH ITall

KOJIMYECTBO YacoOB dopmbI
Ne| HazBanwue pasjena, OpraHu3aluu (GOpPMBI KOHTPOJIS
TCMbI BCETO | TEOPHS [IPAKTHUKA 3aHATHH

1. | «Teopernueckas 6 6 - 00BsicHEeHUE, Oecena YCTHBIN OIpOC
ITOJITOTOBKA»

2. «ODII» 20 5 15 00BsICHEHHE, KOHTPOJIbHbBIE

TPCHUPOBKA HOPMATHUBBI

3. «CODII» 26 6 20 00BsICHEHHE, KOHTPOJIbHbBIE

TPCHHUPOBKA HOPMATHUBBI

4. «TexHuko- 42 8 34 00BsicCHEHHE, IIPOMEXYTOYHas U
TaKTHYeCcKast TPCHHUPOBKA HUTOTOBas aTTeCTAaIHS,
ITOJArOTOBKA KOHTPOJIBHOE 3aHATHE

10 KaTa U KUXOH»

5. «TexHuko- 72 10 62 00BsicHEHUE, IIPOMEXYTOYHas U
TaKTHYeCcKast TPEHHUPOBKA HUTOTOBas aTTeCTaLHs,
IMOJArOTOBKA KOHTPOJIbHOE 3aHATHE
110 KyMHTI»

6. «KoHTpompHo- 6 2 4 3a4éT MIPOMEXKYTOUHAS U
TIEPEBOJTHBIC HUTOTOBas aTTeCTaIHs,
HCITBITAHUS» KOHTPOJIBHOE 3aHATHE

7. «Yyactue B 8 1 7 COPEBHOBAHUS KapTa

COPEBHOBAHUSIX» pPe3yNbTaTUBHOCTH

8. | «BocnurarensHbl] 36 12 24 BBIE3/, JUCKYCCHUS YCTHBIN OIPOC

MO/TYJTb»
HITOTO 4acoB 216 S0 166
Y4yeOHblIi (TeMaTHYeCKHMid) IJIAH S roga o0y4eHusi. ITan CIOPTUBHON MOATOTOBKHU
KOJIMYECTBO YacCOB bopMbI
Ne| HazBanwme pasnena, OpraHu3aIuu (hOpPMBI KOHTPOJIS
TEMbI BCETO | TCOPpHs [IPAKTHUKA 3aHATHH

1. | «Teopernueckas 6 6 - 00BsiCHEHUE, Oecena YCTHBIH OIPOC
IO ITOTOBKA»

2. «ODII» 20 5 15 00BsICHEHHE, KOHTPOJIbHBIE

TPEHUPOBKA HOPMATHBBI

3. «COII» 26 6 20 00BsICHEHHE, KOHTPOJIbHBIC

TPEHUPOBKA HOPMATHBBI

4. «TexHuko- 42 8 34 00BsICHEHHE, MIPOMEXKYTOYHAS U
TaKTHYecKas TPEHHPOBKA WUTOTOBAs aTTECTaIINS,
MOJITOTOBKA KOHTPOJIBHOE 3aHATHE

10 KaTa U KUXOH»

5. «TexHuko- 72 10 62 00BsICHEHHE, MIPOMEXKYTOYHAS U
TaKTHYeCcKas TPEHHPOBKA WUTOTOBAs aTTECTaIINS,
MTOJITOTOBKA KOHTPOJIBHOE 3aHATUE
10 KyMHUTI»

6. «KoHTposbHO- 6 2 4 3auéT IIPOMEXYTOYHAs U
MIEPEBOJIHBIC WUTOTOBAs aTTECTAIIMS,
HCITBITAHUS» KOHTPOJIBHOE 3aHATHE
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7. «Yyactue B 8 1 7 COPEBHOBaHUS KapTa
COPEBHOBAHUSIX» pe3yIbTaTUBHOCTHU
8. | «BocnurarenbHblii 36 12 24 BBIE3]], TUCKYCCHUS YCTHBIH OIIpoC
MOJTyJIb»
HTOTO YacoB 216 50 166
Y4eOHbli (TeMaTH4eCKuil) MJIaH 6 roaa o0yuyeHusi. ITan CHOPTUBHOI0 MACTEPCTBA
KOJIMYECTBO YaCOB (bopMbI
Ne| HazBaHue paznena, OpraHu3aluu (hOopMBI KOHTPOJIS
TCMbI BCETO | TEOpHS [[IPAKTUKA 3aHATHU

1. | «Teopernueckas 6 6 - 00bsicHeHuE, Oecena YCTHBIM OTPOC
MTOJITOTOBKA»

2. «ODII» 14 4 10 oObsIcCHEHHE, KOHTPOJIbHBIE

TPEHUPOBKA HOPMATHUBBI

3. «CODII» 26 6 20 00BsICHEHHE, KOHTPOJIbHBIE

TPEHUPOBKA HOPMATHUBBI

4. «TexHuko- 36 6 30 oOBsiCHEeHUE, POMEKYTOYHAS
TaKTHIeCKas TPEHHUPOBKA WUTOTOBAs aTTECTAIINS,
MOJITOTOBKA KOHTPOJIBHOE 3aHSTHE

10 KaTa M KHXOH»

5. «TexHuxo- 82 10 72 00BsiCHEHHE, MIPOMEXYTOYHas U
TaKTHICeCKas TPEHHUPOBKA WUTOTOBAs aTTECTAIINS,
MOATOTOBKA KOHTPOJIbHOE 3aHATHE
0 KyMUTI»

6. «KoHTposapHO- 6 2 4 3a4€T MIPOMEXKYTOYHAS U
MIEPEBOJIHBIC UTOTOBAs aTTecTalus,
VICTIBITAHUSI» KOHTPOJIbHOE 3aHATHE

7. «YygacTtue B 8 1 7 COPEBHOBAHUS KapTa

COpPEBHOBAHUSIX» pE3yIbTaTUBHOCTH

8. | «BocnurarensHbili] 36 14 22 BBIE3/, JUCKYCCHUS YCTHBIH OIPOC

MOJYJIb»

9. | «MHcTpykTOpCcKas| 2 1 1 00BsicCHEHHE, YCTHBIH OIPOC

U cyJneickas TPEHUPOBKA
MIPAKTHKa»
WUTOTO YacoB 216 S0 166

ConepxxaHue JONOJHUTEIbHOI 00pa30BaTeIbHOM NPOrPaMMBbl NIEPBOro rojia 00y4eHust

Paznea 1. Teopernueckasi noaroroBka (4 yaca)

Tema 1.1. «BBoaHOe 3aHsATHE, MHCTPyKTaX 1o TbH, mo mNoBeAeHUI0O B CIOPTUBHOM 3aje M
KOJIJICKTUBE»

Teopusa: WHCTPYKTaX TO TEXHUKE OE30MacCHOCTH B CIIOPTUBHOM 3alie W Ha 3aHIATUAX Kaparod.
[IpaBuna oOpaiieHne co CHOPTHUBHBIM HWHBEHTapeM. PexoMmeHpmanuu Mo CHopTHBHOU (dopMme
(KUMOHO), HEOOXOAWMOUN sl 3aHATUH KapaTd. PekoMeHJanuu Mo CHOPTUBHOMY MHTAHHUIO.
[Tone3Hple TPUBBIYKY, CTIOCOOBI 3aKATMBAHUS U paccIabIeHus.

Ilpakmuka: npoBeleHUWE CTApTOBOM JMarHOCTHKHU. IIpoBepka MOATOTOBIEHHOCTH YYEHHKa K
TpeHupoBKaM. [loaBeneHHe K 5SIE€MEHTApHBIM YIPAXHEHUAM, MpoBeAeHUue Hrpel «Becénbie
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CTapThl» (YYEHUKU JEIATCS HA TPU KOMAHJBl U BBINOJHSIOT Ha CKOPOCTh YIpa)XXHEHWs: Oer,
NPBDKKH, «TapaKaHYUK», OEr Ha KOJICHSX, KOJIECO, KYBBIPKU U T.]1.).

Dopmbl U MemoObl NposedeHUs 3anamus. yaeOHOe 3aHATHE, IEMOHCTpAIUs, ONpPOC, MPOBEICHHE
urpsl «Becénble cTapThl», MOABEICHHE UTOTOB, HArpaXIeHHe moOeanTeNel ClaKuMU IPU3aMu.

Tema 1.2. «cTopus NpOUCXOXKIEHUS CTHIIEH KapaTd, ITUKET, 3Tallbl Pa3BUTHUS CIIOPTCMEHA
[IpaBwia oOmed u cHnopTuBHOW TWUTHeHBl. Pacmopsimoxk ans. Pexwum nurtanus. [lose3nbie
MIPUBBIUKH, CLIOCOOBI 3aKaTMBAHUS U pacCiia0iIeHus»

Teopusa: paccka3 yY4eHMKaM O CTWISAX Kapard, CTOMKax, OJoKaX, TEPMMHOJOIMS, I0JIE3HbIE
MIPUBBIUKH, CLIOCOOBI 3aKaIMBaHUS U pacciiabiieHusl.

IIpakxmuka: pa3muHKa: (xonpba: Ha HOCKax (KOIIM), HA MATKax (KakaTo), HA BHYTPEHHEH CTOpOHE
CTOTBI (COKYTO), HAa BHEITHEH CTOPOHE CTOMBI. ber: 0ObIUHbIN, CIIMHON BIEpE/, C 3aXJIECThIBAHUEM
rOJIEHH, C BBICOKMM IIOJIHUMaHHEM Oelipa, MPUOCTAaHOBKA IIAaroM, ¢ yckopeHusiMu. Crubanue u
pasrubaHue nanbleB PYK, BpallleHWe B KUCTEBBIX CycTaBaX, BpallleHUE PYK B IJICYEBBIX CYyCTaBaXx,
HAaKJIOH TOJIOBBI BJIEBO—BIIPABO, BIIEPEJ-HA3aJ, BpAIICHUE TOJOBOM BIJIEBO-BIPABO, HAKJIOHBI
TYJIOBMINIA BIEPEN, HAKIOHBI TYJOBHINA BJIEBO-BIIPABO, KPYrOBBIE JBW)KECHHUS KOJICHEM BIIEBO-
BNpaBo. KyBBIpKH BHepen, Ha3al, CO BCTAaBaHUEM Ha MPSMbIE HOTH, Yepe3 MPaBoe U JIEBOE IIJIEYO.
[Togpem pa3ruboM C TOJNOBBI W PYyK, TOJycalbTO C MecTa M C paszbera, Oer B TEIEKKE,
«TapaKaHYMK», CIATYIIKA», KCOCUCKA», KKPOKOIHII», IPUCEIAHHS C BHIPHITMBAHMSIMU, PACTSIKKA).
Dopmbl U Memoovl nposedeHus: 3ansamus: ydeOHOe 3aHSATHE, AEMOHCTpals, ONpocC, MPOBEIECHUE
Pa3MUHKH, [TOABEACHUE UTOTOB.

Paznen 2. O6mas ¢pusnyeckas noaroropka (32 gaca)

Tewma 2.1. «®uskynbrypa u ciopt B PO u PT, obmas pusndeckas moaroroBka»

Teopus: 03HAKOMJICHUE C UCTOPUEH BO3ZHUKHOBEHUS KYJIbTYphl COpTa, MHCTpYKTax mo Th mpu
MIPOBEJICHUH YIIpasKHEHUH o011el pu3ndeckoi MoAroTOBKU. YIIPaKHEHHUs, KOTOPbIE CIOCOOCTBYIOT
dbopmupoBanuio oOmIEH KyIbTyphl [BHMXKEHUH, MOJIrOTaBIMBAIOT OpraHu3M K (u3nueckoit
NeSITeNIbHOCTH, Pa3BUBAIOT CUJIOBBIE, CKOPOCTHO-CHIIOBBIE, CKOPOCTHBIE KaueCcTBa peOeHKa, a TaKkKe
BBIHOCJIMBOCTh, THOKOCTh W KoopauHaIuto. [Ipumenenne cpenacts OPII ctaBUT OCHOBHOM 3aadeii
YKpeIJieHHe 370pOBbs, oOmiee (u3nueckoe pa3BUTHE 3aHUMAIOLIUXCS, YKpPEIUICHHE KOCTHO-
CBA30YHOIO ammnapara, pa3BUTUE U YKPEIUICHUE MbBIIIEYHOW CHCTEMbL, Pa3BUTHUE OCHOBHBIX
JIBUTATEIbHBIX KAauecTB, a TaKXke yiaydlleHue (YHKIMOHUPOBAHUS KapAHO-PECHHPATOPHOM
cucteMbl. CpenctBa u ynpaxksHeHuss O®II AomKHBI COCTABISATH HEOTHEMIIEMYIO YacTh KaXKJ0TO
3aHATHUS BO BCEX Y4Yall[MXCsl TPYIINax U BO Bce Mepuoinl TpeHupoBok. Ilombop, comepkanue u
JO3UPOBKA YIIPAKHEHUH 3aBUCUT OT HAYAJILHOTO YPOBHS (PU3MYECKOTrO Pa3BUTHUS 3aHUMAIOIINXCS,
3a/1a4 TPEHUPOBOYHOI'O MEPUOJA, BO3pAcTa U MOATOTOBICHHOCTH JETEH.

Ilpakmuxa: n3ydeHue komiuiekca ynpaxsHeHuil O®II (Oer, omxumanus B ymope Jnéxa, Kpocc,
MOATATUBAaHUE, MPBDKOK B JJIMHY C MeCTa, NMpHCENaHus, CTUOaHHE TYNOBHINA N&xa, IJIaHKa,
yIpakHeHHe co ckakaikoii). IIpoBenenue kommiekca ODII.

Dopmbl U Memoobl nposedenus 3ansamus; yieOHOe 3aHATHE, IEMOHCTpALUs, ONpocC, NPOBEIECHUE
komiuiekca O®DII, noasenenue utoros, nposeaeHue tectoB no ODII, Harpaxkaenue nodeaurenen
CIaJIKUMU TIPU3AMH.

Tema 2.2. «BnusiHue (pU3NYECKUX YIPa)KHEHUI Ha OPraHU3M YeIoBeKa»
Teopus: pacckas 0 BIMSHUM (PU3MYECKUX YIPaXXHEHUH Ha OpraHu3M YeJIOBEKa.
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Ilpaxmuxka: 3axpemienne komruiekca ynpaxkuenuiit O®IIL. IIposenenue komiiekca OPII (cm. Temy
2.1)).

Dopmbl U Memoobl nposedeHus 3ansamus; yaeOHOe 3aHATHE, IEMOHCTpAIUs, ONpPOC, IPOBEICHUE
xomiuiekca ODII, moaBeaCHIE UTOTOB.

Tema 2.3. «3ydyenue pa3nuuHbIX BUA0B Oera. [IpaBunbHoe apixanue npu Oere. ber Ha paznuuHbie
JUCTAHLIUN»

Teopus: obuiee 03HAKOMJICHHE C TEMOW BaXKHOCTH OETOBBIX YIPaKHEHUH.

Ilpaxmuxa: mMocTaHOBKA 33724 OCTOBBIX yIpaKHEeHUH, Oer Ha quctanmmuu 60-100 meTpos.

Kpocc na 1 kunnometp. Yennounsiit 6er 3*10 meTpos.

Dopmbl U Memoovl npogedeHus 3auAmus: TOCTPOEHUE, ydeOHOe 3aHATHE, AEMOHCTpaLus,
npo0exKa, OIpoc, MOJABEACHUE UTOTOB.

Tema 2.4. «YnpaxxHEeHUS HA CKOPOCTh, CUJIOBYIO BHIHOCIUBOCTb»

Teopus: oOuiee O3HAKOMIIEHME C TEMOW BaKHOCTU YHPAKHEHUH HA CKOPOCThb, CHIIOBYIO
BBIHOCITUBOCTb.

Ilpakmuxka: pazmunka (cM. temy 1.2.). TIpoBenenne komrutiekca ODIT (cum. Temy 2.1.)
VYopaxkHeHuss Ha CKOpoCTb: Oer ¢ yckopeHueMm 5%*30, HpbDKKM M3 TOJynpucena, padora Ha
COIMPOTHBIIEHHUE B Mape, MPHIKKKU ¢ TOBOPOTAMU IO CUTHAIY, MIPBIKKU HA KOJICHSX.

Dopmbl U Memoovl npogedeHus 3auAmus: TOCTPOEHHUE, y4eOHOe 3aHATHE, AEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, MPOOEKKa, ONPOC, MOABEICHUE UTOTOB.

Tema 2.5. «YnpaxHeHUs1 HA THOKOCTh U JIOBKOCTB»

Teopus: oOliee 03HAKOMJIEHHE C TEMOW BaXHOCTHU YIIPaKHEHUN HAa THOKOCTh U JIOBKOCTb.
Ipaxmuxa: pasmunka (cMm. temy 1.2.). TIposenerne komrmiekca O®DIT (cm. Temy 2.1.)
3aKperuieHne MpornAeHHOro MaTepraa. Y IpaKHEHHS Ha CKOPOCTh (CM. Temy 2.6.).

YopaxkHeHuss Ha TUOKOCTb: MOCTHK, JIOJOYKA, pacTsDKKa CYCTaBOB, IPOJOJIBHBIN IImarar,
MONIEPEYHbIH IIMAaraT, Maxu HOTaMHU.

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TOCTPOCHHE, Y4eOHOe 3aHsTHE, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, TPOOEKKA, OMPOC, MOIBEICHUE UTOTOB.

Tema 2.6. «YnpakHeHUs HA TIepeKIaaute, Opychax («CIOPTHBHBIA TOPOIOK»)»

Teopus: oOliee 03HAKOMIICHHE C TEMOU BaXHOCTHU YIIPaKHEHUN Ha MepeKIaiuHe U OPYyChsX.
Ipakmuxka: pazmunka (cMm. temy 1.2.). TIpoBenenue komiuiekca ODIT (cm. Temy 2.1.).
3akperuieHre MPOWICHHOT0 MaTepraia. YIpaKHEHUS Ha CKOPOCTh (CM. Temy 2.6.).

VrpaxxHeHus: Ha THOKOCTh (CM. Temy 2.7.). YIpaKHEHHUS Ha MEPEKIIaAnHE: MOATITHBAHUS, TObEM
NEPEBOPOT, BBIXOJl CHJIOW, MOATATMBAHMS Y3KMM XBaTOM, MOATATMBAHUS JIAZOHSAMH K cebe Ha
ounenc. YnpaxHeHus: Ha OpychsaX: OT)KUMaHUsI, packauyka, COCKOK.

Dopmbl U Memoovl nposedenus 3auAmusA: TOCTPOEHHUe, ydeOHOoe 3aHsTHe, JeMOHCTpauus,
TPEHUPOBKA, ONIPOC, NOJIBEJCHUE UTOTOB.

Tema 2.7. «YTpaXXHEHUS CO CKAKAJIKON»

Teopus: oOmiee O3HAKOMIJIGHHE C TEMOM BaXXHOCTU YNPaXXHEHUH CO CKaKaJKOH, MPaBUIBHOCTD
BBITIOJTHEHUH YIIPAXKHEHUHN CO CKAKaJIKOW, pa3HOBUIHOCTHU YIIPAKHEHUHN CO CKAKAIKOM.

IIpakmuxka: pa3muska (cM. temy 1.2.). IIpoBenenue xomruiekca OPII (cm. Temy 2.1.).
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VrpaxHeHus: cO CKaKaJIKOW: MPBLKKU BOEPEN, MPHDKKU HA3al, OEr CO CKaKaJIKOM, MPbIKKU BIABOEM,
JIBOMHOW MPBIKOK.

Dopmbl U MemoObl npogedeHuss 3aHAMuUA: TIOCTPOCHHE, ydeOHOE 3aHATHE, ICMOHCTpPAIUS,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, MOJIBEACHUE UTOTOB.

Tema 2.8. «OTpaboTKa MaeHUN»

Teopus: obiiee 03HAKOMIICHHE ¢ TEMOW BaKHOCTH TaICHUH, BUIBI TIJICHUN.

Ilpakmuka: pa3munka (cMm. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenenue komruiekca O®II
(cM. Temy 2.1.). 3akperuieHHe Marepualia THMHACTUYECKUE KYBBIPKH (cM. Temy 2.12.). Buusl
MaJICHUI BEpEn U Ha3a/l.

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TIOCTPOCHHE, Yy4eOHOe 3aHsITHe, JEMOHCTpaLlus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, MOIBEJCHNE UTOTOB.

Tema 2.9. «<UrpoBasi TpeHUPOBKa»

Teopus: oOuiee 03HAKOMIIEHHE C UTPaMU IPUXJIOMHU KOMapa, OXOTHUKU U YTKU.

Ilpakmuka: wrpa «lIpuXJI0mMHU KOMapa». Ielb UTPbl: OOyYeHHE OCHOBHBIM BHJaM JABUKEHUS
(TIpBDKKaM), pa3BUTHE KOOPAMHAIIUHN ABMKCHUS U JIOBKOCTH, TPEHUPOBKA TJIa30Mepa.

Ha urpoBoii miomaake et 00pa3yroT Kpyr 1uaMeTpoM 4—>5 M, CTOSIT Ha PACCTOSTHUU BBITSIHYTOU
PYKH JIpyT OT Apyra. B nieHTpe kpyra cTouT negaror. Y Hero B pyke NpyT, JUIMHa KOTOPOTO J0JKHA
ObITh paBHa pamuycy kpyra. K xoHiy mpyra Ha BepeBouke mHOU 10 0,5 M mpuBsizaHa sipkas
JICHTOYKA WM TuaTouek («komap»). Ilegaror AepKHUT MpyT Tak, 4TOOBI «KOMap» HAaXOAWJICS Ha
5—10 cMm BbIIIE BHITSHYTBIX pYK peO€HKa, U, IUIABHO BOJS MPYTOM IO KPYTY, 3aCTaBJIIET KKOMapa»
JIeTaTh.

Hrpa «OXOTHUKHK U YTKU»: 1I€JIb UTPBL: PA3BUTHE ITIa30MEPA, JOBKOCTH.

Ha urpoBoii miomaake 4epTuTcs Kpyr [uaMmeTpoM 5S— 8 M (B 3aBUCUMOCTH OT BO3pacTa UTPOKOB H
uX 4Yucia). Bce urpamooiye IensATCs Ha JIBE KOMAaHBL: «YTKH» U «OXOTHUKH».  «YTKH»
pacrosararoTcsi BHyTpU Kpyra, a KOXOTHUKH» 32 KpYroM. «OXOTHUKH» MOJIy4arOT MsY.

[To curnany wiv Mo KOMaHjAe yYUTENsl KOXOTHUKU» HAYMHAIOT MSYOM BBIOMBATH «YTOK». «YOUTHIE
YTKU», B KOTOPBIX MMONaJ M4, BBIOBIBAIOT 3a mpeaeibl kpyra. Urpa mpojoipkaercs A0 TeX Iop,
nmoka He OyayT BBIOMTHI Bce «yTKU» M3 Kpyra. BoBpems Opocka Msiua «OXOTHHKam» HEJb3d
nepectynarb yepty kpyra. Korga OyayT BEIOUTHI BCe «yTKH», KOMaH/Ibl MEHSIOTCS MECTAMH.
BapuaHT urpsl: U3 yncia Urparolmx BeIOUpaOTCS 3— 4 «OXOTHUKa», KOTOPbIE CTOST B Pa3HbIX
KOHIIaX IUJIOMIAJKU. Y KaXJ0T0 KOXOTHHUKa» Mo manomy Msauy. Urpoku paz0erarorcs mo mionaake,
HO HE BBIXOAAT 3a ee mnpenensl. [lo curHany wiaM KOMaHAE Y4YMTENs BCE UIPAIOLIUE
OCTAaHABIIMBAIOTCS HAa CBOMX MECTaxX, a «OXOTHUKU» LIENATCS U OpocatoT B HUX Msuu. Urparoiue
MOTYT YKJIOHATHCS OT JICTAIIETO MA4Ya, HO UM HEIb3S CXOAUTH CO CBOETO MecTa. BhIOMThIE «yTKU»
BBIXOJIST U3 UTPhl. BRIMTPHIBAET «OXOTHUK» BHIOUBIIINI HAUOOIBIIIEE YHCIO KYTOKY.

Dopmvl U Memoosl npogedeHus 3ansamus: TOCTPOCHHE, yuyeOHOe 3aHsTHe, AEMOHCTpalus, Urpa,
MOJIBEJICHUE UTOTOB.

Tema 2.10. «ITocTaHOoBKa 33124 NpH paboTe Ha TaTaMU»

Teopusa: oOmee 03HAKOMIIEHHE C 3THKeTOM jaoase. lIpexkae Bcero, yueHUK JOJKEH LIEHUTb CBOE
BpeMsI U BpeMsl OKpPYXKaroIUX, ObITh MPUMEPOM MYHKTYaTbHOCTH, HUKOT/Ia HE OTa3/1bIBaTh.

JNOJ3E — mecro noctmxenust «I[IYTU», Mecto, rae u3ydaroTcss BOMHCKUE AUCLUIIINHBI, 3a] AJs
3ansatuil. Ilepen Bxogom B JIO/I3E ronosHoit yoop u o0yBb cHumarorcs. Bxoas B JJOA3E nnu
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nokuaas ero, HeoOXoauMo cjenath PDI, Belpaxas CBOE yBaKeHHE MECTy TPEHHPOBOK U
MPUBETCTBYS HAXOIAIIMXCA B HEM, a TakKe TMPHUBETCTBOBATh NpU OOpaIIeHUH KOJUIET,
UHCTpYKTOpOB. Ha 3aHsATHSAX pa3pemiaercss NMPUCYTCTBOBATh TOJbKO B KMMOHO M C 3MOJIeMOM
k0Bl OCIE COOTBETCTBYIOIIETO 3K3aMEHA, UMesl ONPATHBIA BHEUIHUHM BUJ (MCKJIIOUEHUE MOTYT
COCTaBIISTh NpUIJanieHHble u3 npyrux crwiedl u llkoin). be3 pasperienus crapiiero mo pasry
YUYEHUK HE HMEET IIpaBa MOKUHYTh 3aJl WJIM HE BBINOJIHATH Kakoe-nmuOo ynpaxhHeHue. Jloaze
JOJKHO OBITH Beerja O0e3yKOPH3HEHHO YMCThIM. HeoOXoauMo moiepKuBaTh YUCTOTY U CICAUTH
3a MOPSIIKOM, OEpEKHO OTHOCUTHCA K MMYyLEcTBY. Kak[plii yUeHUK JTOJKEH CUUTaTh HOPMOH TO,
YTO OCHOBHBIM TpeOOBAHMEM /Il IIOCTOSIHHOTO COBEPLIEHCTBOBAaHUS SBJIAETCA paboTa cC
MakcuMaibHOM oTmauedd. UToObl mM30ekaTh TpaBM, CIIOPTCMEHAM 3alpeniaeTcss Ha TPEHHPOBKaX
UMETh MpU cebe KaKkue-IM00 MeTaIMYecKue mpeMeThl (KOJbIIa, IIeIOYKH, CEpbru U T.1.). Hortu
Ha pyKax M HOrax JOJDKHBI OBITh KOPOTKO MOJACTPHMKEHBI, a JUIMHHBIE BOJIOCHI MOJ0OpaHbl U
nepeBsizanbl. JIr000#M mapTHep A Teds — JydIiuid maptHep, oOpalaics ¢ HUIM OCTOPOXKHO, T.K.
HUKTO HE MOXKET IPAaKTUKOBATh HCKYCCTBO B o0JuMHOUYKy. OOpamaiics c Oosiee crnadbbiMu
TOBapHILlaMU YBAKUTEJIBHO, a YTBEPXKAall CBOE MPEUMYILECTBO C MOMOIIBI0 MAacTEPCTBa TOJIBKO B
OTHOIIEHUSIX ¢ OoJsiee cuibHBIMU. Clieu 3a CBOMM 3JI0POBBEM, BO3AEPIKHUBAICS OT BCAKOIO pojia
W3JIMIIECTB, PETYISIPHO yXaXKMBall 3a CBOMM TEIOM M HOCH YHCTYIO OJeXAy. TpeHupyiics c
paccyaKoM, MIOMHSI O TOM, 4TO TJIaBHOE JJIsl 4yeJloBeKa — 3T0 3/10poBbe. [Ipumensiii mo mepe cui Bce
Mepbl JJIs COBEPLICHCTBOBAHMSI W paclpOCTpaHEHHs H30paHHOTO BHJAA PYKOMAIIHOTO 004.
[ToCTOSIHHO TIOMHH, YTO MCKYCCTBO OOpbOBI CO3/IaHO HE JJISl AEMOHCTpPALMU MOCTOPOHHUM, a JJIs
WCTUHHOTO Pa3BUTUS JMYHOCTH M W30erail mo00To BUIA MPOBOKAMA M KOHQIMKTOB. YBakau
yaernkoB npyroro JIO/3E, Beau cebs ¢ HUMU CIEP)KaHHO U IOCTOMHO, HE TO3BOJISISI OCKOPOICHHI
B CBOHM ajpec, MOMHS, YTO caM SBIISCUILCS YYEHHMKOM, MpenacTaisionM coto lllkoimy, cBoero
VYyautens. Jlydme HeOombIIOE A€710, YeM TPOMKOE CII0BO. MHOTO HE TOBOPH, a JICUCTBYH.

[IpaBun wurper B Qyrdon: ¢yrbon maer OoJbmIyr0 (U3UYECKYIO HArpy3Ky B IPOIECCE CaMBIX
Pa3HOOOpPa3HBIX ACUCTBUH. YJapbl MO MAYy HOTOW (JICBOM, MpaBOi) HA MECTE U B JIBH)KCHHH,
BBITIOJIHEHUE YIapOB MOCJIE OCTAHOBKH, BEJCHHUE MA4a, OCTAHOBKA MsIUa, OBJIAJICHHE TPOCTEHITUMU
HaBbIKaMU KOMaH/JAHOM 00pbObI. JIByCTOpOHHME UTPHI MO YIPOILEHHBIM IPAaBUIIaM.

IIpakxmuka: ocHOBHas 1esb (pyTOOJBHOrO MaTdya — 3a0UTH OOJIBIIE T'OJIOB, YEM COMEpHUK 3a 90
MHUHYT UTPOBOTO BpeMeHH. [ToeIMHOK JenTCs Ha JBE paBHbIC MOJOBHHBI (KaXkaas 1mo 45 MUHYT).
Mexy TaliMaM# €CTh TIEPEPBIB HA OT/BIX, JJIUTEILHOCTHIO HE OoJiee 15 MUHYT.

Dopmbl U Memoovl nposederUs 3aHAmus. OCTPOeHHe, ydeOHOe 3aHATHe, IEMOHCTpAIUs, JeJICHHe
TPYIIIBI Ha IB€ KOMaH/Ibl, UT'Pa, MOIBEICHUE UTOTOB.

Tema 2.11. «Ynydmenue GyHKIMOHUPOBAHUS KapIUO-PECIIUPATOPHON CHCTEMBI»

Teopus: oOBsiCHEHHE MpaBWJI Kapauo YOpakHeHui. Jlekuuss Ha TeMy IOJIE3HOCTH KapIuo
YIPaKHEHU.

Ilpakmuxa: pa3muHka (cM. TeMy 1.2.), pactsbkka (cM. TeMy 2.7.), nmpoBeaeHue komriekca O®DIT
(em. Temy 2.1.). Kapmuo ynpakHeHus: Xoap0a, Oer, MPbDKKH Ha CKAaKajlKe, JKAMIIHHT JDKEK.
3amuHKa KpyroBasi TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.14.). Kaxnpiii momken untu ceoum Ilyrem (1O), He
KU, 4TO Apyrue OyayT TeOst BECTH, pETyIspHO TPEHUPYICS U Oy/ib MyHKTYaJIbHBIM.

TurecnaBue sBisieTCSs MEPBBIM M TJIaBHBIM BpParoM KaJOTo IPaKTUKYIOLIET0 OOeBble BUIbI
60pb0bl. By BexIIUB U J0OpOXKenaTeNeH K OKpYyXaroluM, u3derail OONTIUBOCTH, U3JIUIIECTB U
37I0CJIOBUS, 3aHUMAMCS PUIIEKHO U ¢ 0COOBIM pBeHHeM. Llenn manoe u 6eperu npocroe.
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Paznensit npuHIMIEl 1 oOpamail BHUManue Ha GOpMbI. BBITh CHIIBHBIM — 3HAYUT OBITH MOJIE3HBIM
coeit Pogune. IloMHH, 94TO caMo€ TJIaBHOE IJIS CHUIBHOTO YelIoBeKa — ero UecTh.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pactspkka (cMm. Temy 2.7.), npoBeaeHue komruiekca ODII
(eM. Temy 2.1.). DTHKeT Jgoj3e: TMOKIOHBI, MPAaBUJIA TOCTPOCHHMS, SIOHCKAas TEPMHHOJIOTHSL.
3aMUHKa KpyroBas TpeHUPOBKa (cM. Temy 2.14.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmuA. TOCTPOCHHE, Y4eOHOE 3aHsATHE, JAEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, NOJIBEJCHUE UTOTOB.

Tema 2.12. «IIpbIKKOBBIE YIIPAXKHEHUS»

Teopus: 00BSICHEHHS, YTO TaKO€ MPBDKKOBBIC YIPAXXHEHHS: MPBDKKH B JITMHY C MECTa, MPBDKKU C
MecTa U ¢ pa3bera ¢ J0CTaBaHUEM IPEIMETOB, IPBDKKU Yepe3 MPETSITCTBHUE.

Ilpakmuka: pa3munka (cMm. Temy 1.2.), pactspkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenaeHue komruiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). IIpbDKKOBBIC YHpaXKHEHHS: TPBDKKH B JUTHHY C MECTa, TIPBDKKU C MECTa H ¢ pasdera
C I0OCTaBaHUEM IPEIMETOB, MPBIKKHU Yepe3 MPEITCTBHE. 3aMUHKa KPYroBasi TPEHHPOBKA (CM. TeMy
2.14.).

Dopmbl U Memoobl nposedeHus 3auAmus: TIOCTPOCHUE, YJeOHOe 3aHATHE, IEMOHCTpAaIus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOIBEJCHNUE UTOTOB.

Tema 2.13. «YupaxHeHus ¢ OaaHCUPOBaHUEM»

Teopus:. obbsicHeHue MpaBui OanaHca. YNpakHEHUs B OaJaHCHUpOBAaHUM. XOXKJIEHHE Ha PyKax C
yAep>KaHUEM HOT MapTHEPOM C PA3JIMYHBIM MOJIOKEHUEM KUCTEH.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pactspkka (cMm. Temy 2.7.), npoBeneHue komruiekca ODII
(em. Temy 2.1.). 3akperyieHUs MaTepuaia TMPBDKKOBBIE YHOPaKHEHHS. YIPaKHEHHS B
OanmaHCHpOBaHUU. XO0KJIEHUE HA PYKaX C yAep)KaHUEM HOT MapTHEPOM C Pa3IMYHBIM MOJIOKEHUEM
KHCTEH. 3aMHUHKa KPYroBas TpEHHPOBKa (M. Temy 2.14.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA TIOCTpOeHHe, ydeOHOe 3aHsATHe, IAEMOHCTpAaLus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 2.14. «CuiioBas TpEHUPOBKa»

Teopus: oObsICHEHHE TIPABHJI CHIIOBOM TPEHUPOBKHU.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBeneHue komiuiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). 3akperuieHus MaTepHaia MO YIPaKHEHHSIM HA YKPEIJICHHE KOCTHO-CBSI30YHOTO
anmaparta. CumnoBas TpeHupoBka. Pabota ¢ yrskenutensmu. JKuM UMUTAIMM IITAaHTH. 3aMUHKa
Kpyrosasi TpeHUpPOBKa (cM. Temy 2.14.).

Tema 2.15. «CusioBasi TPEHUPOBKaY

Teopus: oObsCHEHNE TPABUI CUIIOBOM TPEHUPOBKH.

Ilpakmuxa: pazmuHka (cMm. TeMy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), nmpoBeaeHue komriekca O®PIT
(cMm. Temy 2.1.). 3akperuieHHs MaTepHaia MO YHPAKHEHUSIM Ha YKPEIUICHHE KOCTHO-CBSI304YHOTO
anmapara. CunoBas TpeHupoBka. Pabora ¢ yrsokenurensmu. KuM MMUTAIUMM IITaHTH. 3aMHMHKa
KpyroBasi TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.14.).

Tema 2.16. «<rpoBasi TpEHUPOBKa»
Teopus: oObsCHEHHNE TPABUI UIPHI B (HyTOOT.
Ilpakmuxa: urpa B ¢pyT601.
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Dopmbl U Memoodvl npogedeHuUs. 3aHAmus. TIOCTPOCHUE, yuyeOHOe 3aHATHE, JTEMOHCTpAIHs, WUIpa,
MOJIBEJICHUE UTOTOB.

Paznen 3. CnenuanbHas puznyeckasi moaroroBka (22 yaca)

Tema 3.1. «BBenenne B Temy «CnenmanbHas (puznyeckas MOATOTOBKa», TEXHHWKa OE30MaCHOCTH
1pu nposesieHuu ynpaxueHuit COII»

Teopus: crienyanbHast QuU3MYecKasi MOATOTOBKA HAlpaBiieHA Ha COBEPIICHCTBOBAHUE JIBWKCHHH,
XapakTepHBIX IS KapaTd, pa3BUTHE: CKOPOCTHO-CHJIOBOW BBIHOCIHMBOCTH; CIIEIUAIBHON
BBIHOCJIMBOCTH; KOOPAMHALIMK W Jp., a TaK)Ke BKIOYAaeT B ceOs CHeNUaNbHBIC YIPaXKHEHUS,
KOTOpBIE DPa3BUBAIOT KadyecTBa, HEOOXOOMMBIE /IS TOJTOTOBKH BOWHA - OTBETCTBEHHOCTD,
CMEJIOCTh, PEIIUTEIBHOCTD | JIp. YTIPaXHEHUs JAHHOTO pasJieia TaKkkKe MPEAIoIaraloT HEKOTOPYIO
TICUXOJIOTHYECKYIO TIOJTOTOBKY CIIOPTCMEHA, TMPeIyCMaTPUBAIONIYI0 BOCHHTAHHUE Yy HETO
HAaCTOMYMBOCTH, IENIEYCTPEMIIEHHOCTH, CMEJIOCTH, CHJIBI BOJIM, CaMOOOJalaHMs, aKTUBHOCTH H
IPYrUX MOJIOKUTETHHBIX KauecTB. TexHnka 0e301macHOCTH.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komriekca ODII
(cMm. Temy 2.25.). A3sbl ynpakaenuit u3 COII. 3amunka Kpyrosasi TpeHUpOBKa (cM. Temy 2.14.).
Dopmbl U MemoObl npogedeHus: 3aHAmMuUA: TIOCTpPOEHHE, YydeOHOe 3aHsITHe, JAEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOIBEJCHNE UTOTOB.

Tema 3.2. «IloctanoBka 3aiau COIL OtpaboTka ynapoB HOI»

Teopusi: 0OCHOBHBIE 3a7]a4Ml TIPH CIIEIIHATBHON IMOATOTOBKE YAapOB HOTAaMH B Kapat).

Ilpakmuka: pasmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®II
(cM. Temy 2.25.). Vaapsr Horamu: mpsmoii yaap (UYJIAH-MAE-TEPH) uz XEMCOKY-JIAUM ¢
maroM BIEepEéN W BO3BpAaT B HWCXOJHYIO TIO3WIIMIO, KPYTOBOW ymap HOTOH CHAapYyXH BIIEpeln
(UYJIAH-MABACU-TEPU), Gokosoii ymap ¢ mombusanuneMm (MOKO-I'EPU-KEAID), GokoBoii
ynap npouukalomuii (MOKO-TEPU-KEKOMMW), samuuit ymap ( YIIUPO-TEPH). 3ammunka
KpyroBas TpeHupoBka (cM. Temy 2.14.).  Pabora ¢ DIEKTPOHHBIM y4eOHBIM IMOCOOHEM
https://dzanshin.com/kata_shotokan_karate/ (camocrosTenpHas uiu rpymnmoBas padboTa).

Dopmbl U MemoObl npogederUss 3auamus: TIOCTPOCHHE, ydeOHOE 3aHITHE, IEMOHCTpalus, padoTa ¢
ANIEKTPOHHBIM Y4eOHBIM TTOCOOMEM, TPEHUPOBKA, OIIPOC, MOIBEIACHNUE HTOTOB.

Tema 3.3. «IlocranoBka 3agay CPIIL. OrpabdoTka O6;10K0B»

Teopus: oCHOBHBIE 33/1a4M TPU CHEIHATBLHON MOATOTOBKE OJIOKOB B KapaTd. M3ydeHnue 6110KOB.
Ilpakxmuka: pazmunka (cMm. Temy 1.2.), pacTsbkka (cM. Temy 2.7.), mpoBeneHue komriuiekca O®II
(cm. Temy 2.25.). 3akperuieHre Matepuaia o yjaapam Horamu (cMm. temy 3.2.). Bioku B kapara:

— AI'D-YKE — BepxHuii 0JIOK NMpeaIieubeM;

— COTO-VYKE — cpennuii 610K MpeariedbeM CHapyxH;

— YUU-VKE - cpennuii 6510k npearieybemM U3HyTpH;

FE[[AH-EAPAfI — HIDKHHH OJIOK MpearieubeM;

HIVTO-YKE — cpennuii 010k pedpoM JalOHH U3HYTPU — «pyKa-Meu».

3aMHHKa KpYroBasi TPEHUPOBKa (cM. Temy 2.14.).

Dopmbl U MemoOdbl nposedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUe, ydeOHOoe 3aHATHE, IeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OMPOC, MOIBEIEHUE UTOTOB.

24


https://dzanshin.com/kata_shotokan_karate/

Tema 3.4. «IlocranoBka 3amay COII1. OtpaboTka ynapoB pyk»

Teopus: oCHOBHBIE 3a/1a4M NIPU CHELMAILHON IOATOTOBKE yIapOB PYK B Kapara.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pactspkka (cMm. Temy 2.7.), npoBeaeHue komruiekca ODII
(cM. Temy 2.25.). 3akperuieHue MaTepuaia o Onokam B kapatd (cm. temy 3.3.). Yaapbl pykamu B
KapaTd, TEXHUKA YAapOB pyKaMu:

— YOKVY-IIYKU — 6a30Bblii IpsIMO yJap KyJlIaKoM;

— OU-LIYKH - npsmoii yaap 0 JHOMMEHHOM PyKOii 10 OTHOLIGHHIO K BIEPEANCTOAIIEH HOre;

— I'bAKY-IIYKU - npsimoit yaap pa3HOMMEHHON PYKOM 110 OTHOLIECHMIO K BIIEPEAUCTOSIIIEN HOTE;
— YPAKEH-YYMH — npsmoit ynap nepeBepHYThIM KYJIAKOM;

— MAD-OMIIN — ynap nokTeM Brepen;

— POH-IIYKMU - cBsi3ka U3 HECKOJIBKUX MPSIMBIX YIapOB pyKamH.

3aMUHKa KpyroBas TpeHUPOBKa (cM. Temy 2.14.).

Dopmbl U Memoovl npogedeHus 3auAmus: TOCTPOEHUE, ydeOHOe 3aHATHE, JEeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, NOJIBEJCHIE UTOTOB.

Tema 3.5. «IIpomexyrounslii KOHTpOJIb. Cnaya HopMatuBoB ODIT u COII»

Teopus: VHCTPYKTaX IO clade HOPMATHUBOB.

Ilpakmuka: caada KOHTPOJBHBIX HOPMATHBOB OOIIEH ¥ CTIEIHATIBHON (PU3UIECKOM MOTOTOBKH.
Dopmbl U Memoovl npogedeHUs: 3aHAMUSA. OTIPOC, YIPaKHEHUE.

Tema 3.6. «CBSI3KH U3 yIapOB PyKaMu»

Teopusi: Tocne W3Yy4eHHs YIApOB PYK HYXHO HapaOaThIBaTh CBSI3KH W3 YIApOB PYK, KOTOpHIC
HEO0OXOIUMBI I BEAECHUS 004

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komriekca O®DII
(cMm. Temy 2.25.). 3akperuienue marepuaia mo akpoodartuke (cMm. temy 3.6.). M3yuenue cBs30k Pan-
KU (CBsI3Ka U3 HECKOJIbKUX MPSMBIX YAapOB pyKamu). 3aMHHKA KpYroBas TPEHHPOBKA (CM. TEMy
2.14)).

Dopmbl U Memoodvl nposedeHus: 3auAmMus: TIOCTPOCHUE, YYeOHOEe 3aHATHE, JICMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJCHNUE UTOTOB.

Tema 3.7. «OTpaboTKa B3pHIBHON TEXHUKI»

Teopusa: cnenuduveckre ynpaxHeHUs Ha IPHOOPETEHUE B3PHIBHOM CHIIBI.

Ilpakxmuka: pazmunka (cMm. temy 1.2.), pacTsbkka (cM. Temy 2.7.), mpoBenenue komriuiekca O®II
(cm. Temy 2.25.). BakperuieHre MaTepuaia o pabore y4eHHKOB B mapax. OTpaboTKa Ha MPaKTHKE
yIapoB U CBSI30K pyKaMH W HOTaMH Uil MpUOOpEeTeHHs B3pPBIBHOW cuuibl. PaboTa co kryramu, ¢
OTATOIEHHEM. 3aMUHKA KPYroBasi TpeHHPOBKa (cM. Temy 2.14.).

Dopmbl U MemoOovl npogedenus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHe, JIeMOHCTpauus,
TPEHHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJCHNUE UTOTOB.

Tema 3.8. «I3ydeHne CIOKHBIX KyBBIPKOB»

Teopusi: 0OBSICHEHUE TEXHUKU HCIIOJHEHMS CJIOKHBIX KYBBIPKOB: INPSIMOM KYBBIDOK CO CTOWKHU
(MAE-YKEMMN), kyBbIpOK IpsiMoii co croiiku uepe3 miedo (YILIMPO-YKEMMW), coBMemEnHbIN
KyBbIpoK (MAE-YIIIMPO-YKEMMU), koneco, paHaaT, CIOXHBIM COBMEUIEHHBI KYBBIPOK CO
cmenoit croiiku (I'SIKY-MAE-VIIINPO-YKEMN).
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Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenenue komriuiekca ODII
(cM. Temy 2.25.). 3akperuieHue Marepuaa 1o B3pbIBHOM cuiie. OOyueHHe U UCTIOJHEHUE CIIOKHBIX
KYBBIPKOB. 3aMUHKa KpyroBasi TPEHUpPOBKa (cM. Temy 2.14.).

Dopmbl U MemoObl npoeedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHE, IEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOIBEICHNUE UTOTOB.

Tema 3.9. «3ydenne cB0OOOTHOTO 00st (KyMHT?)»

Teopusa: «CrniappuHroBasi TEXHUKa» (KyMUT?) — GOPMHUPYET y 3aHUMAIOLIUXCS 3HAHUS U YMEHMS,
HEOOXOJMMBIEC ISl BEICHHS CBOOOTHOTO 0O0Si C HCIOJIb30BAaHHUEM YK€ H3BECTHOW (OpMabHOU
TexHUKH. OCBOEHHE HOBBIX 3HAHUU IO TMEPEMEIIEHHI0, croco0aM 3allMThl U aTaku. B kymur?
HAYMHAIOMNAN CIIOPTCMEH YYUTCS NMPABHIIBHO M CBOCBPEMEHHO BBITIONHSITH TEXHUYECKUE TIPUEMBI.
Tonpko Ha ATOM 3Tarne XOpoIlo OTPaOOTAHHBIE MPHEMBI CTAHOBATCS PEaJbHO MPUMEHUMBIMHM Ha
npakThke. JlaapHeillee coBeplIEeHCTBOBAHUE TEXHUKE UJIET pyKa 00 pYKy C OBJIaJieHHEM paboToi ¢
napTHepamu.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komrekca ODII
(cM. Temy 2.25.). 3akperuieHHe Marepuana Mo CIOXKHBIM KyBbIpkaM. OOydeHHEe M HCIOJHCHHE
KyMHUT?. 3aMHHKA KPYroBasi Tpe€HHPOBKa (cM. Temy 2.14.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTpPOEHHE, ydeOHOe 3aHsITHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEICHIE UTOTOB.

Tewma 3.10. «YnpaxkHeHHE Ha CKOPOCTh, OTPAOOTKA YIapOB B YCKOPEHHOM TEMIIE»

Teopusa: «CriappuHroBasi TeXHUKa» (KyMHUT?) — GOPMHUPYET y 3aHUMAIOUIUXCS 3HAHUS U YMEHHS,
HEOOXOIUMBIE NJIsi BEICHUS CBOOOIHOTO 0OsI C WCIOJB30BAHUEM YK€ HM3BECTHOU (HOpPMaIbHOU
TexHUKH. PaboTa ¢ yBeIMUEHHONW CKOPOCTBIO NMPUBUBACT y OOiflla yMEeHHE 3apalaThiBaTh OaJUTbl B
MOE/INHKE.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBeneHue komiuiekca ODII
(em. Temy 2.25.). 3akperuieHHe Mmarepuaga IO CIIAPPUHIOBOM TexHuke. CrappuHru c¢ 0oiee
TNETKUMU U TOKENBIMU NpOoTUBHUKaMU. CIApPUHTH C YBEIMUEHHOM CKOPOCThIO, paboTa co KIyTaMu
JUISL yBEJIMUYCHHSI CKOPOCTH. 3aMUHKA KPyroBasi TpeHUpOBKa (cM. Temy 2.14.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmuA. TOCTPOCHHE, Yy4yeOHOe 3aHsTHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 3.11. «YnpaxxHeHHE Ha IIEPEMELICHUS»

Teopus: «CrnappuHroBasi TeXHUKa» (KyMHUT?) — GOPMUPYET y 3aHMMAIOLIUXCS 3HAHUS U yMEHHUS,
HEoOXOJUMBIE Uil BEJCHHUs CBOOOJHOro 0O0s C MCIOJIb30BAaHUEM YX€ H3BECTHOW (opMalibHOU
TexHuKU. PaboTa 1o nepemelieHusM Ha TaTaMy NPUBUBaET y Ooillla ymMmeHue 3apabaTbiBaTh OaslIbl
B ITIOE/IMHKE.

Ilpakmuxa: pazmuHka (cMm. temy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.), npoBeaeHue komruiekca O®PIT
(M. Temy 2.25.). 3akperuieHHe MarepHaia IO CIAPPUHIOBOW TexXHHKe. M3yueHHe TEXHUKH
nepemeiieHuil. OcHOBBI paboThl ¢ mapTHepoM. KomOuHamuu ynapoB pykamMH M HOTaMH B
nepeaBkeHUsX. Pabota B mapax HMpOBOAUTHCS € MCIOJB30BAaHUEM 3alllUTHOTO 000OPYIOBaHMS.
3aMuHKa KpyroBas TpeHHUpPOBKa (cM. Temy 2.14.).

Dopmbl U MemoObl nposedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUe, ydeOHOe 3aHATHE, JIeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, NOJIBEJEHUE UTOTOB.
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Pa3nen 4. TexHuKo-TaKTHYECKasi MOAr0TOBKA (36 4acoB)

Tema 4.1. «Texunka kara. O0bsicHenne u nokas kara «KMBA»

Teopus: mocpeacTBOM MpakTHKHU «Karay U3ydaroT puT™, KOOPIUHAIIHMIO, OaaHC, TPUHIIUIIBI
HpI/IMeHeHI/Iﬁ CHIJIBI, 60JIBLLIO€ KOJIMYECTBO TCXHUKU IJIA CaMO3AIlIUThI U CaMOIUCIIUITIINHBI. KaTa

«KNBA» 01HO U3 TIEpBBIX KaTa, KOTOPbIE H3ydaroT 00HIbl. OHO CIY>KUT JJIS H3y4EeHUSI OCHOBHOM
0asoBoii croiiku «KUBA-TAUN».
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Ilpakmuka: pasmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komriekca ODII
(cm. temy 2.25.). Wsyuenme karta «KMBA» ma 27 mraros. IloBrop kymurs (cM. Temy 3.11.).
3aMuHKa KPYroBas TpeHUPOBKa (cM. Temy 2.14.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, YydyeOHOe 3aHsATHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 4.2. «O0bsacHeHue u 1oka3 kara «<KKOKVYIY»
Teopus: nzydenue kata «KKOKYI[Y» na 20 maros.
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Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTspkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenenue komiuiekca O®II
(cm. Temy 2.25.). Uzyuenne kara «kKOKVYI[Y» Ha 20 miaros. [ToBtop kymuTs. (cM. Temy 3.11.).
3aMHHKa KPYroBas TpeHUPOBKa (CM. Temy 2.14.).

Dopmbl U Memoobl npoeedeHus 3aHAmusA: TIOCTPOEHHUE, Y4eOHOE 3aHATHE, JIEMOHCTpPAaLus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, TIOJIBEJICHUE UTOTOB.

Tema 4.3. «O6bsicHenue n nokas kara «TAMKBUOKY IIOJAH»
Teopus: n3yuenue kata «TAUKbHOKY ILIOJJAH».

KATA - TAMKBHMOKY LHIOJAH

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komriiekca ODII
(cMm. Temy 2.25.). Usyuenne xata « TAMKBUOKY IIOJIAH». IToBTop KymuT> (cM. Temy 3.11.).
3aMHHKa KPYroBas TpEHHPOBKa (CM. Temy 2.14.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHUs 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, Y4eOHOe 3aHsITHE, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OMPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 4.4. «CoBepieHCTBOBaHKE B n3yuenun kata « TAUKBUOKY IIOJIAH»

Teopus: TIOBTOP TIPOIIICHHOr0 MaTepHana B n3ydennn kara «TAMKBHUOKY IIOJIAH»
Ilpakmuxa: pazmuHka (cM. TeMy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.), npoBeaeHue komriekca O®PIT
(cM. Temy 2.25.). CoBepineHcTBOBaHHe B m3ydeHne kata « TAMKBUOKY IIOJAH». ITosTop
KyMHUT? (cM. Temy 3.11.). 3amuHKa KpyroBasi TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.14.).

Dopmbl U Memoovl nposedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOoe 3aHATHe, JIeMOHCTpauus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, NOJIBEACHUE UTOTOB.

Tema 4.5. «3yuenne kara «XESAH IHO/JAH»
Teopus: nzyuenue kata «XEAH [HOJAH».
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KATA - XEMAH IIOJAH

Ilpakmuka: pazmunka (cMm. Temy 1.2.), pactspkka (cMm. Temy 2.7.), npoBeneHue komruiekca ODII
(cMm. Temy 2.25.). Uzydenue xara «XESH ILIOJAH». Iostop kymutrs (cM. Temy 3.11.). 3amunka
KpyroBas TpeHUpOBKa (cM. Temy 2.14.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, YydueOHOe 3aHsATHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 4.6. «3yuenne u oTpaboTKa mpsMoro yaapa B rojoBy pykoit (KUA3AMU TITYKHN)»
Teopus: n3ydeHue npsmoro yaapa B rojoBy pykoit (KUA3AMMU TIIYKH). CTolKku U MOJIOKEHUS B
kapatrd (Xolicoky maun, J[3eHkyrcy-naun, Kuba-maun). IlepeaBmwkeHre B CTOMKAX C BHIMOJIHCHHEM
TEXHHUKH yJIapoB U OJIOKOB — BIEpEl, Ha3al, B CTOPOHY. ATakyoline JIeHCTBUS pyKaMH U HOTaMHU -
yAapsl B BO3/1yX, B JIalbl, 10 MaKuBapaM. BoINosIHEeHE yAapoB pyKaMu 1 HOTaMH B IepeIBUKEHUH.
Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cM. Temy 2.7.), mpoBenenue komiuiekca ODII
(cm. Temy 2.25.). Tlosrop kata «KKUBA», kata «<KOKYI[Y», kara « TAMKBUOKY IIOJIAH», kata
«XESAH INOIOAH». M3ydyenue u oTpaboTka mpsimoro yaapa B rojoBy pykoi (KUI3AMU
TIIYKU). [ToBTrop kymuts (cM. Temy 3.11.). Bamunka kpyrosasi TpeHHpPOBKa (cM. Temy 2.14.).
Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TOCTPOCHHE, Y4eOHOe 3aHsITHE, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 4.7. «3yuenue u orpaboTka mpsMoro ynapa B )kuBoT Horoit (MAE T'EPN)»

Teopus: wzydenue npsmoro yrnapa B xuBoT Horoid (MAE 'EPU). CrToiiku U MOJOKEHUS B KapaTd
(Xoiicoky-nmaum, JI3enkyrcy-naun, KubOa-maum). IlepeaBumikeHHe B CTOHKAax C BBINOJHCHHEM
TEeXHUKHU yapoB U OJIOKOB — BIIEpe]l, Ha3a/l, B CTOPOHY. ATaKyrolLie AeHCTBHsI pyKaMU U HOTaMH -
yZapsl B BO3lyX, B JIallbl, 10 Mak1uBapaM. BhITIOJHEHNE y1apOB pyKaMH U HOTaMHU B IIEPEIBUKEHHH.
IIpaxmuxa: pazMuHKa (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cM. TeMy 2.7.), nmpoBeaeHue komiuiekca O®II
(cM. Temy 2.25.). Tlostop kata «KMBA», kara «<KOKVYI[Y», kata «TAUKBMOKY IIIOJIAH», kata
«XESAH HIOJAH». W3yuenue u otpaboTka mpsMoro ymapa B xkuBoT Horoii (MAE I'EPW).
[ToBTop KymMHT? (cM. Temy 3.11.). 3amMuHKa KpyroBasi TpeHUpPOBKa (cM. Temy 2.14.).
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Dopmbl U MemoObl NpoGedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHe, IeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOIBEJICHUE UTOTOB.

Tema 4.8. «3yuenue u orpadotka 60k0BOTO yzapa B royioBy pykoit (YPAKEH YUM)»

Teopus: n3ydenue 6okoBoro yaapa B ronoBy pykoit (YPAKEH YUM). Croiiku ¥ NOJ0XKCHUS B
kapatd (Xoicoky-naun, [I3eHkyrcy-aaun, Kuba-naun). IlepeaprkeHue B CTOMKaX C BBIMOJIHEHUEM
TEXHUKHU yIapOB U OJIOKOB — BIIEpell, Ha3a/l, B CTOPOHY. ATaKyIOUINE ACHCTBHS pyKaMU U HOTaMH -
yIapsl B BO31IyX, B JIalbl, IO MaKMBapaM. BBIMOHEHNE yAapOB pyKaMu ¥ HOTaMH B MTEPEBIKCHUH.
Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenenue komriuiekca ODII
(cM. Temy 2.25.). Tostop kata «KMBA», kata «<KOKVYI[Y», kata « TAUKBMOKY IIOJJAH», kata
«XESH IIOJAH». W3ydenue u orpaboTka O0koBoro yaapa B ronoBy pykoi (YPAKEH YUMN).
[MoBTop KymuT? (cM. Temy 3.11.). 3amMuHKa KpyroBasi TpeHUPOBKa (cM. Temy 2.14.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, y4deOHOe 3aHsATHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOIBEJCHNE UTOTOB.

Tema 4.9. «3yuenue u oTpadoTka 60koBOro ynapa B cniuny Horoit (MABAILIM 'EPW)»

Teopus: wzyuenue 6okoBoro ymapa B cuny Horoit (MABAILIW T'EPU). Croiiku U moJ0XKeHHs B
kapat? (Xoiicoky-naun, J[3enkyrcy-naun, Kuba-mnaun).

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(cM. Temy 2.25.). Tostop kata «KHMBA», kara «<KOKVYI[Y», kata « TAUKBMOKY IIIOJJAH», kata
«XESH IIOJAH». Msyuenue u otpaboTka 60KoBOro ymapa B cruHy Horoii (MABAILIU T'EPI).
IToBTOp KymMHT? (cM. Temy 3.11.). 3aMuHKa KpyroBast TpeHHPOBKa (cM. Temy 2.14.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, ydeOHOe 3aHsITHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 4.10. «3ydenne u oTpadoTka 60K0BOTO yaapa B rosioBy Horoit (YPA MABAIIIU 'EPU)»
Teopus: n3ydeHre 60KOBOTo yaapa B rojoBy Horoii (YPA MABAIIIU I'EPN).

CTOMKHM U TOJIOKEHUs B KapaTd (Xoiicoky-naun, [I3eHkyrcy-naun, Kuba-gaun).

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenenue komriuiekca ODII
(cm. Temy 2.25.). Tlostop kata «KBA», kata «<KOKYI[Y», kata «TAUKBMOKY IIOJIAH», kata
«XESIH IIOJAH». Otpabotka 6okoBoro ymapa B rosoBy Horoii (YPA MABAIIIU T'EPH).
[ToBTOp KymMHT? (cM. Temy 3.11.). 3amMuHKa KpyroBasi TpeHUpPOBKa (cM. Temy 2.14.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TOCTPOCHHE, Y4eOHOe 3aHsITHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 4.11. «OtpaboTka npsmMoro yaapa B kopmryc Horoit (MOKA I'EPU)»

Teopus: w3yuenue 60koBoro ynapa B xopmyc Horoit (MOKO-TEPU-KEAI'D) ¢ marom Brieper,
MOKO-TEPU-KEKOMM ¢ marom Briepes.

Ilpakmuxa: pazmuHka (cMm. temy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.), nmpoBeaeHue komiuiekca O®PIT
(cM. Temy 2.25.). TloTop kata «KMBA», kata «<KOKYIIY», kata « TAUKBUOKY IIIOJIAH», kata
«XESIH HIOJAH». Ortpabotka GokoBoro ymapa B rosnoBy Horoit (YPA MABAIINW T'EPN).
[ToBTop KymMHT? (cM. Temy 3.11.). 3amMuHKa KpyroBasi TpeHUpPOBKa (cM. Temy 2.14.).

Dopmbl U MemoObl nposedeHus 3aHAmMuA: TOCTPOCHUE, YueOHOe 3aHsATHE, NEMOHCTpAlus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, NOJIBEJEHUE UTOTOB.
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Tema 4.12. «I3yyenue u oTpaboTKa Opocka ¢ T0O0MBaHUEM PYKOIT»

Teopus: nzydenue O6pocka ¢ noOuBaHueM pykod. CTOWKH M TOJIOKEHUS B Kapard (XdicoKy-m1aqu,
JI3enkyrcy-naun, Kuba-naun).

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTspkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeaenue komiuiekca ODII
(cM. Temy 2.25.). TTostop kata «KUBA», kata «<KKOKYI[Y», kara « TAMKBUOKY IIOJIAH», kata
«XESH HIOJJAH». OtpaboTtka Opocka ¢ foouBanueM pykoi. CriappuHru, pabora B mapax KyMHT?
(cMm. Temy 3.11.). 3amMuHKa KpyroBasi TpeHHUpPOBKa (CM. Temy 2.14.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmuA. TOCTPOCHHE, Y4eOHOE 3aHsITHE, JAEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEICHNE UTOTOB.

Tema 4.13. «I3yuenue u otpaboTka ynapa ¢ passoporom Horoit (YIINPO I'EPN)»

Teopusi: nuzyuenune ymapa ¢ pasBoporom Horoi (VILIMPO TEPU). CosmerieHue 3aIlUTHBIX U
aTaKyoIKX JIeHCTBUM — cBsi3Ka Onok-yaap. [IpaBunbHOE AbIXxaHuEe U KOHIIEHTpalysl.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTspkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca O®DII
(cM. Temy 2.25.). Tostop kata «KHMBA», kata «<KOKVI[Y», kata « TAUKBHOKY LIIOJJAH», kata
«XESIH HIOJJAH». Otpabotka ynapa ¢ pazsopotom Horo# (YIIIMPO I'EPU). Cnappunru, pabota
B mapax kKymut? (cMm. Temy 3.11.). 3aMuHKa KpyroBasi TpeHUpPOBKa (cM. Temy 2.14.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTpPOEHHE, ydeOHOe 3aHsITHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 4.14. «3yyenne u orpaboTka ymapa c¢ pasBoporom Horoi (YIIMPO YPO MABAIIN
I'EPN)»

Teopus: w3ydenue ymaapa ¢ pasBoporom Horoi (YIIIMPO YPO MABAIIU I'EPU). CoBmerienue
3alIUTHBIX U aTaKyIOMINX AeUCTBUN — CBsA3Ka OJ0K-yaap. [IpaBuibHOE JbIXaHHE U KOHIEHTPAIHSI.
Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTspkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komiuiekca ODII
(cM. Temy 2.25.). TTostop kata «KUBA», kata «<KOKYI[Y», kata «TAKbMOKY IIOJIAH», kata
«XESIH IOJJIAH». Otpabotka ymapa ¢ pazsoporom noroii (YIIIMPO YPO MABAIIIM I'EPI).
Cnappunry, pabota B mapax Kymutd (cM. Temy 3.11.). 3aMuHKa KpyroBas TpEHHPOBKA (CM. TeMy
2.14)).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmuA. TOCTPOCHHE, Yy4yeOHOe 3aHsTHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 4.15. «3yuenue u otpabotka yaapa pykoi (I'AKY LIYKN)»

Teopus: wayuenue ynapa pykoi (ISIKY IIYKH). CoBMmelieHue 3alllUTHBIX M aTAKYIOIUX JICHCTBUI
— cBsi3Kka O10k-yaap. [IpaBunpHOE IpIXaHHe U KOHIICHTPAIUSI.

Ilpakxmuxa: pazmunka (cMm. temy 1.2.), pacTsbkka (cM. Temy 2.7.), mpoBeaeHue komrmiekca ODIT
(cMm. Temy 2.25.). TloBtop kata «KMMBA», kata «<KOKYIIY», kata «TAMKBHUOKY IIIOJJAH», kaTa
«XESIH HIOJAH». Ortpabotka ymapa pykoit (I'SIKY LIYKU). Cnappunru, pabota B mapax
kymutd (cM. Temy 3.11.). 3amuHka kpyroBas TpeHupoBka (cM. Temy 2.14.). PaGota ¢
ANEKTPOHHBIM y4eOHBIM TocoOuem https://dzanshin.com/kata_shotokan_karate/ (camocrositrenbHast
WU TPYIIOBasi paboTa).

Dopmbl U MemoObl npogedenUs 3auamus; OCTpOeHNe, yaeOHOe 3aHIATHE, JEMOHCTpAIUs, paboTa C

QJICKTPOHHBIM y‘ICGHBIM HOCO6I/ICM, TPEHUPOBKaA, OIIPOC, NOABCACHUC UTOTOB.
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Tema 4.16. «3yuenne u orpabotka nojaceuex (AL BAPAI)»

Teopus: nsyaenue nozaceuek (AILIM BAPAI). CoBMemieHne 3aIMTHBIX U aTAKYIOINX ACHCTBHIT —
cBsizka Onok-ynap. [IpaBunbpHOE IbIXaHWE U KOHLIEHTPAIIHAL.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komiuiekca ODII
(cM. Temy 2.25.). Tostop kata «KHMBA», kara «<KOKVYI[Y», kata « TAUKBHOKY IIIOJIAH», kata
«XESIH 1LIOJIAH». W3yuenne u orpabotka noaceuex (AILIM BAPAM). Cnappunru, pa6oTa B
napax KyMuTd (cMm. Temy 3.11.). 3amuHKa KpyroBasi TpeHUpOBKa (cM. Temy 2.14.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TOCTPOCHHE, Y4eOHOE 3aHsTHE, JAEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBECHUE UTOTOB.

Tema 4.17. «A3ydenne u oTpabOTKa OJIOKOB B KapaTd»

Teopus: Texnuka OJI0KOB:

— T'EJIAH-BAPAI (610K mpe/riiedpeM Ha HIKHEM yPOBHE);

— ATE-YKE (Bocxomsmuii 6JIOK MpeaIieubeM Ha BEpXHEM YPOBHE);

— COTO-Y3-YKE (610K BHELIHEN CTOPOHON MPEIUIeubs CHAPYKU-BHYTPb);

— YUU-YD-YKE (650K BHYTpEHHEH CTOPOHO# MpeAIiedbs H3HYTPHU-HAPYKY).

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTspkka (cMm. Temy 2.7.), nmpoBeneHue komruiekca ODII
(cM. Temy 2.25.). Tlostop kata «KUBA», kata «<KOKYIY», kara «TAMKBUOKY IIOJIAH», kata
«XESH IIOAAH». Ortpabotka 610k0B. Criappunru, padota B mapax KymuTd (cMm. Temy 3.11.).
3aMUHKa KpyroBasi TpeHHpPOBKa (cM. Temy 2.14.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TOCTPOCHHE, YydyeOHOe 3aHsATHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 4.18. «3ydenne u oTpabOTKa YyBCTBA TUCTAHITAN»

Teopusa: nzydenue 4yBcTBa AUcTaHIMU. [IpaBuiibHOE IbIXaHUE U KOHIIEHTPALIKSL.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBeneHue komruiekca ODII
(cm. Temy 2.25.). Tlostop kata «KUBA», kata «<KOKYI[Y», kata «TAUKbMOKY IIOJIAH», kata
«XESH IIOJAH». OtpaboTka B mapax yaapoB Ha 4yBCTBO AucTaHIuu. Crappunru, pabora B
nmapax Kymutd (cM. Temy 3.11.). 3amMuHKa Kpyrosasi TpeHHpPOBKa (cM. Temy 2.14.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, Y4yeOHOe 3aHsTHe, JAEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Paznen 5. KontpoJibHO-niepeBoaHbIe HCbITaHus (8 yacoB)

Tema 5.1. «BBOIHBII KOHTPOJIb

Teopusi: MHCTPYKTAX 10 Cllaue HOPMATHBOB.

Ilpakmuka: cnada KOHTPOJbHBIX HOPMATHBOB 00IIIEH (PU3NIECKOM TTOATOTOBKH.
Dopmbl u Memoobl NPo8eOeHUs 3aHAMUsL: OTIPOC, YIPaKHEHHE.

Tema 5.2. «IIpoMeXyTOUHBII KOHTPOJIb)

Teopus: MHCTPYKTAX 110 Ca4€ HOPMATUBOB.

IIpakmuxa: ciadya KOHTPOJIBHBIX HOPMATUBOB 001IeH (PpU3HUecKOl MOATOTOBKH.
Dopmbl u MemoObl npogedeHUs 3aHAMUA: ONPOC, YIPaKHEHUE.
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Tema 5.3. «ITOrOBBINA KOHTPOJIb 3a roA. ATrectanus Ha 9 kio»

Teopus: nporpamma 3kK3aMeHa no kapard Ha 9 kto WKF (6esnblit mosic ¢ 0JiHOIM 4epHOU MOJIOCKOM
nmoniepek). Ituker JJOJ3E — ocMbIcieHHOE MOHMMAaHUE ATHUKETAa, CKJIAJbIBAHUE U OJICBAHHE
KMMOHO, noss3piBaHue mosca.

3HaTh 3HAYEHUE TEPMUHOB:

— KAPA-TO-/10 — «Kapa»-niycroii, «Ta»-pyka, «J{o»-I1yTs;

— JOMI3E — mecto noctwkenus [1ytu, 3am myist 3aHATHi;

— PEU — npuBercTBHE, IOKIOH;

— OCC — rotoBHOCTb, TEPIIEHUE, YBAKECHHUE;

— IIIOMAHU PEU — nok/oH Briepest IpsaMo Tepes coboii;

— OTOT'AMHU PEU — npusercTsue Apyr APyry;

— JIOJA3EHU PEM — npusercteue MecTy Tperuposok JO3E;

— CDHCRUHU PEM — npuserctBue Yunremo;

— MVYCVYBU-JIAYU — croiika NpuUBETCTBUS;

- ﬁOﬁ-}IAHH — CTOMKa TOTOBHOCTH;

— 3EHKVIY-JAYU — nepenusst onopHasi CTOMKA, CTOMKA «TUTPa»;

— KOKVYIY-IAYU — 3anHss onopHasi CTOMKA;

— XWJAPU — neBriii;

— MHI'U — npassiif;

— J3EJIAH —BepxHuil ypoBEHb — I'0JIOBQ;

— YV]JIAH — cpennuii ypoBeHb — KOPITYC;

— I'EJAH — HmXHUI YpOBEHb — HMKE MOSICA,;

— TOPU — aTtakyromuii, HaraaroMmm;

— VYKE - arakyeMbli, 3auAmaromun ceosl.

Ilpakmuka: 1. KUXOH (6a3oBas TeXHHMKa 3allUThl W HAMaJCHUS), JCUCTBUS BBIMOJHSIIOTCS U3
[LIN3EH-TAM (MOU-JAUN):

1) COUKEH-IIYKHU na Mecre,

2) qSQIAH-OFI-L[VKH C IIaroM BIIEpEe]l U BO3BPATOM B UCXOJIHYIO MO3UIIMIO,

3) UYIAH-T'SAKY-1[YKMU ¢ marom Boepen 1 BO3BPaTOM B HCXOAHYIO ITO3HITHIO,

4) TEJAH-BAPAM-YKD ¢ marom Brepes 1 BO3BPaTOM B HCXOHYIO IIO3HIIUIO,

5) ATE-YKD ¢ miarom Ha3az ¥ BO3BPaToM B UCXOJIHYIO TTO3UIIHIO,

6) YYJIAH-COTO-YKD c marom Ha3aJ ¥ BO3BpaTOM B UCXOHYIO MTO3HUIIHUIO,

9) YUY IAH-MAE-T'EPU u3 XAPICOKY—I[A‘II/I C LIaroM BIEPEN U BO3BPAT B UCXOJHYIO MO3ULIHIO.
II. KATA («dopma», «oOpazer», TeXHUIECKUH KOMILIEKC)

TAUKBUOKY-IIOJJAH

KATA KUBA IAYU

II. KYMUTD - («crankuBaroiuecss pyku» - moeauHok) — KUXOH-UIIIIOH-KYMUTD -
0a30BBIi MOETMHOK HA OJIUH HIar

ATakyrolue 1 3aliuTHbIC JeHCTBUS:

1) IBEJAH-OU-TIYKU — ATE-YKD

2) YYJAH-OU-TIIYKH — COTO-YKD

3) YYJIAH-MAE-TEPU - TEJIAH-BAPAI

ITocne 3anmTHBIX aeiicTBUil 00s3arenbHa KoHTpataka - [ bAKY-L[YKU, omxumanus Ha Kynakax -
15 pa3, noguumanue TyjaoBuia - 20 pas.
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@0prl U Memoobl npoeedesz 3aHAamus. arrecranus.

Tema 5.4. «ITOroBBIA KOHTPOJIb 32 roj. ATTecTanus Ha 8 Kio»
Teopus: uctopus Kapars.
3HaTh 3HAYEHHE TEPMUHOB:
— KAETTD — pa3Bopor;
— TEJAH-KAMAM-TD — nmxHee 60€BOE MON0KEHUE PYK;
— JIBIO-KAMAVI-T? — cBo6o1HOE GOEBOE MONOKEHHE PYK;
— OU-TLIYKU — ynap oJHOMMEHHOi (GiIiKHel) PyKoii;
— I'AKY-THYKU — ynap pasHOUMEHHOM (JanbHelN) pyKoi;
— AI'D-YKE — BepxHuii 6J10K IpeaIieybeM;
— COTO-YKE — cpennuii 610K IpeAriedbeM CHAPYKH;
— YYU-VKE - cpeanuii 6510k mpeaieybeM U3HYTPH;
— FE}IAH-BAPAPI — HIDKHUM OJIOK MPEIIeUbeM,
— HIYTO-YKE — cpennuii 610Kk peOpoM JIaJOHU U3HYTPU — «pyKa-Meu»;
— HYKUTD — ynap KOHUMKaMH NAJIbLEB «PyKa-KOIbE»;
— MAE-TEPH — npsmoit yaap HOroi;
— MABACHU-T'EPHU — kpyroBoii yiap HOTOMH;
- KON — nepenHsisi 4aCTh CTOIIbI;
- COKVYTO — pebpo crombl;
- MIOKO-TEPU-KEATD — 6oKkoBoii yZap HOTOM — MO I0MBAIOIIIHA;
- MIOKO-TEPU-KEKOMMU — 60k0BOii yap HOTOM — MIPOHHKAFOLIHIA.
Ilpakmuka: 1. KUXOH. [letictBus BeimoaHstores u3 JA39HKVYIY-JJAUYN FEI[AH-KAMAPT-TB
1) YYJAH-OM-TLIYKH c marom Breper,
2) ATE-YKD c marom Hazan,
3) UYIAH-COTO-YKD c marom Briepen,
4) YYJAH-IIYTO-YKD B KOKYIY-JAAYM c maroMm Hazaj, 1OCIE BBIMOJHEHUS 3-X NEWCTBUI
nepexos B JI3DHKYILY-JAUU TEJAH-KAMAM-TD
5) UYJIAH-YUU-VYKD c marom Bnepen,
6) FEI[AH-BAPAFI-YKB C IIaroM Ha3ajl, MocJie BBINOJHEHUs 3-x aedctBuid nepexon B J310-
KAMAI-TD
7) UYJIAH-MAE-TEPU ¢ marom Bmepen, mocie BbimoJiHeHus 3-x nedictBuii KAETTD B
JI3DHKYLY-JAYU J3I0-KAMAK-TD
8) UYAAH-MABACHU-TEPU (KOWIW) ¢ marom Bmepen, MOci€ BBIMOTHEHHsS 3-X AEHCTBUN
KAETTD B KUBA-JAUU J3I0-KAMAU-TD
9) IOKO-TEPU-KEAI'D ¢ marom Brepes, Tocie BhNonHerns 3-x neiicteuit KAETTD B KMBA-
JIAYU I310-KAMAU-TD
10) MTOKO-TEPU-KEKOMM ¢ marom Briepes.
II. KATA. «<KKOKVYILY JAUN», «XEMAH-ILIOJAH».
[II. KYMUTDS - KUXOH-TTOXOH-KYMUT?D (6a30BbIit MOEAMHOK HA MATH I1aTOB)
ATakymolue 1 3alUTHBIE JCHCTBUSA: JIBEJAH-OU-TIIYKU — ATE-YKD, UVYJJAH-OU-TLIYKU —
COTO-YKD, nocne 3ammTHBIX JeiicTBUi o0s3aTenbHa koHTpaTaka [ bAKY-I[YKU:
OT)KMMaHUs Ha KyJakax - 20 pa3, nogaumanue Tyiaosuia - 30 pas.
Dopmvl U MemoOvl NpogedeHUs: 3aHAMUs. ATTECTaIHS.
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Pasnen 6. Yuactue B copeBHOBaHMAX (6 4acoB)

Tema 6.1. «Yuactue B copeBHOBaHUAX 110 ODII»

Teopus: nzydenue npapui npoeaeHus: copesHoBanuit mo ODII. Jucuumnuasr ODII.
Ilpakmuxa: ydactue B KIIyOHBIX COPEBHOBAHHSX.

Dopmbl U MeMOObl NPOGeOeHUs 3aHAMUA. COPEBHOBATEIbHBIMN.

Tema 6.2. «Y4yacTue B COPEBHOBAHUSX IO KaTa»

Teopusa: u3ydeHHe TIPaBUII IPOBEICHHUS COPEBHOBAHMS 10 KaTa.
Ilpakmuxa: ydactue B KITyOHBIX COPEBHOBAHHSIX.

Dopmbl u Memoobl nNPogedeHUs 3aHAMUsA: COPEBHOBATEIbHBIH.

Tema 6.3. «YdacTre B COPEBHOBAHUSX IO KYMHTI»

Teopus: n3yuyeHue IpaBUl IPOBEACHUSI COPEBHOBAHUS [0 KYMUT?.
Ilpaxmuxka: ydactue B KIIyOHBIX COPEBHOBaHUSX.

Dopmbl u Memoobl npogedeHUs 3aHAMUs: COPEBHOBATEIbHBIN.

Paznea 7. BocnnurarebHblid Moayab (36 4acoB)

Tema 7.1. «Icradetsl «Becénbie cTapTh»

Teopus: mpaBuiia IPOBEJCHMS], ITPaBHJIa OBEIEHUS BO BPEMSI [TOIBHIKHBIX UTP.
Ilpakmuka.: OABW)XHBIC UTPHI HA BCE TPYIIITBHI MBITIIII.

Dopmbl U MemoObl nposedeHus 3auamus: 0ObsICHEHUE, UTpa.

Tema 7.2. «BocimrarenbHas Oecena «/ucnuminHa Ha 3aHITHIX)

Teopusi: NeKysi HA TEMY JUCIUTUIAHA.

Ipaxmuxa: 0ObSICHEHNE BaXXHOCTH MTPABUIIHLHOTO MTOBEICHUS HA 3aHSATHIX.
Dopmbl U MemoObl NposedeHUss 3aHamus; padoTa B rpyInax, 0ObsICHEHHE.

Tema 7.3. «Urpel Ha cBexxkeM Bo3ayxe «lIsTHamkm»

Teopus: npaBuiia IPOBEJICHHUS [TOABHKHOM UTPBHI.

Ilpaxmuxka: urpa Ha cBexeM Bo3ayxe «lIsaTHalku», pa3BUTHE CKOPOCTHBIX KauecTB.
Dopmbl U Memoovl npogedeHus 3aHamus.; padoTa B mapax, urpa.

Tema 7.4. «Iloxon B sTHOrpaduueckuit myzei ['ITJuM Nel»

Teopusa: npaBuiia IOBeIEHUS B My3ee, nH(popmaiusa 00 SKCIIoHaTaXx.
IIpaxmuxka: moceuieHre My3esi, IyXOBHOE pa3BUTHE.

Dopmbl U Memoovl npogedeHUs 3aHAMUA: TIOXO0]T B My3€ei, 00bsICHEHHUE, OIPOC.

Tema 7.5. «Mactep-Kiacc o co3AaHUI0 (POTOKOIIIAKA»

Teopus: paboTa ¢ rpapuyecKUMHU PEeIAKTOPAMHU.

IIpakmuxa: co3nanue (OTOKOJUIaXa ¢ TOMOIIbI0 KOMITBIOTEPHOM NMPOrpaMMBbl.
Dopmbl u Memoowl npogedenus 3auamus: padoTa ¢ KOMIBIOTEPOM, OObSICHEHHE.

Tema 7.6. «IIpoBenenne KOHKypca BBIXOJHOTO 1HS «Mawma, namna, s — CHOPTUBHAsI CEMbs ! »
Teopusa: npaBuila IPOBEIEHMS KOHKYpCa.
IIpakmuxa: 3HAKOMCTBO C POAUTEISIMU O0Y4aIOLTUXCS, COBMECTHBIM aKTUBHBIA OT/BIX.



Dopmbl u Memoowl npogedenus 3auamusi: dctadera, rpymnmnosas padboTa.

Tema 7.7. «IIpoenenue KyOka Jlena Mopo3a o kapara»

Teopus: npaBuiia IPOBEJECHHSI COPEBHOBAHUM.

Ilpakmuka: copeBHOBaTENIbHAS MPAKTUKA JIsI 00yUYaOIIUXCs, OpTraHU3aIs CIOPTUBHOTO
Mpa3IHUKa.

Dopmbl U Memoovl npogedeHUs 3aHAMuUsA; TIPA3IHUK, COPEBHOBAaHUE, KOMaHHas paboTa.

Tema 7.8. «Cemeitnas potoceccust «Mbl — CIIOPTHBHAS CEMbSI»

Teopus: TipaBuiIa MOJIb30BaHM (DOTOATIITAPATOM.

Ipaxmuxa: opranuzamnus GoTtoceccuu, CIJIOYCHNE CEMEHHBIX V3.

Dopmbl U MemoObl NPosedeHUs. 3aHAmMUs: TPYIoBas padboTa, padboTa ¢ poaUTEISIMU.

Tema 7.9. «Co3nanne GOTOKOIIIAKA»
Teopus: ipaBuia paboThl ¢ (POTOPETAKTOPOM.
IIpakxmuxka: ot60op dororpaduil, IOAroToBKa POTOKOJIIAKA HA KOHKYPC.

Dopmbl U MemoObl nposedeHus 3anamus: padoTa ¢ GoTomMaTepraiaMu, IpakTUIecKast paboTa,

JTUCKYCCHSI.

Tema 7.10. «Ilpocmotp mynbThunsma «l1lait0y, mainoy!»

Teopus: oOBsICHEHHE UIe MYJIbT(HIbMA.

Ilpaxmuxa: IpOCMOTP MYJIbT(HUITBMAa, OOMEH BIICUYATICHUSIMH.

Dopmbl u Memoosl npoedenus 3aHamust: TPOCMOTP (HUITbMa, TUCKYCCHSL.

Tema 7.11. «Ilocemenne Oacceiina « ApbaTpoc»

Teopus: ipaBuiia MOBE/ICHUS HA BOJIE.

Ipaxmuxa: ynpaxHeHUs Ha BOJIC, a3bl HAXOXKJICHUSI BOCIIUTAHHUKA B UYXKIOU Cpejie.
Dopmbl u Memoosl npogederUss 3aHAMUsL: IKCKYPCHS, YIIPaXKHEHUE.

Tema 7.12. «Ilocemenne 6aTyTHOTO IIEHTPa»

Teopus: npaBuiia IoBeeHUs Ha OaTyTe.

IIpaxmuxa: TUMHacTUYECKHE 3aHATHS Ha OaTyTe.

Dopmbl U MemoOvl NPoOGeOeHUs 3aHAMUSA. IKCKYPCUS, YIPAKHEHUE.

Tema 7.13. «Yuactue B koHKypce «S 3a 3JJOPOBbe» B HoMuHaiuu «potorpadus»
Teopus: ycnoBusl ydacTusi B KOHKYpce, KPUTEPUU OLIEHKH.

Ilpakmuxa: ydactue B KOHKypce (oTorpaduii, mogaya 3asBku, opopmieHne padboThl.
Dopmbl u Memoowl npogedenus 3aHAmuUsA: MHAUBUIyalbHas paboTa, TBoOpueckas padora.

Tema 7.14. «Yuactue B TypHupe [[Bopiia mo Tpoe6oprio»

Teopus: mpaBuiia IOBEIEHUS BO BpeMs COPEBHOBaHUM.

Ipaxmuxa: dpuznyeckoe pa3BUTHE BOCITUTAHHUKA.

Dopmvl U MemoOvl nposedeHUs 3aHAMuUs.; COPEBHOBAHNE, OOCYXICHHUE.
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Tema 7.15. «KBu3-urpa «4To Thl 3HaeUIb O COPTE?»

Teopus: ipaBuia NPOBEICHUS UTPBHI.

Ilpakmuxa: mpoBepKa 3HaHUI OOIIMX MOHATUHN O CIIOPTE.

Dopmbl u Memoobl NPogedeHUs 3aHAMUA: UTPA, KBU3, TUCKYCCHSL.

Tema 7.16. «IlpoBencane Kyoka o0benunenus «Kapata», nocssiménnoro /(a0 [Tobeasn
Teopus: ipaBuiia MPOBEJCHUST COPEBHOBAHHIA.

Ilpaxmuxa: copeBHOBATEIbHAS IPAKTHKA JIJIS1 00YYArOIIMXCS, COPEBHOBAHMSI ITO BO3PACTHBIM
KaTeropusiM.

Dopmbl u Memoosl nposedenUs 3aHamus: COpEeBHOBaHUS, KOMaHIHas paboTa.

Tema 7.17. «Jxckypeus no ropony Habepexxubie UenHbi»

Teopusa: mpaBuia TEXHUKUM OE30MAaCHOCTH NIPU BbIE3JIE€ HA OHKCKYpCHIO, (akThl O HOBOU
coBpeMeHHo# yactu ropoaa Habepexubie YUenHsl.

Ilpakxmuka: nocelieHne KylbTYpHbIX 00beKTOB ropoaa HabGepexHbie YenHbl, JyXOBHOE pa3BUTHE
neTei.

Dopmbl U Memoovl npogedeHUs 3aHAMUA. IKCKypcus, 0ObsICHEHUE, OTIPOC.

Tema 7.18. «®@otoceccusa «Haenutue. 3aKkpbITHE CIIOPTUBHOTO CE30HA»

Teopus: paBuia KyabTYPHOTO TIOBEICHUS 32 CTOJIOM.

Ilpakmuka: MepoOTpHATHE TO WMTOTY TOJa JUIsl CIUIOYEHHUs KoJulekTuBa. llonBeneHue HWTOTOB
CIOPTHBHOTO ce30Ha. [[1anpl Ha clieyroNIuii y4eOHBIN ro1.

Dopmbl U MemoObl nposederus 3anamus: POTOCECCHs, TIOIBEICHUE UTOTOB, Oecena.

Conep:xaHue 10NMOJTHUTEIbHOI 00pa30BaTe/IbHONH MPOrPaMMbI BTOPOI0 roja o0y4eHust

Pasznea 1. Teopernueckasi moaroroska (4 yaca)

Tema 1.1. «BBomHOoe 3aHsTHE, MHCTpYKTax no Th, mo moBeaeHWIO B CHOPTHBHOM 3ajlie U
KOJUIEKTHUBE, TUKET JI0/13€, YUUTENb U YYCHUK»

Teopusa: WHCTPYKTaX O TEXHUKE OE30MaCHOCTH B CIIOPTHBHOM 3ajie W Ha 3aHATHUAX Kaparo.
[IpaBuna oOpaiieHne coO CHOPTHUBHBIM HHBEHTapeM. PexoMmeHmanuu Mo CHOpTHBHOW (dopme
(KuMOHO), HEOOXOAWMOM sl 3aHATUH KapaTd. PekoMeHJanuu Mo CHOPTUBHOMY MHTAHHUIO.
[Tone3Hble MPUBBIYKU, CIIOCOOBI 3aKANIMBAHUS M pacciiablieHus. YUYuTellb U yueHUK. HeBo3MOKHO
pa3BuBaThCs O3 y4yuTelns, T.K. YYCHHUK pa3BUBAaeTCs Onarojaps YCHWIHSAM M DHEPTUU CBOETO
HacTaBHUKA. Ecnu Xoudelb HAMTH XOPOIIEro YUUTels, CTOPOHUCH PAaBHOAYIIHOTO. Y YUTENb BCErAa
orepekaeT yueHUKa Ha MYTHU K COBEPIICHCTBY M YK€ O0JIaJaeT TeM OMBITOM, KOTOPBII MOKa emie
CKpBIT OT yueHuKa. [IoaTOMy OH MOKET JIETKO COPHUEHTHPOBATh YUY€HUKa W W30aBUTH €ro OT
OIMOOK, YeM TOMOXET €My COKOHOMUTh BpeMsi W cuibl. llo-HacTosieMy TrapMOHUYHAS
B3aMMOCBS3b y4YHUTENs C YYEHUKOM Oazupyercs ¢ OJHOW CTOpPOHBI — HA TOTOBHOCTH K
CaMOOTBEPKEHHBIM JIEUCTBUSIM, a C JIPYrOM — Ha MOJIHOM JIOBEPUU K aBTOPUTETHOMY MHEHHIO
HacTaBHMKA. HacTtodmuii yuurenp — 3To, IPEk/ie BCEro, TOHKO OLIYIIAIOUIMN yIly YYEeHUKa JPYT,
KOTOPBI yMENO, HalpaBisieT CBOOOIHOE pa3BUTHE MHIUBUIYATHHOCTH CBOEro MojaonedHoro. OH
CIY)KUT €My TMPUMEPOM, CIHOCOOCTBYET BHEIIHEMY W BHYTPEHHEMY pPaBHOBECHIO BO
B3aMMOOTHOIIEHUAX C YYEHUKOM, CTUMYJIHUPYET €r0 YCHEXH B TEXHHYECKOM U JIyXOBHOM ILIaHE,
OKa3bIBaeT eMy BO Bcex jenax dddextuBHyr0 momorls. OOIIeHHe MeXAy HUMHU CTPOMUTCS Ha
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IIPUHLMIIE «OT CEepAla K Ceplly», IPU 3TOM CTHPAIOTCS KaK COLMalbHbIC, TAaK M HALMOHAJIbHBIC
Oapbepel.

bnarogaps ycunausM yuMuTens YYEHMK IIPOHHUKAETCSI JOBEPUEM, IPU3HATEIBHOCTBIO U
npunexxanueM. OH 4yBcTByeT ceOsi 0Osi3aHHBIM cOepeub BCE IMOJYyYeHHOE OT HACTaBHHKA U
nepenaTb 3TO CBOMM COOCTBEHHBIM YYE€HMKaM, Korja s 3Toro npuaer Bpemsa. C poctom
MacTepCcTBa MOJIONEYHOTO0 B3aMMOCBS3b YUEHHMKA C YUYUTEJIEM MOXET HU3MEHATh CBOW Xapakrep,
OJIHAaKO HHMKOTJAa HE JOJDKHA MPEPbIBATHCA. YUUTENb HEPEIKO U MOCIE CBOEH CMEPTHU IPOAOIIKAET
XKUTh B CEPJILIaX CBOUX YUYEHUKOB, TAKUM 00pa30M, OH MPOJOJIKAET KUTh U TBOPUTh. KTO BUAUT B
CBOEM YyYHUTeJIe TOJbKO BPEMEHHOIO IPENoJaBaTelsi U OTPULAET €ro Kak JIMYHOCTh WM BEJET
MIPOTUB HErO CKPBITYI0 O0pHOY, TOT HapyllaeT Ba)KHbIM MPUHIUI MUPO3JIAHUS: €IUHCTBO JIIOOBH,
nyxa u tena. OH HUKOrJa He CMOXET JOCTUYb HACTOSIIEro MacTepCcTBa U, CIEA0BATEIbHO, CTAaTh
XOPOIIUM HAaCTaBHUKOM. YBa)kail CBOEro yuuTelsl, JOBEPSH eMy U Clle[iu 3a ero ykazaHusaMmu. CtaB
MacTepoM, OcTaBaiicsi 6J1aroJapHbIM YUEHHUKOM.
Ilpakmuka: TpoBeJEHHE CTApTOBOM JuarHoCcTUKHU. [IpoBepka MNOATOTOBIEHHOCTH Yy4Y€HUKa K
TpeHupoBkaM. lloaBeneHne K dlIEMEHTapHBIM YIPaKHEHUsIM, IMpoBeAeHHE Urpel «Becénbie
CTapThl» (YYEHUKU JENSATCS HAa TPU KOMAHJIbl M BBIMOJHSIOT HAa CKOPOCTh YIPaXKHEHUs: Oer,
MPBDKKHY, «TapakaHUYHUK», OET Ha KOJIEHSX, KOJIECO, KYBBIPKH U T.1.)
Dopmbl U MemMmoObl nposederus: 3ansamus. ydeOHOe 3aHATHE, IEMOHCTpaLus, ONpOC, IPOBEICHHUE
urpsl «Becénble cTapThl», MOBECHUE UTOTOB, HArPAXKIACHHUE MOOETUTENEHN CIaJKUMU IIPU3aMH.

Tema 1.2. «Hctopus mpoucxoxaeHus ctuns kapatd «CETOKAH», sTuker, 3Tambl pa3BUTHA
cnoprcmena. [lpaBuna oOmielt u CHOpTHUBHOW THWTHEHBl. Pacnopsmox aHs. Pexxum mnuranHwus.
[Tone3Hble NPUBBIYKY, CIIOCOOBI 3aKAIMBAHUS U PACCIA0ICHUS »

Teopusa: caM TepMUH KapaTd> BO3HUK CPAaBHUTEJIBHO HEJABHO, BIIEPBHIE €r0 Hayalld YIOTPeOIaTh, B
TOM BHUJIE, B KAKOM OH Cceifuac 4nTaeTcs, B Hayajle MpOILIOTo BeKa, a 0(puinasbHo OH ObLT IPUHSAT B
1936 r. Ha 0. OkunaBa (SInonus). Paccka3 yudeHMKaM O CTHJIC Kapard, KOTOPHIM OHU 3aHUMAIOTCS,
CTOMKax, OJ0Kax, TEPMHUHOJIOTHS, MOJIE3HbIE MPUBBIYKU, CIIOCOOBI 3aKaJUBAaHMS U pacciiabiieHus.
[Tutanue. KoHTpoJib 332 KOJIMYECTBEHHOM MOJHOLIEHHOCTHIO MUTaHUs 3aHuMatolerocs. CyrouHas
HOpMa OENKOB, JKHUPOB, YIrieBoJoB. Buramuuel. MuHepanbHble BemiecTBa. Pacnopsaok npuéma
nuiy. [IpaBUIbHBIA MUTHEBON PEKUM.

Ilpakmuka: pazmMuHKa: (xoap0a: Ha HOCKax (KOIIM), Ha TMATKAaX (KakaTo), HAa BHYTPEHHEH CTOpOHE
CTOTIbI (COKYTO), Ha BHEIIHEW CTOpOHE CTOmbI. ber: 0ObIYHbIN, CIUHON BHEpE, C 3aXJIECThIBAHUEM
TOJIEHH, C BBICOKMM MOJHUMaHuEM Oelpa, MPUOCTAaHOBKA LIAroM, ¢ yckopeHusmMu. Crubanue u
pasrubaHue manblieB PYK, BpallleHWEe B KUCTEBBIX CYCTaBax, BpAIlleHHE PYK B IUICYEBBIX CYCTaBax,
HAKJIOH TOJIOBBI BJIEBO—BIIPABO, BIIEpPE/A-HA3aJ, BpAalllEHUE TOJOBOM BIEBO-BIPABO, HAKIOHBI
TYJIOBUIIA BIepesd, HAKJIOHBI TYJOBHUIIA BIEBO-BIPABO, KPYTOBHIE [BIKEHUS KOJIEHEH BIIEBO-
BrpaBo. KyBeIpku: Briepea, Ha3al, CO BCTABAHUEM Ha MPSMbIE HOTH, Yepe3 MPaBoe U JIEBOE IJIEHO.
[TogpeM pa3ruboM c TOJNIOBBI U pPyK, MOJycalbTO C MecTa W C pa3dera, Oer B TeEJeKKe,
«TapaKaHYMK», CIATYIIKA», KCOCUCKA», KKPOKOIUII», IPUCEAAHNS C BHIPHITMBAHUSIMH, PACTSIKKA).
Dopmbl U Memoobl NposedeHus 3ansamus. yaeOHOe 3aHATHE, IEMOHCTpAIHs, ONpOC, MPOBEICHUE
Pa3MUHKH, MO/IBEICHUE UTOTOB.

Paznen 2. Oomas ¢pusudeckast noaroroska (10 yacos)
Tema 2.1. «®u3kynabTypa u ciopt B PO. O6mas gusnueckast moaArotoBka. BBoaHbII KOHTPOIIB»
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Teopus: 03HAKOMJIEHUE C MCTOpPUEH BO3HUKHOBEHMS KYJIBTYPBI CIIOPTAa, HHCTpYKTax 1o Tb mpu
MPOBEACHUH YIPAKHEHUHN 00Iel (PHU3NIEeCKOM MOrOTOBKH. YIPaKHEHHUSI, KOTOPbIE CIIOCOOCTBYIOT
dbopMupoBaHHIO OOIIEH KYJIbTYphl JIBWKCHHH, TOArOTABIMBAIOT OpraHW3M K (U3HUECKOi
JEATeIbHOCTH, Pa3BUBAIOT CHIJIOBBIE, CKOPOCTHO-CUJIOBBIE, CKOPOCTHBIE KauecTBa peOeHKa, a TaKkKe
BBIHOCIIUBOCTb, THOKOCTh M KoopauHauuio. IIpumenenue cpencts OPII craBut ocHOBHOM 3aaaueit
YKpeIJIEeHHEe 370pOBbs, oO0miee (U3MUecKoe pPa3BUTHUE 3aHUMAIOLIUXCS, YKPEIUIEHHE KOCTHO-
CBSA30YHOIO amrmapara, pa3BUTHE U YKPEIJICHUE MBIIIEYHONH CUCTEMBI, Pa3BUTUE OCHOBHBIX
JBUTATENIHBIX Ka4yeCTB, a TaKXkKe YIydlleHHe (YHKIMOHUPOBAHUS KapIuo-peCIHpaTOPHOM
cucrembl. CpencrBa u ynpaxHeHuss O®PII NomKHBI COCTaBIATh HEOTHEMIIEMYIO YacCTh KaKJIOTO
3aHSTHUSI BO BCEX Y4YalllMXCsl TPYNIMax U BO BCE€ IMepHOJbl TpeHupoBoK. [loxbop, comepkanue u
JO3UPOBKa YIPAXKHEHUH 3aBUCUT OT HAYaJIbHOTO YPOBHS (PU3MYECKOTrO Pa3BUTHUS 3aHUMAIOIINXCS,
3aJ1a4 TPEHHUPOBOYHOTO MEPHO/Ia, BO3pACTa U MOATOTOBICHHOCTH JI€TEH.

IIpakxmuka: n3ydyenue komiuiekca ynpaxseHuit ODII (Oer, omxumaHue B yrnope Jiéxa, crudaHue
KOpIyca, KpocCC, MOATSITMBaHUE, MPBDKOK B JUIMHY C MeCTa, MpHUCENaHusi, cruOaHue TYJIOBMILA
néxa, MIaHKa, yIpaKHEHNE CO CKAaKaJKOM, pa3MUHKA KOHEYHOCTEH, X01p0a 10 KPYT'y B KOJIOHE, Ha
HOCKaX, MATKAX, B MOJyNpHcene; Oer 1mo Kpyry, nepeiBuKeHNe MpaBbIM U JEBBIM OOKOM BIIEpes,
NBUKEHHE CIIMHOM BIiepell, Oer ¢ yCKOpeHUEeM; KPYyroBble U MaxOBble JIBMKEHHS pyKaMHd U HOTaMH,
KpYroBbl€ ¥ HAKJIOHHBIE IBWYKEHUS TYJIOBHILEM U IOJIOBOM; YIpa)XXHEHUSI HAa THOKOCTh, PACTSKKY U
¢bopMHpOoBaHHE TPABWIBHONW OCaHKH, KYBBIPDKM BIiepend W Hazal. OTKUMaHME Ha Kylakax,
MIpHCEIaHUE C BBINPHITMBAHUEM, MPECC, YETHOYHBIN Oer, MPbIKKU B JUIMHY C MecTa, 6-MUHYTHBIN
oer, moatsruBanue u3 Buca. [Iposenenne komriekca ODII.

Dopmbl U Memoobl nposedenus 3anamus; yueOHOe 3aHATHE, NEMOHCTpaLus, ONpoC, IPOBEICHUE
komruiekca O®II, moaBenenne uToros, nposeneHue tectoB o ODII, HarpaxaeHne modeauTeNIeH
CIIAJKUMU ITPU3aMHU.

Tema 2.2. «Bnusane Gu3HUECKUX YIPaKHCHUH HA OPTaHU3M YeJIOBEKa»

Teopus: paccka3 0 BIUSHUU (PU3NYECKUX YIIPAKHEHHUM Ha OPraHu3M YeIOBeKa.

Ilpakmuka: pa3MUHKa KOHEYHOCTEW, XO0ap0a MO Kpyry B KOJIOHE, Ha HOCKax, NSITKaxX, B
noJtyrpucesie; Oer mo Kpyry, nepeaBuxeHue MpaBblM U JEBbIM OOKOM BIIepel, ABIKEHUE CIHMHON
BIIepe/, Oer C YCKOPEHHEM; KPYrOBbIE M MaxXOBble IBMKEHHS PYKaMH W HOTaMH, KPYroBble U
HAKJIOHHbIC JIBWKCHHS TYJIOBHIIEM M TOJOBOM; yIpaXHEHUS Ha THUOKOCTb, PACTSKKY U
dbopMupoBaHHE TPaBWIBHOW OCAHKH, KYBBIPKM BIepel W Hazan. OTXUMaHuE Ha Kylakax,
MIpHCEIaHUE C BBIMPHITMBAHUEM, MPECC, YETHOYHBINA Oer, MPbIKKU B JUIMHY C MeCTa, 6-MUHYTHBIN
Oer, MOATATUBAHKE U3 BHCA.

Dopmbl U Memoovl nposedeHuss 3ansamus. ydeOHOoe 3aHsATHe, AEMOHCTpaIus, ONpOC, IPOBEICHHE
komruiekca O®II, caaya KOHTPOJIBHBIX HOPMATUBOB, MOJABEAECHUE UTOTOB.

Tema 2.3. «3yuenue pa3znuuHbX BU0B Oera. [IpaBunbHoe apixaHue npu Oere. ber Ha pa3nuunble
TMCTAHIH»

Teopus: oOliee 03HAKOMJIEHHE C TEMON Ba)KHOCTH OETrOBBIX YIPaKHEHUH.

Ilpakmuxa: OCTaHOBKa 3a7a4 OETOBBIX ynpakHeHHH, 6er Ha auctanuuu 100-200 metpos. Kpocc
Ha 3 kuomertpa. Yennounslii 6er 3*20 meTpos.

Dopmbl U MemoObl nposedeHus 3aHAmMuA: TOCTPOEHUE, YueOHOe 3aHATHE, JEMOHCTpalus,
npoOexKa, OIpoc, MNOIBEAEHHE UTOTOB.
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Tema 2.4. «YnpaxxHEHUS] HA CKOPOCTh, CUJIOBYIO BBIHOCIUBOCTb»

Teopus: oOuiee O3HAKOMJICHHE C TEMOW BKHOCTU YHIPAKHEHUH HA CKOPOCThb, CHIIOBYIO
BBIHOCJIUBOCTb.

Ilpakmuxa: pa3smuaka (cMm. Temy 1.2.). TlpoBemenue komiuiekca O®PIT (cm. Temy 2.1.).
VYopaxkHeHuss Ha CKOpocTb: Oer ¢ yckopeHueMm 5%*30, HpbDKKM M3 HOJynpucena, padora Ha
COIIPOTHUBJICHHUE B TIApe, MPBDKKHU C TOBOPOTAMH MO CHUTHAITY, TPBDKKH HA KOJICHSX.

Dopmbl U Memoovl npogedeHus 3auAmus: TOCTPOEHUE, Y4eOHOEe 3aHATHE, AEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, MPOOEKKa, OTPOC, TOBEICHIE UTOTOB.

Tema 2.5. «YTpaKHEHUs Ha TIepeKIaTuHe, Opychax («CrOPTHBHBIC TOHKH»)»

Teopus: oOliee 03HAKOMJIEHHE ¢ TEMOW BaKHOCTHU YIIPa)KHEHUH Ha MepeKIaJiiHe U OpyChsX.
Ipakmuxa: pa3smuaka (cMm. Temy 1.2.). TlpoBemenue komiuiekca O®IT (cm. Temy 2.1.).
3akperuieHue MpOoiICHHOr0 Marepruana. YTpaKHEHUS Ha CKOpocTh (cM. Temy 2.6.). YIpaKHEHUsI
Ha THOKOCTh (cM. Temy 2.7.). YTpaKHEHHs Ha TepeKIaauHe: TMOATATMBAHUSI, TIOABEM MEPEBOPOT,
BBIXOJ] CWJIOM, MOATATMBAHUS Y3KMM XBaTOM, MOATATMBAHHUS JaJ0HAMH K cebe Ha Owuerc.
YopaxkHeHust Ha OpyChsiX: OT)KHUMaHMs, packauka, COCKOK.

Dopmbl U Memoovl npogedeHus 3auAmus: TOCTPOEHUE, ydeOHOe 3aHATHE, IEeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEICHIE UTOTOB.

Paznen 3. CneuuaibHas puznyeckasi moaroroska (24 yaca)

Tema 3.1. «IloBTopenue temsbl «CrnernuanbHas Gu3nUecKas MoAroToBKa», TeXHUKa 0€301MacHOCTH
Npu npoBeneHnu ynpaxxkaeHun COII»

Teopus: crienuanbHasi QuU3MUYecKasi MOATOTOBKA HAlpaBJieHA Ha COBEPIICHCTBOBAHUE JBIKCHHH,
XapaKTepHBIX ISl KapaTd, pa3BUTHE: CKOPOCTHO-CHJIOBOW BBIHOCIHBOCTH, CIICIIUATBHOM
BBIHOCJIMBOCTH; KOOPIMHAIIMU W JIp., a TaK)Ke BKIOYAaeT B ceOs CIEHUaNbHBIC YIpPaXKHECHUS,
KOTOpBIE DPa3BUBAIOT KavyeCTBa, HEOOXOIMMBIC IS TMOJTOTOBKM BOWHA - OTBETCTBEHHOCTD,
CMEJIOCTh, PEIIMTEIBHOCTD | JIp. YTIPaXHEHUs JAHHOTO pa3Jielia TaKXKe MPEAIoJIaraloT HEKOTOPYIO
MICUXOJIOTUYECKYI0 TIOJITOTOBKY CIOPTCMEHA, MPEAyCMaTPUBAIONIYI0 BOCIHHTAHUE Yy HETO
HACTOMYMBOCTH, IEJICYCTPEMIICHHOCTH, CMEJIOCTH, CHJIBI BOJIM, CaMOOOJaJiaHUs, aKTMBHOCTH W
JIPYrUX MOJIOKUTEIBHBIX KauecTB. TexHUKa O0e30MacHOCTH.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenenue komruiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). Assl ynpaxkuenuii u3 COI1. 3amunka kpyrosasi TpeHupoBka (cMm. emy 2.10.).
Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TOCTPOCHHE, Y4eOHOe 3aHsTHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJCHUE UTOTOB.

Tema 3.2. «IlocranoBka 3agay COII. CoBeplueHCTBOBaHUE YAapOB HOI»

Teopus: OCHOBHBIE 337a4M NIPU CHEIMATIBHON MOATOTOBKE yIapOB HOraMU B Kapato.

Ilpakmuxa: pazmuHka (cMm. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), nmpoBeaeHue komiuiekca O®IT
(cM. Temy 2.1.). Vmaper moramu: npsmoit yaap (UYJAH-MAE-TEPH) us XEVCOKY-IJAUH ¢
1aroM BIEpPEN M BO3BPAT B HMCXOJHYI IO3ULMUIO, KPYTOBOM yJaap HOTOM CHAapyXH BIIEpEN
(UYIAH-MABACU-TEPH), Gokosoit ynap ¢ moxbusamuem (MOKO-TEPU-KEATD), 60KoBoii
ynap mnponukarommii (MOKO-I'EPHU-KEKOMM), 3ammmit ymap (YIIUPO-TEPHM).  3amumka
KkpyroBas TpeHupoBka (cM. Temy 2.10.). Pabota ¢ SIEKTpPOHHBIM Y4eOHBIM IOCOOHEM
https://dzanshin.com/kata_shotokan_karate/ (camocTosiTenbHast uiu rpynmnoBasi pabora).

Dopmbl u MemoOvl nposedenus 3anamus; TOCTPOCHNE, yueOHOe 3aHATHE, JEMOHCTpanus, padora ¢
3JIEKTPOHHBIM Y4€OHBIM TIOCOOMEM, TPEHUPOBKA, ONIPOC, MOJBEICHIE UTOTOB.
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Tema 3.3. «IlocranoBka 3amau COIL OrpaboTka 6110KOB»

Teopus: OCHOBHBIE 337]a4M MIPH CIEIMATIBHOM MOATOTOBKE OJIOKOB B KapaTd. M3ydenne 610KOB.
Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTspkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenenue komiuiekca OdII
(cMm. Temy 2.1.). 3akpericHue MaTepuaia o yjuapam Horamu (cMm. Temy 3.2.). bioku B kapara.
3aMuHKa Kpyrosas TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmuA. TOCTPOCHHE, Y4eOHOE 3aHsTHe, JAEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJCHNUE UTOTOB.

Tema 3.4. «IloctanoBka 3aau COII. OtpaboTka yrapoB pyk»

Teopus: OCHOBHBIE 33/1a4M NPHU CHELMATLHONU MOATOTOBKE yIapOB PYK B Kaparo.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTspkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenune komruiekca OdIT
(cm. Temy 2.1.). 3BakperuieHne MaTepuaia 1mo 0yokam B kapard (cM. temy 3.3.). Yiaapsl pykamu B
KapaTd, TEXHHUKA YAapOB pyKaMu:

— YOKVY-IIYKU — 6a30Bblii IpsIMON yJap KyJIaKoM;

— OU-LIYKHU (mpsiMoit yap 0JHOMMEHHO#! pyKoii IO OTHONIGHHIO K BIIEPEIUCTOSIIEH Hore);

— I'bAKY-LUYKMU (mpsimoil ynap pa3HOMMEHHOW pyKOH MO0 OTHOIIEHHUIO K BIEPEAUCTOSIICH HOTe);
— YPAKEH-YYMU — (mpsimoii yap nepeBepHYyTHIM KYJIaKOM);

— MAD-OMIIN — (ynap nokTeM Brepen);

— POH-IVKMU (cBsi3Kka U3 HECKOJIBKUX MPSMBIX YAapPOB PYKaMH).

3aMuHKa Kpyrosas TpeHUpoBka (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposeoeHus 3anAmus: TOCTPOEHHE, Y4eOHOE 3aHATHE, AEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, MOJIBEJCHNE UTOTOB.

Tema 3.5. «<PaboTa B mapax»

Teopusa: noenuHOK B napax (KUXOH UIIMOH KYMHUT)).

Ilpakmuka: pasmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBeneHue komruiekca ODII
(cMm. Temy 2.1.). 3akpermicHre MaTepuaa 1o yaapaM pykamu B kapatd (cm. temy 3.4.), — KUXOH-
T'OXOH-KYMUTD — 0a30BbIi NOEAMHOK HA OJWH LIar.

ATakylolue 1 3aluTHbIC TCHUCTBHS:

— JB3EJAH-OU-TIIYKM — ATE-VKD;

— YYJAH-OU-TLIYKH — COTO-YKD.

[Tocne 3amuTHBIX AecTBUi 00s13aTenbHa KoHTpaTtaka [ bAKY-I[YKU.

3amMHHKa KpyroBas TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA! TIOCTPOCHHE, Y4eOHOe 3aHsATHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 3.6. «AxpobaTrdeckas MoAroToBKa»
Teopus: «akpobaTuyeckas TIOATOTOBKa» — TII03BOJIAET 3HAUYUTENBHO TOBBICUTH JIOBKOCTh H
00ecreynTh BHICOKYIO KOOPIMHALIMIO ABWKEHUH, KOTOpbIe HEOOXOIUMBI /IS BeJIeHHsI 005
Ilpakmuxa: pazmuHka (cMm. temy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.), nmpoBeaeHue komiuiekca O®PIT
(cm. Temy 2.1.). 3akperieHue Marepuana mo padore B mapax (cM. Temy 3.5.). AxpoOaruueckue
YIPaXHEHMsSI: TPYIIIMPOBKA, MEPEKAThl, KYBBIPKH BIEPE] M Ha3al, CTOMKM Ha pyKax M Ha TOJIOBE.
3aMuHKa Kpyrosas TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).
Dopmbl U MemoObl nposedeHus 3aHAmus: TOCTPOCHUE, YueOHOe 3aHATHE, NEMOHCTpALUs,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, IOJIBEJEHUE UTOTOB.
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Tema 3.7. «CBSA3KU U3 yAapOB pyKaMU»

Teopus: mocne W3y4eHHs YIApOB PYK HYXHO HapabaThIBaTh CBSI3KM U3 YIApOB PYK, KOTOpBIE
HCO6XOZ[I/IMBI JJIs1 BEACHUA 0os1.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeaenue komiuiekca ODII
(cMm. Temy 2.1.). 3BakperuieHne MaTepuaia 1mo akpoodaruke (cM. Temy 3.6.). M3ydenue cBsA30k PaH-
YK (CBsI3Ka U3 HECKOJIbKUX MPSIMBIX YAIapOB PyKamu). 3aMHHKA KPYroBas TPEHHPOBKA (CM. TeMY
2.10.).

Dopmbl U Memoobl NposedeHus 3auAmusA: TIOCTPOCHHUE, Y4eOHOe 3aHATHE, IEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEICHNE UTOTOB.

Tema 3.8. «OtpaboTKa B3pHIBHON TEXHUKH»

Teopus: cnienduuecKre ypaKxHEHUS Ha IPUOOPETEHNE B3PHIBHOM CHIIBI.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenune komruiekca ODII
(cMm. Temy 2.1.). 3akperuieHne MaTepuaia Mo paboTe yudeHHKOB B mapax. OTpaboTKa Ha MpPaKTHKE
yIapoB ¥ CBSI30K PYKaMH W HOTaMH Ui NMPHOOpETeHUs1 B3pBIBHOW cuibl. PaboTa co kxryramu, ¢
OTATOIIEHHEM. 3aMUHKA KPYroBasi TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedenus 3auAmMus: TIOCTPOCHUE, YJeOHOe 3aHATHE, JIEMOHCTpAIUS,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOIBEJCHNE UTOTOB.

Tema 3.9. «/3ydeHne CIIOKHBIX KyBBIPKOB»

Teopusa: oOBSICHEHHE TEXHUKH MCIIOJIHEHUS CIIOKHBIX KYBBIPKOB: MPSIMON KYBBIPDOK CO CTOMKHU
(MAE-YKEMMN), kyBbIpok mpsimoii co croitku depe3 1iedo (YIIIMPO-YKEMMUN), coBmenénubrit
kyBbIpoK (MAE-YIIIMPO-YKEMMU), koneco, paHmaT, CIIOXHBIM COBMEIIEHHBIH KYBBIPOK CO
cmenoii croiiku (I'SIKY-MAE-YIINPO-YKEMMN).

Ilpakmuka: pazmunka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(cMm. Temy 2.1.). 3akperieHne Marepuana 1o B3pbIBHOU cuie. OOydeHHe ¥ UCIIOJIHEHUE CI0KHBIX
KYBBIPKOB. 3aMHHKa KpyroBas TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, Y4yeOHOe 3aHsTHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 3.10. «H3yueHue cBOOOIHOTO 005 (KyMHT?)»

Teopus: «cnappUHroBasi TEXHHKa» (KyMHT3) — (OpMHUpPYET y 3aHMMAIOLIUXCS 3HAHUSA U YMEHHS,
HeoOXOAUMBIE ISl BEJCHHUs CBOOOJHOro 0O0S C MCIOJIb30BAaHUEM YX€ H3BECTHOW (opMalibHOU
TexHUKU. OCBOGHHE HOBBIX 3HAHUU 10 MEPEMELIEHHIO0, CII0cOOaM 3alluThl U aTakd. B KymuT?
HAUMHAIOIMUNA CIOPTCMEH YYUTCS NMPABUIIBHO U CBOEBPEMEHHO BBINOJHATH TEXHUYECKHE MTPUEMBIL.
Tonbko Ha 3TOM 3Tane Xopowo OTpabOTaHHBIE MPUEMbI CTAHOBSTCS PEaJbHO NMPUMEHUMBIMU Ha
npakTuke. JlanpHelee COBEpIIEHCTBOBAaHNE TEXHUKE HJIET pyKa 00 PyKy ¢ OBJIaZieHueM paboToi ¢
napTHEpamHu.

Ilpakmuxa: pazmuHka (cMm. Temy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.), nmpoBeaeHue komiuiekca O®PIT
(cMm. Temy 2.1.). 3akperuieHHe Mmarepuaia MO CIOKHBIM KyBbIpkaM. OOyueHHE M HCIOJHCHHUE
KyMHT?. 3aMHHKa KpYroBas TpeHUpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoOobl nposedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUe, ydeOHOe 3aHATHE, JIEeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, NIOJIBEJEHUE UTOTOB.
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Tema 3.11. «YnpakHeHHE HA CKOPOCTh, OTPAOOTKA yAapOB B YCKOPEHHOM TEMIIE»

Teopus: «cnappHHroBast TeXHHKa» (KyMHT?) — (OpMHUpPYET y 3aHHUMAOLIUXCS 3HAHUS M YMEHHS,
HEOOXOMMBIEC JIsi BEJCHHS CBOOOTHOrO 0O0S C HCIOJIb30BAaHHUEM YyXKe H3BECTHOW (opMalbHOU
TEeXHUKH. PaboTa ¢ yBenMM4eHHOH CKOPOCTHIO NMPHUBHUBAET y OOiIla yMeHue 3apabaThiBaTh OalIbl B
MIOCTMHKE.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(cMm. Temy 2.1.). 3akpericHre MaTepHaa 1Mo CrappuHroBoil Texuuke. CriappuHru ¢ 6ojiee JIErKuMu
U TSDKETBIME TpOoTUBHUKaMH. CIappUHTH C yBEIMYEHHOH CKOPOCTBIO, paboTa CO KIyTaMH JUIS
YBEJIMYCHUSI CKOPOCTH. 3aMUHKa KpyroBasi TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.). PaboTa ¢ 35eKTpOHHBIM
yueOHbIM TIocoOuem https://dzanshin.com/kata_shotokan karate/ (camocTositenbHast WK TPYIIIIOBast
pabota).

Dopmbl u Memoobl NpogedeHUst 3aHamus; TIOCTpOeHre, yueOHoe 3aHsATHe, IeMOHCTpalus, padboTa ¢

AJIEKTPOHHBIM y4EOHBIM IOCOOUEM, TPEHHUPOBKA, OMPOC, MOJABEAECHNE UTOTOB.

Tema 3.12. «YupaXxHeHHE HA IIEPEMEILICHUS»

Teopus: «crappuHTOBasi TEXHUKa» (KYMHUT?) — QOPMHPYET y 3aHUMAIOLIUXCS 3HAHUS U YMEHMS,
HEOOXOIUMBIE NJIsi BEIEHUS CBOOOMHOTO 0OsI C WCIONB30BAHUEM YK€ HM3BECTHOU (HOpPMabHOU
TexHuku. PaboTa nmo mepeMenieHNsIM Ha TaTaMy NPUBHUBAET y Ooiilla yMeHHe 3apabaThiBaTh OaJlIbl
B TIOCTHKE.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(em. Temy 2.1.). 3akperuieHHe Marepuajga 10 CIHAPPUHTOBOM TEeXHHMKE. 3ydeHHEe TEXHHMKH
nepemenieHuid. OcHOBBI paboThl ¢ mapTHepoM. KomOuHanuu ymaapoB pykamMHd W HOTaMH B
nepenBmwkeHusix. Pabora B mapax MPOBOIUTHCS C HCHOJB30BAHUEM 3AIIUTHOTO OOOPYIOBAaHMS.
3aMuHKa KpyroBas TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, YydyeOHOe 3aHsATHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Pa3znen 4. TexHUKO-TAKTHYECKAs MOATOTOBKA M0 KaTa M KUX0H (34 yaca)

Tema 4.1. «Texnnka kara. [lorop kata npeapiaymiero roga ooydenus «KHBA»

Teopus: xata (dhopmanbHble yrnpakHeHus). [ MUHAMHUYHOTO BBIMOJHEHUS KaTa CJEIyeT
MOMHUTh U COOMIOJATh TPU NpaBHUIIA: MPABUIbHOE MPUMEHEHHE CHUJIbl, CKOPOCTh JABIMKEHUS,
paccrnabieHue W HampsbkeHue Tena. B Havane M B KOHIIE KaTa JienaeTcs MOKIOH, HEOoTheMiieMast
yacTh KaTa. BBINONHAS HECKOJIBKO KaTa MOJpS, MOKJIOH AeNaeTcsl B Hadaje MEepBOro Kara U B
KOHIIe mociieqHero. Llenb JaHHOTO ympaKHEHHsI — CO3JaHHUE CHCTEMbI KPYroBOW OOOPOHBI MpH
MIOMOIIY CEPUU OIPEICICHHBIX IPUEMOB 3aIlIUThI U HANaICHUS.

Ilpakxmuka: pazmunka (cMm. temy 1.2.), pacTspkka (cM. Temy 2.7.), mpoBenenue komiuiekca O®IIT
(cm. temy 2.1.). TloBrop kara mpeasiayiiero roga oOydenuss «KMBA». 3amunka Kpyrosas
TpenupoBka (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUe, ydeOHOoe 3aHATHe, JIeMOHCTpauus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, NO/IBEICHUE UTOTOB.

Tema 4.2. «Texnuka kara. [loprop kata npeasiaymiero rojga ooydenus «KMbA», «kKOKYIY»
Teopusa: xarta ((opmanbHble yrnpakHeHHUs). JIs NUHAMUYHOTO BBHIOJHEHUS KaTa CJeayeT
MOMHUTh M cOONIONATh TPHU IpaBHJA: NPABUIBHOE NPUMEHEHHE CHJIbL, CKOPOCTh JBHKEHMS,
paccnalnenue W HanpspkeHHe Tena. B Hauane M B KOHIE KaTa Jenaercs MOKJIOH, HeoThemiiemMast
4JacThb KaTa. BBINOJIHAS HECKOJBKO KaTa MOJPSJ], NOKIJIOH JelaeTcs B Hadajle IEepBOro Kara M B
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KOHIle mocyeanero. Llenb naHHOTO yImpaKHEHHS — CO3JaHUE CUCTEMBbI KPYroBOW OOOpPOHBI HpU
MIOMOIIIY CEPUH ONPEACTICHHBIX PUEMOB 3aLUThHI U HAIaICHHUS.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTspkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenenue komriuiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). IloBrop kara mpensimymiero roga odydenus «KHMBA», «KOKVYIY». 3amunka
Kpyrosasi TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl NposedeHus 3aHAmus: TIOCTPOEHUE, Y4eOHOe 3aHATHE, IeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJCHNUE UTOTOB.

Tema 4.3. «Texuuka kara. [ToBrop kata npenpiaymero roga ooyuenus «<KMBbA», «kKOKYIY»,
«TAMKBHOKY IIOJJAH»

Teopus: wxata (dhopmanbHble yrnpakHeHHs). [ NUHAMHUYHOTO BBIMOJHEHUS KaTa CJEayeT
MOMHUTh U COONIOAATh TPHU MpaBWIA: MPABWIBHOE MPUMEHEHHUE CHUJIbI, CKOPOCTH [BIDKEHUS,
pacciabieHue U HampsbkeHue Tena. B Havanme M B KOHIlE KaTa Jienaercs MOKJIOH, HEOTheMyeMast
YyacTh KaTa. BBINONHAS HECKOJBKO KaTa MOJpsI, NMOKJIOH JENaeTcsl B Hadaje NEepBOro Kara U B
KOHLe mnocyieqHero. Llenb gaHHOTO ymnpakKHEHHsI — CO3/JaHHE CHCTEMbl KPYroBOW OOOpOHBI IpH
TTOMOIIIN CEPUHU OTPEICTICHHBIX TPUEMOB 3aIUTHI U HAITAICHUS.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenne komruiekca ODII
(cm. Temy 2.1.).  TloBrop kara mpempiaymiero roga obOyuenuss «KUBA», «KOKYIY»,
«TAMKBHOKY ILIOJJAH».

3aMuHKa KpyroBas TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, YydueOHOe 3aHsATHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 4.4. «Texnnka kara. [loprop xata npeasiaymiero roga ooyuenus «KKHUBA», «kKOKYI[Y»,
«TAVKBUOKY ILIOJIAH», «XESH ILIOJIAH»

Teopus: xata (hopmanbHble yrnpakHeHus). [ MTUHAMHUYHOTO BBIMOJHEHHS KaTa CJeIyeT
MOMHUTh U COOMIOJATh TPU NpaBHIIA: MPABUIbHOE MPUMEHEHHE CUJIbl, CKOPOCTh JABIKEHUS,
pacciabiieHue W HampsbkeHue Tena. B Havane M B KOHIIE KaTa JielaeTcs MOKJIOH, HEOTheMieMast
4yacTh KaTa. BBINONHAS HECKOJbKO KaTa MOJpSI, NMOKJIOH JAeNaeTcsl B Hadaje NEepBOro Kara U B
KOHIIEe mnociieHero. Llenb AaHHOTO ympakHEHHsI — CO3JaHHUE CHCTEMbl KPYroBOW OOOPOHBI MpH
MIOMOIIY CEPUU OIPEICTICHHBIX IPUEMOB 3aIlIUThI U HANaICHUS.

Ilpakxmuka: pazmunka (cMm. temy 1.2.), pacTsbkka (cM. Temy 2.7.), mpoBenenue komiuiekca O®IIT
(cm. Temy 2.1.). [ToBTOop kara mnpenpiaymero roga oOydenus «KUBA», «KOKVYIY»,
«TAMKBHOKY HIOJIAH», «XESH I1IOJIAH». 3amMuHKa KpyroBas TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).
PaGota ¢ anekrpoHHBIM ydeOHbIM mocoOmem  https://dzanshin.com/kata_shotokan_karate/
(camocTosTeNnpHAS WK TPYIIOBas paboTa).

Dopmvl u Memoovl npogedeHus 3anamus: TIOCTpOeHUe, yueOHOe 3aHATHe, TIeMOHCTpalus, paboTa ¢

QJICKTPOHHBIM y‘Ie6HBIM HOCO6I/IGM, TPECHUPOBKaA, OIIPOC, MOABCACHUC UTOT'OB.

Tema 4.5. «I3yuenne KUXOH ToxoH KymMuT? «/I3EJTAH»

Teopus: mocpeACTBOM MpakTHKH «KUXOH» HM3ydarOoT pUTM, KOOPAMHALMIO, OajlaHC, MPUHIIMIIBI
MIPUMEHEHHSI CHIIbI, O0JIBIIOE KOJMYECTBO TEXHUKH JUTSl CaMO3alUThl M CAMOIUCIUTUINHBL.

Kuxon «/I3EJIAH» Ha 5 maros.
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Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenune komruiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). Uzydenue kuxoH roxoH kymutd «JI3EJTAH». 3amMuHka KpyroBas TPEHUPOBKa (CM.
Ttemy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTpPOCHHE, YydeOHOe 3aHsITHe, JAEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOIBEJCHUE UTOTOB.

Tema 4.6. «13yuenne kuxoH roxoH kymutd «4YJAH»

Teopusa: mocpeACTBOM MNpakTUKU «KUXOH» HM3ydarOT PUTM, KOOpAMHALMIO, OanaHC, MPHUHIIMIIBI
MIPUMEHEHHUSI CUJIbI, OOJIBIIIOE KOJIMYECTBO TEXHUKH JJISl CAMO3AIIUThI U CaMOAUCLUTUIHHBI.

Kuxon «4YJJAH» Ha 5 maros.

Ilpakxmuka: pazmunka (cMm. Temy 1.2.), pacTsbkka (cM. Temy 2.7.), mpoBeneHue komriuiekca O®II
(cm. Temy 2.1.). U3yueHue kuxoH roxoH kyMutd «UYIAH». 3amuHKa KpyroBas TPEHHUPOBKaA (CM.
temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA! TIOCTPOCHHE, Y4eOHOe 3aHsATHe, JAEMOHCTpalus,

TPEHUPOBKA, OIIPOC, IMOABCACHUEC UTOT'OB.

Tema 4.7. <KKUXOH»

Teopus: peiictBus BoinonHstoTcs u3 JA30HKYLY-TAUYN T'EJAH-KAMAM-TD

— YYJAH-OU-TLYKH ¢ urarom BIIEPEN;

— AT'E-YKD c marom Hazar;

— UYJAH-COTO-YKD c marom Bnepen;,

— UYJAH-IIYTO-YKD B KOKVYIY-JAUU ¢ maroMm Ha3zaj, IOCJIE BHITOIHCHUS 3-X ACHCTBHIM
nepexon B [I30HKYLY-JTAUN T'EJAH-KAMAN-T?;
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— UYJIAH-YUU-YKD c marom Briepen;

— T'EJIAH-BAPAM-VKD ¢ marom Ha3aj, mocie BBITIONHEHHS 3-X jeicTBuii mepexox B JI3IO-
KAMAU-TD;

— UYJAH-MAE-TEPU c marom Bmepen, mnocie BbimoiaHeHus 3-x gedctBuii KAETTO B
JI3DHKYILY-JIAUYH JIB3I0-KAMAN-TD;

- UYJAH-MABACU-TEPU (KOUIM) c marom Boepen, MHocie BBINOJIHEHUS 3-X JEUCTBHIM
KAETT? B KUBA-JIAUM JI3I0-KAMAN-TD;

— MOKO-TEPU-KEAT'D ¢ marom Briepe, nocie BoinonaHeHus 3-x aeiicteuit KAETTO B KUBA-
JIAUM JIBIO-KAMAU-TD;

— MOKO-TEPU-KEKOMM ¢ miarom Briepes.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komriekca ODII

(cm. Temy 2.1.). U3ydyenue kuxo. 3aMHHKa KpyroBas TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAMuUA: TIOCTPOEHHE, Yy4eOHOe 3aHsTHe, JEMOHCTpaLus,

TPEHUPOBKA, ONPOC, NOJIBEJCHIE UTOTOB.

Tema 4.8. «TexHuKa KaTa»

Teopusi: xaTa TIpeANoOJiara€T  yCIOBHBIM TMOEAMHOK C  HECKOJIBKHMH  MPOTUBHHUKAMHU,
CYIIECTBYIOIIMMH JIMIIIb B BOOOpaKEHUHM ydeHWKa W HaOmomarens. Llens maHHOTO ynmpakHEHHS —
CO3/ITaHUE CUCTEMBI KPYrOBOW OOOPOHBI MPU MOMOIIUA CEPUHU OMPEACICHHBIX MPUEMOB 3alTUTHI U
HaIageHusl.

[IpakTHKa: OCHOBHBIE TIOJIOKEHUS: KaXK/1as KaTa UMEET OMpeIeTIEHHOE KOJTMYECTBO NBIKeHU. OHU
JIOJDKHBI BBITIOJHATHCS B MPaBUJIIBLHOM TMOCIEA0BAaTEIbHOCTH. KaTta MMEIOT pa3iuyHBIA PUCYHOK
(cxeMy niepeABIOKEHH). )11 JTMHAMUYHOTO BBITIOJHEHUS KaTa CIeAyeT IIOMHUTh M COOII0IaTh TPU
MpaBUJia; MPAaBUILHOE IPUMEHEHUE CUITBI, CKOPOCTh JBIKCHHUSI, pacciabieHue U HaIIPsSHKEHUE Tela.
B Haugane u B KOHIIE KaTa JeJIaeTcs IMOKIJIOH, HeOTheMiIeMas YacTh KaTa. BEIOIHIS HECKOJIBKO KaTa
TIOPsIJT, TIOKJIOH JIeJIaeTCsl B HaYaJie MepBOro KaTa M B KOHIIE TIOCIICTHETO.

dopMbl W METOJBI TPOBEACHHUS 3aHATHSA: IIOCTPOEHUE, ydeOHOE 3aHsATHE, JEMOHCTpAIHs,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, TIOJIBEICHUE UTOTOB.

Tema 4.9. «3yuenue kata «XEMAH-HUJIAH»
Teopus: u3ydenne kata «XEMAH-HUTAH».
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Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenenue komruiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). Usyuenue kata «XEMAH-HUJIAH» na 20 uraroB. 3aMuHKa KpyroBasi TPEHHPOBKA
(cMm. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA! TIOCTPOCHHE, Y4yeOHOe 3aHsTHE, JAEeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 4.10. «Pabota B Tpoiike kara «XEMAH-HUJIAH»

Teopusi: paboTa KaTa B TpOWKEe OTpabaThIBaeT CHHXPOHHOCTbH JICHCTBHM, MPAaBHJIBHBIA TalMHHT,
4€TKOCTh BBINOJIHEHUs KaTa. PaboTa B Tpoiike pa3BHBaeT KOMAHIHBIM JyX, YyBCTBO Iieda
TOBApHILA U CINIOUEHHOCTD.

Ilpakmuxa: pazmuHka (cMm. temy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.), nmpoBeaeHue komiuiekca O®PIT
(cm. Temy 2.1.). Otpabotka kata «XeifaH-HUaH» B TPOHKax, (HOPMUPOBAHHE TPOCK MO BO3PACTY,
POCTY, YPOBHIO BBINOJHEHHS KaTa. 3aMHHKa KPYroBasi TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOoe 3aHATHe, JIeMOHCTpauus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, NOJIBEACHUE UTOTOB.

Tema 4.11. «13yuenne «<KNXOH-CAHBOH-KYMUTO»
T eopus. aTaKyroume 1 3alllUTHBIC HeﬁCTBHHI
— JIBEJAH-OU-TLYKU — ATE-VKD;
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— YYJAH-OU-TLIYKHU — COTO-YKD:

— YVJJAH-MAE-TEPU — 'EJJAH-BAPAIA.

[Tocne Tpex 3amuTHBIX AeiicTBU 00s3aTenbHa koHTparaka [ bAKY-ITYKU.
Ipaxmuxa: KUXOH-CAHBOH-KYMUTO.

4

Pasmunka (cm. Temy 1.2.), pactsikka (cMm. Temy 2.7.), mposeneaue komuiekca O®IT (cm. Temy 2.1.).
OtpaboTka Kuxon canO0H KyMHUT?. 3aMUHKa KpyroBas TpeHHpoBKa (cm. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, Yy4yeOHOe 3aHsTHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OMPOC, MOJIBEICHIUE UTOTOB.

Tema 4.12. «CosepuiencrBoBanue 1o uydeHno «<KMXOH-CAHBOH-KYMUTO».

Teopus: pabora «<KUXOH-CAHBOH-KYMUTD» B napax, CHHXpOHHOCTb J€UCTBUM, TPABUIIbHBIN
TalMUHI, YETKOCTD BBIIIOJHEHHUS.

Ilpakmuxa: pazmuHka (cMm. temy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.), nmpoBeaeHue komiuiekca O®PIT
(cm. Temy 2.1.). «KUXOH-CAHBOH-KYMUTD» B mapax. 3aMHHKa KPYroBasi TPEHUPOBKa (CM.
temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl npogedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHe, JIEeMOHCTpauus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, NOJIBEJAEHUE UTOTOB.

Tema 4.13. «3yyenne kara «XEAH CAH/IAH»
Teopusa: kara (dopMmaibHBIC YNpaXHEHHUs). JIg NUHAMUYHOTO BBHINOJHEHUS KaTa CIeIyeT
MOMHUTh M cOONIONATh TPHU IpaBHJA: NPABUIBHOE MPUMEHEHHE CHJIbL, CKOPOCTh JBHKEHMS,
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pacciiabieHue U HampsbkeHHe Tesa. B Hadane u B KOHIIE KaTa JAenaeTcs MOKIOH, HeoTheMieMast
4yacTb KaTa. BBINOJIHAS HECKOJBKO KaTa MOJPsJ, NOKIJIOH JIelaeTcs B Hayajle IEepBOro Kara M B
KOHIle mocyieanero. Llenb naHHOTO yImpaKHEHHS — CO3JaHHE CUCTEMBbI KPYroBOW OOOpPOHBI IpU

IIOMOIIIY CEPUH OIPEIEICHHBIX IPUEMOB 3AILUTHI U HAIlaJACHMUS.
XEAH CAHAAH

17

Ve ¥} >

xe

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenenue komruiekca ODII
(cMm. Temy 2.1.). Usyuenue xata «XESIH CAHJIAH». 3amuHKa KpyroBas TPEHHPOBKa (CM. TEMY
2.10.). PaGota c¢ anekTpoHHBIM yueOHBIM mocobumem https://dzanshin.com/kata_shotokan_karate/
(camocTosTeNnpHAS WK TPYIIOBas paboTa).

Dopmvl u Memoovl npogedeHus 3anamus: TIOCTpOeHUe, yueOHOe 3aHATHe, IeMOHCTpalus, paboTa ¢

QJICKTPOHHBIM y‘IeGHBIM HOCO6I/ICM, TPCHUPOBKA, OIIPOC, IIOABCACHHUC UTOT'OB.

Tema 4.14. «CopeBHOBATEIbHbIE KaTa»

Teopus: paboTa KaTa B COPEBHOBATEILHOM TEMIIE, YETKOCTh BBINOJIHEHHS KaTa.

Ilpakmuxa: pazmuHka (cMm. temy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.), nmpoBeaeHue komiuiekca O®PIT
(cm. Temy 2.1.). OrpaboTka Kata B copeBHOBarenbHOM Temme. [loBrop kymutd (cMm. Temy 3.11.).
3amMuHKa KpyroBasi TpeHUpPOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedenus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOoe 3aHATHe, JIeMOHCTpalus,
TPEHHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJCHNUE UTOTOB.

Tema 4.15. «Pabora B Tpoiike kata «XESH [LIOJAH» B cOpeBHOBATEIbHOM PEXUME»
Teopus: paboTa Kata B TpOiKe OTpabaThIBaeT CHHXPOHHOCTHb JICHCTBUMN, MpPaBWIbHBIA TalMMHT,
YETKOCTD BBINIOJIHEHUS KaTa.
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Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeaenue komiuiekca OdII
(cm. Temy 2.1.). OrtpaboTka KaTa B TpOWKax, (OPMUPOBAHUE TPOCK IO BO3PACTY, POCTY, YPOBHIO
BBINOJIHCHUS KaTa. 3aMUHKa KpYroBas TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npoeedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHE, IEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJCHNUE UTOTOB.

Tema 4.16. «Pabora B Tpoiike kara «XESAH HUJIAH» B copeBHOBaTEIbHOM PEXUME»

Teopus: paboTa kaTa B TpOMKe OTpadaThIBAET CHHXPOHHOCTH JIEHCTBHM, MpPAaBHJIbHBIA TaWMHHT,
YETKOCTb BBINIOJIHEHUS KaTa.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(cMm. Temy 2.1.). OrtpaboTka KaTa B TpOWKax, (GOPMUPOBAHUE TPOCK MO BO3PACTY, POCTY, YPOBHIO
BBIMOJTHCHUS KaTa. 3aMUHKa KPYroBas TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAMuUA: TIOCTPOCHHE, Y4eOHOe 3aHsTHe, JEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, NOJIBECHIE UTOTOB.

Tema 4.17. «Pabota B Tpoiike kata «XESAH CAHIIAH» B cOpeBHOBATEIFHOM PEKUME

Teopusi: paboTa KaTa B TpOWKe OTpabaThIBa€T CHHXPOHHOCTH JIEHCTBHM, MPAaBHJIbHBIA TaWMWHT,
4ETKOCTb BBITIOJTHEHUS KaTa.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). OrtpaboTka KaTa B TpOWKax, GOPMUPOBAHUE TPOCK MO BO3PACTY, POCTY, YPOBHIO
BBITIOJTHEHHUS KaTa. 3aMUHKa KpyroBasi TpeHUpoBKa (cM. temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, YydyeOHOe 3aHsATHe, JAEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Paznen 5. TexHUKO-TaKTHYECKAs MOATOTOBKA M0 KYMHT) (92 yaca)

Tema 5.1. «CTOMKH U MOJIOKEHUS B KapaTda»

Teopusa: B KapaTd? TEPMHH CTOWKa (JJaun) O3HAYAET IOJIOKEHUE HW)KHEW yacTu Telna, Oeaep u HOr,
KOTOpble OyKBaJIbHO HECYT BEPXHIOIO YacTh Teda. TakuM oOpa3oM, KauecTBO BBINOJHSIEMBIX
MIPUEMOB 3aBUCHUT OT ONTUMAJILHO NPUHATON (GOPMBI. ITO BaXKHO IIPU BHITIOJHEHUH NTPUEMA.
[IpaBunbHas cToiika, yCTOMYMBOE paBHOBECHE M TapMOHMYHO CKOOPAMHUpPOBaHHAas paboTa Bcex
yacTel Teia SIBJSIOTCS OCHOBOM YCHEIIHOTO BBIMOJHEHMs JitoOoro mpuema. J[eWcTBus CTyIHEH,
HOT, PYK, KHCTEH PYK JAOJDKHBI XOPOIIO KOHTPOJIUPOBATHCS U BCE YACTH Tella padoTaTh CUHXPOHHO.
Tonpko cobumoieHue 3TUX TPeOOBAHMI MTO3BOJIIET IPOBOAUTH TPUEMBI OBICTPO U MOIIIHO.
Ilpakxmuka: pazmuHka (cMm. Temy 1.2.), pactsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komriuiekca O®II
(cM. Temy 2.1.). Tlotop kuxoH (cM. Temy 4.8.). ITosrop kara «TAUKBUOKY IIOJAH», kata
«XESAH NOAAH», kara «XESIH HUJIAH», kara «XESIH CAHJIAH». WM3ydenue u otpaboTka
CTOEK Kapar? (3eHKyly-lauu (mepeaHss CToika), kuba-mauu (CToWKa BCAJHMKA), KOKYIY-Tauu
(3amHsis CTOIKA), CaHYMH-Jauu, pIU-Aaud (CTOiiKa TOTOBHOCTH). 3aMHHKA KpyroBas TPEHHPOBKA
(cm. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl npogedenus 3aHAmMusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHe, JIeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OMPOC, TOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.2. «Texnuka atak (cemd)»
Teopusa: ynapbl pykamH: KOT/la TPOTUBHUK HAXOJIUTHCS TEepel BaMH, pyKa BBIIPAMIISETCS U yAap
HAHOCHTCSA TO IIeNM cycTaBamH Kynaka. [Ipenreube BpaiaeTcsi BHYTph B MOMEHT HaHECCHHS
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ynapa. [Ipu ymape HOroif y Bac J0JDKHO OBITH OIIYLICHHWE, YTO BBl BKJIAJBIBACTE B HETO BECH BEC
Bamero Tena. MakCUMalbHO HCHOJNB3yeTe Oeapa B ymape, HO OBICTPO OTBOJIUTE OBIOIIYIO HOTY
Ha3aJl, IPUHUMAsI HY)KHYIO CTOMKY JJIsl CIIEAYIONIEro npueMa, HHade MPOTUBHUK MOXKET 3aXBaTUTh
BaIlly HOT'Y. ATaKyIOIIUe ACUCTBHS PyKaMu, JIOKTSIMU OBIBAIOT ABYX BUOB MPOHUKAIONIUI MPSIMON
ynap (yyku) u ymap pykoi (yuu). B xapard ymapsl Horamu(TepH)Tak e BaKHbI, KaK U TCXHHKa
PYK; (haKTHYeCKH ynap HOTOW UMEET OOJIBIIYIO CHITY, YeM YAap KYJIaKOM.

Ipaxmuxa: pasmunka (cm. temy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.), mpoBeaeHue komiuiekca O®IT
(cM. Temy 2.1.). Tlorop kxuxon (cM. Temy 4.8.). ITostop kara «TAMKBUOKY IIOJAH», kata
«XESH HIOAAH», kara «XESAH HUJAH», kara «XESAH CAHAH». W3yuenue u otpaboTka
TEXHHKH aTakK KapaT?d. 3aMUHKa KpyroBasi TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TIOCTPOCHHE, Yy4eOHOe 3aHsITHe, JEMOHCTpaLlus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJCHNE UTOTOB.

Tema 5.3. «CoBepIIEHCTBOBAHUE TEXHUKH aTaK»

Teopus: TOBTOP NPOWUIEHHOTO MaTepHaa.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca O®DII
(cM. Temy 2.1.). TloBtop kmxoH (cM. Temy 4.8.). TosTop kara «TAMKBUOKY IIIOJIAH», kata
«XESH OJAH», kata «XESH HUJJAH», xata «XESIH CAHJIAH». OtpaboTka TEXHHKH aTak
KapaTd. 3aMHHKa KpyroBas TpeHupoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTpPOEHHE, YydeOHOe 3aHsATHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.4. «TexHuka 3amuThl (YK3)»

Teopua: nns oBnageHust 3¢p(HEeKTUBHON TEXHUKON OJOKa HY)KHO COBEPIIEHCTBOBATH CJEAYIOIEE:
HaIpaBJIEHWE CUJIbI; BpallleHUE MpeAIieubss U YyBCTBA puTMa; paboTy Oeipa; MOJ0XKEHUE JIOKTS;
HEJOCTaTKU IMpoHOoca; Onok-ataka. Kapars ornuyaercs oT 60kca W Opyrux BUAOB €IMHOOOPCTB
CBOMMM MpHEeMaMy 3alluThl. B kapars cyiecTByer MHOro OJIOKOB MPOTHB yAapa HOTaMmH, B
KOTOPBIX TPUMEHSIOTCS KaK HOTH, TaK U pPyKd. B 3TOM OTHOIIEHHH KapaT? YHUKAIBHO.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenenue komriuiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). TloBTop kuxoH (cM. Temy 4.8.). IToBrop kata «TAMKBUOKY IIIOJIAH», kata
«XESH IIOJAH», xara «XESAH HWUJIAH», kara «XESIH CAH/JIAH». OtpaboTka TEeXHUKH
3alUThl. 3aMUHKA KPYroBasi TpeHHpOoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TOCTPOCHHE, Y4eOHOe 3aHsITHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.5. «OCHOBHBIE IOHATHS KYMUTI»

Teopusi: kymutd (MOEAUHOK, cxBaTka). WNmoH KyMHUT? (aTakyrouiie U 000pOHUTEIbHBIC ICHCTBHS,
TEeXHUKY NEpeBIKEHUS W IMOHMMAaHWE) M J3MI0 KyMHMT? (IapTHEpaMm paspeuiaercss cBoOOJIHO
UCMOJb30BaTh UX JYXOBHbIE U (PU3MUECKHE CHJIBI, HO C YCIOBHEM CTPOrOro KOHTPOJS YIapoB
pykaMu ¥ Horamu). B KyMHUT? HAuMHAIONIMI CIOPTCMEH YYHUTCSI MPABUIBHO M CBOCBPEMEHHO
BBIIIOJIHATh TEXHUYECKHUE NTPUEMBI.

Ilpakmuka: pa3muHka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komiiekca O®II
(cM. Temy 2.1.). TloBtop kuxoH (cM. Temy 4.8.). TlosTop Kxara «TAUKBHMOKY IIIOJIAH», kata
«XESAH HIOJAH», xara «XESIH HUIAH», xara «XESIH CAHJIAH». OrtpaboTka TEeXHUKH
KyMUT?. 3aMHHKa KpyroBasi TpeHupoBKa (cM. Temy 2.10.).
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Dopmbl U MemoObl NpoGedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHe, IeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, IIOJIBEJCHUE UTOTOB.

Tema 5.6. «YnpakHeHHUs Ha CHapsaaax (Ipymiax v jiamax)»

Teopus: mepuyatku mast OoTpabOTKM TOYHBIX YAApOB (HAHOCA yAapbl PyKaMH M HOTaMHU II0
nepyaTKam, CIIOPTCMEH OTpadaThIBACT MX TOYHOCTh U MOIIb). B TPEHUPOBOYHOM MPAKTHKE OOEBBIX
HCKYCCTB MCIOJIb3YETCSl CaMble pa3HOOOpa3HbIE CHAPSIIBI.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komriuiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). Tloerop kuxou (cM. Temy 4.8.). IlosTop Kkara «TAMKBUOKY ILIOJIAH», kata
«XESH HIOJAH», xara «XESAH HUJAH», kara «XESIH CAHJAH». OtpaboTka TEeXHUKH
KyMHUT? Ha JIanax U rpyiie. 3aMiHHKa KpyroBas TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TIOCTPOCHHE, Yy4eOHOe 3aHsITHe, JEMOHCTpaLlus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEJCHHE UTOTOB.

Tema 5.7. «PaboTa c mapTHEpaMH, CXBaTKa (KyMHUT?)»

Teopus: B KyMHT? HaYMHAIOIIHNA CIIOPTCMEH YYUTCS MPABWILHO M CBOEBPEMEHHO BBIITOJHSTH
TEXHHYECKHUE MPHUEMBbl. TOJNILKO HA 3TOM 3Talleé XOpOIIo OTpPabOTaHHBIE TPHEMBI CTAaHOBSTCS
peaJlbHO NMPUMEHUMBIMU Ha TIpakThke. JlanpHelInee COBEpIICHCTBOBAHNE TEXHUKH HJIET pykKa 00
PYKY C OBiajgeHHeM paboToi ¢ mapTHepamu. [lpu moBbiieHun paspsiia (Kio) ypoBEHb TEXHUKHU
YCIIOKHSCTCS JIBa YeJIOBEKa BCTPEYAIOTCS JIMIIOM K JIUIY W JEMOHCTPHPYIOT NPUEMBI. TakuM
00pazoM, KyMHT? MOXXHO paccMaTpUBaTh KaK MPAKTUYECKOE MCITOIH30BAHNE OCHOBHBIX MPHUEMOB,
M3YYEHHBIX B KaTa, B HEKOTOpPOM poje crappuHr. CyiiecTByeT Tpu BUAAa KyMHUT?: 6a30BO€ KyMHUT?
(OCHOBHBIC TMPHUEMBI Y4ETOM HWHAWBUAYATbHBIX CIIOCOOHOCTEH), WINMOH KyMHUT? (aTakylolue H
000pOHUTENbHBIE AEHCTBUSA, TEXHUKY MEPEIBUKEHUS U MOHUMAHKE) U JI3UI0 KYMUT? (MapTHepam
paszperaercsi CBOOOHO HCIOJIb30BATh WX AYXOBHbIE  (PU3NYECKHE CHIIbI, HO C YCIOBHEM CTPOTOTO
KOHTPOJISL YapOB PyKaMHU M HOT'aMH ).

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBeneHue komiuiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). TloBTop kuxoH (cM. Temy 4.8.). IToBrop kata «TAMKBUOKY IIIOJIAH», kata
«XESH IIOJAH», xara «XESAH HWUJIAH», kara «XESIH CAH/IAH». OtpaboTka TEeXHUKH
KYMHT? B Iapax. 3aMHUHKa KpyroBasi TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TOCTPOCHHE, ydeOHOe 3aHsATHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.8. «CoBeplIeHCTBOBaHHE U OTpabOTKa mpsMoro yaapa B ronoBy pykoi (KUA3AMU
TITYKU)»

Teopusi: coBepIlIeHCTBOBaHKUE TPsIMOTo yaapa B rosoBy pykoit (KUJA3AMU TIIYKU). Croiiku u
noJiokeHus B Kapatd (Xoiicoky maum, J[3eHkyrcy-naun, Kuba-gaun). IlepeaBumxeHue B CTOHKAxX C
BBIMIOJTHEHUEM TEXHUKU YAapoB M OJOKOB — BIEpeN, Ha3ad, B CTOPOHY. ATakyrolue AeHCTBUS
pyKaMHM M HOTaMM — yZapbl B BO3AYyX, B Jalbl, 10 MakuBapaM. BbIlosHEHHE ynapoB pykaMu U
HOTaMHU B NIEPEIBUKECHUH.

Ilpakmuxa: pazmuHka (cMm. temy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.), nmpoBeaeHue komiuiekca O®PIT
(cM. Temy 2.1.). TloBtop KuxoH (cM. Temy 4.8.). TlosTop Kara « TAUKBHMOKY IIIOJIAH», kata
«XESH IIOOAH», xata «XESH HUJAH», xata «XESIH CAH/IAH». U3ydyenue u oTpaboTka
npsiMmoro yzaapa B rosioBy pykoit (KUA3AMU TLIYKH). 3amuHka KpyroBasi Tp€HHPOBKa (CM. TeMy
2.10.).
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Dopmbl U MemoObl NpoGedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHe, IeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOIBEJICHUE UTOTOB.

Tema 5.9. «YnpaxxHEeHUS Ha CHApAAAX, IPyLIAX U Jlarax»

Teopusi: B TPEHUPOBOYHON MPAKTUKE OOEBBIX HCKYCCTB HCIOJB3YETCSl CaMmble Pa3HOOOpa3HbIC
CHapsAlpl. Y KaXJIO0ro M3 €ro BUAOB CBO€ HazHaueHue W (yHkuuu. [lepuatku g oTpaboTKU
TOYHBIX yJAapOB (HAHOCS yIapbhl pyKaMd W HOTAMHM IO MepyaTKaM, CIIOPTCMEH OTpabaThIBAeT WX
TOYHOCTH M MOIIIb); PyYHBbIC MHIIICHH (COBPEMEHHBIC PYYHBIC MHIIEHH MOJTO00HBI TI0 (hOpME CBOUM
MpeANIeCTBEHHUIIaM U OBbIBAIOT OJMHAPHBIMU WJIM JABOMHBIMH, OJiarojapsi CBO€H T'HMOKOCTH OHHU
OYEHb YIOOHBI ISl TPEHHUPOBKU CKOPOCTH W JIOBKOCTH, OCOOEHHO IMPH BBHITIOJHEHUU XJIECTKHUX
YAApOB); TsOKENbIe TPYMU (Ha TKETBIX TPyIIax TPEHUPYIOT CUIY U MOIIb, BBITIOJHEHUS BCEX
JUHEHHBIX W  VYIJIOBBIX TEXHUWK); TMOJBM)KHbIE Tpymu (OBIBAIOT OJHOCTOPOHHUM  WIIH
JMBYXCTOPOHHUM KpPEIUICHHEM, TPUMEHSIOT I PAa3BUTHUS PUTMA, PEAKIMU U JIOBKOCTU TPHU
OTpaOOTKE BBHITIOJIHEHUS TEXHUK PYK M HOT); MakuBapa (CIENUaTbHBIA CTAHOK, C TMOMOIIBIO
KOTOPOTO CIIOPTCMEHBI JOOWMBAIOTCSI 3aTBEPACHUS OBIOIIMX MOBEPXHOCTEH JIaJOHEH M CTYITHEH,
JIOKTeW W TPEATUICYUil); OTATOIICHUs (CUJIOBBIE TPEHUPOBKM MOXKHO pa3AeiuTh Ha JBa THMA —
MOJHATHE TSOKECTEH M 3aHSATHS C OTATOIICHUSMH, K TMOJHSATHIO TSHKECTEH OTHOCSATCS BCE BHJIBI
paboT C TaHTENsAMH, INTAaHTaMd W HAa CHWJIOBBIX TpPEHaXXepaxX, C OTATOMICHUSMU CIIOPTCMEHBI
HAJIEBAIOT TPY3bl HA OMPENCICHHBIC YaCTH TeJia ISl Pa3BUTHS CHJIBI COOTBETCTBYIOIIMX MHBIIIIII);
CKaKaJIKU (peryiasipHbIe 3aHSATHS CO CKAKaJIKOW Pa3BUBAIOT BBIHOCIMBOCTHh, YYBCTBO BPEMEHU H
KOOPJAMHAIMIO JBWKEHUN); BUIC03aMNUCh (HMCIIOJIB30BAHUE BHICO3AMUCH SBIsSETCS (H(PEKTUBHBIM
BCIIOMOTATENbHBIM CPEJICTBOM JJISi M3YYEHUS HOBBIX TE€XHHUK M COBEpPUICHCTBOBAHUE CIOMXHBIX
JIBHKEHUH).

Ilpakmuka: pazmunka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeaenne komruiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). Tlorop xuxoH (cM. Temy 4.8.). Iosrtop kata « TAUKBHMOKY IIOJAH», kata
«XEAH HIOJAH», karta «XESAH HUJAH», kara «XEAH CAHJAH». VYnpaxhHenus Ha
CHapsjax, rpyliax v Janax. 3aMHHKa KpyroBas TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA! TIOCTPOCHHE, Y4yeOHOe 3aHsTHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.10. «M3yuenue u orpaboTKa nmpsMoro yaapa B kuBoT Horoit (MAE I'EPU)»

Teopus: uzydenue npsamoro yaapa B xuBoT Horoil (MAE T'EPU). Ctoiiku U MOJIOKEHHsI B Kapatd
(Xsitcoky-naun, J[3enkyrcy-mauu, Kuba-maum). IlepenBukeHre B CTOHKax C BBIIOJHEHHEM
TEXHHUKH yJIapoB U OJIOKOB — BIEpEl, Ha3al, B CTOPOHY. ATaKyrolue IeiHCTBUS pyKaMy U HOTaMH -
yZapbl B BO3/lyX, B JIAllbl, 10 MaKUBapaM. BeINogHEHNE yIapOB pyKaMU U HOTaMU B NIEPEIBUKECHUU.
Ilpakxmuka: pazmunka (cMm. Temy 1.2.), pactsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komriuiekca O®II
(cm. Temy 2.25.). TloeTop kata «KMBA», katra «<KKOKVYI[Y», kara «TAMKBHUOKY IIIOJJAH», kaTa
«XESAH HIOJAH». MW3yuenue u otpaboTka mpsmMoro ymaapa B xkuBoT Horoii (MAE I'EPW).
3amMHHKa KpYroBasi TPEHUPOBKa (cM. Temy 2.14.).

Dopmbl U Memoovl nposedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHe, JIeMOHCTpauus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, O/IBEICHUE UTOTOB.

Tema 5.11. «M3ydenue u orpaboTka OOKOBOTO yaapa B rojioBy pykoit (YPAKEH YUI)»
Teopus: n3ydenue 6okoBoro ymapa B rosnoBy pykoit (YPAKEH YUM). Croiiku U TOJOXKCHUS B
kapatd (XoHcoky-naun, [3eHkyrcy-naun, Kuba-naun). IlepeamkeHne B CTOMKAX C BHITOJHEHUEM
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TEXHHUKU YIapOB M OJIOKOB — BIEpell, Ha3al, B CTOPOHY. ATaKyIOIIne ACHCTBUS PyKaMU U HOTaMH -
yJapsl B BO31yX, B JIAllbl, IO MaKUBapaM. BEINOJIHEHUE yIapOB pyKaMH U HOTAaMH B TIEPEIABHIKCHUY.
Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeaenue komiuiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). TloBTop kata «KMBA», kata «KOKYIY», kata «TAMKBUOKY IIOJIAH», kara
«XESH IIOAAH», xata «XESH HUIAH», xata «XESIH CAH/IAH». N3ydyenue u oTpaboTKa
OokoBoro yzaapa B rojoBy pykoit (YPAKEH YUM). 3amunka KpyroBas TPEHUpPOBKa (CM. TeMy
2.10).

Dopmbl U MemoObl NposedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, Y4eOHOe 3aHATHe, IEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEICHNE UTOTOB.

Tema 5.12. «M3ydenue u otpaboTka O0KoBOTO yrapa B criuHy Horoit (MABAILN 'EPM)»

Teopus: u3ydenue 6okoBoro yaapa B crniuny Horoit (MABAIIIW T'EPU). CToiiku ¥ MOJIOKEHUS B
kapat? (Xdiicoky-naun, J[3enkyrcy-naun, Kuba-naun).

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komriekca O®II
(cM. Temy 2.1.). TloBTop kata «KHMBA», kata «KOKYILY», kata «TAUKBUOKY IIOJIAH», kata
«XESH IOJAH», xara «XESH HUJIAH», xara «XESIH CAHAH». MU3ydenne u orpaboTka
OokoBoro yaapa B cnuHy Horoit (MABAIIIM I'EPU). 3amunka kpyrosasi TpEHHPOBKa (CM. TeMy
2.10.). PaboTta c symexkTpoHHBIM yueOHBIM TocoOueM https://dzanshin.com/kata_shotokan_karate/
(camocTOsITeNIbHAS HJIK TPYMIOBas padboTa).

Dopmbl u Memoobl NpogedenUs 3auamus. TTIOCTPOeHNe, yaeOHOe 3aHsATHe, IeMOHCTpalus, padoTa ¢

AIIEKTPOHHBIM y4EOHBIM IOCOOHUEM, TPEHHUPOBKA, OMPOC, MOABEAECHNE UTOTOB.

Tema 5.13. «3ydenne u oTpaboTka 60k0BOTO yaapa B rosioBy Horoit (YPA MABAIIIU I'EPU)»
Teopusi: w3ydyenue OokoBoro ymapa B rosioBy Horoii (YPA MABAIIIM TEPU). Croiiku wu
MOJIOYKEHMS B Kapatd (Xoiicoky-maun, J[3enkyrcy-maun, Knba-mnaun).

Ilpakmuka: pasmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®DII
(cm. Temy 2.1.). TloBrop kata «<KHMBA», kata «KOKYI[Y», kata «TAUKBMOKY IIIOJJAH», kata
«XESAH HIOOAH», xara «XEAH HUJAH», kata «XESIH CAHJIAH». OtpaboTka GOKOBOTO
ynapa B rojioBy Horoii (YPA MABAIIIN 'EPH). 3amunka Kpyrosas TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).
Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA! TIOCTpOEHHE, ydeOHOe 3aHATHe, JAEMOHCTpAalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.14. «OtpaboTka npsmoro yaapa B kopryc Horoit (MOKA I'EPU)»

Teopus: n3ydenne 60KoBOro yaapa B kopryc Horoit (MOKO-I'EPU-KEAT'D) ¢ marom Brepes,
MOKO-TEPU-KEKOMU ¢ marom BIEPEI.

Ilpakxmuka: pazmunka (cMm. Temy 1.2.), pactsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komriuiekca O®II
(cm. Temy 2.1.). TloBtop kara «kKMBA», kata «KKOKYIIY», kara «TAMKBHUOKY IIIOJAH», xata
«XESAH HIOHAAH», kara «XEAH HUJAH», kara «XESH CAHJIAH». OrtpaboTka G0KOBOTO
yaapa B rojioBy Horoii (YPA MABAIIU I'EPU. 3amunka kpyroBast TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).
Dopmbl U Memoovl nposedenus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOoe 3aHATHe, JIeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, NO/IBEICHUE UTOTOB.

Tema 5.15. «M3y4yenue u oTpaboTka Opocka ¢ T0OMBaHUEM PYKOIl»
Teopus: uzyuenue Opocka ¢ noouBaHueM pykoid. CTOMKH U MOJOKEHUS B KapaTd (XdHCOKy-/1auu,

JI3enkyrcy-naun, Kuba-naun).
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Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenenue komriuiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). TloBTop kata «KHMBA», kata «KOKYIY», kata «TAMKBUOKY IIOJIAH», kara
«XESH HIOHOAH», kara «XESIH HUJIAH», kara «XESAH CAHJIAH». OrtpaboTtka Opocka c
nobuBanueMm pykoi. Crappunru, pabora B mapax kymutd (cm. Temy 3.11.). 3amMuHKa Kpyrosas
TpenupoBka (cm. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmusA. TOCTPOCHHE, Y4eOHOE 3aHsTHe, JAEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, NOJIBEJCHUE UTOTOB.

Tema 5.16. «M3ydenue u oTpaboTka yaapa ¢ passoporom Horoii (YILIMPO I'EPM)»

Teopusi: nuzyuenue ymaapa ¢ pasBoporom Horoi (VILIMPO TEPU). CosmerieHue 3aIlUTHBIX U
aTaKymIUX JIeHCTBUM — cBsi3Ka Onok-yaap. [IpaBunibHOE AbIXaHUEe U KOHIIEHTpaLysl.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komriekca O®II
(cM. Temy 2.1.). TloBTop kata «KHMBA», kata «KOKYILY», kata «TAMKBUOKY IIOJIAH», kata
«XESAH HIOIOAH», kara «XEAH HUJAH», xata «XESAH CAHIAH». OtpaboTka ymapa c
pazBoporom Horoi (YIIMPO T'EPU). Cnappunru, pabota B mapax KymuTd (cM. Ttemy 3.11.).
3aMuHKa Kpyrosas TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTpPOEHHE, ydeOHOe 3aHsITHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.17. «3yuenne m orpaboTka ymapa c¢ paszBoporom Horoit (YIIMPO YPO MABAIIM
I'EPN)»

Teopus: w3ydenue ymaapa ¢ passoporom Horoi (YIIIMPO YPO MABAIIIU I'EPU). Cosmerienue
3alIUTHBIX U aTaKyIOIINX AeUCTBUN — CBsA3Ka OJ0K-yaap. [IpaBuibHOE JbIXaHHE U KOHIEHTPAIHSI.
Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®DII
(cM. Temy 2.1.). ToBTop kata «KHMBA», kata «KOKYIY», kata «TAMKBUOKY IIOJIAH», kara
«XESH IIOJAH», kara «XESIH HUJIAH», kata «XESJH CAHIAH». OrtpaboTka ynmapa c
passoporom Horoit (YIIMPO YPO MABAIIM TI'EPH). Cnappunru, pabora B mapax KyMHTD.
3aMuHKa KpyroBas TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).

@Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA TIOCTpOEHHe, ydeOHOe 3aHsATHe, JAEMOHCTpAaLus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.18. «3yuenue u otpadotka ynapa pykoi (I'AKY LIYKN)»

Teopus: wayuenue ynapa pykoi (ISIKY IIYKH). CoBMmelieHue 3alllUTHBIX M aTAKYIONUX JICHCTBUI
— cBsi3Kka O1ok-yaap. [IpaBunpHOE ObIXaHHe U KOHIICHTPAIUSI.

Ilpakxmuka: pazmunka (cMm. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®II
(cM. Temy 2.1.). Tlostop kata «TAMKBUOKY ILIOJIAH», kata «XESH IIIOJIAH», kata «XESIH
HUIAH», xara «XESIH CAHJAH». Orpabotka ymapa pykoii (I'IKY LIYKU). Cnappunry,
paboTa B mapax. 3aMHUHKa KpyroBas TpeHupoBKa (cMm. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedeHus 3auAmusA: TOCTPOEHHUe, ydeOHOe 3aHATHe, JIeMOHCTpauus,
TPEHUPOBKA, ONIPOC, NOJIBEJCHUE UTOTOB.

Tema 5.19. «M3ydyenne u orpabotka nojaceuex (AL BAPAI)»

Teopus: u3ydenue noaceuek (AT BAPAIM). CoBMmenieHHe 3alUTHBIX U aTaKyIOIIUX JSHCTBUN —
cBsi3Ka O6mok-yaap. [IpaBunsHOe IbIXaHUe U KOHIIEHTPAIIUS.
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Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenenue komriuiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). TTostop kata «TAMKBUOKY ILIOJIAH», kata «XESH IIIOJIAH», kata «XESIH
HUJJAH», xara «XESIH CAHJIAH». Hsyuenme m ortpaGorka nojaceuex (AL BAPAI).
Cnappunry, paboTa B apax KyMHT?. 3aMUHKa KpyroBasi TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmuA. TIOCTPOCHHE, Y4eOHOE 3aHsITHE, JAEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJCHNE UTOTOB.

Tema 5.20. «M3y4yenue u oTpaboOTKa OJIOKOB B KapaTdi»

Teopus: TexHuka OJIOKOB:

I'eman-6apaii (010K mpeAIUIeYbeM HA HUKHEM YPOBHE),

Are-Yke (Bocxoasmuii 6J10K IpeauieybeM Ha BEpXHEM YPOBHE),

Coto-Y13-Vke (010K BHEIIHENW CTOPOHOM MpeIieubsi CHAPYKU-BHYTPb),

VYuu-Ym-Yke (010K BHyTpEHHEH CTOPOHOM NPEAIUIeYbsi U3HYTPH-HAPYKY).

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komriekca O®II
(cM. Temy 2.1.). TloBTop kata «KHMBA», kata «KOKYILY», kata « TAMKBUOKY IIOJIAH», kata
«XESAH HIOJIAH», katra «XESAAH HWUJIAH», xata «XESAH CAHIAH». OtpaboTka OJI0KOB.
Cnappunry, paboTa B mapax KyMHUT?. 3aMHUHKa KpyroBasi TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTpPOEHHE, ydeOHOe 3aHsITHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.21. «3ydenne u oTpabOTKa YyBCTBA TUCTAHITAN»

Teopusa: nzydeHue 4yBcTBa AUcTaHIMU. [IpaBuiibHOE TbIXaHUE U KOHIIEHTPALIKSL.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®DII
(cm. Temy 2.1.). TTostop kata «TAMKBUOKY ILIOJIAH», xata «XESIH IIIOJJAH», kata «XESIH
HUJIAH», xara «XESIH CAHJIAH». OtpaboTka B mapax ymapoB Ha YyBCTBO JIHCTAHIIUH.
Cnappunry, paboTa B mapax KyMUTd. 3aMHHKa KpyroBas TpeHupoBka (cM. Temy 2.10.). Pabora ¢
AIIEKTPOHHBIM yueOHBIM Tocobuem https://dzanshin.com/kata_shotokan karate/ (camocrositenbHast
WJIU TpyIIoBas padora).

Dopmbl u Memoovl npogedeHus 3anamus: TIOCTpOeHUE, yueOHOe 3aHATHE, IeMOHCTpalus, paboTa ¢

QJICKTPOHHBIM y‘le6HI)IM HOCO6I/ICM, TPEHUPOBKA, OIIPOC, MOABCACHUC UTOI'OB.

Tema 5.22. «/I3ydeHne TaKTUKU»
Teopusi: TakTUKa KapaTd — MCKYCCTBO IPUMEHEHUS TEXHMYECKMX CpEACTB C Y4eTOM
MHAUBUIYAIbHBIX TEXHUKO-TAKTUYECKUX, MOPAJIbHO-BOJIEBBIX U (PU3MUECKHX BO3JEHCTBUI B 0010
[0 CTWII W MaHepe NPOTHBHHMKA. B TakTHKe KapaTucTa MpOSBISETCS HE TOJIBKO YPOBEHBb €ro
TEXHUKHU, (PU3MYECKOW M NCUXOJOTHMYECKOM MOJrOTOBKM, HO U TJIAaBHBIE YEPThl €0 XapakTepa.
[IpaBunbHOE [pIXaHME W KOHLEHTpauusa. TakThueckas MOArOTOBKA CIOPTCMEHA IPEaIoJiaract
YCBOGHHE TEOPETUYECKUX OCHOB CIIOPTUBHOM TAKTHKH, W3y4EHHME [JaHHBIX O CIHOPTHUBHBIX
COINEPHUKAX, IMPAKTHUYECKOE OCBOEHHME TAaKTHYECKUX IPHEMOB, MX KOMOMHAIMKA U BapUaHTOB
(BIutoTh 10 HpUOOPETEHHs] COBEPIIEHHBIX TAKTMYECKMX YMEHUH M HAaBBIKOB), BOCIHUTAHUE
TAKTUYECKOTO MBILIUIEHUS U APYrHMX CHOCOOHOCTEH, ONpeNeNsionuX TaKTHYecKoe MacTepcTBo. B
CIIOPTUBHOM TpPEHUPOBKE TaKTHUYECKas MOJArOTOBKa MpEJACTaBlIeHAa TJaBHBIM oOpa3oM ee
MIPaKTUYECKUM cojiepkaHueM. {1 BBEIeHUSI TEOPETUUECKUX ACIEKTOB TAaKTUUYECKOW MOJArOTOBKHU
UCTOJB3YIOTCS COOTBETCTBYIOIME (DOPMBI 3aHATUN: TEOPETHUYECKHE YPOKH, KOJUJIOKBHYMBI,
MOJEIMPOBAHNE TAaKTUKU Ha MakeTax M T. 1. CpeacTBaMu TaKTUKU SIBJISIOTCS BCE TaKTUYECKHE
IpUEMBI U crIOocOObI X BhIMoyHEHH. [1o hopme TakTHKa ObIBaeT: - MHAWBUAYATHLHON (BBIOJIHEHNE
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TAKTUYECKUX IPUEMOB OJHHUM CIHOPTCMEHOM); - TaKTHKa OTHEJbHBIX TIpYII CHOPTCMEHOB
(rpymmoBasi TakTHMKa); - KOMaHJHAas TaKTUKa (BBIMIOJHSIEMAass BCEMH CIOPTCMEHAMH OJHOU
KOMaH/Ibl). Bunel TakTuku: - HacTymareiabHas (3aXBaT MHUIMATHBBI Y COINEPHUKA); -
oOopoHuTenpHas (OTJaB WHUIMATUBY COINEPHHUKY, PELIAIOTCS YacTHBIE TAKTHUYECKHE 3aJauu); -
KOHTpaTakymouas (MUCIOoJIb3YIOTCS OLIMOKM CONEpHUKA JJIs 3axBaTa WHULMATHBBI B HauboJsiee
Ba)XHbII MOMEHT CIOPTHBHOW OOpwObI). B 3aBucumoctu oT cnenudukd BHIA CIOpTa,
KBaJTM(HUKAIMKA CIIOPTCMEHA, CUTYyallMd BO3HHMKAIONIEH B COPEBHOBAHMAX, TAKTHKA II0 CBOEMY
COJIEP’KaHUIO MOXKET OBbITh: - aITOPUTMUYECKAs] TAKTUKA (CTPOUTHCS Ha 3apaHee 3allylaHuPOBAHHBIX
JNEUCTBUSX M MX IMpEeIHAMEpPEHHOW peanu3aliu); - BEpPOSITHOCTHAs TaKTUKa (IIpenroJiaraer
MIpeIHaMEPEHHO-IKCIIPOMTHOE JIEHCTBUE, B KOTOPOM IIJIaHUPYETCS JIUIIb ONPEEIIEHHOE Hayaso); -
IBPUCTUYECKAS TAKTHKA (CTPOUTHCS Ha SKCIPOMTHOM pearMpoBaHUM CHOPTCMEHOB B 3aBUCUMOCTHU
OT CO3/IaBIICHCS CUTYAIINH, 3apaHee He TOTOBUTHCS).

Ipaxmuxa: pasmunka (cMm. temy 1.2.), pactsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeaenue komiuiekca O®DIT
(cm. Temy 2.1.). Kara «TAMKBUOKY IIOJIAH», kara «XESIH IIOJAH», xara «XESIH
HUIAH», xata «XESAH CAH/JIAH». OrtpalGoTka B mapax ynapoB Ha YyBCTBO JAWCTAaHIUH U
takTuku. Cappunry, paboTta B mapax KyMHT?. 3aMUHKa KpyroBasi TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).
Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTpPOCHHE, YydeOHOe 3aHsITHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.23. «IIcuxoornueckas MoAroOTOBKa»

Teopusa: TCUXOJIOTUYECKAs TMOArOTOBKA CIOPTCMEHA MpEeAyCMaTpUBaeT BOCIHUTAHUE Y HEro
HAaCTOMYMBOCTH, IEJIEYCTPEMIIEHHOCTH, CMEJIOCTH, PEIINTEIbHOCTH, CHJIBI BOJH, caMOOOIaJaHus,
aKTUBHOCTH U JPYrUX TIOJIO)KUTEIBHBIX KayecTB. BHIbl ICHUXOJOTMYECKUX MOATOTOBOK:
MEHTaJlbHAas BU3yaln3auus (Iepe]] CiappuHIOM MBICIEHHO IPOUTPHIBATh MIEATLHOE BHITIOJHEHHE,
MPEACTABIATh TOOEy Hall CUIIBLHBIM CONEPHUKOM), JBIXaTeNIbHBbIC MPaKTUKH, paboTa ¢ 00JbI0 U
nruckoMopToM (TPEHUPOBKH Ha IMpejiesie CUil, KOHTPOJIUPYEMBIi criappuHr 0e3 3aluThl).
Ilpakmuka: pazmunka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBeneHue komruiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). Tlorop kata « TAMKBUOKY ILIOJIAH», kata «XESIH IIOJIAH», kara «XESIH
HUJIAH», kara «XESIH CAHIAH». OtpaboTka B mapax yaapoB Ha YyBCTBO JAUCTAHIIUH H
takTuku. Crnappusry, padota B mapax KymHTd. JlpIxaTeiabHble NPAKTUKU. 3aMUHKa Kpyromas
TpeHupoBka (cm. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHUs 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, Y4eOHOe 3aHsITHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OMPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.24. «IloarotoBka K COp€BHOBAHUSIM»

Teopus: cOCTOSTHME ONTHUMAJIBHOW IOTOBHOCTH K CHOPTHBHBIM JIOCTHIKEHUSIM, MPUOOPETEHHOE B
pe3yspTaTe MOATOTOBKHA K COPEBHOBAHUAM B KapaTd — 3TO KOMIUIEKCHBIN MPOLECC, BKIOYAOIMIMMI
(GU3NYECKyI0, TEXHHYECKYI0, TaKTHMUYECKYIO, MCHUXOJIOTHYECKYI0 U TEOPETHYECKYI0 IOJITrOTOBKY.
¥Ycnex Ha TypHHUpax 3aBHCHT OT I'DaMOTHOIO IUIAHUPOBAHHUSA, CUCTEMATUYECKMX TPEHUPOBOK U
YMEHHUS aJallTUPOBAThCS K YCIOBUAM COPEBHOBAHUM.

Ipaxmuka: pa3muHka (cMm. Temy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.), mpoBenenue komiiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). Tlostop kata «TAMKBUOKY IIIOJIAH», kata «XESH IIIOJIAH», kata «XESIH
HUJAH», xata «XESH CAHJJAH». OrtpabGoTka B mapax yJapoB Ha YyBCTBO JIMCTaHLUH U
takTuku. CriappuHry, padoTa B mapax KyMUTd. 3aMHHKA KPyroBasi TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).
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Dopmbl U memoovl nposedeHus: 3ansamus: TIOCTPOSHUE, COBMECTHOE YUeOHOE 3aHSATHE CO
cnoprcmeHamu Acconmanuu «CLHK «YenHb», AeMOHCTpalus, TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJBEICHHE
HUTOTOB.

Tema 5.25. «<rpoBasi TpEHUPOBKa»

Teopusa: npaBuiia NpoBeaeHUs UTpbl «Becénblie cTapThi».

Ilpaxmuka: npoBeneHue urpbl «Becénble crapThl» (YYEHHKH JeniTcs Ha TpU KOMaHIbl U
BBINIOJIHSAIOT HAa CKOPOCTh YIPAKHEHUs: O€r, NMPbDKKH, «TapakaHYMK», Oer Ha KOJIEHAX, KOJIECO,
KYBBIPKU U T.]11.).

Dopmbl u Memoobl nposedenus 3ansamus: TIOCTPOCHHUE, yyeOHOe 3aHsITHE, JEMOHCTpPAlUs, UIpa,
OTIPOC, MO/IBE/IEHUE UTOTOB.

Tema 5.26. «Ilcuxomoruyeckasi HoJAroOTOBKa»

Teopusa: TCUXOJIOTUYECKAs TMOJATrOTOBKA CIOPTCMEHA MpeAycMaTpUBaeT BOCIHUTAHUE Y HEro
HAaCTOMUYMBOCTH, I€JIEYCTPEMIIEHHOCTH, CMEJIOCTH, PEIIUTEIbHOCTH, CHJIBI BOJIHU, caMooOJiaJaHus,
AKTUBHOCTH U JPYTUX MOJIOKUTEIbHBIX KaYeCTB.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca O®DII
(cMm. Temy 2.1.). IloBTOp Kara «TAUKBHOKY [IOJIAH», kata «XEAH IOJAH», kara «XEAH
HUJIAH», xata «XESIH CAHJIAH». OrtpaGoTka B mapax yAapoB Ha YyBCTBO JAHWCTAaHIUH U
takTuku. Cappunry, padboTta B mapax KyMHT?. 3aMUHKa KpYroBasi TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).
Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTpPOEHHE, YydeOHOe 3aHsATHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, NOIBEICHUE HTOTOB.

Tema 5.27. «Menutanusa»

Teopusa: meautanus (IpIXaTelbHbIE YIPAXHEHUSI, COCPEAOTOUCHUE BHUMAHHUSA) MOMOTAET IUIaBHO
nepeTu K 3aHatuio. [Ipexae yeM MpUCTYNUTh K YNpaKHEHHUSIM, HEOOXOAUMO MOJArOTOBUTHCS HE
TOJBKO (PU3MYECKHU, HO U AIMOLMOHAIBHO, 3TO OJWH W3 BaXKHBIX ()AaKTOPOB Ha 3aHATUSAX KapaTd.
[locne BBHIMOJIHEHHUS MEOUTALMM MOXHO TMPHUCTYNATh K BBIIOJHEHUIO Pa30TpEeBAIOIIUX U
pacTIArUBAOIINUX YIPaXXHEHUH. DTOT KOMIUIEKC NMPU3BAaH YBEIUYUTh 00bEM JBHKEHUH B CycTaBax
Tena. Yem mydiie pacTSHYTO Balle TeJIO, TeM Jerde BBIMOJHSETCS TeXHUKa KapaTd. CuloBble
yOpaXHEHUsT OJIarOTBOPHO BIMSIIOT HA CEPACYHO-COCYTUCTYI0O U JBIXaTeNIbHYI0 CHUCTEMY
OopraHusma.

[IpakTuka: pazmuHka (cM. Temy 1.2.), pactskka (cMm. Temy 2.7.), npoBenenue komriekca O®DIT (cm.
temy 2.1.). TloBrop kata «TAUKBUOKY IIIOJIAH», xara «XESIH ILIOJIAH», kata «XESH
HUJIAH», xata «XESIH CAH/JIAH». OrtpaboTka B mapax yAapoB Ha YyBCTBO JAHUCTaHIUU H
takTukd. CrappuHry, paboTa B mapax KyMHUT). 3aMHHKa KpyroBas TpeHUpoBka (cMm. Temy 2.10.).
PaGota ¢ anekrpoHHBIM ydeOHbIM mocoOmem  https://dzanshin.com/kata_shotokan_karate/
(camocTosTeNnpHAS WK TPYIIOBas paboTa).

Dopmbl U MemoObl npogederUs 3auamus; OCTpOeHNe, ydeOHOe 3aHIATHE, JEMOHCTpAIUs, paboTa C

QJICKTPOHHBIM y‘Ie6HBIM HOCO6I/IGM, TPECHUPOBKaA, OIPOC, MNOABCACHNUEC UTOTOB.

Tema 5.28. «3aKkperuieHne TEMBbI IICUXOJIOTMYECKas MOATOTOBKa»

Teopusa: TCUXOJIOTMYECKAss TOATOTOBKA CIOPTCMEHA IPEAYCMAaTpUBAET BOCIIUTAHUE Yy HErO

HAaCTOMYMBOCTH, LIEIEYCTPEMIIEHHOCTH, CMEJIOCTH, PEIIUTEIbHOCTH, CHIIBI BOJIM, CaMOOOIagaHus,

AKTUBHOCTH U JPYTUX MOJOXKHUTEIBHBIX KAYECTB.

Ilpaxmuxa: pazMuHKa (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cM. TeMy 2.7.), nmpoBeaeHue komiuiekca O®II

(em. Temy 2.1.). TloBrop kara «XESIH IIOJIAH», kara «XESH HWJIAH», kara «XESH
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CAHZIAH». OtpaboTka B mapax yAapoB Ha 4yBCTBO JUCTAaHIMU U TaKTUKU. CriappuHry, padbora B
napax KyMHT?. 3aMUHKa KpyroBasi TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl nposedeHus 3aHAmMusA: TOCTPOCHUE, YueOHOe 3aHsATHE, NEMOHCTpAIus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, IIOJIBEJCHUE UTOTOB.

Tema 5.29. «Texnuka OOppOBI Ha IUIOIIAJIKE, BHITAIKMBAHUE TPOTHBHUKA 3a IUIOLIAJKY, OpOCKH,
BBIBOJ] U3 pPaBHOBECHSI»

Teopus: BaxxHas TeMa, TpeOyeT U3ydeHUsI.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komriuiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). Tlostop kata «TAMKBUOKY ILIOJIAH», xata «XESIH IIIOJIAH», kata «XESIH
HUJJAH», xara «XESIH CAHJIAH». OtpaboTka B mapax TEXHMKH OOpHOBI Ha TUIOMIAJKE,
BBITAJIKMBAaHUE MPOTHUBHUKA 3a IUIOIIAJIKY, BbIBOJ M3 paBHOBecus. Cnappusru, pabora B mapax
KyMUT?. 3aMHHKa KpyroBas TpeHupoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TIOCTPOCHHE, Yy4eOHOe 3aHsTHe, JEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, NOJIBEJCHIE UTOTOB.

Tema 5.30. «3akpemieHue TeMbl TEXHHWKAa OOphObI Ha IUIOIIAJKE, BBITAJIKUBAHHE MPOTHUBHHUKA 32
IUIOIIAKY, OPOCKH, BHIBOJ U3 PAaBHOBECHSI»

Teopusa: NONTOTOBKAa CIOPTCMEHA MpeaycMaTpUBaeT BOCHUTAaHME Yy HEro HAaCTONYMBOCTH,
L[EI€YCTPEMIIEHHOCTH, CMEJIOCTH, PELIUTENIbHOCTH, CHJIBI BOJIM, CaMOOOIaJaHusi, aKTUBHOCTU U
JPYTUX MOJOKUTEIbHBIX KaYeCTB.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®DII
(cm. Temy 2.1.). Kara «TAUKBUOKY IIOJAH», xara «XESIH IIOJAH», kara «XESIH
HUJIAH», kara «XESIH CAHIAH». OtpaboTka B mapax yaapoB Ha YyBCTBO JAUCTAHIIUH H
takTuki. Cnappusru, pabota B mapax KyMuTd. TexHMKa OOpbObI Ha IUIOLIAJKE, BHITAIKUBAaHHE
MIPOTUBHUKA 3 IUIOIIAJKY, OPOCKH, BHIBOJ U3 paBHOBECHS. 3aMUHKA KPYroBasi TPDEHUPOBKA (CM. TEMY
2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, Y4yeOHOe 3aHsTHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.31. «PaboTa ¢ mapTHEpaMu, CXBaTKa (KyMHUT?)»

Teopusi: ¢ KyMHUT? HAUMHAIOIIMKA CHOPTCMEH YYHWTCS INMPAaBHIBHO W CBOCBPEMEHHO BBITIOJIHSITH
TEXHUYECKUE MpHUeMbl. TOJBKO Ha STOM JTale XOPOIIO OTPa0OTaHHBIC MPHUEMBI CTAHOBSTCS
peabHO MPUMEHUMBIMU Ha TNpakTHke. [lanbpHeilee coBepIICHCTBOBAHIE TEXHUKH HIET pyka 00
PYKY C OBJaJicHHEM paboToil ¢ mapTHepamu. [Ipu moBbIIeHHH paspsjia (K0) YpOBEHb TEXHUKHU
YCIIOXKHSETCS, U3yYCHUE TPABUJI COPEBHOBAHUH B KapaTd (pa3peinéHHble, 3anpeiéHHbIe TEXHUKH,
CUCTEeMa OIEHOK).

Ilpakxmuxa: nBa YeloBeKa BCTPEYAIOTCS IHUIIOM K JHUIy M JAEMOHCTPUPYIOT TpHeMbl. Takum
00pa3oM, KyMUT? MOKHO PacCMaTpHUBaTh KakK MPAaKTHUYECKOE MCIOJIb30BAaHHE OCHOBHBIX MPHUEMOB,
M3YYEHHBIX B KaTa, B HEKOTOPOM pojie criappuHr. OtpaboTka OI0KOB — aTaKyrOIIHUNA ObET OU-IIyKH,
3aIUIIAIONINNA CTaBUT OJIOK ryfaH-Oapail. KomOuHamms «ymap-yxom» - aTakylooIIui jaeiaeT Mae-
repy, 3allUIAIONINA YXOAUT B CTOPOHY UM KOHTpaTakyeT. CBs3ka yJapoB — aTaKyIOIIHA TPOBOIUT
KM3aMU-IIyKd W MaBalllu-TepH, 3allUIIAOIMINA YKIOHSETCS W oTBedaeT. Panmopu (cBoOoaHAS
3aIUTa) — OJIUH atakyeT B TeueHue 30 cek., BTOpOH TONBKO 3alUIIaeTCs.
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Dopmbl U memoovl nposedenuss 3aHsAmus: TIOCTPOEHUE, COBMECTHOE Yy4eOHOE 3aHSATHE CO
cnoprcmeHamu Acconmanuu «CLHK «YenHb», AeMOHCTpalus, TPEHUPOBKA, OMPOC, MOJBEICHHE
HUTOTOB.

Tema 5.32. «<VIHCTpYKTOpCKas U CyAelcKas paKkTUKa»

Teopusa: TNOArOTOBKAa y CHOPTCMEHA MHCTPYKTOPCKMX U CYIEHCKUX 3HAHUW IpelycMaTpUBacT
BOCIIUTAHUE y HEro HACTONYMBOCTH, LEIEYCTPEMIIEHHOCTH, CMEJIOCTH, PEIIMTEIbHOCTH, CHUJIbI
BOJIM, CaMOO00JIaJaHNsl, aKTUBHOCTH U JIPYTHUX MOJIOKUTENbHBIX KAUECTB.

Ilpakmuka: pazmunka (cMm. Temy 1.2.), pactsikka (cMm. Temy 2.7.). M3yueHue mMeTo0B paboThl CO
CHopTCMeHaMH, k3ameH 1o npasuiam WKF.

Dopmbl U MemoOobl nposeoeHus 3aHAmMuUsA: TIOCTPOCHUE, COBMECTHOE Y4eOHOE 3aHsATHE CO
cnoprcmeHamu Acconmanuu «CLK «YenHb», aeMOHCTpalusi, TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJBEACHUE
UTOTOB.

Tema 5.33. «<VIHCTpYKTOpCKas U CyAeWcKas MpaKkTHKa»

Teopusi: TIOATOTOBKA y CIIOPTCMEHA WHCTPYKTOPCKUX M CYACUCKUX 3HAHUHA TpeaycMaTpHBaeT
BOCIIHTAaHUE y HETO HACTOWYMBOCTH, IIEJIEYCTPEMIIEHHOCTH, CMEJIOCTH, PEIIMTEIHHOCTH, CHJIBI
BOJIM, CaMOOOJIaIaHMsl, aKTUBHOCTH H JIPYT'HX TIOJIOKUTEITHHBIX KA4eCTB.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenne komruiekca ODII
(Cm. Temy 2.1.). IToBtop kata « TAMUKBMOKY IIOJAH «xara «XESH IIIOJAH», «kata «XESIH
HUJIAH», kara «XESIH CAHIAH». OtpaboTka B mapax yaapoB Ha YyBCTBO AUCTAHIIUH H
takTuku. CnappuHru, pabota B mapax KyMuTd. TexHMKa OOpbObI Ha IUIOLIANKE, BHITAIKUBAaHHE
MIPOTUBHUKA 3a IUIOMIAAKY, OpOCKH, BBIBOJ U3 paBHOBecHs. Cynelckas M MHCTPYKTOPCKAas MpaKTHKA.
3aMuHKa KpyroBas TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, YydyeOHOe 3aHsATHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.34. «Pa3zButre KOOPJUHALIMOHHBIX U CKOPOCTHO-CUJIOBBIX CIIOCOOHOCTEI»

Teopus: xoOpAUHALIMS TBUKEHHUI B KapaTd OINpPEENsIeTCs COrNIaCOBAaHHOCTHIO YIAPHBIX JABUKCHHIA.
CoBepIlICHCTBOBAHUE CHEIHUATBHOM KOOpAWHALIMK JIBIKEHUH B KapaTd HA4YMHAETCS IOCIe
3aKperieHus, crabunuzaunuu, OOeBOW CTOWKM B arake HoramMmu B 1pbbKke. CpenctBamu
COBEPIICHCTBOBAHUS CHEIHATbHOM KOOPAMHALIUU JIBXKEHUH SBIAIOTCS CTaHIAPTHBIE CEPUH U
KOMOHWHAIINH.

Ilpakxmuka: pazmuHka (cMm. Temy 1.2.), pactsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®II
(cM. Temy 2.1.). Tlostop kata «TAMKBUOKY ILIOJIAH», kata «XESH IIIOJIAH», kata «XESIH
HUJIAH», xata «XESIH CAH/JIAH». OrtpaboTka B mapax yAapoB Ha YyBCTBO AHUCTaHIUU H
takTukd. CappuHry, paboTa B mapax KyMUT?. 3aMHUHKA KpyroBasi TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).
Dopmbl U Memoovl nposedenus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOoe 3aHATHe, JIeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, NO/IBEICHUE UTOTOB.

Tema 5.35. «Pa3BuTHe cieuaJbHOU BEIHOCIHBOCTH»

Teopusa: 0ol Ha pHUHTEe TO HWHTEHCUBHOCTH U JUIMTENBHOCTH pPa0OTHI OTHOCUTCS K 30HE
cyOMaKkCUMaabHOM MOIIHOCTH, TICHXOJIOTUYECKOE HANPSDKEHHWE M THKENbIE yaapbl YCHIUBAIOT
BO3JICHiCTBME  HA  opranm3M  Ooiina.  Mcnome3yloTcss — CHEIUANbHO-IIOATOTOBUTENBHEIE,
MMUTAUUOHHBIE YIPAXKHEHUSI C MAPTHEPOM, MHOTOKPATHOE MPOBEAECHUE MOEIMHKA C OJHUM WIIH
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HECKOJIBKUMU INTapTHEPAMH, TPECHUPOBOYHBIC ITIOCUHKA COPEBHOBATEIILHOIO XapakTepa B TCUCHHE
BPEMEHHU, NPEBBIIIAIOIIETO MpaBUja COPEBHOBaHMN, pabOTa Ha CHapsAax C pa3IuYHbBIMU
TaKTUYECKMMHU  3aJladaMd WM MHTEPBAJIAMH  OTAbIXa, YIPAXKHEHHUA C OTATOLICHUEM U
COIIPOTHBIICHUEM.

Ipakmuxa: s HOPMUPOBAHUS TIIMKOJIUTHYECKON CHCTEMBI 3HEProoOecrneueHus] MCIOJIb3YIOTCS
yIpaKHEHUS: pa3BUTHE OOIIeH BBIHOCIMBOCTH 14 - 3aTSHKHBIE YCKOPEHHsS B TOpPY, O€r 1o Iecky,
MEJIKOBO/IbI0, IITyOOKOMY CHETY, MO CHJIBHO IEPECEY€HHON MECTHOCTH; Pa3BUTHUE CIIELUAIBHON
BBIHOCJIMUBOCTHU - OO C TEHbIO, yJaphl [0 CHapsiiaM C yJUIMHEHHbIMU payHJaMH; - C YKOPOUEHHBIM
OTABIXOM; - C YAJIMHEHHBIM PAayHJIOM M YKOPOYEHHBIM OTABIXOM; - C YBEIMYEHHUEM KOJIMYECTBA
payHJIOB; - C OTATOIICHUSIMU Ha pyKax M HOTax; - B HArpy304HOM 3CHaHAEpE U Jp.; - BOJbHBIN 001
CO CMEHOM IapTHepa B KaKJIOM payHJIE.

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TIOCTPOCHHE, Yy4eOHOe 3aHsITHe, JEMOHCTpaLlus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, IIOJIBEICHUE UTOTOB.

Tema 5.36. «CoBepIIeHCTBOBAHUE TAKTUICCKOM MOATOTOBICHHOCTH»

Teopusa: COBEpIIEHCTBOBAaHHWE TAaKTUYECKOW MOJATOTOBJICHHOCTH MPEIIOJIaraeT  pelieHue
CIIEYIOIINX 3a/1ay:

1. PacimpuTh 3HaHUS O TAKTHKE COPEBHOBATEIHHOU OOpHOBI B M30paHHOM BHJIE CIIOPTA.

2. YBenuuuTh 00bEM OCBOEHHBIX CIIOPTCMEHOM YMEHUH U HaBBIKOB BEJECHMSI COPEBHOBATEIBHOM
OOpBOBI.

3. CdopmupoBaTh NCHUXOJOTUYECKYIO YCTOMUMBOCTH CIIOPTCMEHA NPU PEIIEHUU TAKTHUYECKUX
3azad.

4. Pa3BUTh CHOCOOHOCTH K OMEPATUBHOM KOPPEKIMH TAKTHKUA B X0J€ copeBHOBaHMs. [lomoOHO
BCEM JIPYTHM CTOPOHAM MOJTOTOBKM CHOPTCMEHA, TaKTUYecKas MOJArOTOBKAa MOJApa3feisercs Ha
oOuryro u crneunanbHyo. CrnenuanbHas TakTHYeCKash MOJTrOTOBKAa HaIpaBlieHa Ha OCBOCHHE U
COBEPIICHCTBOBAHKWE TAKTUKH M30paHHOTO BUJA CHOPTA. DTOMY MOXKET CIIOCOOCTBOBAThH MEPEHOC
TaKTUYECKUX YMEHHUI W HaBBIKOB, IPHOOpPETAEMbIX B Pe3ylIbTaTe OCBOCHMSI TAKTUKU CMEKHBIX
BUJIOB CIIOPTA, B YTO U COCTOUT OCHOBHOM NMPUKIAIHOW CMBICT OOIIEH TaKTUYECKON MOATOTOBKH
CHopTCMeHa (B XOKKee, HallpUMep, UCIIOJIb3YIOTCS AJIEMEHThl TAKTUKU JPYTUX CIIOPTHBHBIX UTP, B
00oppbe — DIEMEHTHI TAKTUKHA APYIHX BUAOB O00phObI). OMHOBpPEMEHHO OOIIas TaKTHYECKas
MOATOTOBKA COJEHCTBYET BOCHUTAHHIO TAKTUYECKOTO MBIIUICHUS, KOOPAMHAIMOHHBIX U JIPYTUX
Ba)KHBIX B CIIOPTE CIIOCOOHOCTEH.

Ilpakxmuka: pazmunka (cMm. Temy 1.2.), pactsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®II
(cM. Temy 2.1.). Tlosrop kata «TAMKBUOKY ILIOJIAH», kata «XESH IIIOJIAH», kata «XESIH
HUJIAH», xata «XESIH CAH/JIAH». OrtpaboTka B mapax yAapoB Ha YyBCTBO AHUCTaHIUH H
takTuku. CriappuHry, paboTa B mapax KyMuTd. TakTUYeCcKue XO/bl. 3aMUHKa KPYToBasi TPEHUPOBKa
(cm. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUe, ydyeOHOe 3aHATHe, JIeMOHCTpauus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, NO/IBEICHUE UTOTOB.

Tema 5.37. «3ydyenue u otpabotka ynapa YIIIMPO I'EPU»

Teopusa: ynap «YIINPO T'EPU» cnyxuT ans mopakeHUs MPOTUBHHUKA HA OMIKHEH U CpefHei
JUCTAHLINN.

Ilpaxmuxa: pazMuHKa (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cM. TeMy 2.7.), nmpoBeaeHue komiuiekca O®II
(cM. Temy 2.1.). Tlostop kata «TAMKBUOKY IIIOJIAH», kata «XESH IIIOJIAH», kata «XESIH
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HUJIAH», xata «XESIH CAHIAAH». OtpaboTka B napax ynapoB «YIINPO I'EPM» na uyBcTBO
JIUCTAHIMK U TakTHKH. CriappuHry, padoTa B mapax KyMUT?. TakTHyecKre X0/Ibl. 3aMHHKa KpyroBast
TpeHupoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl nposedeHus 3aHAmMusA: TIOCTPOCHUE, YueOHOe 3aHsATHE, NEMOHCTpAIs,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEJCHUE UTOTOB.

Tema 5.38. «3y4yenue u otpadbotka ynapa YIIMPO MABAILIN 'EPU»

Teopusa: ynap «YIINPO MABAIIU I'EPU» ciyxut [uisi nopakeHus IPOTUBHUKA Ha CpellHEN U
JAJIbHEN AUCTAHIUY.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komriekca ODII
(cm. Temy 2.1.). Tlorop kata «TAMKBUOKY IIIOJIAH», kata «XESIH IIIOJIAH», kata «XESIH
HUJIAH», xata «XESIH CAHZIAH». Otpabotka B napax yaapos «YIIINPO MABAIIIM I'EPU»
Ha YYyBCTBO AMCTAHUMU U TakTHKU. Crnappunru, pabotra B mapax KyMHTd. TakTUUECKHE XOJBI.
3aMUHKa KpyroBas TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAMuUA: TIOCTPOCHHE, Yy4eOHOe 3aHsITHe, JEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.39. «3yuenue u otpabotka ynapa MABAIIIU 'EPU»

Teopus: ynap «MABAIIN I'EPU» citykuT [uisi mopakxeHUsl MPOTUBHUKA HA CPEIHEH W JAJIbHEU
muctaniuy. OH XOpoIll TeM, YTO Ha COPEBHOBAHUSAX MOYKHO 3apaboTaTh cpa3y Tpu Oaina.
Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®II
(cm. Temy 2.1.). TTostop kata «TAMKBUOKY ILIOJIAH», xata «XESIH IIIOJJAH», kata «XESIH
HUJIAH», kara «XESIH CAH/IAH». OtpaboTka B mapax ynapoB «MABAIIIM 'EPU» na gyBcTBO
JIUCTaHLIUU U TakTUKU. CriappuHry, pabota B mapax KyMHUTd. TakTuueckue Xo/pl. 3aMHHKa KPYTroBast
TpeHupoBka (cm. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, Yy4yeOHOe 3aHsITHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.40. «V3yuerne u otpaboTka yrmapa «Mokorepukeare» (¢ IBHKCHHSMH CTOPOHBI B KHGa
naun); «MokorepukekoMu» (¢ ABHKCHHSAMH CTOPOHBI B KHOA [aun)»

Teopus: ynap «MMOKO TEPU» ciayxuT I HOpakeHHs NPOTHBHMKA HA CpefHeil M maibHeil
nuctaniud. OH XOpOIIl TeM, YTO Ha COPEBHOBAHMIX MOKHO 3apa0oTaTh cpaszy Tpu Oana.
Ilpakxmuka: pazmunka (cMm. Temy 1.2.), pactsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®II
(cM. Temy 2.1.). Tlostop kata «TAMKBUOKY IIOJIAH», kata «XESH IIIOJIAH», kata «XESIH
HUJIAH», xata «XESAH CAHIAAH». OtpaboTka B mapax «MOKO T'EPU»Ha YYBCTBO JUCTaHLIMU
u taktuku. Crnappunru, pabora B mapax KyMuTd. TakTuueckwe XoAbl. 3aMHHKa Kpyronas
TpenupoBka (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoOobl nposedeHus 3aHAmusA: TIOCTPOEHHUe, ydeOHOe 3aHATHe, JIeMOHCTpauus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, NO/IBEICHUE UTOTOB.

Tema 5.41. «M3ydyenue u oTpabOTKa BHIBEICHHE MApTHEPA M3 PABHOBECHUS HCIOJIB30BAHHUEM €O
COOCTBEHHOM CHIIBI»

Teopusi: BBITIOJIHEHUE OTIEIBHBIX MPHEMOB, CBS30K W3 TPUEMOB JIJIS BBIBEJCHHS HapTHEpaA W3
paBHOBeCHSI.
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Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenenue komiuiekca O®DII
(cm. Temy 2.1.). Tlotop kata «TAMKBUOKY IIOJIAH», kata «XESIH IIIOJIAH», kata «XESIH
HUJIAH», kata «XESIH CAHJIAH». OtpaboTka B mapax CBSI30K U MpUEMAax U BHIBEIACHUS U3
paBHoBecusi. Cmappunru, pabora B mapax KyMHT?. TaKTHUECKHE XOJbl. 3aMHHKAa KpyroBas
TpenupoBka (cm. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl NposedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, Y4eOHOe 3aHATHE, IEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJCHNUE UTOTOB.

Tema 5.42. «Pabora ¢ 136»

Teopusa: TexHUKa BeJleHUs 0051 ¢ 13€ HOCUT Ha3BaHUe J3€-3t011y. JI3€ — MOILHBIN HHCTPYMEHT IS
Pa3BUTHS KOOPAWHAIIMH, CUJIBI U TAKTUKHU. B KapaTs oH pelko n3ydaercst yriyOn€HHO, HO SIBIISETCS
KIIIFOYEBBIM OpykueM. HaunHath n3ydyeHue HyHO ¢ 0a30BbIX yJapOB U OJIOKOB.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeaenune komruiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). Tlostop kata «TAMKBUOKY ILIOJIAH», kata «XESIH IIIOJIAH», kata «XESIH
HUJJAH», kara «XESIH CAHJJAH». Otpabotka npuémoB ¢ n3€. Cnappunru, pabota B mapax
KyMHUT?. 3aMHHKa KPYroBasi TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus: 3aHAmMuUA: TIOCTpPOEHHE, YydeOHOe 3aHsITHe, JAEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.43. «3amura OT HOXKa»

Teopus: 3amyTa BaKHBIX MECT Ha Tese. Eciau BelllleonyucanHble CUTyallud HE IOMOTJIM U CUTYyalus
nepenuia B KOHTAKT, IEPKUTE CBOM PYKH BBITSHYTHIMHU BIEpPE, HA HUX CMEPTEIbHBIX TOYEK HET.
Wckmounte nomnajganue KJIWHKA B 00JIacTh 1IeW U Jula. BoT TyT cutyauus kpaiiHe omacHa, OJHO
MOTIa/IaHKe B IIEI0 U OHO MOJKET ObITh (paTaibHBIM; HUKOTJAa HE caaBaiics. Eciu He mosyuminoch
YUTH OT ONIOHEHTAa, CJIETUTE HE TOJIbKO 3a HOXKOM, HO U 32 BCEM €ro TejoM, TaK CTaHeT Oojee
MOHATHO, KaK M KyJa OH XoudeT HaHecTu yaap. Ilepexons B OmmkHuii OOH, Bamia Leidb — pyka ¢
KIIMHKOM, MOCTapaiTech MEepeXBaTUTh €€ U yJEp>KUBaTh BCE BpeMsi, MyCTh BaM OYAYT ChIIAThCS
TYMakd KyJlakaMH, HE OTIIyCKaiiTe BOOpYXKEHHYIO pyKy. Eciu moBeser, cMOXkeTe yKyCUTh, €€ U
Opy’Kue BBINAJIET, HO 3TO B ujeane. [ maBHoe, yTOOBI OH €10 He pa3MaxuBall.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBeneHue komruiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). TToTop kata «TAMKBUOKY ILIOJIAH», kata «XESIH IIIOJIAH», kara «XESIH
HUJIAH», xata «XESAH CAHJJAH». Otpabotka npuéMoB 3auuThl OT HOKa. CriappuHru, paboTa
B Mapax KyMUT3. 3aMHHKa Kpyrosast TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TOCTPOCHHE, Y4eOHOe 3aHsITHE, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.44. «CoBeplIEHCTBOBAHUE 3ALUTHI OT HOXKa»

Teopusa: oTpabOTKa peanbHOW CUTYallUU BBITISIUT CIEAYIOMNIMM 00pa3oM: OTKIOHHUTHCA OT yAapa
HEBO3MOKHO. PyKkn HYXHO JepKaTb 4yThb BBITAHYTBIMHM BII€pE€l, Ha YpPOBHE MPEAIUICUUNA WU
rpyaHoi kieTKu. [IpOTMBHMK HAHOCUT KOJIIOIIMK yAap, HE3aBUCHUMO copaBa WiM cieBa. HyxHo
CYMETh PE3KO CpearupoBaTh U KeIaTeIbHO 00eUMU PyKaMH HAHECTH OTBETHOE JBUKEHHE pedpamu
JAJIOHEN B MECTO MEXK]1y 3aISICThEM U NpeAmieubeM. OTBETHBIN yaap, BO3MOXKHO, 1€30pPUEHTUPYET
MIPOTUBHUKA, U €CIIU OH OYJeT PE3KUM M YETKUM, €CTh BEPOSITHOCTh, YTO KIIMHOK BBIJIETUT U3 PYKU.
Ilpakmuka: pa3muHka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komiiekca O®II
(cM. Temy 2.1.). Tlostop kata «TAMKBUOKY IIIOJIAH», kata «XESH IIIOJIAH», kata «XESIH
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HUJIAH», xata «XESAH CAHJIAH». OtpaGoTtka npuémMoB 3ammThl OT HOXa. CriappuHrh, padoTa
B Iapax KyMHT). 3aMUHKa KPYroBasi TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl NpoeedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHe, IeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, MOJIBEACHUE UTOTOB.

Tema 5.45. «YnpaxxHeHUs Ha cHapsiax (rpylax u jamnax)»

Teopus: BBIIOTHEHUE OT/AEIBHBIX IPUEMOB pabOThI HA JIaNax U rpyax.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komriuiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). TTostop kata «TAMKBUOKY ILIOJIAH», kata «XESH IIIOJIAH», kata «XESIH
HUJIAH», kata «XEAH CAHIAH». OtpaboTka B mapax yaapos 1o yamaMm. Crappunru, padboTa B
napax KyMHuTd. TakTHdeckue X0/l 3aMHHKA KPyroBas TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TIOCTPOCHHE, Yy4eOHOe 3aHsITHe, JEMOHCTpaLlus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEJCHHE UTOTOB.

Tema 5.46. «CoBepuieHCTBOBaHHE pabOTHI HA CHapsAAax (Tpyliax u Jianax)»

Teopus: BBIOTHEHHUE OTAEIBHBIX PUEMOB paOOTHI HA JIallaX U IpyIIax.

Ilpakmuka: pasmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). Tlostop kata «TAMKBUOKY ILIOJIAH», kata «XESIH IIIOJIAH», kata «XESIH
HUJIAH», kata «XEAH CAHIAH». OtpaboTka B mapax yaapoB 1o yamaMm. Crappunru, padboTa B
napax KyMHuTd. TakThdeckue Xo/pl. 3aMHHKA KPyroBas TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, YydueOHOe 3aHsATHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIUE UTOTOB.

Paznen 6. KoHTpoJibHO-NIepeBoIHbIE HCTIBITaAHNUSA (8 YacoB)

Tema 6.1. «BBOIHBII KOHTPOJIb

Teopus: VHCTPYKTaX IO cladye HOPMATHUBOB.

IIpaxmuka: ciada KOHTPOJILHBIX HOPMATHBOB 00111eH (PU3MUECKOM MOATOTOBKH.
Dopmbl U Memoovl NpoedeHUs: 3aHAMUSA. OTIPOC, YIPaKHEHUE.

Tema 6.2. «IIpoMeXyTOUHBIN KOHTPOJIb)»

Teopus: VHCTPYKTaX IO cladye HOPMATHUBOB.

Ilpaxmuka: ciada KOHTPOJILHBIX HOPMATHBOB 001Iel (hHU3HUECKOil MOATOTOBKH.
Dopmbl 1 MemoOvl NpoedeHUs 3aHAMUSA. OTIPOC, YIPaKHEHUE.

Tema 6.3. «ITOroBBIN KOHTPOJIb 32 TOJ. ATTECTalus Ha 7 KIO»

Teopus: porpamma sk3aMena o kapard Ha 7 kro WKF, (xéntslii mosic).

I. KUXOH

JleiictBus BoimonHstores u3 J3DHKYIY-TAUU TEJJAH-KAMAM-TD

— YYJAH-OU-TLYKH ¢ urarom BIEPEN;

— AT'E-YKD ¢ marom Hazaz;

— UYJAH-COTO-YKD3 c marom Bnepen;

— UYJAH-IIYTO-YKD B KOKVYIY-JAUU ¢ maroMm Ha3zaj, IOCIE BHITOIHCHHUS 3-X ACHCTBHI
nepexon B I30HKYLY-TAUN T'EJAH-KAMAN-T?;

— UYJIAH-YUU-YKD c marom Briepen;
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T'EJAH-BAPAM-YKD ¢ maroM Hasaj, mocie BBIIOTHEHHS 3-X AeicTmii mepexox B JI3IO-
KAMAU-TD;

UYJAH-MAE-T'EPU c¢ marom Bmoepen, mnocie BbimoiaHeHust 3-x  gedctBuii KAETTO B
JI3DHKYILY-JIAYH JIBIO-KAMAN-TD;

UYJAH-MABACU-TEPU (KOLIW) c maroMm Bhepen, IOCH€ BBINOJHEHUS 3-X JeHCTBUI
KAETT? B KUBA-JIAUM JI3I0-KAMAH-TD;

MOKO-TEPU-KEATD ¢ marom Briepes, ocie BhinonHeHus 3-x aeiicteuit KAETTD B KMBA-
JIAUM JIBIO-KAMAU-TD;

MOKO-T'EPU-KEKOMM ¢ miarom Briepex.

II. KATA XEMUAH-HUJIAH
[II. KYMUTD - KUXOH-TOXOH-KYMUT?D (0a30Bblil NO€AMHOK Ha MATH 111arOB)
ATakyromue U 3alIuTHbIC JEHCTBHS:

JIBEJAH-OU-TIIYKU — ATE-YKD;
YV JJAH-OU-TIIYKU — COTO-YKD.

[Tocne 3amuTHBIX AeicTBUM o0s3aTenpHa KoHTpaTtaka [ bAKY-1[YKU

Ilpakxmuka: 0OT>KUMaHUS Ha KyJakax — 25 pa3, IoJHUMaHUE TyJoBHIIA — 35 pas.
Dopmbl U MemMoObl NpogedeHUs 3aHAMUSA. ATTECTALUS.

Tema 6.4. «<ITOTOBBIN KOHTPOJIb 3a TOA. ATTecTanus Ha 6 KIo»

Teopus: mporpaMma aTTecTaliy Ha 6 Ki0 (3eJEHBIH Mosc).
I. KUXOH petictBus Beinoanstores n3 JI39HKYIY-JTAUYNA FEﬂAH-KAMAfI-TB;

UV JAH-OU-TIIYKU ¢ urarom Brepex;

AT'E-YKD ¢ mrarom vazag + UYJIAH-T'SIKY-TII VKU,

UYAAH-COTO-YKD ¢ marom Bnepen + I'bAKY-TL[YKH, nocne BeinosiHeHUs 3-X IEUCTBUIA
KAETTD B I39HKVIY-JAUYU F'EJJAH-KAMAW-TD;

T'EJAH BAPAU, HEKOACU-JTAUN+YYJIAH-YUU-YKD ¢ marom Brnepexn + UYJIAH-TIKY-
THYKU;

UYJAH-IIYTO-YKD B KOKYIY-IAUYM ¢ marom nHazan + UYJAH-I'SAKY-HYKU-TO ¢
nepexoaom B JA3DOHKVYIY-IAYH, nocne BoimoigHeHus 3-x nerctBuid nepexoa B JA30HKVYILY-
JIAUYU JI3I0-KAMAU-TD;

UYJAAH-MAE-TEPU ¢ marom Bmnepen + JB3EJAH-OM-TIIYKH, mnocie BBINOTHEHHS 3-X
neitctBuit KAETTD B J3OHKVYLIY-TAUU JIB3I0-KAMAN-TD;

UYJIAH-MABAIIU-TEPAU (KOHIN) ¢ marom Brepen, MOCAE BBIMOIHEHUS 3-X JIEHCTBHIA
KAETTD B KUBA-JIAUM J3I0-KAMAU-T?D;

MOKO-TEPU-KEATD (HBIOMU-AILIN) ¢ marom Briepen, MOCE BBIMOIHEHUS 3-X JIEHCTBUMA
KAETTD B KUBA-JIAUM J[3I0-KAMAM-T?;

MOKO-TEPU-KEKOMU (HBIOMU-AIIN) c maroM Briepes, MOCie BITIONHEHUS 3-X AeHCTBUN
KAETTD B I39HKVIY-JAUYU T'EJAH-KAMAU-TD;
IB3EJAH-YPAKEH-VUUATBAKY-TLYKMU ¢ marom BIIEPEN.

II. KATA XEMAH-CAHJIAH.
L. KYMUT?D - KUXOH-CAHBOH-KYMUT?
ATaKyIOI_I_[I/Ie M 3alllUTHBIC IleﬁCTBHHI

J3EJAH-OU-TLIYKU — ATE-YKD:
YUY JAH-OU-TILIYKU — COTO-YKD;
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— YVJJAH-MAE-TEPU — 'EJJAH-BAPAIA.

[Tocne Tpex 3amuTHBIX AeiicTBU o0s3aTenbHa koHTparaka [ bAKY -ITYKU.

Ilpakmuka: oTxumaHus Ha Kylnakax — 30 pa3, noguumanue TynoBuia — 40 pa3, ymapsl 1o
MakuBape (TbIKy-1yKH, MaBalliu-repu-kocu) — 20 pas.

Dopmbl U MemMoOvl NpogedeHUs 3aHAMUS. ATTECTALUS.

Paznen 7. Yuactue B copeBHOBaHMSAX (8 4acoB)

Tema 7.1. «Yuactue B copeBHOBaHUAX 110 ODII»

Teopus: nzydenue npapui nposeaeHus: copesHoBanuit mo ODII. JJucuummuasr ODII.
Ilpaxmuxka: ydactue B KIIyOHBIX COPEBHOBaHUSX.

Dopmbl U MemoObl npogedeHUs: 3aHAMUA. COPEBHOBATEIbHBIM.

Tema 7.2. «Y4acTue B COPEBHOBAHMSX IO KaTa»

Teopus: 3ydeHue MPaBUII IIPOBEICHHUS COPEBHOBAHUS 110 KaTa.
Ilpaxmuxka: ydactue B KIIyOHBIX COPEBHOBaHUSX.

Dopmbl u Memoosl npogedeHUs 3aHAMUs: COPEBHOBATEIbHBIN.

Tema 7.3. «IlepBenctBo ropoaa Habepexxusie Uemnnr mo kapardy WKF»

Teopus: n3ydeHHe MPaBUII MPOBEACHUS COPEBHOBAHUS IO KYMHUT).

Ilpakmuka: opranmsanus IlepBenctBa topoma mo kapard WKF. VYyactue oOyuarommxcs
oobemuuenus «Kapata», coprecmenoB CLK «YemHby.

Dopmbl 1 MemMoObl NpogedeHUs 3aHAMUA. COPEBHOBATEIbHBIMH.

Tema 7.4. «YyacTue B COPEBHOBAHUSIX TOPOJACKUX COPEBHOBAHUSIX»
Teopusa: nzyueHue MpaBUl IPOBEACHUSI COPEBHOBAHUS [0 KYMUT?.
IIpakxmuka: ydactue B TOpOJICKMX COPEBHOBAHUSX.

Dopmbl 1 MemoOvl NpogedeHUs 3aHAMUA. COPEBHOBATEIbHBIM.

Pa3znen 8. BocniurarenbHblii MoayJb (36 4acoB)

Tema 8.1. «IOctadetnl «Becénbie cTapTh»

Teopus: mpaBuiia IPOBEJCHHUS, IPABUIIA TOBEACHUS BO BpeMsl MOABH)KHBIX UTP.
IIpaxmuxa: TOIBUKHBIE UTPBI HA BCE TPYIIHI MBIIIIII.

Dopmbl U MemoObl nposedeHus 3auamus: 0ObSICHEHUE, UTpa.

Tema 8.2. «BocrinrarensHas Oecena « BHeITHUI BH]] CTIOPTCMEHA
Teopusa: nexuys Ha TeMy BHEIIHUH BUJI CIIOPTCMEHA

Ilpakmuxa: 0ObsiCHEHNE BaXXHOCTH ONPSATHOTO BHJIA HA 3aHATHSIX.

Dopmbl u Memoovl npogedenus 3auamus; padoTa B Tpynnax, 00ObsCHEHHE.

Tema 8.3. «Mrpsl Ha cBexeM Bo3ayxe «Dyr6om»

Teopus: ipaBuiia IPOBEACHUS UTPBI «DYyTOOI».

IIpakmuka: Urpa Ha CBEKEM BO3JyX€e, pa3BUTHUE CKOPOCTHBIX Ka4eCTB.
Dopmbl u MemoObl npogederus 3anHAmus: paboTa B KOMaHJIE, UTpa.
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Tema 8.4. «[Toxoxn B my3eit 60eBoii cnasel I'JITJuM Nel»

Teopus: ipaBuiia MOBEACHUS B My3ee, HHPOpMaus 00 3KCIIOHaTax.
Ilpakmuxa: mocemenne Mysest, TyXOBHOE pa3BUTHE.

Dopmbl u Memoobl npogedenUs 3aHAmuUsA. TIOX0 B My3ei, 00bsICHEHHE, OTIPOC.

Tema 8.5. «9xckypcus 1o crapoit yactu ropoja Habepexnsie YenHb»

Teopus: TipaBUiia TEXHUKH OE30MACHOCTH IPH BBIE3JIE HA AKCKYPCHIO, (DaKThI 00 MCTOPHUECKOU

crapoii yactu ropoaa HaGepexxubie YenHsl.

Ilpakmuxa: Mocemenne KyJlbTypHBIX 00beKTOB roposna HabGepexnbie UenHbl, TyXOBHOE pa3BUTHE

JeTei.
Dopmbl U MemoObl NPOGeOeHUsL 3aHAMUSL: YKCKYpPCHsl, 00BsICHEHUE, OTIPOC.

Tema 8.6. «IIpoBeneHue KOHKypca BBIXOJHOTO JHs «Mawma, mama, s — CHOPTHBHAS CeMbsi!»

Teopus: ipaBuiia MPOBEJCHUST KOHKYpCa.
Ilpaxmuxa: 3HAKOMCTBO C POJIUTEIISIMUA 0OYUJAIONTUXCSI, COBMECTHBIN aKTUBHBIA OT]IBIX.
Dopmbl U MemoObl nposederuss 3anamus: dctadera, rpynmnosas padora.

Tema 8.7. «IIpoBenenue KyoOxka J[Bopia mo kapatd, nocssméaHoro 400-meTrto ropoaa
HaGepexxupie YenmHb»

Teopus: npaBuiIa IPOBEICHHS COPEBHOBAHU.

Ilpaxmuka: copeBHOBaTeNbHAs IPAKTHKA JJIs1 O0y4aIOIINXCS, OpraHU3aIHsl CIIOPTUBHOTO
Mpa3IHuKa, MOCBAMIEHHOTO pa3aHoBanuio 400-1etust ropona Habepexxupie UenHsI.
Dopmbl U Memoovl npogedeHuUs 3aHAMuUsA; TIPa3IHUK, COPEBHOBaHUE, KOMaHHas paboTa.

Tema 8.8. «YteHune NEeTCKO-IOHOIIECKOTO CIIOPTUBHOTO KypHaja»
Teopus: conepkaHue cTaTel KypHajia o CIopTe.

Ilpakmuxa: 9reHue *KypHana, 0OMEH MHECHHUSMH.

Dopmbl U MemoObl NPosedeHUst 3aHAmMUs; padoTa C TEKCTOM.

Tema 8.9. «Jluckyccus 0 0JIb3€ CIIOPTa»

Teopuﬂ.‘ IIpaBuJia IIOBEACHUS BO BPpEMSA TUCKYCCHH, I/IH(bOpMaI_[I/IH 0 IIOJIB3€ CIIOPTAa AJIA )KU3HHU.

IIpaxmuka: ciioYeHne KOJIIEKTHUBA, pa300p MHEHUH.
Dopmbl 1 MemoOovl NPpoGedeHUs: 3aHAMUSA. TUCKYCCHSL.

Tema 8.10. «KBu3-urpa «4To ThI 3Ha€IIb O OOEBBIX UCKYCCTBAX?»
Teopus: ipaBuiia IPOBEJCHUS UTPHI.

IIpakmuxa: mpoBepKa 3HaHUH OOIIMX MOHATUN O OOEBBIX UCKYCCTBAX.
Dopmbl u Memoosl npogedenUs 3aHAMUSA. UTPA, KBU3, TUCKYCCHSL.

Tema 8.11. «Ilocemenne 6acceilina «Anpb6aTpoc»

Teopus: npaBuia MOBEICHUS HA BOJIE.

Ilpakmuka: yrnpaxxHeHUs HA BOJIE, a3bl HAXOXKJACHHUSI BOCIUTAHHUKA B UYXKJI0H CpeJie.
Dopmbl u Memoovl npogedeHUs 3aHAMUSA. SKCKYPCUS, YIIPa)KHEHHE.
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Tema 8.12. «Hanucanue COUMHEHUS HAa CIIOPTUBHYIO TEMaTUKY»

Teopus: npaBuia NPaBOMUCAHUS, TIPABUILHOE MOCTPOCHNUE COUMHEHHUSL.

IIpakmuxka: cOCTaBJICHUE COUYMHEHHS HA CTIOPTHBHYIO TEMATHKY, Pa3BUTHE 0OPa3HOTO MBIIUICHHSL.
Dopmvl U Memoovl nposedeHus 3aHamus. TBOpUecKasi paboTa, 00CyKIeHHE.

Tema 8.13. «Yuactue B koHKypce «f 3a 3[JOPOBbe» B HOMUHAIIUYU «MUHU-COUMHEHHUE)

Teopus: ycnoBus y9acTus B KOHKypce, KpUTSPUHU OIICHKH.

Ilpakmuxa: yJacTue B KOHKypCE COUYMHEHUH 10 CHOPTHBHOW TEMaTHKE, TI0oJada 3asBKH,
odopmIIeHHE PaOOTHI.

Dopmbl U MemoObl NposedeHUs. 3aHAMUs.; UHIMBUIyaIbHas paboTa, TBOpUueckas padoTa.

Tema 8.14. «Yuactue B TypHupe /[Bopiia nmo Tpoedoprio»

Teopusi: IpaBuUiIa IPOBEJEHNS COPEBHOBAHU.

HpaKmuKa.' COPCBHOBATCJIbHAA IMMPAKTHUKA OJIA BOCIIMTAHHUKOB.

Dopmbl u Memoosl npogedeHUs 3aHAmUs: COPEBHOBAHUS, KOMaH /IHas paboTa.

Tema 8.15. «Ilpocmotp punbpma «Kapars-naman»

Teopusa: mpaBuiia IPOCMOTpA.

Ilpakxmuka: co3aanrne KOMaHAHOTO JyXa.

Dopmbl U Memoovl nposedeHUs 3aHAMUSA. TIPOCMOTP (pUIIbMa, TUCKYCCHSL.

Tema 8.16. «Iloxon B 3xcTpuM-niapk «I'penama»

Teopus: mpaBuiIa TEXHUKUA O€30MaCHOCTH.

Ilpakxmuxka: 3aHsTHE HAa CBEKEM BO3/yXe, YIIPAaXKHEHUs, OEr, UTPHI.

Dopmbl U Memoovl npogedeHus 3aHAmus; 00bsICHEHHE, YIIpaXKHEHUe, Urpa.

Tema 8.17. «Ilpoenenne Kyoka o0beaunenus «Kaparay», nocssménnoro J{uro [Tooe b
Teopus: paBuiIa MPOBEICHUS COPEBHOBAHUIA.

Ilpakmuka: copeBHOBaTEJIbHAS TIPAKTUKA JIsl 00yJaOIIUXCs, COPEBHOBAHUS 110 BO3PACTHBIM
KaTerOpHsIM.

Dopmbl U MemoObl NPosedeHUs, 3aHAMUsL: COPEBHOBAHUS, KOMaH IHasl padoTa.

Tema 8.18. «®@oroceccus «Haenurue. 3aKppITHE CIIOPTUBHOTO CE30HA»

Teopus: mpaBuiia KyJIbTYPHOTO TIOBEJCHHS 32 CTOJIOM.

Ilpaxmuka: MeponpusTHE MO UTOTYy roja JUis CIJIOUeHHUs KoyuiekTuBa. [lonBeneHue HMTOroB
CHOPTUBHOTO ce30Ha. [lnanel Ha crienyromuii yaeOHbIN T/,

Dopmul u Memoovl npogedenus 3anamus: HoToceccus, MoABeIEHUE UTOTOB, Oecea.

Coaepikanue JONOJHHUTEILHONH 00pa30BaTeIbLHON MPOrPaMMbI TPEThero roaa 00y4eHust

Paspnen 1. Teopernueckas moaroroska (6 4acon)

Tema 1.1. «BBoaHOe 3aHsATHE, MHCTPYKTaX 1o TbH, mo mNoBeAEeHUI0O B CIOPTUBHOM 3aje M
KOJIJIEKTHBE, 3TUKET CIOPTUBHOTO 3aJ1a JJO/13€»

Teopus: WHCTPYKTaX MO TEXHUKE OE30MacCHOCTH B CIIOPTUBHOM 3alie W Ha 3aHIATHUAX Kaparod.
[IpaBuna oOpaiieHne co CHOPTHBHBIM HWHBEHTapeM. PexoMmMeHmaluu 1o CHopTHBHOU (dopMme
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(KUMOHO), HEOOXOIUMOM JUIsl 3aHATHM KapaTd. PekoMeHJIanuu Mo CIOPTUBHOMY IHUTAHMUIO.
[Tone3Hble IPUBBIUKH, CTIOCOOBI 3aKAIMBAHUS U PACCIIA0ICHHS.

Ilpakxmuka: npoBeneHUE CTApTOBOW AuarHocTuku. IIpoBepka NOArOTOBIEHHOCTH YYEHHKA K
TpeHupoBKaM. IlonBeneHne K 3IE€MEHTApHBIM YIPAXHEHUAM, IpoBelAcHUE urpel «Becénbie
CTapThl» (YYEHUKU JEISATCS HA TPU KOMAHJIbl M BBINOJHSIOT HAa CKOPOCTh YIpaKHEHUs: Oer,
NPBDKKH, «TapakaHYUK», OEr Ha KOJICHSX, KOJIECO, KYBBIPKU U T.]1.).

Dopmbl U Memoovl nposedenus: 3ansamus: y4eOHOe 3aHSATHE, AEMOHCTpaLus, OIPOC, IIPOBEIECHUE
urpsl «Becénble cTapThl», OBEEHUE UTOTOB, HArPAXKIACHHUE TOOETUTENEH CIIaJKUMU IIPU3aMHU.

Tema 1.2. «[IpaBUIBHOCTH BBIIIOJIHEHUS YIIPA)KHEHUH, STUKET, 3Tallbl pa3BUTHUS CLIOPTCMEHA.
[IpaBuna oOmeit w cnopTtuBHOWM THrHeHbl. Pacmopsynok nus. Pexum mnurtanus. [lonesnbie
MPUBBIUKH, CLIOCOOBI pacciaOiaeHus»

Teopus: caM TEPMUH «KapaT3» BO3HUK CPAaBHUTEIHHO HEJIABHO, BIIEPBbIE €0 Hayall yHOTPEOIATh
B TOM BHJIE, B KAKOM OH celyac YUTaeTCsl, B Hayalle MPOILJIOro BeKa, a 0()UIIUAIbHO OH ObLT MPUHAT
B 1936 r. Ha o. OxkunaBa (Smonwms). Paccka3 ydeHWKaM O CTWJIE KapaTd, KOTOPHIM OHH
3aHUMAIOTCSI, CTOMKax, OJIOKaX, TEPMUHOJIOTHS, TOJIE3Hble MPUBBIYKH, CHOCOObI 3aKalMBaHUS U
paccnabnenus. I[lurtanme. KoHTpos» 3a  KOJMYECTBEHHOW  IMOJHOIIEHHOCTHIO  MHUTAHHS
3aHuMaromierocsd. CyrouHas HopMma O€JIKOB, >KUPOB, YIJIeBOJOB. Buramuubl. MuHepaibHbIe
BemecTBa. Pacnopsanok npuéma nuin. [IpaBUIIbHBIN IUTHEBON PEKHUM.

Ilpakxmuka: pa3muHka: (xoap0a: Ha HOCcKax (KOIIM), Ha MATKaxX (KakaTo), Ha BHYTPEHHEH CTOpOHE
CTOTBI (COKYTO), Ha BHEITHEH CTOPOHE CTOMBI. ber: 0ObIYHbIN, CITMHON BIIEPE, C 3aXJIECTHIBAHHEM
TOJIEHH, C BBICOKMM IOJHUMaHMEM Oelpa, MPUOCTAaHOBKA IIAroMm, ¢ yckopeHusiMu. CrubaHue u
pasrubaHue NaJblEB PYK, BPAllleHUE B KMCTEBBIX CyCcTaBaX, BPALEHUE PYK B IUIEUEBBIX CyCTaBax,
HAaKJIOH TOJIOBBI BJICBO—BIIPABO, BIEPEI-HA3aJ, BPAIECHUE TOJIOBOW BJIEBO BIIPABO, HAKJIOHBI
TYJIOBHLIA BIEPE], HAKIOHBI TYJOBUIA BJIEBO -BIIPAaBO, KPYrOBBIE ABIKEHUS KOJEHEH BJIEBO -
BrpaBo. KyBbIpKM Briepes, Ha3al, CO BCTABAaHUEM Ha IPsIMblE HOTH, YEPE3 MPaBOE U JIEBOE ILIEUO,
IToxséM pa3rubomM ¢ roJOBBI M pyK, MOJIycalbTO C MeCTa M C pa3bera, Oer B TEIEKKe,
«TapaKaHUMK», «ITYIIKa», KCOCUCKa», KKPOKOIHII», IPUCEIAHHS C BBITPHITMBAHUIMH, PACTSDKKA).
Dopmbl U MeMOObl NposedeHus 3ansamus. ydeOHOe 3aHATHE, IEMOHCTpALUs, OIpPOC, IPOBEICHHUE
Pa3MHUHKH, [TOJIBEICHUE UTOTOB.

Tema 1.3. «BnusiHue kapars Ha pa3BUTHE peOEHKA yUCHUKA»

Teopusi: TeopeTHYecKass MHOJArOTOBKAa OOYYaIOIIMXCS pPacCMaTpUBAaeT BOIPOCHI, CBSI3aHHBIE C
COJIepKaHUEM KapaTd? KakK CHOPTHBHO-TEJAroru4eckoil JTUCHMIUIMHBIL, KaK IpeaMeTa MO3HaHUsS U
IIPAKTUYECKON NeaTenbHOCTH. M3yyaroTcsl MOTEHIHANbHbIE BOSMOXKHOCTH KapaTd B MOJATOTOBKE K
3I0pOBOMY 00pa3y JKU3HHU, K yUeOHOH, TPYA0BOIl A€ATEIbHOCTH U BOUHCKOM CITyK0e.

Ilpakmuxa: pa3MuHKa (cM. Temy 1.2.)

Dopmbl U Memoobl NposedeHus 3ansamus. yaeOHOe 3aHATHE, IEMOHCTpAIHs, ONpOC, MPOBEIECHUE
Pa3sMUHKH, [OJIBEJCHUE UTOTOB.

Paznen 2. Oomas ¢puznveckas noaroroska (20 yacos)

Tema 2.1. «®uskynerypa u crnopt B PO u PT. Ob6mas ¢usndeckas moaroroBka. BpoaHblit
KOHTPOJIb»

Teopusa: 03HAKOMIIEHHE C UCTOpUEN BO3HMKHOBEHHS KYJIBTYpHI CIIOpTa, MHCTpyKTax mo Thb mpu
MIPOBEACHUH YIPAaXHEHUH 001el (U3NUeCKOM MOrOTOBKH. YIIPaKHEHHUS, KOTOPbIE CIIOCOOCTBYIOT
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dbopMupoBaHHIO OOIIEH KYJIbTYpbl JIBWKCHHH, TOArOTABIMBAIOT OpraHW3M K (U3HUECKO
JEeATeIbHOCTH, Pa3BUBAIOT CHIIOBBIE, CKOPOCTHO-CHUJIOBBIE, CKOPOCTHBIE KauecTBa peOeHKa, a TaKKe
BBIHOCIIUBOCTb, THOKOCTh M KoopauHauuio. ITpumenenue cpencts ODII ctaBUT 0CHOBHOM 3asadeit
yKpeIUIeHHE 3/I0pOBBs, oOmiee (u3nyeckoe pa3BUTHE 3aHUMAIOIIUXCS, YKPEIJICHHE KOCTHO-
CBA30YHOIO ammapara, pa3sBUTUE U YKPEIUICHUE MBIIIEYHOW CHCTEMBI, Pa3BUTHE OCHOBHBIX
JBUTATENIHBIX Ka4yeCTB, a TakkKe YIydlleHHe (PYHKIMOHUPOBAHUS KapIuo-peCcHHpaTOpHO
CUCTEMBI.

Ilpakxmuxka: vn3ydyeHue komiuiekca ynpaxxkHeHudt O®II: Oer, oxumanue B ynope jéxa, crudanue
KOpIyca, KpocC, MOATSITMBAaHUE, MPBDKOK B JUIMHY C MECTa, MpHUCENaHusi, CruOaHue TYJIOBMILA
néxa, MIaHKa, yIpakKHEHNE CO CKAaKaJKOM, pa3MUHKa KOHEYHOCTEH, X0Ap0a M0 KPYyry B KOJIOHE, Ha
HOCKaX, MATKAX, B MOJIyIpucene; Oer mo Kpyry, nepeBHKEHNE MpaBbIM U JIEBBIM OOKOM BIIEpes,
JBUKEHHE CIIMHOM BIiepell, Oer ¢ yCKOpEeHUEM; KPYyroBble U MaxOBble JIBMKEHHS pyKaMH U HOTaMu,
KpPYroBbl€ Y HAKJIIOHHBIE IBKEHUS TYJIOBHILEM U I'OJOBOMW; YIPaXXHEHUS] HA THOKOCTb, PACTSKKY U
(dbopMUpoBaHHME TPABWIBHONW OCAHKH, KYBBIPKM BIepel W Hazal. OTKMMaHue Ha KyJakax,
MIpHUCEIaHNE C BBINPHITMBAHUEM, MPECC, YETHOYHBIN Oer, MPbLKKU B JUIMHY C MecTa, 6-MUHYTHBIN
oer, moatsiruBanue u3 Buca. [Iposenenne komriekca ODII.

Dopmbl U Memoovl npogedeHus: 3ausamus: ydeOHOe 3aHSATHE, AEMOHCTpalus, ONpOC, IPOBEACHHE
komiiekca OO®II, monBeneHwe HMTOroB, mpoBenaeHHe TecTtoB no ODII, cmaya KOHTPOJIBHBIX
HOPMAaTUBOB, HarpaXkJieHUue nodeuTeNel CIagkiuMy PU3aMHu.

Tema 2.2. «Jlekuusi Ha TEMy TUTHEHA, 3aKAJIMBAHUE, PEKUM MMUTAHUS YUCHUKA»

Teopusa: nexuys MO 3aKaJMBAHUIO, PEKUMY MTUTAHUSI CHIOPTCMEHA.

Ipaxmuxa: pazmunka (cMm. temy 1.2.). TIposenerne komrmiekca O®DIT (cm. Temy 2.1.)
Dopmbl U MemoObl NposedeHUs 3aHamus. KK, TeMoHcTparus, pasmuaka, ODII, onpoc.

Tema 2.3. «CoBeplICHCTBOBAHNE B M3YUYEHUU Pa3IMYHbIX BUJIOB Oera. [IpaBunbHOE ObpixaHue mpu
Oere. ber Ha pa3nuyHbIe AUCTAHIIUN»

Teopus: oOuiee 03HAKOMIICHHE C TEMOU BaKHOCTU OETOBBIX YIPaKHEHUH.

Ilpakmuka: mocTaHOBKA 3a/1a4 OCTOBBIX ypakHeHHH, Oer Ha nuctanmuu 100-200 meTpos.

Kpocc na 3 kunomerpa. UenHounslit 6er 3*20 MeTpoB.

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TOCTPOCHHE, Yy4yeOHOe 3aHsTHE, JAEMOHCTpalus,
po0exKa, OIpoc, MOJABEACHUE UTOTOB.

Tema 2.4. «YIpa)XHEHUS HA CKOPOCTh, CUJIIOBYIO BEIHOCIIMBOCTb»

Teopus: oOuiee O3HAKOMJICHME C TEMOW BaXKHOCTU YHPAKHEHUH HA CKOPOCThb, CHIIOBYIO
BBIHOCJIUBOCTb.

Ipaxmuxka: pasmunka (cM. temy 1.2.). TIpoenenue kommiekca ODII (cm. Temy 2.1.).
VYrpaxHeHuss Ha CKOpocTb: Oer ¢ yckopeHueMm 5%*30, mpbDKKM M3 HOJdymnpucena, pabota Ha
COIPOTHUBJIEHHUE B Mape, MPBIKKU C TOBOPOTAMU MO CUTHATY, MPBIKKU HA KOJICHSX.

Dopmbl U Memoovl npogedeHus 3aHAmMull TOCTPOCHHE, YydeOHOe 3aHATHE, JIEMOHCTpalus,
TPEHHUPOBKA, MPOOEKKa, ONPOC, MOABEICHUE UTOTOB.

Tema 2.5. «Ynpa)xHeHUS! HA THOKOCTb U JIOBKOCTB»
Teopus: obliee 03HAKOMJICHHE C TEMON BaXKHOCTU YIPaXXHEHUN Ha THOKOCTH U JIOBKOCTb.
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Ipakmuxa: pa3smuaka (cMm. Temy 1.2.). IlpoBemenue komiuiekca O®DIT (cm. Temy 2.1.).
3akperuieHue MPOUCHHOrO MaTepuaia. YIpaXHEHUsT Ha CKOpocTh (cM. Temy 2.6.). YmpakHeHHUs
Ha THOKOCTh: MOCTHK, JIOJIOYKA, PACTSHKKA CYCTaBOB, MPOJOJIBHBIN IITIAraT, MOMEPEYHbIH IImarar,
Maxd Horamu. Pa3HOOOpa3Hble pPACTSHXKKH TMOBBIMIAIOT THOKOCTh MBIIII W YBEIUYHBAIOT
MOJIBKHOCTh CYCTaBOB; Pa3BUBAETCS CHJIA OCHOBHBIX MBIIMICUHBIX TPYII M CHUXKAETCS PHUCK
MOJYyYEHUSI TPAaBM, YTO TO3BOJISIET y4YalIUMCsl MOCTENEHHO NMEPEXOAWTh K M3YUCHHIO Bce Oosiee
CJIOKHBIX JIBUYKCHUM.

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TOCTPOCHHE, Y4eOHOE 3aHsTHE, JAEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, TPOOEKKA, OTIPOC, TIOIBEICHUE UTOTOB.

Tema 2.6. «YTpaKHEHUs Ha TIepeKIauHe, Opychax («COPTHBHBIN MPa3THUK»)»

Teopus: oOliee 03HAKOMJIEHHE ¢ TEMOW BaKHOCTHU YIIPa)KHEHUH Ha MepeKIaJiuHe U OpyChsX.
Ipakmuxa: pasmuaka (cMm. Temy 1.2.). TlpoBemenue komiuiekca O®IT (cm. Temy 2.1.).
3akperuieHue MpOiICHHOr0 MaTepruana. YTpaKHEHUS Ha CKOpPOCTh (cM. Temy 2.6.). YIpaKHEHUsI
Ha THOKOCTh (cM. Temy 2.7.). YTpaKHEHHUs Ha TIepeKIaIfHe: TMOATATMBAHUSI, TIOABEM MEPEBOPOT,
BBIXOJ] CWJIOM, MOATATMBAHUS Y3KMM XBaTOM, MOATATHBAHHUS JaJ0HAMH K cebe Ha Owuerc.
VYnpaxkHeHust Ha OpyChsX: OTXKUMaHUS, pacKayka, COCKOK.

Dopmbl U Memoovl npogedeHus 3auAmus: TOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHE, IEeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 2.7. «<KpyroBasi TpeHUpOBKa»

Teopus: oOliee 03HAKOMJICHHE C UTPaMHU.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®II
(em. Temy 2.1.). 3BakperuieHuss mMatepuana maacHus (cMm. temy 2.13.). Buasl ympakHeHuil mpu
KpyroBoi TpeHupoBke. [IpoBesieHre KpyroBoii TpeHUPOBKH: oT:kuUMaHust 20 pa3, MoIbEM TyJIOBHUIIA
30 pa3, npucenanus ¢ yagapom HorulO pa3. [lotom oTapix Munyra. [lanee oT>KuMaHus Ha JIaIOHSIX
20 pa3, HoxHuUlbl S0 pa3, npucenanus Ha ckopocThb 20 pa3. OTabix ABe MUHYTHI. [lanee oTKuMaHus
Ha naneiax 10 pas, ianka 1 munyty, 6€pmu 20 pas.

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TOCTPOCHHE, Yy4yeOHOe 3aHsTHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 2.8. «llpoBepka NOJY4YEHHBIX HABBIKOB, CHJIBl YJIapOB, KOHLEHTpAllMd O>HEPruu Ha
«TaMdCcUBapu» (pa30OMBaHUE MIPEJAMETOB PyKaMu)»

Teopus: naHHBIA 3Talm BKIIOYaeT B ceOd M3ydyeHUE Cepuil yaapoB, NEpeABMKEHHUH, YKIOHOB,
HBIPKOB, YXOJIOB C JIMHHM aTakd, a TAKKEe COBEPLICHCTBOBAHMWE PAaHEE M3YYECHHBIX JIBHXCHUH U
yaapoB. Kpome TOro, 3ToT KOMIUIEKC KayeCTBEHHO MEHSAET (OpMY YK€ M3BECTHBIX ABHMXKEHHI,
TOYHOCTh HAaHECEHUS Y1apOB U CKOPOCTb BBINOJHEHHS YIpakHEeHUH. 3ydueHue 31eMeHToB 00pbObI
(OpockoBO# TEXHMKH), MPABUIBHOCTb pa3OuBaHus npeameroB. opmMupoBaHue Kysaka.

Ilpakmuxa: pazmuHka (cMm. Temy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.), nmpoBeaeHue komiuiekca O®PIT
(cm. Temy 2.1.). 3akperuieHue marepuaia mageHus (cMm. Temy 2.13.). Buabl ynpakHeHUi mpH
KpyroBoi TpeHupoBke. IIpoBenenne kpyrosoit TpeHUpOBKHU: oT:kUMaHus 20 pa3, MOABEM TYJIOBHILA
30 pa3, npuceaanus ¢ yaapom HorulO pas. Ilorom oTapix muHyTa. Jlanee oTKUMaHMs Ha JAJ0HAX
20 pa3, HoxHULBI S0 pa3, npucenanus Ha ckopocTb 20 pa3. OTAbIX 1Be MUHYTHI. Jlanee oTKUMaHUs
Ha nanbiax 10 pas, mianka 1 Munyty, 6€pnu 20 pa3. [loneiTka pa3dbuBaHus MpeaMETOB.
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Dopmbl U MemoObl NpoGedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHe, IeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOIBEJICHUE UTOTOB.

Tema 2.9. «YpaxxHEHUS HA NIPBITYYECTb, CUIOBYIO BBIHOCIUBOCTH»

Teopus: oOmiee O3HAKOMIICHHE C TEMOH BaXHOCTH YIPAXKHEHWH HA TIPBITYYECTh, CHIIOBYIO
BBIHOCJIUBOCTb.

Ipaxmuxa: pa3smuaka (cMm. Temy 1.2.). IlpoBemenue komiuiekca O®PIT (cm. Temy 2.1.).
VYopaxkHeHuss Ha CKOpocTb: Oer ¢ yckopeHuem 5%*30, mpbDKKM U3 MOJylpucena, paboTa Ha
COINPOTHUBIICHUE B Tape, MPbDKKH C MOBOPOTAMH IO CUTHANY, TPBDKKM Ha KoseHsx. Pabora c
AJIEKTPOHHBIM yueOHBIM TocoOuem https://dzanshin.com/kata_shotokan karate/ (camocrositenbHast
WM TpynmnoBas padbora).

Dopmbl U Memoobl NpogedeHUst 3aHamus; TIOCTpOeHNe, yaeOHOe 3aHsATHe, IEMOHCTpalus, padoTa ¢

AJIEKTPOHHBIM Y4EOHBIM IOCOOHUEM, TPEHHUPOBKA, OMPOC, MOJABEAECHNE UTOTOB.

Tema 2.10. «YnipaXxHeHUs Ha KOOPAUHALIUIO»

Teopus: oOl1ee 03HAKOMIIEHHE C TEMON BaXKHOCTU YIPaXHEHUN Ha KOOPAMHAIMIO.

Ipakmuxka: pazmunka (cMm. Temy 1.2.). TIpoBenenue komiuiekca ODIT (cm. Temy 2.1.).
VYipakHeHus: Ha CKOPOCTb: YIIPaKHEHUSI HA KOOPIMHALIHIO.

Dopmbl U Memoovl nposeoeHus 3anAmus: TOCTPOEHHE, Y4eOHOE 3aHATHE, JAEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, TPOOEKKA, OMPOC, M0IBEIEHUE UTOTOB.

Paznen 3. CnenuanbHasi pusndeckas noaroropka (28 yacon)

Tema 3.1. «IloBTopenue tembl «CrernuanbHas (u3nUecKas MOJAroTOBKa», TEXHHWKA 0€30MacHOCTH
Npu npoBeneHnn ynpaxxkaeHun COII»

Teopusa: cnenuanbHas (Qu3MUeckas MOArOTOBKA HampaBlieHAa HAa COBEPILIEHCTBOBAHHUE JBIKEHUH,
XapakTepHBIX Ui KapaTd, pa3BUTHE: CKOPOCTHO-CHJIOBOM BBIHOCIMBOCTH; CHELHAIbHON
BBIHOCITUBOCTH; KOOpPJMHALIMA W JIp., a TaKXKe BKIIOYAaeT B ce0s clenuaibHble YIpaKHEHUS,
KOTOpbIE pPAa3BUBAIOT KayecTBa, HEOOXOJMMbIE [UIsi MOATOTOBKM BOMHA - OTBETCTBEHHOCTD,
CMEJIOCTh, PEUIUTENLHOCTD U Ap. YIpaXXHEHUS JaHHOTO pas3jielia TakkKe MPEeAnoIaraloT HeKOTOPYIo
MICUXOJIOTHYECKYI0 TOJrOTOBKY CHOPTCMEHA, MPEeAyCMaTpUBAIOIIYI0 BOCIHUTAHUE Yy HEro
HAaCTOMYMBOCTH, LIEJICYCTPEMJIICHHOCTH, CMEJIOCTH, CHJIBI BOJIM, CaMOOOJIaJjaHMs, aKTUBHOCTH H
JPYTUX MOJOKUTENbHBIX KauecTB. TexHKa 0€30MacHOCTH.

Ilpakxmuka: pazmunka (cMm. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komriuiekca O®II
(cm. Temy 2.1.). Asel ynpaxkuenuii u3 COI1. 3amunka kpyrosasi TpeHupoBka (cM. emy 2.10.).
Dopmbl U MemoObl npogedeHUs 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, Y4eOHOe 3aHsITHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OMPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 3.2. «IlocranoBka 3anau COII. CoBeprieHCTBOBaHKE YIapOB HOI»

Teopus: OCHOBHBIE 3a/1a4M NIPU CIELMAIBHON OATOTOBKE yJapOB HOTaMHU B Kapart).

Ipaxmuka: pa3muHka (cM. Temy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.), mpoBenenue komiiekca O®DII
(cM. Temy 2.1.). Vmaper mHoramu: npsmoit yaap (UYJIAH-MAE-TEPH) us XEVCOKY-JAUH ¢
iaroM BIEpEN M BO3BPAT B HMCXOJHYIO IO3UIMIO, KPYTOBOM yJaap HOTOM CHAapyXHW BIIEpEn
(UYYIAH-MABACH-T'EPH), GokoBoi ymgap ¢ MOaOUBaHHEM (I?'IOKO-FEPI/I-KEAF ), OOKOBOI
ynap muponukarommii (MOKO-I'EPU-KEKOMM), 3amumit ymap (YIIUPO-TEPHM).  3amumka
KpyroBasi TpeHUpOBKa (cM. Temy 2.10.).
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Dopmbl U MemoObl NpoGedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHe, IeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOIBEJICHUE UTOTOB.

Tema 3.3. «IlocranoBka 3amnau COIL OrpaboTka 6110KOB»

Teopus: OCHOBHBIE 337a4H MIPH CIEIHATIBHOMN MOATOTOBKE OJIOKOB B KapaTd. M3ydenne 610KOB.
Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komriuiekca ODII
(cMm. Temy 2.1.). 3akperieHre MaTepuaia o yjaapam Horamu (cMm. Temy 3.2.). bioku B kapata.
3aMuHKa Kpyrosas TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoobl NposedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, Y4eOHOe 3aHATHE, IEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJCHNE UTOTOB.

Tema 3.4. «IlocranoBka 3anau COIIL. OtpaboTka yapoB pyk»

Teopus: OCHOBHBIE 33/1a4M NP CHELMATLHON MOATOTOBKE yIapOB PYK B Kaparo.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII

(cm. Temy 2.1.). 3BakperuieHue MaTepuaia 1mo O0yokam B kapard (cM. temy 3.3.). Yiaapsel pykamu B

KapaTd, TeXHHUKA YAapOB pyKaMu:

— YOKVY-IIYKU — 6a30Bblii IpsIMO yJap KyJIaKoM;

— OH-LIYKH — (npsmoii yap 0HOMMEHHO# PyKOif [0 OTHOLICHHMIO K BIIEPEIUCTOSIICH HOTe);

— I'bAKY-IYKU — (mpsimoii ynap pa3HOMMEHHOH PYKOH IO OTHOIIEHHIO K BIIEpPEIUCTOSIIEH
HOTE€);

— YPAKEH-YUU — (nipsiMmoii yiap mepeBepHYTHIM KYJIaKOM);

— MADB-ODMIINA — (ynap JOKTEM BIiepen);

— POH-IIYKU — (cBs3Ka U3 HECKOJIBKUX MPSIMBIX yAapOB pyKaMu).

3aMuHKa KpyroBas TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl npogedeHus 3amAmus: TOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHE, JEeMOHCTpauus,

TPEHUPOBKA, OIPOC, MO/IBEJCHNE UTOTOB.

Tema 3.5. «<PaboTa B mapax»

Teopusa: noenuHOK B Mapax (KUXOH UIMIOH KYMUT)).

Ipaxmuxa: pasmunka (cMm. temy 1.2.), pactsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeaenue komiuiekca O®IT
(cm. Temy 2.1.). 3akperuieHre MaTepHaia 1Mo yaapaMm pykamu B kapatd (cm. temy 3.4.). KUXOH-
I'OXOH-KYMHUTD — 6a30BbIii NOSIUHOK HA OQUH IIIar.

ATakyrolue U 3aluTHbIe JeHCTBUS:

— JBEJJAH-OU-TLIYKU — ATE-VKD;

— YYJAH-OU-TLIYKH — COTO-YKD.

[Tocne 3anuTHBIX AeicTBUM 00s3aTenbHa KoHTpaTtaka I bAKY-LIYKHU.

3amMuHKa KpyroBas TpeHUpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedenus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHe, JIEeMOHCTpauus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, NOJIBEACHUE UTOTOB.

Tema 3.6. «AxpobaTudeckas MoAroToBKa»

Teopus: «akpobaTuyeckas TIOATOTOBKa» — II03BOJIAET 3HAUYUTENBHO TOBBICUTH JIOBKOCTh H

00ecreynTh BHICOKYIO KOOPIMHALIUIO ABWKEHHUN, KOTOPbIe HEOOXOIUMBI ISl BeIEHHsI 004

Ilpaxmuxa: pazMuHKa (cM. Temy 1.2.), pacTsokka (cM. TeMy 2.7.), npoBeaeHue komiuiekca O®II

(cm. Temy 2.1.). 3akpemseHue marepuana mo pabore B mapax (cM. temy 3.5.). AkpoOaTHueckue
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YIPaXHEHUsI: TPYNIIMPOBKA, EPEKaThl, KYBBIPKH BIEPE] M Ha3al, CTOMKM Ha pyKax M Ha TOJIOBE.
3aMuHKa Kpyrosas TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl nposedeHus 3aHAmMus: TOCTPOCHUE, YueOHOe 3aHATHE, JEeMOHCTpAIUs,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, IIOJIBEJCHUE UTOTOB.

Tema 3.7. «CBsI3KU U3 yIAPOB PyKaMH»

Teopus: mocie W3y4eHHs yIapoB PYK HYKHO HapaOaThIBaTh CBSI3KM W3 YIapoOB PYK, KOTOPBIC
HEOOXOAUMBI JJ1s1 BEICHUS 0Ol

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komriuiekca ODII
(cMm. Temy 2.1.). 3BakperuieHne MaTepuaia 1Mo akpoodaruke (cM. Temy 3.6.). M3yduenue cBsA30k PaH-
IyKH (CBSI3Ka U3 HECKOJIbKUX MPSAMBIX YAapOB pyKaMu). 3aMHHKa KpyroBasi TPEHHPOBKa (CM. TeMy
2.10.).

Dopmbl U MemoObl npoGedeHuss 3aHAmus: TIOCTPOCHUE, YJeOHOe 3aHATHe, IEMOHCTpamus,
TPEHHUPOBKA, OIPOC, MOIBEJCHNUE UTOTOB.

Tema 3.8. «<PaboTa B mapax 1o 3aJaHUIO»

Teopus: pabota ¢ TapTHEPOM TPU BBITIOJHEHWHM OJWHOYHOW TMPSMON aTakd U 3allUThI
(6;TOKMpPOBKHM) OT OJAMHOYHOW TIpsAMOM aTaku crepefau. Pabortas B mapax, yYE€HUKH JOJIKHBI
MMOKa3aTh BCE M3yUEHHBIC aTaKh PYKAMH W HOTaMHU M BO3MOYHBIC 3alITUTHI OT HUX.

Ilpakmuka: pasmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(em. Temy 2.1.). 3akperuieHHe MarepHaia Mo CBsizkamM PsH-mykw. PaboTa ydeHMKOB B mapax.
OTtpaboTka Ha MPaKTHUKE yIapOB U CBSA30K PyKaMU M HOTaMU. 3aMUHKa KpyroBasi TPEHUPOBKA (CM.
Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, YydyeOHOe 3aHsATHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 3.9. «OTpaboTKa B3PHIBHON TEXHUKU»

Teopusa: cnenuduveckue ynpaxHeHHUs Ha IPUOOPETEHUE B3PHIBHOM CHIIBI.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenenue komriuiekca ODII
(cMm. Temy 2.1.). 3akperuieHHe mMarepuaia 1o paboTe y4eHHKOB B mapax. OTpaboTka Ha MPaKTHKE
YyIapoB U CBSA30K pyKaMU U HOTaMU JUIsl IPHOOpeTeHus B3pbIBHOI cuibl. PaboTa co xryramu,
OTATOICHHEM. 3aMUHKa KPYroBasi TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA! TIOCTpOEHHE, ydeOHOe 3aHsATHe, JAEMOHCTpAalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 3.10. «/3yyeHne CI0xKHBIX KyBBIPKOB»

Teopusi: 0OBSICHEHUE TEXHUKU HCIIOJHEHMS CJIOKHBIX KYBBIPKOB: INPSIMOM KYBBIDOK CO CTOWKHU
(MAE-YKEMMN), kyBbIpOK npsMoii co ctoiiku uyepe3 miedo (YIINPO-YKEMMW), coBMemEHHbIN
KyBeIpok (MAE-YIHINPO-YKEMMU), koneco, paHAaT, CIOXHBI COBMEHIEHHBINH KYBBIPOK CO
cmenoii croiiku (I'SIKY-MAE-YIINPO-YKEMMN).

Ipaxmuka: pa3muHka (cM. Temy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.), mpoBenenue komiiekca O®DII
(cMm. Temy 2.1.). 3akperieHue Marepualna 1o B3pbIBHOH cuie. OOydeHHe M UCTIOTHEHUE CIIOKHBIX
KYBBIPKOB. 3aMUHKa KpyroBasi TpeHHUpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoobl npoeedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUe, ydeOHOe 3aHATHe, IeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, NOJIBEJEHUE UTOTOB.
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Tema 3.11. «[IpomomxeHue u3ydeHUs: CBOOOAHOrO Oos (kymutd). boli ¢ Oojnee JErKMMHU WU
TSDKENTBIMH COTICPHUKAMID»

Teopus: «cnappHHroBas TEXHHKa» (KyMHT?) — (OpMHUpPYET y 3aHMMAIOLIUXCS 3HAHUS M YMEHHS,
HEOOXOMMBIEC JIsi BEJCHHS CBOOOTHOrO 0O0S C HMCIOJIb30BAaHHUEM YXKe H3BECTHOW (OopMalbHOU
TexHuku. PaboTa ¢ pa3sHOYpOBHEBHIMH MPOTHBHUKaMHU (opMupyer y OoHIa JOTOITHUTEIHHBIC
pedIIeKCHI.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komriuiekca ODII
(cMm. Temy 2.1.). 3akpericHre MaTepHaa 1o CrappuHroBoil Texuuke. CriappuHru ¢ 60jiee JErKuMu
U TSOKENBIME IPOTUBHUKAMU. 3aMUHKA KpYroBasi TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl nposedeHus 3auAmMusA: TIOCTPOCHHUE, YJeOHOe 3aHsTHe, IEMOHCTpaIus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJCHNE UTOTOB.

Tema 3.12. «YnpakHEeHHE HAa CKOPOCTh, OTPAOOTKA yAapOB B YCKOPEHHOM TEMITE»

Teopus: «cnappuHTOBasi TEXHUKa» (KyMUT?) — QOPMHUPYET y 3aHHUMAIOLIUXCS 3HAHUS U YMEHMS,
HE0OXOoIuMBbIEe Ul BEIEHHUs CBOOOJHOro O0sl ¢ MCIOJB30BAaHUEM YK€ H3BECTHON (opManbHON
TexHUKH. PaboTa ¢ yBelIMueHHOW CKOpPOCThIO NMPUBUBAET y Oolilla yMeHue 3apadaThiBaTh Oajlibl B
TIOCTMHKE.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(cMm. Temy 2.1.). 3akpericHre MaTepHaa 1Mo CrappuHroBoil Texuuke. CriappuHru ¢ 6ojee JErKuMu
U TSDKETBIMU TpOoTUBHUKaMH. CIappUHTH C yBEIMYEHHOH CKOPOCTHIO, paboTa CO KTyTaMH JUIS
YBEIUYEHHUS CKOPOCTH. 3aMHUHKA KpyroBas TpeHupoBKa (cMm. Temy 2.10.). Paborta ¢ 31eKTpOHHBIM
yueOHbIM mocobuem https://dzanshin.com/kata_shotokan_karate/ (camocrosiresibHast Wil TPYIIIOBast
pabora).

Dopmbl U Memoobl NposedeHUst 3anamus. TTIOCTpOeHNe, yaeOHOe 3aHsATHE, TeMOHCTpalus, padboTa ¢
AIIEKTPOHHBIM y4EOHBIM IOCOOHUEM, TPEHHUPOBKA, OMPOC, MOABEAECHNE UTOTOB.

Tema 3.13. «YnpaxxHeHUE HA MIEPEMEILICHHUS»

Teopus: «cnappuHTOBasi TEXHUKa» (KYMUT?) — QOPMHPYET y 3aHUMAIOLIUXCS 3HAHUS U YMEHMS,
HE0OXOoIuMBbIe Ui BEICHHUs CBOOOJHOTO 00sl ¢ MCHOJB30BAHUEM YK€ W3BECTHON (opManbHON
TexHuku. PaboTa o nepeMenieHUsIM Ha TaTaMH MPUBHUBAET Yy Ooiilla yMeHHe 3apadaThiBaTh OALIbI
B MTOE/IMHKE.

Ilpakxmuka: pazmunka (cMm. Temy 1.2.), pacTsbkka (cM. Temy 2.7.), mpoBeneHue komriuiekca O®II
(cm. temy 2.1.). 3akperuieHHe Marepuana IO CIIAPPUHTOBOW TeXHUKe. M3ydeHHe TEXHUKH
nepemenieHuil. OcHOBbI paboThl ¢ mapTtHepoM. KoMOuHammm yaapoB pykamMd M HOTaMH B
nepenBwkeHusk. Pabora B mapax MpOBOAMTHCS C HCHOJIB30BAHUEM 3AIUTHOTO 00OPYAOBAHHUS.
3aMHHKa KpyroBast TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoobl nposedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUe, ydeOHOe 3aHATHe, JIeMOHCTpalus,
TPEHHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJCHNUE UTOTOB.

Tema 3.14. «IIoBTOpEHHE U 3aKPEIUIEHNUE TEMBI 110 IEPEMELICHUSIM»

Teopus: «cnappHHroBasi TeXHHKa» (KyMHT3) — (OpMHUpPYET y 3aHMMAIOLIUXCS 3HAHUS U YMEHHS,

HEOOXOAMMBIE JJIsi BEJCHHsS CBOOOJHOrO 0O0S C HCIOJIb30BAaHHEM YXe H3BECTHOW (opMalibHOU

TeXHUKH. PaboTa 1o mepemenieHusIM Ha TaTaMu NPUBHUBAET y Ooiilia yMeHue 3apabaThiBaTh Oaibl

B ITIOE/IMHKE.

Ilpaxmuxa: pazMuHKa (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cM. TeMy 2.7.), nmpoBeaeHue komiuiekca O®II

(cm. temy 2.1.). 3akpemsieHHe Marepuana MO CIIAPDPUHTOBOW TeXHUKe. V3ydeHne TEXHUKU
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nepememienuii. OcHOBBI paboThl ¢ mapTHepoM. KomOuHamuu ymapoB pykamMH M HOTaMH B
nepeaBkeHusX. Pabora B mapax MpOBOJUTHCS C MCIOJIB30BAHMEM 3aIUTHOTO 000OPYIOBAHUS.
3aMuHKa Kpyrosas TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl nposedeHus 3aHAmMusA: TIOCTPOCHUE, YueOHOe 3aHsATHE, NEMOHCTpAIs,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJICHUE UTOTOB.

Pa3znen 4. TexHUKO-TaKTHYeCKasl MOATOTOBKA MO KaTa U KUXOH (42 4yaca)

Tema 4.1. «Texnuka kara. [loBrop xata npenpiayiero roga ooyuenus «XEAH HUJTAH»

Teopus: wxara (dhopmanbHble yrnpakHeHus). [ IUHAMUYHOTO BBINOJHEHUS KaTa CJCIyeT
MIOMHUTh MU COOMIOJATh TPU NpaBHJIA: MPABUIbHOE NPUMEHEHHE CHJIbl, CKOPOCTh JABMKEHUS,
pacciabiieHue U HampspbkeHue Tena. B Havanme M B KOHIlE KaTa Jienaercs MOKJIOH, HEOTheMyeMast
YyacTh KaTa. BBINONHAS HECKOJIbKO KaTa MOJpS, NMOKJIOH JENaeTcsl B Hadaje NEepBOro Kara U B
KOHLe mnociyieqHero. Llenb gaHHOTO ymnpakKHEHHsI — CO3/JaHHUE CHCTEMbl KPYroBOW OOOpOHBI IpH
ITOMOIIY CEpUU OIPEIEICHHBIX IPUEMOB 3aIlIUThl U HaNaIeHUSs.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(Cm. temy 2.1.). TloBtop kara mpeasiaymero roma obydenus «XESH HUJAH». 3amunka
Kpyrosasi TpeHUpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTpPOEHHE, ydeOHOe 3aHsITHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 4.2. «Texnnka kara. [loBrop kara npenpiaymux rooB ooyuenus «<KMBbA», «<KKOKYI[Y»
Teopus: xata (hopmanbHble yrnpakHeHus). J[is MUHAMHUYHOTO BBIMOJHEHUS KaTa CJEIyeT
MOMHUTh U COOMIOJATh TPU NpaBHIIA: MPABUIbHOE MPUMEHEHHE CHUJIbl, CKOPOCTh JABMKEHUS,
paccrnabieHue U HampsbkeHue Teja. B Havane M B KOHIIE KaTa JielaeTcs MOKIJIOH, HeoTheMieMast
4yacTh KaTa. BBINONHAS HECKOJbKO KaTa MOJpSJ, MOKIOH JelaeTcs B Hayajle MepBOro kara M B
KOHIIe mociiefHero. Llenb AaHHOTO ymnpakHEHHs — CO3JaHHE CHCTEMbl KPYroBOW OOOPOHBI MpH
MIOMOIIY CEPUU OIPEICTICHHBIX TPUEMOB 3aIlIUThI U HANa/ICHUS.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBeneHue komiuiekca ODII
(ecm. Temy 2.1.). TloBtop kara mpempiaymiero roga oodydenus «KMBA», «KOKVYI[Y». 3amunka
Kpyrosas TpeHupoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAMUA: TIOCTPOCHHE, Yy4eOHOe 3aHsTHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 4.3. «Texnuka kara. [loBrop kata npeapiaymux rogoB ooydenuss «<KKMBbA», «KKOKVYI[Y»,
«TAMKBUOKY LIOJAH»

Teopus: xata ((opmanbHble yrnpakHeHHs). [ MUHAMHUYHOTO BBIMOJHEHHS KaTa CJEIyeT
NIOMHUTh M cOONIONATh TPU IpaBHJa: NPABUIBHOE MPUMEHEHHE CHJIbI, CKOPOCTh JBHXEHMS,
paccnalneHue W HampspkeHHe Tena. B Hauane M B KOHIE KaTa Jenaercs MOKJIOH, HeoThemiiemast
4yacTh KaTa. BBINONHAS HECKOJIBKO KaTa MOJPS, NOKJIOH AENAcTCsl B Hadaje IEpBOro Kara U B
KOHIle mocyeaHero. Llenb naHHOrO ympaKHEeHHMs — CO3JaHUE CUCTEMbI KPyroBoW OOOpPOHBI IpHU
IIOMOIIY CEPUU OINPENEICHHBIX IPUEMOB 3aILUThI U HallaJICHUS.

Ilpakmuka: pa3muHka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), nmpoBeaenue komriekca OdII
(em. Temy 2.1.). [MoBTOop kara mnpenpigymero roga oOydenus «KUBA», «KOKVYIVY»,
«TAUKBUOKY IIOJIAH». 3amMuHKa KpyroBas TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).
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Dopmbl U MemoObl NpoGedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHe, IeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEJICHUE UTOTOB.

Tema 4.4. «Texuuka kara. [ToBTop kata npenpsiaymero roga ooyuenus: «KKMBbA», «kKOKYIY»,
«TAVKBHUOKY IIOJIAH», «XESIH ILIOJIAH»

Teopusi: xata ((popmanbHble yrnpakHeHus). JJIs AMHAMUYHOTO BBIMOJHEHHS KaTa CIIEAyeT
MOMHUTh M COOJIOJATh TPU NPABHWIIA: MPABWILHOEC MPUMEHEHHE CHIIBI, CKOPOCTh IBWKCHHSI,
paccialnenue W HampspkeHHe Tena. B Hauane W B KOHIE KaTa JenaeTcs MOKJIOH, HEOThemIieMast
9JacTh KaTa. BBIMOJHSAS HECKOJIBKO KaTa TOJIPSJ, TOKIIOH JIelacTCs B Hadaje IEepBOro Kata M B
KOHIle Tocieanero. Llenb naHHOTO yImpaKHEHHS — CO3JaHWE CUCTEMBI KPYroBOW OOOPOHBI TpH
MTOMOIIY CEPUU OIPEICIICHHBIX TPUEMOB 3aIUThI U HATIaICHUS.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komriekca O®II
(cm. Temy 2.1.). TloBrop kara mpenpiaymiero roga obOyuenus «KUBA», «KOKYIY»,
«TAMKBUOKY IIOJJAH», «XESIH ILIOJJAH», «XESIH HUJJAH», «XESIH CAHJIAH». 3amumka
Kpyrosasi TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TIOCTpPOEHHE, ydeOHOe 3aHsITHe, JAEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, TIOJIBEJICHUE HTOTOB.

Tema 4.5. «3yuenne kuxon CAHBOH kymuts»
Teopusa: mocpeAcTBOM MNpakTUKU «KUXOH» HM3ydarOT PUTM, KOOpIMHALMIO, OanaHC, MPHUHLIMIIBI
MIPUMEHEHMsI CUJIbI, OOJIBIIOE KOJUYECTBO TEXHUKH AJISl CAMO3ALIUThl U CaMOAUCHUILIMHBL. KuxoH.

Ilpakmuxa: pazmuHka (cMm. temy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.), nmpoBeaeHue komiuiekca O®PIT
(cm. Temy 2.1.). H3ydeHue KUXOH CaHOOH KyMHUT?. 3aMHUHKa KPYroBas TPCHHUPOBKa (CM. TeMy
2.10.).

Dopmbl U MemoObl nposedeHus 3aHAmMuA: TOCTPOEHUE, YueOHOe 3aHsATHE, NEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, NOJIBEJEHUE UTOTOB.

77



Tema 4.6. «[loBTOpeHne KMXOH CAHOOH KyMHTI»

Teopusi: TIOCPEACTBOM TPAKTUKU «KHXOH» HM3y4arOT PUTM, KOOPAMHALMIO, OanaHC, MPUHIIHIIBI
MPUMEHEHHSI CHIIBI, 00JIBIIOE KOJMYECTBO TEXHUKH JUIsI CAMO3AIIUTHI M CAMOIUCIUTUINHBL.
Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komiuiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). H3yueHue KUXOH CaHOOH KyMHUT?. 3aMHHKa KPYroBas TPCHUPOBKA (CM. TeMy
2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmuA. TOCTPOCHHE, Y4eOHOE 3aHsITHe, AEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJCHNE UTOTOB.

Tema 4.7. <KKUXOH»

Teopus: neiictBus Boimonastores u3 JJ3DHKVIY-JJAUN TEJAH-KAMAM-TD

— YYJJAH-OU-TIIYKU c urarom Brepen;

— AT'E-YKD ¢ marowm Hazag + YUY JJAH-TSAKY-TIHHYKH;

— UYJAH-COTO-YK3 ¢ marom Brepen + I'bAKY-TL[YKU, mociie BemosHEeHUs 3-X JACHCTBHIMA
KAETT? B I39HKVYILY-IAUYU TEJAH-KAMAH-TD;

— TEJIAH BAPAI, HEKOACH-JJAUN+YY JAH-YUU-VKD ¢ marom reper + UYJJAH-TSIKY-
TIVKU,

— UYJIAH-LIYTO-YKD B KOKYUY-JAUU c¢ marom Hazag + UYJAH-I'IKY-HYKU-TD c
nepexoqom B JI3DOHKVYIY-IIAUU, nocne BemonHenus 3-x aeicteuit nepexon B JA3DOHKVYIY-
JIAUM JBIO-KAMAH-TD;

— UVYJAH-MAE-TEPU ¢ marom Bmepen + I[3EI[AH-OI71-TLIYKI/I, MOCJE BBIMOJHEHUS 3-X
neiicteuit KAETTD B JI3DHKYIY-JIAUN J310-KAMA-TD;

- UYJIAH-MABAIINU-TEPU (KOUIN) + I'BAKY-THHYKU ¢ marom Brepes, mocie BBHITTOJTHEHUS
3-x neitctuit KAETTD B KUBA-JJAUM JI3I0-KAMAW-T?;

— MOKO-TEPU-KEAI'D (HBIOMMU-AILIN) ¢ marom BIepes, mOCie BBIMOTHEHHs 3-X ACHCTBHIA
KAETT? B KUBA-JIAUM JI3I0-KAMAU-T?;

— HMOKO-TEPU-KEKOMU (HBIOMU-AIIN) ¢ marom Briepea, mocie BBITIOJHEHHS 3-X ACHCTBUI
KAETT? B JI39HKVYIY-JTAUU T'EJJAH-KAMAU-TD;

— JIBEJJIAH-VPAKEH-YUUATBIKY-TILYKMU ¢ marom Brepen.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBeneHue komiuiekca ODII

(cm. Temy 2.1.). H3ydyenue kuxoHa. 3aMUHKA KpyroBast TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, Y4eOHOe 3aHsITHe, JAEMOHCTpalus,

TPEHUPOBKA, OMPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 4.8. «I[loBTOpEeHME U 3aKPEIJICHUE TEMBI 10 KUXOH»

Teopus: niepeIBUKEHUE B CTOMKAX C BBHITIOJHEHNEM TEXHUKHU yIapOB U OJIOKOB. Y KaXJI0TO pa3psaa
(Kr0) CBOSI TEXHUKA BBIMOJHEHUS. 3aHUMAsICh KUXOH (0a30BOM TEXHUKOI), YIEHUK OBJIaJICET a3aMu
KapaTd. MHOTOKpaTHBIMH TOBTOpaMH NIMU(YeTCs TEXHHKA WCIHOJHEHUS ¢ Ppa3BUBaeTCA
cnenuduueckas MOJTHUEHOCHAs peaKIIus.

Ilpaxmuxa: KUXOH SIBISIETCS BOXHEHIIUM aclieKTOM oOydeHus Kapard. 3agada 6a30BOM TEXHUKHU -
HAYYUTh MPUHIIUIIAM PACIpeIeIeHUs CHIIbI U TAKTUKH, a MaJCHUIITNEe OTKIOHEHHS OT (OPMBI KHXOH
BEIyT TOMY, YTO 3TH MPUHIUIBI yCKOIb3aloT. KuxoH He ToibpKo (hopMa HCHOIHEHHS 0a30BOM
TEXHUKH, HO U NIOHUMAHUEM TOTO, YTO B ITOM TEXHUKE 3aJ0KEHO, a TAKKE UCIOJIb30BAHUE ITOTO
HA MPAKTHUKE.
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Dopmbl U MemoObl npogedeHUs 3auaAmus; OCTpOeHHe, ydeOHoe 3aHsITHE, AEMOHCTPALus, OIMpoC,
MOJIBEJICHUE UTOTOB.

Tema 4.9. «TexHuka Kara»

Teopus: xata TpEANONaraeT yCIOBHBIM TOEJUHOK C  HECKOJBKHMH  TMPOTUBHUKAMH,
CYIIECTBYIOIIMMHU JIMIIb B BOOOpaXCHUN y4eHUKa U HaOmonarens. Lleap naHHOTO ynmpaxXHeHUs —
CO3/IaHUE CUCTEMBI KPYroBOW OOOPOHBI MPHU MOMOIIU CEPHH OIPEICIICHHBIX MPUEMOB 3alUTHl U
HaraIeHHs.

Ilpakmuxa: OCHOBHBIE TTOJIOKEHHSL:

1. Kaxknmass kata WMeeT OIpenesieHHOe KOJIWYEeCTBO MABIKeHHWA. OHU JOJDKHBI BBITIOJHATHCS B
MIPAaBUIILHOM TOCIIE0BATEILHOCTH.

2. Kata uMeroT pa3iuyHbIi PUCYHOK (CXeMy TIepeIBUIKEHHIA ).

3. Iy TMHaAMWUYHOTO BBITIOJHEHUS KaTa CJelyeT MOMHUTH M COOIIOIaTh TPH MPaBUIIA: IPABUIIBHOE
MIPUMEHEHHE CHIIBI, CKOPOCTh JIBIKECHHUS, pacciabieHne U HalpsOKEHHE Tela.

B Havarne u B KOHIIE KaTa JeflaeTcs MOKJIOH, HeOTheMIieMast 4acTh KaTa. BBIMOITHSS HECKOIBKO KaTa
TOJIPSIJT, TIOKJIOH JIETAaeTCsl B Havajle MepPBOTro KaTa U B KOHIIE TIOCIIETHETO.

PaGota ¢ oanmekTpoHHBIM y4eOHbIM mocoOuem  https://dzanshin.com/kata_shotokan_karate/
(camocTOsITeNIbHAS HIIM TPYMIIOBas paboTa).

Dopmbl U Memoobl nNpogedeHUst 3aHamus. TTIOCTPOeHNe, yaeOHOe 3aHATHE, TeMOHCTpalus, padboTa ¢
AIIEKTPOHHBIM Y4€OHBIM TIOCOOMEM, TPEHUPOBKA, OTIPOC, TIOJBEICHIE UTOTOB.

Tema 4.10. «V3ydenne kata «XEMAH-EHJIAH».
Teopus: usydenne kara «XEMAH-EHJIAH».

79


https://dzanshin.com/kata_shotokan_karate/

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeaenue komiuiekca OdII
(cM. Temy 2.1.). W3yuenne xara «XEMAH-EHJIAH». 3aMuHKa KpyroBas TPEHHPOBKA (CM. TeMy
2.10.).

Dopmbl U MemoObl npoeedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHE, IEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJCHNUE UTOTOB.

Tema 4.11. «CoBepuieHcTBOBaHNE B M3yuennn kata «XEMAH-EHJAH»

Teopusl: TIOBTOP TPOIIGHHOT0 MaTepuana B u3yueHuu kata «XEMAH-EHJIAH».

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komriuiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). CoepiuenctBoBanue B m3ydenue kata «XEUMAH-EH/IAH». 3amunka Kpyrosas
TpeHupoBka (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TIOCTPOCHHE, Yy4eOHOe 3aHsITHe, JEMOHCTpaLlus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEJCHHE UTOTOB.

Tema 4.12. «Pa6ora B Tpoiike kara «XEMAH-EHJIAH»

Teopusi: paboTa KaTa B TpOWKe OTpabaThIBa€T CUHXPOHHOCTH JEWCTBHM, MPABWIHHBIA TaWMUHT,
4ETKOCTb BBITIOJIHEHUS KaTa.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(cMm. Temy 2.1.). OrtpaboTka KaTa B TpOWKax, GOPMUPOBAHUE TPOCK MO BO3PACTY, POCTY, YPOBHIO
BBITIOJTHEHUS KaTa. 3aMUHKA KpyroBasi TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, YydueOHOe 3aHsATHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, NIO/IBEICHUE UTOTOB.

Tema 4.13. «CoBepureHcTBOBaHHE paboThI B Tpoiike kata «XEMAH-EHJAH».

Teopus: paboTa KaTa B TpPOWKe OTpabaThIBA€T CHHXPOHHOCTH JIEHCTBHM, MPAaBWJIbHBIA TaWMWHT,
4ETKOCTD BBITIOJIHEHUS KaTa.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBeneHue komruiekca ODII
(cMm. Temy 2.1.). OrtpaboTka KaTa B TpoWKax, GOPMUPOBAHUE TPOCK MO BO3PACTY, POCTY, YPOBHIO
BBITIOJTHEHHUS KaTa. 3aMUHKA KpyroBast TpeHHpoBKa (cM. temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmuA. TOCTPOCHHE, Yy4yeOHOe 3aHsTHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHUE UTOTOB.

Tema 4.14. «CoepiieHcTBOBaHME PaGoTHI B Tpoiike kata « XEMAH-TOJIAH».

Teopusi: paboTa KaTa B TpOWKEe OTpabaThIBA€T CHHXPOHHOCTbH JIEHCTBHM, MPAaBHJIbHBIA TaMHHT,
YETKOCTD BBITIOJHEHUS KaTa.

Ilpakxmuxa: pazmunka (cMm. temy 1.2.), pacTsbkka (cM. Temy 2.7.), mpoBeaeHue komrmiekca ODIT
(cM. Temy 2.1.). OtpaboTka kaTta B TpoiikaX, (GOpMHpPOBAHHE TPOEK IO BO3PACTY, POCTY, YPOBHIO
BBITIOJTHEHUS KaTa. 3aMUHKa KpyroBasi TpeHUpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedeHus 3aHAmusA: TIOCTPOEHUE, ydeOHOe 3aHATHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONIPOC, NOJIBEJEHUE UTOTOB.

Tema 4.15. «M3yaenne «KUXOH-UIITIOH-KYMUT2»

Teopusa: KUXOH-UIITIOH-KYMUTD (m3enan, uyaan, Mmae-repu) — u3 KAMAD-JIAUU,
ATakyromue J1eHCTBUS:

1) IBEJAH-OU-TLYKU;

80



2) YUY JAH-OU-TIIYKU;

3) YYAAH-MAE-TEPH;

4) MIOKO-TEPU-KEKOMU;

5) MABACHU-T'EPH.

Ilpakmuxa: KUXOH-UIITIOH-KYMUTD. Pa3zmunka (cM. temy 1.2.), pactsikka (cMm. temy 2.7.),
npoBeaenne komiiekca O®IT (ecm. temy 2.1.). Otpabotka KuxoH caHOOH KyMHT?. 3aMHHKA
KpyroBasi TpeHupoBka (cm. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoobl NposedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, Y4eOHOe 3aHATHE, JEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJCHNE UTOTOB.

Tema 4.16. «CosepmencrBoBanue 1o nzydeanto «KUXOH-UTITIOH-KYMUTD»

Teopusa: pabora «KUUXOH-UIITIOH-KYMUTO» B napax, CHHXpOHHOCTb JAE€UCTBUN, IPABUIIbHBIN
TaMUHT, YETKOCTH BBITIOJTHEHUSI.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komriekca O®II
(cm. Temy 2.1.). «KUXOH-UIITIOH-KYMUTD» B mapax. 3aMHHKa KpyroBasi TPEHHUPOBKa (CM.
temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl nposedeHus 3aHAmMus: TIOCTPOCHHE, ydeOHOe 3aHsATHe, NEeMOHCTpAIWf,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOIBEJCHNE UTOTOB.

Tema 4.17. «3yyenue kara «XESAH 'OJJAH»

Teopus: xata (GopManbHble ynpakHeHUs). I NUHAMHUYHOTO BBIOJHEHUS KaTa CIEAyeT
IIOMHUTh M cOONIONATh TPHU IpaBHJA: NPABUWIBHOE NPUMEHEHHE CHJIbL, CKOPOCTh JBHKEHHS,
paccnalieHue U HanpspbkeHue Tena. B Hauane M B KOHIE KaTa JenaeTcs IMOKJIOH, HeoThemiieMast
4acTh KaTa. BBINOJIHSS HECKOJIBKO KaTa MOJAps, MOKJIOH JelaeTcs B Hadaje NEepBOro Kara U B
KOHIle mocyenHero. Llenp naHHOrO ympaKHEHHs — CO3[AaHUE CUCTEMbI KPYroBOW OOOpPOHBI IpU
MIOMOIIIY CEPUH ONPEAETICHHBIX IPUEMOB 3aIlUThI U HAIIAACHUS.

XEAH I'OOJAH
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Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenenue komriuiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). Uzydenume xata «XESH 'OJJAH». 3amuHKa KpyroBas TPEHHPOBKa (CM. TeMy
2.10.). Pabota c »nekTpoHHBIM y4eOHBIM mocoOueM https://dzanshin.com/kata_shotokan_karate/
(camocTosiTenbHAS WK TPYNIIOBas paboTa).

Dopmbl u Memoobl NpogedeHUst 3auamus; IOCTPOeHUe, yaeOHOe 3aHsATHE, IEMOHCTpalus, padoTa ¢

AJIEKTPOHHBIM Y4EOHBIM IIOCOOMEM, TPEHHUPOBKA, OIPOC, MOJABEAECHNE UTOTOB.

Tema 4.18. «CoBepurencTBoBanue B n3ydennn kata «XEMAH-HUJJAH» u «XEMAH CAHJJAH»
Teopus: TOBTOP MpPOHACHHOTO MaTepuana B m3yueHnn kata «XEMAH-HUJAH» u «XEMAH
CAHJIAH».

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca O®II
(cm. Temy 2.1.). CoBepurencTBoBanne B m3yuenne kata «XESIH HUJJAH», kata «XEMAH
CAHJIAH». 3amunka KpyroBasi TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, Yy4deOHOe 3aHsITHe, JEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOIBEJCHNE UTOTOB.

Tema 4.19. «<PaboTa B Tpoiike kata «XESH IOJAH» B copeBHOBaTEIbHOM pEXUME»

Teopusi: paboTa KaTa B TpOWKe OTpabaThIBa€T CHHXPOHHOCTH JIEHCTBHM, MPAaBWJIbHBIA TaWMWHT,
YETKOCTH BBITIOJIHEHHSI KaTa.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenne komruiekca ODII
(cMm. Temy 2.1.). OtpaboTka Kara B Tpo#Kax, GOpPMHUPOBAHUE TPOEK IO BO3PACTY, POCTY, YPOBHIO
BBITIOJTHEHHUS KaTa. 3aMUHKa KpyroBasi TpeHUpoBKa (cM. temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, YydyeOHOe 3aHsATHe, JAEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MO/IBEICHIE UTOTOB.

Tema 4.20. «Pabota B Tporike kata «XESAH HIUJIAH» B copeBHOBATEIILHOM PEXUME»

Teopusi: paboTa KaTa B TpPOWKEe OTpabaThIBa€T CHHXPOHHOCTbH JIEHCTBHM, MPAaBWJIbHBIA TaWMHHT,
4ETKOCTD BHITIOJIHEHUS KaTa.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBeneHue komiuiekca ODII
(cMm. Temy 2.1.). OtpaboTka KaTa B TpoOWKax, GOPMUPOBAHUE TPOCK MO BO3PACTY, POCTY, YPOBHIO
BBITIOJTHEHHUS KaTa. 3aMUHKA KpyroBast TpeHHpoBKa (cM. temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA! TIOCTpOEHHE, ydeOHOe 3aHsATHE, IAEMOHCTpAalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 4.21. «PaboTa B Tpoiike kata «XESIH CAHJIAH» B copeBHOBaTEIbHOM pEXUME»

Teopusi: paboTa KaTa B TpOWKEe OTpabaThIBAaeT CHHXPOHHOCTbH JICHCTBHM, MPAaBHJIbHBIA TaMHHT,
YETKOCTD BBINIOJIHEHUS KaTa.

Ilpakmuxa: pazmuHka (cMm. Temy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.), nmpoBeaeHue komiuiekca O®PIT
(cm. Temy 2.1.). OtpaboTka kara B TpoWKax, (JOPMHUPOBAHHE TPOCK IO BO3PACTY, POCTY, YPOBHIO
BBITIOJTHEHHUS KaTa. 3aMHUHKa KPyroBas TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoobl npoeedeHus 3aHAmus: TIOCTPOEHHUe, ydeOHOoe 3aHATHe, JIeMOHCTpauus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, NIOJIBEJEHUE UTOTOB.

Paznen 5. TexHnko-TakTH4YecKas MOATOTOBKA Mo KyMuT? (68 yacoB)
Tema 5.1. «CTOMKHU U MIOJIOKEHUS B KapaTI»
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Teopus: B KapaTd TEPMHH CTOWKA (7a4M) O3HAYACT IMOJIOKEHHE HIKHEH 4acTH Tena, Oelep U HOr,
KOTOpbIe OyKBaJlbHO HECYT BEPXHIOI0 4YacTh Tena. TakuM oO0pa3oM, KayecTBO BBIIOJIHIEMBIX
MIPUEMOB 3aBUCHT OT ONTHUMAaJIbHO MPHUHATOW (POpMBI. DTO BaXXKHO NIPU BBHINOJHEHUH INPHEMA.
[IpaBunbHas cTOilKa, YCTOMYMBOE PABHOBECHME M T'APMOHUYHO CKOOPAMHUpPOBAaHHAs paboTa BCEX
YacTeil Tena SIBIIAIOTCS OCHOBOHM YCIEUIHOTO BBINOJHEHUS JI00oro mpuema. JleiicTBust CTymHEH,
HOT, PYK, KUCTEH PYK JAOJDKHBI XOPOLIO KOHTPOJIUPOBATHCS U BCE YACTH Tejla padoTaTh CUHXPOHHO.
Tonbko cobmoaenne ATUX TpeOOBaHUH TTO3BOJISET MPOBOAUTH MPUEMBI OBICTPO U MOIIHO.
Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komriuiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). TloBtop kuxoH (cMm. Temy 4.8.). ITloBrop kara «XESH IIOJAH», kara «XESH
HUJIAH», karta «XESIH CAHJIAH», kara «XESIH EHJJAH», «XESH T'OJJAH». Wsyudenue u
0TpaboTKa CTOCK KapaT?d. 3aMUHKa KpyroBasi TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TIOCTPOCHHE, Yy4eOHOe 3aHsITHe, JEMOHCTpaLlus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEJCHHE UTOTOB.

Tema 5.2. «TexHuka atak (cemd)»

Teopus: ynapbl pyKaMH: KOTJIa TPOTUBHUK HAXOJUTHCS TIEpe]] BaMH, pyKa BBIIPIMIISETCS U yaap
HAHOCWTCS TO TIeJIM CycTaBaMM Kyiaka. [Ipenmriedbe BpamaeTcsi BHYTPh B MOMEHT HaHECCHHS
ynapa. [Ipu ygape Horo#t y Bac IOJDKHO OBITH ONIYIIEHHE, YTO BBl BKJIAJIBIBAETE B HErO BECh BEC
Bamiero Teia. MakcUMalbHO HCTOJIb3yeTe Oeapa B yaape, HO OBICTPO OTBOAUTE OBIOIIYIO HOTY
Ha3aJl, MPUHUMAs HY)KHYIO CTOMKY JJIs CIISAYIONIEro IpreMa, HHaYe MMPOTUBHUK MOXKET 3aXBaTUTh
Ballly HOTY. ATaKymIINe JECHCTBUS PYKaMH, JOKTSIMHU OBIBAIOT JBYX BHUOB NMPOHUKAIOMINNA TIPSIMOMA
ynap (Iyku) u yaap pykoi (yuu). B kapars ymaapsl Horamu (repu) Tak K€ BaKHBI, KaK M TCXHHKa
PYK; paKkTHUYECKH yAap HOTOM MMeeT OOJbIIYIO CUITY, YEM yAap KYJaKOM.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®DII
(cMm. Temy 2.1.). TloBtop kuxoH (cMm. Temy 4.8.). Tlostop kara «XESIH IIIOJIAH», kara «XESIH
HUJIAH», karta «XESIH CAHJIAH», kara «XESIH EHJIAH», «XESIH I'OJIAH». W3sydenue u
0TpaboTKa TEXHUKH aTak Kapard. 3aMHHKa KpyroBasi TpeHUpOBKa (cM. Temy 2.10.).

@Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA TIOCTpOEHHe, ydeOHOe 3aHsATHe, JAEMOHCTpAalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.3. «CoBEpILICHCTBOBAHUE TEXHUKHU aTaK»

Teopus: MOBTOP MPOKICHHOTO MaTepuaia.

Ilpakmuxka: pasmunka (cMm. Temy 1.2.), pacTspkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenaenue komiuiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). TloBrop kuxoH (cMm. Temy 4.8.). ITlorop kara «XESH IIOJAH», kara «XESH
HUJIAH», xata «XESIH CAHJIAH», kara «XESIH EHJIAH», «XESIH TOJIAH». OrpaGoTka
TEXHHMKH aTaK KapaTd. 3aMUHKa KpyroBasi TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOoe 3aHATHe, JIeMOHCTpauus,
TPEHUPOBKA, OMPOC, TIOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.4. «Texuuka 3amuThl (YKI)»

Teopusa: nns oBnagenust 3p(HEeKTUBHON TEXHUKON OJOKa HY)KHO COBEPIIEHCTBOBATH CIEAYIOIIEE:
HaIpaBJICHWE CUJIBI; BpallleHHE MpEeAIliedbsl U YyBCTBA pUTMa; paboTy Oelpa; MOJIOKEHHUE JIOKTS,
HEJOCTaTKU MpoHOca; Omok-ataka. Kapary ornuvaercs oT O0kca W OPYrux BUAOB €IWHOOOPCTB
CBOMMH TpHEMaM{ 3allUThl. B Kapary cymecTByer MHOro OJIOKOB MPOTHB yAapa HOTaMH, B
KOTOPBIX IPUMEHSAIOTCS KaK HOTH, TaK U PYKU. B 3TOM OTHOILIIEHUH KapaT? YHUKAIBHO.
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Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenenue komriuiekca O®DII
(cMm. Temy 2.1.). TloBtop kuxoH (cMm. Temy 4.8.). TloBtop kara «XESIH IIIOJIAH», kara «XESIH
HUJJAH», xata «XESIH CAHJIAH», xara «XESIH EHJIAH», «XESIH TOJAH». OrtpaboTka
TEXHHKH 3alUThL. 3aMHHKa KPyroBasi TpeHupoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmuA. TIOCTPOCHHE, Y4eOHOE 3aHsITHE, JAEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEJCHUE UTOTOB.

Tema 5.5. «CoBepIICHCTBOBAHUE TEXHUKH 3aIIUTHI»

Teopus: NOBTOP NPONUIEHHOTO MaTepHaa.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). TloBrop kuxoH (cMm. Temy 4.8.). TloBrop kara «XESH IIOJAH», kara «XESH
HUJIAH», xata «XESIH CAHJAH», kara «XESIH EHJAH», «XESIH TOJIAH». Orpa6oTka
TEXHUKH 3aIUTHl. 3aMHHKA KPYroBas TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TIOCTPOCHHE, Yy4eOHOe 3aHsTHe, JEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOIBEJCHNUE UTOTOB.

Tema 5.6. «<OCHOBHBIE IOHATHUS KyMUTI»

Teopus: xymuTs (MOSITUHOK, cxBaTka). WNMmoH KyMHUT? (aTakyrolie U 000pOHUTEIbHBIC ICHCTBUS,
TEXHUKY TMepeBMKEHUS U TOHHMaHuE) W J3MI0 KyMUT? (MapTHepaM paspemiaercs CBOOOIHO
WCIO0JIb30BAaTh MX JNYyXOBHbIE U (PU3MUECKHE CHIIBI, HO C YCJIOBHEM CTPOroro KOHTPOJI YAAapoB
pyKaMH W HOTamMH). B KyMHT? HAaYMHAIOIIMA CIOPTCMEH YYUTCS MPABUILHO U CBOCBPEMEHHO
BBITIOJIHATH TEXHUYECKHUE PUEMBI.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®DII
(cMm. Temy 2.1.). TloBtop kuxoH (cMm. Temy 4.8.). Tlostop kara «XESIH IIIOJIAH», kara «XESIH
HUJIAH», xata «XESIH CAHJIAH», kara «XESIH EHJAH», «XESIH TOJIAH». Orpa6oTka
TEXHUKH KyMHUTI. 3aMUHKa KpyroBast TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, Yy4yeOHOe 3aHsATHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.7. «YpakHeHUs HAa cCHapsAAax (rpymiax v Jamax)»

Teopusa: nepuatku [isi OTPaOOTKM TOYHBIX YAApOB (HAHOCS yIapbl pyKaMH M HOTaMHU IO
nepyaTKam, CIIOPTCMEH OTpabaThIBACT KX TOYHOCTh U MOIIb). B TPEHUPOBOYHOM MPAKTHKE OOCBBIX
HCKYCCTB HCIOJIb3YETCsl CaMble pa3HOOOPa3HbIE CHAPSIBI.

Ilpakxmuka: pazmuHka (cMm. Temy 1.2.), pactsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komriuiekca O®II
(cm. Temy 2.1.). TloBrop kuxoH (cMm. Temy 4.8.). Tlorop kara «XESH IIOJAH», kara «XESIH
HUJIAH», xata «XESIH CAHJIAH», kara «XESIH EHJIAH», «XESIH TOJIAH». OrpaGoTka
TEXHUKH KyMHUT? Ha JIallax v rpyiie. 3aMHHKa KpyroBas TpeHupoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedenus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOoe 3aHATHe, JIeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OMPOC, TIOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.8. «PaboTa ¢ mapTHepamu, cXBaTka (KyMHUT?)»

Teopus: B KyMUT) HAYMHAIOLUN CIIOPTCMEH YYMUTCS IIPAaBUIBHO U CBOEBPEMEHHO BBINIOJIHATH
TEXHUYECKUE TpUeMbl. TOJBKO Ha 3TOM 3Tale XOpOLIO OTpabOTaHHBIE MPHEMbI CTAHOBATCS
pearbHO MPUMEHUMBIMU Ha IpakTuke. /lanpHeiliee coBeplIeHCTBOBAaHME TEXHUKHU HJET pyka 00
PYKy ¢ oBiIajeHHeM paboToil ¢ mapTHepamu. Ilpu moBbimeHMH paspsaa (KO) ypOBEHb TEXHUKU
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YCIOXKHSETCS [[BA YEIOBEKAa BCTPEYAIOTCS JIMLOM K JIMIYy M JEMOHCTPUPYIOT NpHEMbl. Takum
0o0pa3oM, KyMUT? MOKHO pacCMaTpHUBATh KaK MPAKTUYECKOE HCIIOIb30BaHHE OCHOBHBIX NPHEMOB,
M3YyUYEHHBIX B KaTa, B HEKOTOPOM poje criappuHr. CylecTByeT TpH BUAa KyMUT?: 0a30BO€ KyMHT?
(OCHOBHBIE TMPUEMBbI YYETOM HWHAUBUIYaTbHBIX CIIOCOOHOCTEH), WIMOH KyMHUT? (aTaKyroIlue U
0OOPOHUTENIEHBIC JCHCTBUS, TEXHUKY MEPEABMKCHHSI U TIOHUMAaHWE) U JA3UIOKYMUT? (TapTHEpam
pasperniaercsi CBOOOIHO UCIIOIB30BATh UX TYyXOBHBIE U (PU3UYECKHUE CHIIBI, HO C YCJIOBHEM CTPOTOTO
KOHTPOJIS YIapOB PYKaMHU M HOTaMH).

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca O®DII
(cMm. Temy 2.1.). TloBTop kuxoH (cM. Temy 4.8.). TloBtop kata «XESH IIOJAH», xata «XESH
HUJIAH», xata «XESIH CAHJAH», kara «XESIH EHJAH», «XESIH TOJIAH». Orpa6oTka
TEXHUKH KyMHUT? B Tlapax. 3aMHHKA KpyroBas TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TIOCTPOCHHE, Yy4eOHOe 3aHsITHe, JEMOHCTpaLlus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJCHNE UTOTOB.

Tema 5.9. «CoBeplieHCTBOBaHME U OTpaboTKa mpsiMoro yaapa B rojoBy pykoi (KWA3AMU
TIIYKU)»

Teopusi: COBEPIIEHCTBOBaHKME MPSIMOTO yaapa B rojoBy pykoit (KUJI3AMU TI[YKU). Croiiku u
NoJIOKEHUsI B Kapatrd (Xoiicoky-naum, J[3eHkyrcy-naun, Kuba-gaun). Ilepensrkenne B CTOHMKaX ¢
BBITIOJIHEHUEM TEXHUKU YAapoB U OJOKOB — BIEpes, Ha3ad, B CTOPOHY. ATakyrolue IeicTBUs
pyKaMu ¥ HOTaMHU - y/Aapbl B BO3/AyX, B JIallbl, 10 MaKWBapaM. BBIMIOIHEHHWE yAapoB pyKaMu U
HOTaMU B NIEPEIBUKECHHH.

Ipaxmuxa: pasmunka (cMm. temy 1.2.), pactsokka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeaenue komiuiekca O®IT
(cMm. Temy 2.1.). TloBtop kuxoH (cMm. Temy 4.8.). Tlostop kara «XESIH IIIOJIAH», kara «XESIH
HUJIAH», karta «XESIH CAHJIAH», kara «XESIH EHJIAH», «XESH T'OJIAH». Wsyyenue n
otpaboTka mpsmoro yaapa B rojoBy pykoit (KUJI3AMMU TIL[YKU). 3amuHKka KpyroBas TpPEeHHPOBKA
(cMm. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, Yy4yeOHOe 3aHsATHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.10. «YnpaxxHeHUS Ha Jalax v rpyniax»

Teopusi: B TPEHUPOBOYHOW MPAKTUKE OOEBBIX HCKYCCTB HCIOJB3YETCSl CaMble Pa3HOOOpa3HBIC
CHapsi/ibl. Y KaXKJIOTO U3 €ro BHJIOB CBOC Ha3HAUYCHUE U (DYHKIIUH.

Ilpakxmuka: pazmunka (cMm. Temy 1.2.), pactsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®II
(cm. temy 2.1.). TloBrop kuxoH (cMm. Temy 4.8.). ITlorop kara «XESH IIOJAH», kara «XESH
HUJIAH», kata «XESIH CAHJIAH», kata «XESIH EHJIAH», «XESIH TOJIAH». YnpaxHeHus Ha
CHapsgax, Tpyliax M Jjamnax. 3aMHHKa Kpyrosas TpeHupoBka (cm. temy 2.10.). PaGora c
ANEKTPOHHBIM y4eOHBIM TocoOuem https://dzanshin.com/kata_shotokan_karate/ (camocrosirenbHast
WK TpynnoBas paboTa).

Dopmbl U MemoObl npogedenUs 3auamus; OCTPOeHNe, ydeOHOe 3aHITHE, JEMOHCTpAIUs, paboTa C
3JIEKTPOHHBIM Y4eOHBIM OCOOMEM, TPEHUPOBKA, OMPOC, OBEIEHUE UTOTOB.

Tema 5.11. «I3ydenue u oTpaboTKa NpsMoro ynapa B kuBoT Horoit (MAE 'EPU)»

Teopus: nzydenue npsmoro ynapa B xkuBoT Horoit (MAE I'EPU). Croiiku 1 moyioskeHUs B KapaT?

(Xqitcoky-nmaum, J[3eHkyrcy-maum, Kuba-maum). IlepenBukeHre B CTOHKax C BBIOJHEHHEM

TEXHUKHU yJapoB U OJIOKOB — BIIEpE], Ha3ajl, B CTOPOHY. ATaKylolue JecTBUS pyKaMu U HOTaMH -

yZIapsl B BO31yX, B JIAIlbl, [10 MaKUBapaM. BeINOIHEHUE yIapOB pPyKaMU U HOraMU B IIEPEABUKCHUHU.
85


https://dzanshin.com/kata_shotokan_karate/

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenenue komiuiekca O®II
(em. Temy 2.25.) Tlosrop kara «XESH IIOJAH», kara «XESIH HUJIAH», kara «XESIH
CAHJIAH», xata «XESIH EHJIAH», «XESIH TOJJAH». M3yuenue u oTpaboOTKa IPsIMOTO yiapa B
xuBoT Horoit (MAE I'EPU). 3amunka kpyroBasi TpeHUpOBKa (cM. Temy 2.14.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmuA. TIOCTPOCHHE, Y4eOHOE 3aHsITHE, JAEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, OMIPOC, MOJIBEICHUE UTOTOB.

Tema 5.12. «3ydenue u otpaboTka OOKOBOTO yaapa B rojioBy pykoit (YPAKEH YUI)»

Teopus: n3ydenue 6okoBoro yaapa B ronoBy pykoit (YPAKEH YUM). Croiiku ¥ HOJ0XKCHHS B
kapatd (Xoiicoky-naun, [I3eHkyrcy-aaun, Kuba-naun). Ilepeaprkenue B CTOMKaX C BHIMOJHEHUEM
TEXHUKHU yIapOB U OJIOKOB — BIIEpell, Ha3a/l, B CTOPOHY. ATaKyIOUINE NCHCTBHS pyKaMU W HOTaMH -
yIapsl B BO3JIyX, B JIalbl, [T0 MaKWBapaM. BBIMOIHEHHE yIapOB pyKaMH U HOTaMU B TIEPEIBUKCHUH.
Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(em. Temy 2.1.). Tlosrop kara «XESIH HIOJIAH», kara «XESIH HUJIAH», kara «XESH
CAHJIAH», kara «XESIH EHJJAH», «XESIH TOJJAH». U3yuenue u oTpaboTka GOKOBOTO yapa B
rosioBy pykoii (YPAKEH YUU). 3amunka kpyroBasi TpeHHpPOBKa (cM. Temy 2.10).

Dopmbl U Memoobl nposedeHus: 3auAmMus: TIOCTPOCHUE, YJeOHOe 3aHATHE, IEMOHCTpaIus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOIBEJCHNE UTOTOB.

Tema 5.13. «I3yyenue u orpaboTka OokoBoro yaapa B cnuny Horoit (MABAILIM I'EPU)»

Teopus: u3ydenue 6okoBoro yaapa B crnuny Horoi (MABAIIIN T'EPU). CToiiku U MOJIOKEHUS B
kapat? (Xoiicoky-maun, J3enkyrcy-naun, Knda-mgaqn).

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenune komruiekca ODII
(em. Temy 2.1.). Tlosrop kara «XESIH IIOJIAH», kara «XESIH HUJAH», xara «XESH
CAHJIAH», kara «XESIH EHJJAH», «XESIH TOJJAH». U3yuenue u oTpaboTka GOKOBOTO yaapa B
ciiuny Horoii (MABAIIIM I'EPH). 3amunka kpyrosast TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA! TIOCTPOCHHE, Yy4yeOHOe 3aHsTHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.14. «3ydenne u oTpadoTka 60K0BOTO yaapa B rosioBy Horoit (YPA MABAIIU I'EPU)»
Teopus: w3ydyenue OokoBoro ymapa B rosoBy Horoii (YPA MABAIIIM T'EPU). Croiiku wu
MOJIOKEHUsI B KapaTd (Xoiicoky-naun, J[3enkyrcy-naun, Kuba-mnaun).

Ilpakxmuka: pazmunka (cMm. Temy 1.2.), pacTsbkka (cM. Temy 2.7.), mpoBeneHue komriuiekca O®II
(cm. Temy 2.1.). TloBrop kara «XESH IIOJJAH», kara «XESH HWIAH», kara «XESIH
CAHJIAH», xata «XESIH EHJIAH», «XESIH T'OJJAH». OtpaboTka 60KOBOTO yaapa B IOIOBY
Horo#t (YPA MABAIIIN 'EPU). 3amunka kpyrosas TpeHupoBka (cm. temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOoe 3aHATHe, JIeMOHCTpauus,
TPEHUPOBKA, OMPOC, TIOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.15. «OtpaboTKa mpsMoro yxapa B koprmyc Horoi (MOKO T'EPH)»

Teopus: w3ydenrne GOKOBOTO ynapa B Kopiyc Horoii (MOKO-TEPU-KEATD) ¢ marom Brepe,
MOKO-TEPU-KEKOMM ¢ marom Briepes.

Ilpakmuka: pa3muHka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), nmpoBeaenue komruiekca OdDII
(em. Temy 2.1.). TloBrop kara «XESIH HIOJJIAH», kara «XESIH HU/IAH», kara «XESH
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CAHJIAH», xata «XESIH EHJIAH», «XESH I'OJJAH». Otpa6oTka GOKOBOrO ynapa B IOJOBY
Horo#t (YPA MABAILIN I'EPU). 3amunka KpyroBasi TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmvl U Memoodvl nposedeHus 3ausmus: TIOCTPOCHUE, YdeOHOe 3aHsATHE, IEMOHCTpAIWs,
TPEHUPOBKA, OIPOC, M0JIBE/ICHHE UTOTOB.

Tema 5.16. «3yuenue u 0TpabOTKa OpOCKa C TOOMBAHHEM PYKOI»

Teopus: nzydenue Opocka ¢ noOuBanveM pykod. CTOWKH M TIOJIOKEHUsS B Kapard (X3HcoKy-/1adw,
JI3enkyrcy-naun, Kuba-maun).

Ilpakmuxka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pactsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBeneHue xkomiuiekca O®I1
(em. Temy 2.1.). TloBtop kara «XESH IIOJAH», kara «XESJH HWUJIAH», kara «XESH
CAHJIAH», kara «XESH EHJIAH», «XESH 'OJIAH». Otpa6oTka 6pocka ¢ J00MBaHUEM PYKOIi.
Cnappunry, pabota B mapax kKymutd (cM. temy 3.11.). 3amMuHKa KpyroBas TPEHHPOBKa (CM. TeMy
2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TIOCTPOCHHE, Yy4eOHOe 3aHsTHe, JEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, NOJIBEJCHIE UTOTOB.

Tema 5.17. «I3yuenue u oTpaboTka ynapa ¢ pazoporom Horoi (YIHNPO I'EPN)»

Teopusi: wzyuenue ymapa ¢ pasBoporom Horoi (VIIHMPO TEPU). CosmerieHue 3allUTHBIX U
aTaKymIIUX JIeHCTBUM — cBsi3Ka Onok-yaap. [IpaBunbHOe AbIxaHue U KOHIIGHTpaLHsl.

Ilpakmuka: pasmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(em. Temy 2.1.). TloBtop kara «XESH IIOJAH», kara «XESJH HWIAH», kara «XESH
CAHJIAH», xara «XESH EHJIAH», «XESIH T'OJJAH». OtpaGoTka yaapa ¢ pa3BOpoTOM HOTOif
(YIIUPO T'EPU). Cnappunru, pabota B mapax KymuTd (cM. Temy 3.11.). 3ammHka Kpyrosas
TpeHupoBka (cm. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, YydyeOHOe 3aHsATHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.18. «3yyenne u orpaboTka ymapa c¢ pasBoporom Horoi (YIIIMPO YPO MABAIIN
I'EPN)»

Teopus: w3ydenue ynapa ¢ passoporom Horoi (YIIIMPO YPO MABAIIIN I'EPU). CoBmerenue
3alUTHBIX U aTaKYIOIINX ASUCTBUN — CBsA3Ka OJ0K-yaap. [IpaBunbHOE JbIXaHHe U KOHIEHTPAIHSI.
Ilpakxmuka: pazmunka (cMm. Temy 1.2.), pacTspkka (cM. Temy 2.7.), mpoBeneHue komriuiekca O®II
(cm. Ttemy 2.1.). TloBrop kara «XESH IIOJJAH», kara «XESH HWIAH», kara «XESIH
CAHJIAH», kara «XESIH EHJIAH», «XESIH TOJJAH». OtpaGoTka yaapa ¢ pa3sBOpPOTOM HOTOi
(YIIMPO YPO MABAIIIM T'EPU). Cnappunru, pabota B mapax KyMHTd. 3aMHHKa KPyropas
TpenupoBka (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOoe 3aHATHe, JIeMOHCTpauus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, NO/IBEICHUE UTOTOB.

Tema 5.19. «M3ydyenue u otpabotka yaapa pykoit (I'SAKY LIYKU)»

Teopus: wsyuenue yaapa pykoit (ISIKY ITYKU). CoBMmelieHue 3aIIUTHBIX U aTaKyIOIIUX JICHCTBUIT
— cBsi3Kka O10k-yaap. [IpaBunpHOE IbIXaHUE U KOHIICHTPAIHSI.

Ilpakmuka: pa3muHka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komiiekca O®II
(em. Temy 2.1.). TloBtop kara «XESH IIOJAH», kara «XESJH HUIAH», kara «XESH
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CAHJIAH», xata «XESH EHJIAH», «XESH I'OJJAH». Otpa6otka yaapa pyxoit (ISIKY ITYKHN).
Cnappunry, paboTta B apax. 3aMUHKa KpyroBasi TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl nposedeHus 3aHAmMusA: TOCTPOCHUE, YueOHOe 3aHsATHE, NEMOHCTpAIus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, IIOJIBEJCHUE UTOTOB.

Tema 5.20. «3ydyenne u oTpabOTKa OJIOKOB B KapaTd»
Teopwusi: TexHUKa OJIOKOB:
T'EJJAH-BAPAM (610K npeannedbeM Ha HUKHEM YPOBHE);

AT'E-YKE (Bocxomsmiuii 010K MpearieybeM Ha BEPXHEM YPOBHE);

— COTO-Y3-YKE (610K BHELIHEN CTOPOHOU MpeNIieubs CHapYKU-BHYTPb);

— YUU-YD-YKE (610K BHYTpEHHEH CTOPOHO# MpeAIIedYbs H3HYTPU-HAPYKY).

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca O®II
(em. Temy 2.1.). Tlosrop kara «XESIH HIOJIAH», kara «XESIH HUJIAH», kara «XESH
CAHJIAH», kara «XESIH EHJIAH», «XESH I'OJIAH». Otpa6oTka 6mokoB. Criappusri, pabora B
napax KyMHT?. 3aMHUHKa KpYroBasi TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TIOCTpPOCHHE, YydeOHOe 3aHsITHe, JAEMOHCTpauus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.21. «I3yuenue u 0TpabOTKa YyBCTBA AUCTAHIIUU»

Teopus: 3ydeHne IyBCTBA JUCTAHIMH. [[paBMIIbHOE TbIXaHUE W KOHIICHTPAIIHSL.

Ilpakmuka: pasmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®DII
(em. Temy 2.1.). Tlosrop kara «XESIH IIOJIAH», kara «XESIH HUJAH», kara «XESH
CAHJIAH», xara «XESIH EHJIAH», «XESH I'OJIAH». Otpa6oTka B mapax yJapoB Ha 4yBCTBO
muctaniun. CriappuHry, paboTa B mapax KyMUTd. 3aMUHKA KPyroBas TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).
Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, YydyeOHOe 3aHsATHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.22. «I3yueHue TaKTUKH»

Teopusa: TaKkTHKa KapaTtd — MCKYCCTBO TNPUMEHEHUS TEXHHYECKHX CpPEICTB C Y4YETOM
WHIUBUAYAIbHBIX TEXHUKO-TAKTUYECKUX, MOPATbHO-BOJIEBBIX U (PU3NYECKUX BO3ACUCTBUN B 00O
0 CTUJIIO U MaHepe MPOTUBHUKA.

Ilpakxmuka: pazmunka (cMm. Temy 1.2.), pactsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®II
(cm. Temy 2.1.). TloBtop kara «XESIH IIIOJIAH», kara «XESIH HUJIAH», kara «XESIH
CAHJIAH», kara «XESIH EHJAH», «XESIH TOJJAH». Otpa6oTka B Hapax yJapoB Ha 4yBCTBO
JTUCTaHLIUU U TakTUKU. CrappuHry, padoTa B mapax KyMUT?. 3aMUHKA KpyroBas TPEHHUPOBKA (CM.
temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHe, JIEeMOHCTpalus,
TPEHHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJCHNUE UTOTOB.

Tema 5.23. «IloaroToBka K COpEBHOBaHMSIM»

Teopus: cOCTOSTHHE ONTHUMAJIbHOW TOTOBHOCTH K CHOPTUBHBIM JIOCTHIKEHHUSM, MPHOOpPETEHHOE B
pe3ynbTaTe IOATOTOBKM HA KaXkJIOM HOBOM CTYIIEHH CIIOPTUBHOM TPEHUPOBKH, HA3bIBACTCS
CIOPTUBHOM (hOpMOIA, OHa MO3BOJISET KAPATUCTY HAMIYYLIUM OOpa3oM MHpOSIBIATH CBOM CHJIBI U
COCcOOHOCTH, TOOMBATHCS MAKCUMAJIBHBIX Il HETO CHOPTUBHBIX PE3yIbTaTOB.
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Ipaxmuxa: pasmunka (cMm. temy 1.2.), pactsbkka (cMm. Temy 2.7.), nmpoBeaeHue komiuiekca O®DIT
(cm. temy 2.1.). IloBrop kara «XESH IIOJAH», kara «XESAH HWUJIAH», xara «XESH
CAHJIAH», kara «XESIH EHJJAH», «XESIH TOJJAH». Otpa6oTka B mapax yJapoB Ha 4yBCTBO
JIUCTAaHIIMK U TakTUkH. CriappuHry, padoTa B mapax KyMHT). 3aMHHKa KpyroBasi TPEHUPOBKaA (CM.
temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmuA. TOCTPOCHHE, Y4eOHOE 3aHsTHe, JAEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOIBEACHNUE UTOTOB.

Tema 5.24. «<rpoBasi TpEHUPOBKa»

Teopus: npaBuiia mpoBeIeHUS UTPbl «Becénbie cTapThi».

Ilpakmuxa: mnpoBeneHue urpbl «Becénble cTapThl» (YYEHHKH JensTcs Ha TpPU KOMaHIbl U
BBITNIOJIHSAIOT HAa CKOPOCTh YNPaKHEHUs: O€r, MPbDKKH, «TapakaHYMK», Oer Ha KOJIEHSAX, KOJIECO,
KYBBIPKU U T.]11.).

Dopmbl u Memoovl npogedeHus: 3ansAmus. TOCTPOCHUE, yueOHOE 3aHATHE, JIEMOHCTpALUs, Urpa,
OIIPOC, MOJBEIECHUE UTOTOB.

Tema 5.25. «llcuxonoruyeckas moJaroToBKa»

Teopus: TCUXOJIOTHYECKAss TOJArOTOBKA CIOPTCMEHA IMPEAyCMAaTPUBAET BOCIIHTAHUE Y HETO
HACTOWYHBOCTH, IIEJICYCTPEMIICHHOCTH, CMEIIOCTH, PEIIUTEILHOCTH, CHJIBI BOJIH, CaMOOOJIaIaHus,
AKTUBHOCTH U APYTUX IMOJOXKUTCIIBHBIX KAa4CCTB.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®II
(em. Temy 2.1.). Tlosrop kara «XESIH IIOJIAH», kara «XESIH HUJAH», kara «XESH
CAHJIAH», kara «XESIH EHJIAH», «XESH I'OJIAH». Otpa6oTka B mapax yJapoB Ha 4yBCTBO
TUCTaHLIUU U TakTuku. CrappuHry, paboTa B mapax KyMUT?. 3aMUHKa KpyroBas TPEHHUPOBKA (CM.
Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, Yy4yeOHOe 3aHsITHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.26. «3aKkperyieHUe TEMbI IICUXOJOTUYECKAsl IOArOTOBKa»

Teopusa: nCUXOJIOTUYECKAs TMOJArOTOBKA CIOPTCMEHA IMpEeAyCMaTpUBAaeT BOCIHUTAHUE Y HEro
HACTOMYMBOCTH, IEJIEYCTPEMIIEHHOCTH, CMEJIOCTH, PEIIUTEIBHOCTH, CHIIBI BOJH, CaMOOOIagaHusl,
AKTUBHOCTH U JPYTUX MOJOXKUTEIbHBIX Ka4eCTB.

Ilpakxmuka: pazmunka (cMm. Temy 1.2.), pactsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®II
(cm. Ttemy 2.1.). TloBrop kara «XESH IIOJJAH», kara «XESH HWIAH», kara «XESIH
CAHJIAH», kata «XESIH EHJJAH», «XESIH TOJJAH». Otpa6oTka B Hapax yJapoB Ha 4yBCTBO
JTUCTaHLIUU U TakTuku. CrappuHry, padoTa B mapax KyMUT?. 3aMUHKA KpyroBas TPEHHUPOBKA (CM.
temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedenus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOoe 3aHATHe, JIeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, NO/IBEICHUE UTOTOB.

Tema 5.27. «TexHuka OGOpbObl Ha IUIOIIAJIKE, BHITAIKMBAHUE MPOTHBHHUKA 3a IUIOLIAJKY, OpOCKH,
BBIBOJI U3 PAaBHOBECHS»

Teopus: BaxkHas TeMa, TpeOyeT U3ydeHUs.

Ilpaxmuxa: pazMuHKa (cM. Temy 1.2.), pacTsokka (cM. TeMy 2.7.), npoBeaeHue komiuiekca O®II
(em. Temy 2.1.) TloBtop kara «XESIH IIOJIAH», kara «XESIH HUJIAH», kara «XESH
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CAHJIAH», xata «XESIH EHJAH», «XESIH TOJIAH». Otpa6oTka B mapax TeXHMKH GOphObI Ha
IUTOIIAJIKE, BHITAJIKUBAHUE MPOTUBHUKA 32 TUIOIIAJIKY, BBIBOJ U3 paBHOBecHs. Cnappunru, paboTa B
napax KyMHUT?. 3aMUHKa KpYroBasi TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl nposedeHus 3aHAmMusA: TIOCTPOCHUE, YueOHOe 3aHsATHE, NEMOHCTpAIs,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEJCHUE UTOTOB.

Tema 5.28. «Pabota ¢ mapTHepaMu, CXBaTKa (KyMHT?)»

Teopusa: 6 KyMUT? HAUMHAIOUIUN CHOPTCMEH YYHUTCS IPAaBUJIBHO M CBOEBPEMEHHO BBINOJIHATH
TEXHUYECKHE MpHEeMbl. TOJBKO Ha STOM JTale XOpPOIIO OTPa0OTaHHBIE MPHEMBI CTAHOBSTCS
peaibHO NMPUMEHMMBIMU Ha MpakTHKe. JlanbpHeiiee coBEpIIEHCTBOBAHUE TEXHUKU HJIET pyKa 00
PYKY C OBiajaeHueM paboToi ¢ mapTHepamu. [lpu moBbiieHuH paspsiia (Kio) ypoBEHb TEXHUKHU
YCIIOKHSETCSL.

Ilpakmuka: 51Ba 4eloBeKa BCTPEYAIOTCS JUIOM K JIUIy U JEMOHCTPUPYIOT HpHeMbl. Takum
00pa3oM, KyMUT? MOXKHO paccMaTpUBaTh KakK MPAaKTHUYECKOE MCIOJIb30BAaHHE OCHOBHBIX MPUEMOB,
M3YYEHHBIX B KaTa, B HEKOTOPOM poje crnappuHr. CyniecTByeT Tpu BUAA KyMHUT?: 0a30BO€ KyMHUT?
(OCHOBHBIE TIPUEMBI YYE€TOM HWHAMBHUAYAJIBHBIX CIOCOOHOCTEH), WIIMOH KyMHUT? (aTakylollue M
000OpOHUTENbHBIE IEUCTBUSA, TEXHUKY MEPEIBUKEHUS U MOHUMAaHKE) U JI3UI0 KYMUT? (MapTHepam
paspeniaercsi CBOOOIHO UCIOJIb30BATh UX JYXOBHBIE U (PM3UYECKUE CHIIBL, HO C YCIIOBUEM CTPOIOrO
KOHTPOJIS YIapOB PyKaMHU M HOTaMH ).

Dopmbl U Memoovl nposeoeHus 3anAmus: TOCTPOEHHE, Y4eOHOE 3aHATHE, JAEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJECHNE UTOTOB.

Tema 5.29. «<IHCTpYKTOpPCKasi MpaKTUKa»

Teopusa: TOArOTOBKAa y CHOPTCMEHA WHCTPYKTOPCKUX U CYACMCKMX 3HAHUN MpeaycMaTpuBaeT
BOCIIUTaHHE y HEr0 HACTOMYMBOCTH, LEIEYCTPEMJICHHOCTH, CMEJIOCTH, PEIIUTEIbHOCTH, CHJIbI
BOJIM, CaMOOOJIaJaHusl, aKTUBHOCTH U IPYTUX MOJIOKUTEIbHBIX KAueCTB.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBeneHue komruiekca ODII
(em. Temy 2.1.). Tlosrop kara «XESIH IIOJAH», kara «XESH HUJIAH», kara «XESH
CAHJIAH», kara «XESIH EHJIAH», «XESH I'OJIAH». Otpa6oTka B mapax yJapoB Ha 4yBCTBO
nUucTaHuud U TakTukd. CrappuHru, pabotra B mapax KyMuTd. TexHuka OOpbObl Ha ILUIOLIAJIKE,
BBITAJIKUBAaHHE TMPOTHBHHUKA 3a IUIOIIAJKY, OpOCKW, BBIBOI U3 paBHoBecus. Cyneiickas u
MHCTPYKTOPCKAsl TIPAKTHKA. 3aMUHKA KPYroBasi TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TOCTPOCHHE, Y4eOHOe 3aHsITHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.30. «Cypeiickasi mpakTUKa»

Teopusa: TOArOTOBKA y CIOPTCMEHAa WHCTPYKTOPCKHUX M CYACMCKMX 3HAaHUN IpeaycMaTpuBaeT
BOCIIMTAHME y HEr0 HACTONYMBOCTH, LEIEYCTPEMIIEHHOCTH, CMEJIOCTH, PEIIUTEIBHOCTH, CHJIbI
BOJIM, CaM000J1a/IaHus], AKTUBHOCTHU U JPYT'HX MOJOXKHUTEIbHBIX KAa4eCTB.

Ilpakmuxa: pazmuHka (cMm. temy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.), nmpoBeaeHue komiuiekca O®PIT
(cm. Ttemy 2.1.). TloBrop kara «XESH IIIOJJAH», kara «XESH HWIAH», kara «XESIH
CAHJIAH», kata «XESIH EHJAH», «XESIH TOJJAH». Otpa6oTka B mapax yAapoB Ha 4yBCTBO
JIUCTAaHIIMM U TakTUKU. CrnappuHru, paboTa B mapax KyMUT?. TexHuka OOpbObl Ha IUIOIIAJIKE,
BBITAJIKUBAaHHE NPOTUBHMKA 3a IUIOLIAJKY, OpOCKH, BBIBOJI M3 paBHoBecus. Cyneiickas u
MHCTPYKTOPCKasi TpaKTWKa. 3aMHHKa KpyroBas TpeHupoBka (cm. Temy 2.10.).  Pabora c
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AJIEKTPOHHBIM yueOHbIM TIocoOuem https://dzanshin.com/kata_shotokan karate/ (camocrositenbHast
WM TpynnoBas padora).
Dopmul u MemoOvl npogederus 3ausmus; IOCTPOCHNE, YIeOHOE 3aHATHE, JEMOHCTpanus, padoTa ¢

AIIEKTPOHHBIM y4eOHBIM IOCOOMEM, TPEHUPOBKA, OTIPOC, IOBEICHUE UTOTOB.

Tema 5.31. «Pa3zBuTre KOOPJUHALMOHHBIX U CKOPOCTHO-CUJIOBBIX CIIOCOOHOCTEN»

Teopus: KOOpAWHALUS IBUKEHUM B KapaTd OINPENENSIETCS COINIaCOBAHHOCTBHIO YIAPHBIX JABUKEHUI.
CoBepIlIEHCTBOBAaHUE CHELHUATBHOM KOOpPAMHALMU [JBWKEHUM B KapaTd HAuMHAETCs Iocie
3aKperuieHus, CcTa0wim3anuu, OOeBOW CTOWKM B arake HoramMu B mpbbkke. CpencrBamu
COBEpIICHCTBOBAHUS CHEIHATbHOM KOOPAMHALIMM JIBUKEHUH SBIAIOTCS CTaHIApPTHBIE CEPUH U
KOMOMHAITUH.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca O®II
(cm. Temy 2.1.). TloBrop kara «XESH IIIOJJAH», kara «XESAH HWUJIAH», kara «XESH
CAHJIAH», kara «XESIH EHJJAH», «XESIH TOJIAH». Otpa6oTka B Hapax yJapoB Ha 4yBCTBO
JUCTaHLIMU U TakTUKU. CrappuHry, paboTa B mapax KyMUT?. 3aMUHKa KpyroBas TPEHHPOBKA (CM.
temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA: TIOCTpPOCHHE, YydeOHOe 3aHsITHe, JAEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.32. «Pa3BuTHE CIIENTMAIILHON BEIHOCITHBOCTH»

Teopusi: 060 Ha pHUHTE 1O HWHTCHCUBHOCTH W JUIMTEIBHOCTH PAOOTBI OTHOCHTCS K 30HE
cyOMaKCUMaJbHONW MOIIHOCTH, TICMXOJOTHYECKOE HAMNPSIKCHHE U TOKENBIC yaapbl YCHIMBAIOT
BO3JICHCTBUE  HA  OPraHu3M Ooiira. Hcnons3yrores CIICIIMAJIEHO -TIOITOTOBUTEIIBLHEIC,
MMHTAIIMOHHBIC YIPAXHEHUsSI ¢ MapTHEPOM, MHOTOKPATHOE MPOBEJACHHE MOSAMHKA C OJHUM WIIH
HECKOJIbKUMU MMapTHEPAMH, TPCHUPOBOYHBIC TIOCIMHKH COPEBHOBATEIHLHOTO XapaKTepa B TEUCHUE
BPEMEHH, TIPEBBIMIAIOIICTO IpaBWJIa COPEBHOBaHWM, paboTa Ha CHapsjaax ¢ pPa3IMIHBIMH
TaKTUYECKUMHU  3a7ladaMH M  HMHTEpBAJIAMH  OTIbIXa, YIPAKHEHUS C OTATOIICHUEM W
COTIPOTHBIICHUEM.

Ilpakmuka: nns GOPMUPOBAHUS TIIMKOJIUTUYECKOW CHCTEMBI SHEPrOOOECICUCHHS HCIIOIb3YIOTCS
YOPOKHEHUS: pPa3BUTHE OOIICH BBIHOCIMBOCTH - 3aTSDKHBIE YCKOPEHHS B TOpy, OCr 1Mo TecKy,
MEJIKOBOJIbIO, TJIYOOKOMY CHETY, IO CHJIBHO TNEPEeCeUYeHHONW MECTHOCTH; Pa3BUTHEC CICIUATBHOU
BBIHOCITUBOCTHU - OO C TEHbIO, yaphl [0 CHapsaM C yUIMHEHHBIMU payHIaMU; - C YKOPOUECHHBIM
OTIIBIXOM; - C YIUIMHEHHBIM PayHJOM U YKOPOUEHHBIM OTABIXOM; - C YBEIMYECHHEM KOJIUYECTBa
payHIOB; - C OTSATOIICHUSIMU Ha pyKax M HOTax; - B HArpy304HOM SCHaH/Aepe U Ip.; - BOJbHBIN 00
CO CMEHOM MmapTHepa B KaXJI0M payHJe.

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAMuUA! TIOCTPOCHHE, Y4eOHOe 3aHsITHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, NO/IBEICHUE UTOTOB.

Tema 5.33. «CoBepHIEHCTBOBAHUE TAKTUYECKOU MOATOTOBICHHOCTH

Teopusa: COBEpIICHCTBOBAHWE TAKTUYECKOW MOATOTOBJICHHOCTH NPEAIOJIAraeT  PpeLICHHE
creayromux 3aaad: 1. Pacmmputh 3HaHHS O TaKTUKE COPEBHOBATENBbHOW OOpHObI B M30paHHOM
BUJE cIopTa. 2. YBeIWYUTh OOBEM OCBOEHHBIX CIHOPTCMEHOM YMEHUH M HaBBIKOB BEICHUS
copeBHOBaTeNbHOU 00phObI. 3. CHOpMHUPOBATH MCUXOJIOTUYECKYIO YCTOHYHUBOCTD CIIOPTCMEHA MPU
pelIeHNH TAKTUYECKUX 3a/1au. 4. Pa3BUTh CIIOCOOHOCTH K ONEPAaTUBHON KOPPEKIUH TAaKTHUKHU B X0J1€
copeBHoBaHus. [logo6HO BceM JpyruM CTOpOHAM TOATOTOBKM CHOPTCMEHA, TaKTHYecKas
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IIOATOTOBKA MOAPA3JIENIeTCA Ha O0Lyl0 U crienuanbHyo. CrennanpHas TakTUdeckas OoAroTOBKa
HampaBjeHa HA OCBOCHHE U COBEPIICHCTBOBAHUE TAKTUKU M30PaHHOTO BHJA CIIOPTA. DTOMY MOXKET
CIOCOOCTBOBATh TMEPEHOC TAKTUYECKUX YMEHHUH W HaBBIKOB, NPUOOpETAaEeMBIX B pe3ylbTaTe
OCBOEHUS TAKTUKHU CMEXHBIX BHJIOB CIIOPTA, B UTO U COCTOUT OCHOBHOMW MPUKIIAAHON CMBbICT 001LIen
TaKTUYECKON MOJrOTOBKHU CIIOPTCMEHA (B XOKKEE, HAaIPUMEp, UCIOJIb3YIOTCS 3JIEMEHThl TaKTUKU
JAPYTUX CHOPTUBHBIX UTP, B 00phOE — AJIEMEHTBI TAKTUKH JPYrHX BUIOB 00pbObI). OIHOBPEMEHHO
oOmiass TakTH4YecKas TOATOTOBKA COJEHCTBYET BOCIHTAHHIO TAKTHYECKOTO  MBIIIJICHHUS,
KOOPJMHAIIMOHHBIX U IPYTHX BaXKHBIX B CIIOPTE CIIOCOOHOCTEM.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komriuiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). Tlostop kata «TAMKBUOKY ILIOJIAH», xata «XESIH IIIOJIAH», kata «XESIH
HUJIAH», xata «XESH CAH/JIAH». OrtpabGoTka B mapax yaapoB Ha YyBCTBO JAWCTAaHIUH U
TakTukH. CriappuHry, paboTa B mapax KyMHUTd. TakTU4YeCcKue XO/bl. 3aMUHKa KPYroBasi TPEHUPOBKa
(cm. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TIOCTPOCHHE, Yy4eOHOe 3aHsTHe, JEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, NOJIBEJCHIE UTOTOB.

Tema 5.34. «CoBepIICHCTBOBaHHE B WH3ydeHHH H OTpaborka ymapa «llokorepukeare» (c
JIBIKEHHUSIMH CTOPOHBI B KH6a 1aun); «Hokorepy kekoMu» (C IBIKEHHUSMH CTOPOHBI B KHOA 1aum)»
Teopus: ymap «MAOKO TEPU» caykuT mis MOpakeHHs INPOTHBHHKA HA CPEIHEH M JajibHei
nuctaHiuy. OH XOpoIll TeM, YTO Ha COPEBHOBAHMSIX MOKHO 3apaboTaTh cpasy Tpu Oana.
Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®II
(em. temy 2.1.). TloBtop kara «XESH IIOJAH», kara «XESJH HWJIAH», kara «XESH
CAHJIAH», kata «XESIH EHJIAH», «XESH I'OJIAH». OtpaboTka B mapax «1IOKO T'EPU» Ha
YyBCTBO JIMCTAHIMK U TaKTUKHU. CriappuHru, pabota B mapax KyMuTd. TakTHueckue Xoipl. 3aMUHKa
KpyroBas TpeHupoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, ydeOHOe 3aHsATHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Pa3zzien 6. KoHTpoJibHO-nIepeBoOIHbIE HCTBITaAHNUSA (8 YacoB)

Tema 6.1. «BBOIHBII KOHTPOJIbY

Teopus: VHCTPYKTaX IO cladye HOPMATHUBOB.

IIpaxmuka: ciada KOHTPOJILHBIX HOPMATHBOB 001IeH (PHU3HUECKOM MOATOTOBKH.
Dopmbl 1 MemoOvl NpoedeHUs 3aHAMUSA. OTIPOC, YIPaKHEHUE.

Tema 6.2. «IIpomMexXyTOUHBI KOHTPOJIb)

Teopus: VHCTPYKTaX IO cladye HOPMATHUBOB.

Ilpaxmuka: ciada KOHTPOJILHBIX HOPMATHBOB 001Iel (hHU3HUeCKOil MOATOTOBKH.
Dopmbl 4 Memoovl npoedeHUs 3aHAMUSA. OTIPOC, YITPaKHEHUE.

Tema 6.3. «ITOTOBBINA KOHTPOJIb 3a FOA. ATTecTalus Ha 5 KIO»

Teopusi: mporpaMma aTTeCcTaluy Ha 5 KiO (CBETJIO-CHHHIA TI0SIC).

I. KUXOH

JleiictBus Boimomustores u3 J3DHKYIY-TAUU TEJAH-KAMAM-TD
— YYJAH-OU-TLIYKH ¢ urarom BIIEPEN;

— AT'E-YKD3 ¢ marom nazang + UYJJAH-T'AKY-TIHYKU,
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UYJAH-COTO-YKD ¢ marom Brepen + ['bAKY-TIHHYKU, nocne BbimonHeHUus 3-X IeHCTBUI
KAETTD B JI33HKYLY-JIAUU TEJAH-KAMAU-T?;

T'EJJAH BAPAU, HEKOACHU-JIAUN+UYJJAH-YUU-YKD ¢ marom Buepen + UYJJAH-TSIKY-
TLYKUY,

UYJAH-LIYTO-YKO B KOKYUY-AAYUN ¢ marom nHazan + UYJAH-I'SAKY-HYKU-TO c
nepexoqom B [I3DHKYIY-IIAUH, nocne BeimonHeHus 3-x aeiicteuii nepexoa B A39HKVYIY-
JIAUM JIBIO-KAMAU-TD;

YVJIAH-MAE-TEPU ¢ marom Bmepen + J3EJAH-OM-TIIYKM, mocie BbImOTHEHHS 3-X
neiicteuit KAETTD B JI3DHKYIY-JIAUN J310-KAMA-T?;

UYIAH-MABAIIU-TEPU (KOUIN) + I'bAKY-THHYKU ¢ marom Bniepes, mocie BBHITIOJTHEHUS
3-x neiictuit KAETTD B KUBA-JJAUH JI3I0-KAMAW-T?;

MOKO-TEPU-KEAT?D (HBIOMU-AILIN) ¢ maroM Brepes, TOCIe BHIIONHEHHs 3-X JeHCTBHiA
KAETTD B KUBA-JIAUU JI3IO-KAMAW-T?;

MOKO-TEPU-KEKOMHU (HbFOMU-AIIIN) ¢ uraroM Briepes, MocJjie BHINOTHEHHS 3-X JeHCTBHiA
KAETTD B JI39HKYIY-JIAUU TEJAH-KAMAU-T?;
J3EJIAH-YPAKEH-VUU+TBAKY-TIYKMU ¢ marom Brepe.

II. KATA XEWMAH-EHJIAH
[II. KUXOH-UITIOH-KYMUTD (n3enan, uynan, mae-repu) — us KAMAD-JIAUYU
ATakyromue 1eHCTBHS:

JI3ETAH-OU-TIIVKHU;
Y IAH-OU-TLIYKU;
YVJIAH-MAE-TEPU;
MOKO-TEPU-KEKOMU;
MABACU-TEPH.

3aluTHBIC JEUCTBUA [0 YCMOTPEHUIO.

Ilpakmuka: ynapsl 0 MakKuBape: ThAKY IIYKH — 25, MaBalIurepu-kocu — 25.
OTmxuMaHHE Ha KyJTakax — 35, MoJHUMaHue TyJaoBuUIa — 45.

Dopmbl U MemoObl NPOBeOeHUsL 3AHAMUL. ATTECTAIINS.

Tema 6.4. «<ITOroBbIN KOHTPOJIb 3a rOJ. ATTecTanus Ha 4 Kio»
Teopus: porpamMma aTTecTaluy Ha 4 Ko (CHHUI 1osC).
I. KUXOH pneitcrus Bomonnstorest u3 J3OHKYIY-JAUU TEJAH-KAMAU-TD

IwIY[[AH-OI\/JI-TI_IYKI/I C 1IaroM BIIEpE/I;

AT'E-YKDO ¢ marom Hazan + UYJAH-T'AKY-THYKU,

UYAAH-COTO-YKD ¢ marom Brnepen + I'bAKY-TL[YKHU, nocne BeinosiHeHUs 3-X IEUCTBUMA
KAETTD B I39HKVIY-JAUYU T'EJAH-KAMAU-TD;

T'EJIAH BAPAU, HEKOACU-TAYU+UYYJTAH-YUN-YKD ¢ marom Brepen + UYTAH-TSKY-
THYKUY;

UYJAH-IIYTO-YKD B KOKYIY-IAYN ¢ marom nHazan + UYJAH-I'SAKY-HYKU-TO ¢
nepexoqom B JI3DOHKVYIY-JIAYH, nocne BemosaHeHus 3-x aeiicrBuii nepexoa B JI3OHKVYIY-
JIAYU I310-KAMAU-TD;

UYIIAH-MAE-TEPU c¢ marom Bmepen + JI3EJAH-OMU-TIIYKH, mocie BBINOTHEHHS 3-X
neitctBuit KAETTD B I3OHKVYIY-TAUU JB3I0-KAMAN-TD;
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- UYJIAH-MABAIINU-TEPU (KOIIN) + I'BAKY-THYKU ¢ marom Brnepen, nociae BbITOJTHEHUS
3-x neiictBuit KAETTD B KUBA-JTAUU JI310-KAMAM-TD;

MOKO-TEPU-KEATD (HBIOMU-AILIN) ¢ miarom Brepen, MOCe BBIMOIHEHUST 3-X JIEHCTBUMA
KAETT? B KUBA-JIAUM JI3I0-KAMAN-TD;

MOKO-TEPU-KEKOMHU (HbFOMU-AIIIN) ¢ uraroM Briepes, MOcjie BHIIOTHEHHS 3-X JeHCTBHiA
KAETT? B JI39HKVYIY-TAUU TEJAH-KAMAH-TD;

J3EJTAH-YPAKEH-VUU+TBbAKY-TIYKH ¢ marom Brepe.

II. KATA: XEMAH-TOJIAH.

[II. KUXOH-UITIOH-KYMUTD (n3enan, uynad, mae-repu, eko-repu) — us KAMAJ-JIAUN

ATakyromue 1eHCTBUS:

J3EJAH-OU-TLIVKU:;

— YYJJAH-OU-TIIYKU;

- UYJAH-MAE-TEPU;

MOKO-TEPU-KEKOMU;

MABACHU-T'EPN.

3amuTHbIE JEUCTBHS 110 YCMOTPEHUIO.

Ilpakmuka: oTxumaHus Ha Kymnakax — 40 pa3, mogaumManue TyaoBuma — 50 pa3. Ymapel 1o
MaKuBape: ThAKY IIyKH — 25, MaBalurepu-kocu — 25.
Dopmbl U Memoovl NpogedeHUs 3aHAMUSA. ATTECTALUS.

Pa3znen 7. Yuactue B copeBHOBaHMsX (8 yacoB)

Tema 7.1. «Yyactue B copeBHOBaHUAX 10 ODII»

Teopus: nzydenue npaBui nposeaeHus copeBHoBaHuil o OD@II. Jucumminasl ODII.
Ilpakxmuka: ydactue B KIIyOHBIX COPEBHOBAHUSX.

Dopmbl 1 MemMoObl NpogedeHUs 3aHAMUA. COPEBHOBATEIbHBIMH.

Tema 7.2. «YyacTue B COPEBHOBAHUSIX IO KaTa»

Teopus: n3ydeHHe MPaBUII MPOBEACHKS COPEBHOBAHMS 110 KaTa.
Ilpakmuka: ydactue B KIIYyOHBIX COPEBHOBAHUSX.

Dopmbl U MemoObl NPosedeHUs. 3aHAMUsL: COPEBHOBATCIIHHBIMN.

Tema 7.3. «Y4acTtue B COPEBHOBAHUAX 110 KyMUTH»

Teopusa: n3ydeHue IpaBuil IPOBEACHUS COPEBHOBAHUS 110 KyMUT?.
Ilpakmuxa: ydactue B KIIyOHBIX COPEBHOBAHMSX.

Dopmbl u Memoosl npoedenUs 3aHAMUs: COPEBHOBATEIbHBIN.

Tema 7.4. «YyacTue B COPEBHOBAHUAX TOPOJACKUX COPEBHOBAHUSAX»
Teopusa: n3ydeHue IpaBUl POBEACHUS COPEBHOBAHUS 110 KYMUTD.
Ilpaxmuxka: ydacTue B TOPOJICKUX COPEBHOBAHUSIX.

Dopmbl U Memoovl NpogedeHUs 3aHAMUA. COPEBHOBATEIbHBIMH.

Pasnen 8. BocnurarenbHblii Moay.ab (36 yacoB)
Tema 8.1. «ctadersl «Becénpie cTapTh»
Teopusa: npaBuiIa IPOBEACHMS], IPAaBUIIA TOBEAECHUS BO BPEMsI ITOABM)KHBIX UTD.
IIpaxmuxa: IOIBUKHBIE UTPBI HA BCE TPYIIIBI MBIIIIII.
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Dopmbl u Memoosl npogedenus 3aHamus: 00bICHEHUE, UTpa.

Tema 8.2. «BocnurarenpHas 6ecena «CopT — 3aj10T 3I0POBBSH

Teopus: nexuus Ha TeMy «CHOPT — 3aJI0T 3/I0POBbSI»

Ilpakmuxa: 0ObSICHEHNE BaKHOCTH COXPAHEHUS 3JOPOBDSL.

Dopmbl u Memoowl npogedenus 3auamus: padboTa B Tpynmnax, o0ObsICHEHHE.

Tema 8.3. «Urpel Ha cBexeM Bo3ayxe «DyTdom»

Teopus: ipaBuia npoBeaeHUs Urpbl «DyTOOI».

Ilpakmuxa: urpa Ha CBEXEM BO3yXe, pa3BUTHE CKOPOCTHBIX Ka4eCTB.
Dopmbl U MemoObl nposedeHUs 3anamus: padoTa B KOMaH/e, Urpa.

Tema 8.4. «Iloxon B kapTuHHYIO Tasiepeto ropoaa Habepexubie UeaHbI»

Teopus: npaBwiia OBEACHUS B KAPTUHHOM Tasiepee, nHPpopMaius 06 00beKTax H300pa3uTeIHLHOTO
HCKYCCTBA.

Ilpakmuxa: mocemeHne My3es, TyXOBHOE pa3BUTHE.

Dopmbl U Memoovl npogedeHUs 3aHAMUA: TIOX0] B My3el, 00bsICHEHHUE, OIPOC.

Tema 8.5. «Iloxon B sxcTpum-niapk «I penaga»

Teopus: paBUiIa TEXHUKUA O€30MaCHOCTH.

Ilpaxmuxka: 3aHsTHE HAa CBEKEM BO3/yXe, YIIPaKHEHUS, OEr, UTPHI.

Dopmbl U Memoovl npogedeHus 3aHamus: 00bsICHEHHE, YIIpaXKHEHUE, Urpa.

Tema 8.6. «IIpoBeneHne KOHKypca BBIXOIHOTO 1HA «Mama, nana, s — CHOpTUBHAs CEMbs!»
Teopusi: ipaBuiia MPOBEJCHUS KOHKYpCa.

Ilpakmuxa: 3HAKOMCTBO C POJAMTEISIMUA BOCITUTAHHUKOB, COBMECTHBIN aKTUBHBIN OT/IBIX.
Dopmbl U MemoObl nposederuss 3anamusi. dctadera, rpynmnoBas padora.

Tema 8.7. «IlpoBenenue Kyoka Jlena Mopo3sa no kapara»

Teopusa: npaBuiia IPOBEJICHHSI COPEBHOBAHUM.

Ilpakxmuka: copeBHOBaTeNbHAs IPAKTHKA JJIs1 O0yYaIOIINXCS, OpraHU3aIsl CIIOPTUBHOTO
Mpa3IHHKa.

Dopmbl U MemoObl NPosedeHUs. 3aHamus. TIPa3IHUK, COPEBHOBAaHKE, KOMaHIHas padoTa.

Tema 8.8. «Oxckypeus no ropoay HuxHekaMck B paMKax Bble3/Jja HA COPEBHOBAHHE 0 KapaTiy»
Teopusi: mpaBuiIa TEXHUKH O€30MACHOCTU IIPU BbIE3Jle Ha HKCKYPCHIO, MCTOpHUS TIopoja
HwxHekamck.

Ilpakmuxa: mocelieHre KyIbTypHbIX 00beKTOB ropoja HuxHekaMcka, 1yXOBHOE pa3BUTHE JETEN.
Dopmbl u Memoovl npogedetUs 3aHAMUA. IKCKYPCHUsl, 00bSICHEHHE, OIPOC.

Tema 8.9. «KBu3z-urpa «4rto TbI 3HaelIb O KapaTd?»

Teopus: npaBuila IPOBEACHUSI UTPBI.

Ilpakmuxa: mpoBepKa 3HaHUI OOIIMX MOHATUHN O KapaT?.

Dopmbl u MemoOobl NPoeedeHUs 3aHAMUA: UTPA, KBU3, TUCKYCCHSL.
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Tema 8.10. «MacTtep-Kiiacc 1o CO3JaHUI0 KOPOTKOTO BUICOPOTUKA»

Teopus: nipaBusa pabOTHI C BUACOPETAKTOPOM.

Ilpakmuxa: MoOKa3 BUACOKIMIIOB, MPOCMOTP MacTep-Kjacca MO CO3JaHHIO BHIeoposnka. Hauano
paboTHI HAJ BUICOPOTHKOM.

Dopmbl U Memoobl NpogedenUs 3aHAMUSA: MACTEP-KIIACC, TUCKYCCHS.

Tema 8.11. «IIpocmoTtp punbma «IlyTh qpakoHa»

Teopus: ocBeleHne MPOOIEMBI, TIOTHUMAEMON B (UITBME.

Ilpaxmuxa: mpocMoTp GriibMa, OOMEH BIICYATICHUSIMH.

Dopmul U Memoovl nposedeHUs 3aHAmMuUsA. IPOCMOTP (pUiIbMa, TUCKYCCHSL.

Tema 8.12. «Ilocemenne Oacceiina « AnpdaTpoc»

Teopus: ipaBuiia MOBEICHUS HA BOJIE.

Hpakmuka.' YIIpa)KHCHUA Ha BOJC, a3bl HAXOXK/JACHNA BOCIIMTAHHUKA B I-IY)KI[OI\/’I cpeace.
Dopmbl u Memoosl npogedenUs 3aHAMUS: SKCKYPCHS, YIIPa)KHEHHE.

Tema 8.13. «Ydaactue B TypHHpe [[Bop1ia mo Tpoebophio»

Teopusa: npaBuia IPOBEJIEHHS] COPEBHOBAHUM.

Hpakmuka: COPECBHOBATC/IbHAA IMPAKTHUKA JI1 BOCIIMTAHHUKOB.

Dopmbl U Memoovl nposedeHUs 3aHAmMuUsA. COPEBHOBAHUS, KOMaH Has paboTa.

Tema 8.14. «Buneocb€MKa pa3MUHKH B TPyIIIE»

Teopus: npaBuiia CbEMKHU BUACOPOIIHKA.

Ilpakxmuka: ChbEMOYHBIN TIPOIIECC.

Dopmbl u Memoovl nposedeHUs 3aHAmuUs.; TIpakTHuYeckas paboTa ¢ BUJEO.

Tema 8.15. «Co3nanue Bugeopoiuka «Mrposas pa3MHHKa B KapaTa»

Teopus: npaBuiia paboThI C BUACOPEIAKTOPOM.

IIpakxmuka: cO0p MaTepHaloB U CO3JJaHHE BUICOPOJIHKA.

Dopmbl U Memoovl nposedeHus 3anamus. padoTa ¢ BUAeoMaTepruaiaMy, IpaKkTuieckas pabora,
JUCKYCCHSL.

Tema 8.16. «Yuactue B koHKypce «4 3a 3/JOPOBbe» B HOMUHALIUU «BUIEOY

Teopus: ycnoBus ydacTus B KOHKypce, KpUTEPUHU OLICHKHU.

IIpaxmuka: ydactue B KOHKYpce BHJIEO, [T0/1a4a 3asiBKU, 0(popMIIeHHE PAOOTHI.

Dopmbl U MemoObl NposedeHUs. 3aHamus.; padoTa ¢ BUIeoOMaTepralaMy, MpakThHieckas padoTa.

Tema 8.17. «IlpoBenenne Kybka o0bpenunenus «Kapata», nocesiménnoro [uto [Tobeapn»
Teopua: npaBuiia MPOBEICHNUS COPEBHOBAHMM.

Ilpaxmuxa: copeBHOBaTENbHAS IPAKTHKA 711 00YYArOIINXCS, COPEBHOBAHMSI 10 BO3PACTHBIM
KaTEropusM.

Dopmvl U Memoovl nposedeHUs 3aHAmuUsA.; COPEBHOBAHUS, KOMaHIHAas paboTa.

Tema 8.18. «Dotoceccus «Haenurue. 3aKpbITHE CIOPTUBHOIO CE30HA»
Teopusa: npaBwiIa KyJIbTYpHOTO IIOBEIEHUS 33 CTOJIOM.

96



Hpakmuka: MCPOIIPHUATHEC 110 HTOTY roJa MiAd CIJIOYCHHA KOJIJICKTHBA. HOI[BCI[CHI/IC HUTOI'OB
CIIOPTUBHOTO ce30Ha. [Li1anbl Ha clienyromuil y4eOHbIN TO/I.
Dopmbl u Memoowl npogedenus 3auamus: GpoToceccus, MOABEICHUE UTOTOB, Oecena.

Conep:xanue 10MOJTHUTEIBLHOI 00pa3oBaTe/bHON MPOrpaMMbl YeTBEPTOro rojia 00yueHus

Paznen 1. Teopernueckas noaroroska (6 4acon)

Tema 1.1. «<BBoiHOE 3aHATHE

Teopusi: MHCTPYKTaX MO TEXHUKE O€30MacHOCTH B CIOPTHBHOM 3aJie M Ha 3aHATUSAX Kapard.
[IpaBuna oOparieHue cO CHOPTHUBHBIM HHBEHTapeM. PexoMeHanuu 1o CHOPTHUBHOHM ¢dopme
(KUMOHO), HEOOXOIUMOMW ISl 3aHATHM KapaTd. PekoMeHIanuu 10 CIOPTUBHOMY IUTAHHUIO.
[Tone3Hbie TPUBBIUKH, CTIOCOOBI 3aKaTUBAHUS U PACCIa0ICHUSI.

Ilpakmuka: npoBeleHHWE CTApTOBOM JMAarHOCTHKHU. [IpoBepka MOATOTOBIEHHOCTH YYEHHKa K
TpeHupoBkaMm. [loaBeeHHe K DIIEMEHTApHBIM YIPAKHEHUSIM, MpoBelneHue urpbl «Becénbie
CTapTh» (YYEHUKH JEJISATCS Ha TPU KOMaHJIbI M BBIMOJHSIOT HA CKOPOCTh YIPaKHEHHS: Oer,
MPBDKKH, «TapaKaHIMK», Oer Ha KOJIEHSIX, KOJIECO, KYBBIPKH | T.]1.).

Dopmbl U Memoovl nposedeHus: 3ansamus: ydeOHOe 3aHSATHE, AEMOHCTpAlUs, ONpocC, MPOBEIECHUE
urpsl «Becénpie cTapThl», TOABEACHUE UTOTOB, HATPAXKACHUE TIOOSIUTENCH CIIaKUMHK ITPHU3aMHU.

Tema 1.2. «lTpunnunsl kapatd. [IpaBuna cnoptuBHOM ruruensl. Pacnopsanok nus. Pexxnm nutanus.
[Tone3Hble TPUBBIYKH, CIIOCOOBI 3aKAIMBAHUS U PACCIA0ICHUS »

Teopusa: cyrouHas HOpMa OEJIKOB, XHpPOB, YIieBoAoB. Buramuubel. MuHepanbHble BelIeCTBa.
Pacnopsinok npuéma nuniu. [IpaBruibHBI TUTEEBOM PEXUM.

Ilpakmuka: pa3MuHKa: (X0ap0a: Ha HOCKax (KOINM), HA MATKaX (KakaTo), HA BHYTPEHHEH CTOPOHE
CTOTBI (COKYTO), HAa BHEITHEH CTOPOHE CTOMBI. ber: 0ObIYHbIN, CIIMHON BIEPE, C 3aXJIECThIBAHUEM
TOJIEHH, C BBICOKMM IMOJHHMMaHueM Oelpa, MPUOCTAaHOBKA LIAroM, ¢ yckopeHusMu. Crubanue u
pasrubaHue nanblieB PYK, BpallleHWEe B KUCTEBBIX CyCTaBaX, BpallleHUE PYK B IICYEBBIX CYyCTaBaXx,
HaKJIOH TOJIOBBl BJIEBO—BIIPAaBO, BIEPE/-HAa3aj], BpallCeHUE T[OJOBOM BJIEBO BIPABO, HAKIIOHBI
TYJIOBMIIIA BIEpPEN, HAKJIOHBI TYJOBHILA BJIEBO-BIIPABO, KPYrOBbIE JBW)KEHHUS KOJIEHEH BIIEBO-
BHnpaBo. KyBbIpku Brepen, Ha3al, CO BCTaBaHUEM Ha MPSIMbIE HOTH, Y€pe3 MPaBOE U JIEBOE IIJIEHO.
[TogpeM pa3ruboM c TOJIOBBI U pyK, MOJycalbTO C MecTa W C pa3dera, Oer B TeEJEKKe,
«TapaKaHYMK», CIATYIIKA», KCOCUCKA», KKPOKOIHII», IPUCEAAHMS C BHIIPHITMBAHUSIMHU, PACTKKA).
Dopmbl u Memoovl nposedeHus: 3ansamus: ydeOHOe 3aHsATHE, AEMOHCTpAlUs, OMpocC, MPOBEICHUE
Pa3MUHKHU, TOABEACHUE UTOTOB.

Tema 1.3. «BrnusHME ciopTa Ha pa3BUTHE PEOEHKA»

Teopus: TeopeTHYecKass IMOATOTOBKA Y4YallUXCAd PAacCMATPUBACT BOIPOCHI, CBA3aHHBIE C
COZIEpKAHUEM KapaTd KaK CIOPTUBHO-IIENArOTMYECKON AUCLUIUIMHBI, KaK IpeaMeTa MO3HAaHUS U
[IPAKTUYECKOU AeATEeNBHOCTU. M3y4yaroTcs NMOTeHIMAIbHBIE BO3SMOKHOCTA KapaTd B IOATOTOBKE K
3I0pOBOMY 00pa3y JKU3HHU, K yUeOHOH, TPYA0BOIl A€ATEIbHOCTH U BOUHCKOM CITy»KOe.

Ipaxmuxka: pazmuHKa (cM. Temy 1.2.).

Dopmbl U Memoobl NposedeHus 3anamus. yaeOHOe 3aHATHE, IEMOHCTpAIHs, ONpOC, IpOBEICHUE
Pa3MHUHKH, [IOABEICHUE UTOTOB.
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Paznen 2. Oomas pusuveckast noaroroska (20 yacon)

Tema 2.1. «®uskynpTypa u ciopt B PT. O61mast cnoptuBHas noarotoBka. BBoAHBIN KOHTPOJIb»
Teopus: 03HAKOMJIEHHE C MCTOpPUEH BO3HUKHOBEHMS KYJIBTYPBI CIIOPTAa, HHCTpYKTax 1o Th mpu
MPOBEACHUH YIPAKHEHUHN 00IIel (PHU3NIECKOM MOrOTOBKH. YIIPAKHEHHUSI, KOTOPbIE CIIOCOOCTBYIOT
dbopMHupOBaHHIO OOMICH KYJIbTYphl IBUKCHHM, TIOJrOTABIMBAIOT OpraHU3M K (U3HUECKOU
JeATeIbHOCTH, Pa3BUBAIOT CHIIOBBIE, CKOPOCTHO-CHUJIOBBIE, CKOPOCTHBIE KauecTBa peOeHKa, a TaKkKe
BBIHOCIIUBOCTb, THOKOCTh M KoopauHauuio. [Ipumenenue cpeacts OPII craBut ocHOBHOM 3aaaueit
YKpeIJIEeHHE 370pOBbs, oOliee (uU3MUeckoe pa3BUTUE 3aHUMAIOLIUXCS, YKPEIUIEHHE KOCTHO-
CBSA30YHOIO ammnapara, pa3BUTHE W YKPEIUICHUE MBIIIEYHONM CHUCTEMBI, DPa3BUTUE OCHOBHBIX
JIBUTATEIbHBIX KauecTB, a TaKXke YyiayylleHne (YHKIMOHUPOBAHUS KapAHO-pECHHPAaTOPHOM
CUCTEMBI.

Ilpakxmuka: v3ydenue komiuiekca ynpaxkHeHudt O®II: Oer, oxumaHue B yrnope néxa, crudanue
KOpIyca, KpocC, MOATSITMBAaHUE, MPBDKOK B JUIMHY C MeCTa, MpHUCENaHusi, CruOaHue TYJIOBMILA
néxa, MIaHKa, yIpaKHEHNE CO CKAaKaJKOM, pa3MUHKa KOHEYHOCTEH, X01p0a 0 KPYT'y B KOJIOHE, Ha
HOCKaxX, MATKAX, B MOJIyIpucene; Oer mo Kpyry, nepeiBHKEHNE MpaBbIM U JIEBBIM OOKOM BIIEpes,
JBUKEHHE CIIMHOM BIiepell, Oer ¢ yCKOpeHHeM; KPYyroBble U MaxOBble JIBMKEHHS pyKaMHd U HOTaMH,
KpYroBbl€ M HAKJIOHHBIE IBWYKEHUS TYJIOBHILEM U IOJIOBOM; YIpa)XXHEHUSI HAa THOKOCTh, PACTSKKY U
(dbopMHpoBaHHE TPAaBWIBHONW OCAHKH, KYBBIPKM BIepel U Hazal. OTXMMaHue Ha KyJakax,
MIpHCElaHUE C BBINPHITMBAHUEM, MPECC, YETHOYHBINA Oer, MPbIKKU B JUIMHY C MecTa, 6-MUHYTHBIN
oer, moaTsiruBaHue u3 Buca. [Iposenenne komrmiekca ODII.

Dopmbl U Memoodbl nposedenus 3anamus; yieOHOe 3aHATHE, NEMOHCTpaLus, ONpOC, IPOBEICHUE
komiiekca OO®II, monBeneHwe HMTOroB, mpoBeneHue TecToB Mo O®II, cmaya KOHTPOJIBHBIX
HOPMAaTHBOB, Harpax/eHue nooeanTeNel ciaikuMy IprU3aMu.

Tema 2.2. «Bnusane GU3NUECKUX YIPAKHCHUH HA OPTaHU3M WHIUBUTyyMa»

Teopus: paccka3 0 BIUSHUU PU3NYECKUX YIIPAKHEHHUI Ha OPraHu3M YeIOBeKa.

Ilpakmuka: pa3MUHKa KOHEYHOCTEH, XO0ap0a IO Kpyry B KOJOHE, Ha HOCKax, IISTKaX, B
noJtyrpucezie; Oer mo Kpyry, nepeaBruxeHne MpaBblM U JEBbIM OOKOM BIIepel, ABIKEHUE CIHMHON
BIIepe/, Oer ¢ YCKOPEHHEM; KPYroOBbIE M MaXOBble JBMKEHHS PYKaMH W HOTaMH, KPYroBble U
HAKJIOHHbIC [JIBIKCHHSI TYJOBHUINEM U TOJOBOM; YIHpaXHEHUS Ha THUOKOCTb, PACTSKKY U
dbopMupoBaHHE TPaBWIBHOW OCAHKH, KYBBIPKM BIepel U Hazan. OTXMMaHue Ha Kylakax,
MIpHCEIaHUE C BBIMPHITMBAHUEM, MPECC, YETHOYHBINA Oer, MPbIKKU B JUIMHY C MeCTa, 6-MUHYTHBIN
Oer, MOATATUBAHKE U3 BHCA.

Dopmbl U Memoosl npogedeHuss 3ansamus: ydeOHOe 3aHSATHE, AEMOHCTpaIus, ONpPOC, IPOBEICHHE
kominiekca ODII, moBeieHe UTOTOB.

Tema 2.3. «CoBeplIEHCTBOBAHNE B U3YYCHUM PA3JIMYHBbIX BUAOB Oera. J[pixanue npu Oere. ber Ha
pa3IUYHbIE TUCTAHIMN»

Teopus: oOliee 03HAKOMJIEHHE C TEMOM Ba)KHOCTH OErOBBIX YIPaKHEHUH.

IIpakmuxa: mMOCTaHOBKA 337124 OETOBBIX yrpakHeHuil, 6er Ha quctanumu 100-200 MeTpos.

Kpocc Ha 3 kunomerpa. UenHounsli Ger 3*20 MeTpoB.

Dopmbl U MemoObl nposedeHus 3aHAmMuA: TOCTPOEHUE, YueOHOe 3aHATHE, JEMOHCTpalus,
npoOexKa, OIpoc, MOIBEAEHHE UTOTOB.
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Tema 2.4. «CoBeplIEHCTBOBaHHWE B W3YYCHHU pA3IMYHBIX BUIOB mpucepanuii. IIpaBuinbHOE
JbIXaHUE [P MPUCEAAHUIX»

Teopusa: oOumee O3HAKOMJIICHME C TEMOW BAaXXHOCTU YIPAXHEHUH npucenanus. Pasnuuxble
IIpUCEIaHusl.

Ilpakmuxka: pazmuska (cMm. temy 1.2.). TIpoBenenue xomiuiekca O®DII (cm. Temy 2.1.).
[Tpucemanus. 3akperyieHus npeapiaymei TeMol. YenHounsnid 6er 3*12 meTpos.

Dopmbl U Memoovl npogedeHus 3auAmus: TOCTPOEHUE, Y4eOHOEe 3aHATHE, AEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, IPOOEIKKA, OIPOC, [10/IBEIEHUE UTOTOB.

Tema 2.5. «YnpaxxHEHUS HA CKOPOCTb, CUJIOBYIO BBIHOCIUBOCTH»

Teopusa: oOlee O3HAKOMJIEHME C TEMOM Ba)XHOCTU YIPaKHEHUH Ha CKOPOCTh, CHJIOBYIO
BBIHOCJIUBOCTb.

Ipakmuxa: pasmuaka (cMm. Temy 1.2.). TlpoBemenue komiuiekca O®PIT (cm. Temy 2.1.).
VYopaxkHeHuss Ha CKOpoCTb: Oer ¢ yckopeHuem 5%*30, mpbDKKM U3 MOJylpuceaa, padoTa Ha
COIIPOTHUBJICHHUE B TIApe, MPBDKKHU C TOBOPOTAMH IO CHUTHAITY, TPBDKKH HA KOJICHSIX.

Dopmbl U Memoovl npogedeHus 3auAmus: TOCTPOEHUE, ydeOHOe 3aHATHe, AEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, TPoOEKKa, OTPOC, TTOJABEICHIE UTOTOB.

Tema 2.6. «YnpaxHeHUsI HA THOKOCTH M JIOBKOCTB»

Teopus: oOuiee 03HAKOMJIEHHE C TEMOW BaXHOCTHU YIPa)KHEHUN HAa THOKOCTh U JIOBKOCTb.
Ipakmuxa: pasmuaka (cm. Temy 1.2.). TlpoBemenme komiuiekca O®IT (cm. Temy 2.1.).
3akperuieHue MporiAeHHOr0 MaTepraa. Y IpaKHEHUs Ha CKOPOCTh (CM. Temy 2.6.)

YopaxkHeHuss Ha THUOKOCTh: MOCTHK, JIOJOYKA, pacTsDKKa CYCTaBOB, IPOJOJIbHBIN IImarar,
MOTNEepeyHbIN Imarat, Maxu Horamu. Pa3sHooOpa3Hble pacTsXKKM MOBBIIIAIOT TMOKOCTh MBIIIL U
YBEJIMYUBAIOT TOJBMKHOCTH CYCTaBOB; pa3BUBAETCS CHJIa OCHOBHBIX MBIIICUHBIX TPYHNI H
CHIDKAETCS PHUCK TMOJY4YeHHs] TpaBM, YTO T[O3BOJSET Y4YaIlMMCS TOCTEHNEHHO NEePeXOIuTh K
M3YYEHHUIO Bce 00Jiee CIOKHBIX TBUKCHHM.

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, Y4yeOHOe 3aHsTHE, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, TPOOEKKA, OMPOC, MO/IBEICHUE UTOTOB.

Tema 2.7. «YnpakHEHHUS Ha TIEPEKIAUHE, OPYChIX»

Teopus: oOliee 03HAKOMJICHHE C TEMOU BaKHOCTHU YIIPAXKHEHUN Ha MEpeKIaJiuHe U OPYyChsX.
Ipakmuxka: pazmunka (cMm. temy 1.2.). TIpoBenenue komiutekca ODIT (cm. Temy 2.1.).
3akperuieHHe MPONHAEHHOr0 MaTepruaia. YIpaKHEHUS Ha CKOPOCTh. (cM. TeMy 2.6.). YIpaKHEeHUsI
Ha rHOKOCTh (CcM. Temy 2.7.). YrpakHEHHs Ha TEpPEeKIaTuHe: MOATATHBAHUSI, TOABEM MEPEBOPOT,
BBIXOJ] CHJIOM, MOATATHBAHUS Y3KMM XBaTOM, MOATATHBAHHUS JaJ0HSAMH K cebe Ha Owuilerc.
YnpakHeHus: Ha OpYChsAX: OTXKHUMAaHHUsI, pacKadka, COCKOK.

Dopmbl U Memoovl nposedenus 3aHAmusA: TIOCTPOEHUE, ydeOHOe 3aHATHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, NOJIBEJCHUE UTOTOB.

Tema 2.8. «KKpyrosast TpeHUpOBKa»

Teopus: oOliee 03HAKOMJICHUE C UTPaMH.

Ilpakmuka: pa3muHka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komiiekca O®II
(cm. Temy 2.1.). 3akpermnenuss matepuana naneHus (cM. temy 2.13.). Buael ynpaxsHeHuid npu
KpyroBoi TpeHupoBke. [IpoBenenne kpyrosoit TpeHUpOBKHU: oT:kUMaHus 20 pa3, MOABEM TYJIOBHILA
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30 pa3, npucenanus ¢ yaapoM Horul0 pa3. [lorom otneix munyta. Jlaiee oT>KMMaHUs Ha JIaI0OHAX
20 pa3, HoxHuULl 50 pa3, npucenanus Ha ckopocTh 20 pa3. OTabIX ABE MUHYTHL. Jlanee oTKUMaHus
Ha nanbnax 10 pas, ranka 1 munyty, 6€pmu 20 pas.

Dopmbl U MemoObl npoeedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHE, IEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, TIOJIBEJICHIE HTOTOB.

Tema 2.9. «llpoBepka IOJy4YE€HHBIX HaBBIKOB, CHJIbl YJAapOB, KOHILIEHTPALlUM SHEPrUM Ha
«ramadcuBapu» (pa3OuBaHUE IPEIMETOB HOTAMU)».

Teopusa: naHHBIM ATan BKIOYaeT B ce0s M3ydeHHE CEpUil yAapoB, IMEPEIBUKEHUI, YKIOHOB,
HBIPKOB, YXOJIOB C JIMHUH aTaKW, a TaK)KE COBEPUICHCTBOBAHWE PaHEE M3YyYCHHBIX IBIKCHHNA U
ynapoB. Kpome TOro, 3ToT KOMIUIEKC Ka4€CTBEHHO MEHSAET (OpPMY YK€ H3BECTHBIX JIBUKEHHIM,
TOYHOCTh HAHECEHUS Y/1apOB U CKOPOCTH BBIIIOJIHEHUS yIIpaXHeHUH. 3yyeHne a1eMeHToB 00pbObI
(OpoCKOBOI TEXHUKH), MPABUIBHOCTh pa30ouBaHus npeaMeToB. DOpMHUpPOBaHUE KYlaKa.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca O®II
(cm. Temy 2.1.). 3akperuienus matepuana naneHus (cM. Temy 2.13.). Buael ynpaksHeHui npu
KpyroBoi TpeHupoBke. [IpoBenenne kpyroBoil TpeHUpOBKH: oTKUMaHus 20 pa3, NoapEM TyJI0BHUIIA
30 pa3, npucenanus ¢ ygapom Horul0O pa3. [Totom oTapix Munyta. Jlanee oTKMMaHUs HA JAJOHAX
20 pa3, HoxHuULb! S0 pa3, npucenanus Ha ckopocTh 20 pa3. OTabix AB€ MUHYTHI. [lanee oTKuMaHus
Ha nanbiax 10 pa3, manka 1 munyty, 6€pnu 20 pa3. Pabota ¢ 31eKTpOHHBIM yU4e€OHBIM MTOCOOHEM
https://dzanshin.com/kata_shotokan_karate/ (camocTosTenbHast wiiu rpymmnoBas pabora).

Dopmbl u Memoobl NpogedeHUs 3anuamus. TIOCTpOeHUe, yaeOHOe 3aHsATHE, IeMOHCTpaIus, padoTa ¢
AIIEKTPOHHBIM y4EOHBIM IOCOOUEM, TPEHHUPOBKA, OMPOC, MOABEAECHNE UTOTOB.

Tema 2.10. «YnpaxxHEeHHS HA MPBITYYECTh, CUJIOBYIO BBIHOCIHUBOCTH»

Teopusi: oOmiee O3HAKOMIIGHHE C TEMOH BaXHOCTH  YIPAKHEHHH HaA TPBITYYECTh, CHUIIOBYIO
BBIHOCITUBOCTb.

Ipaxmuxa: pasmunka (cMm. temy 1.2.). TIposenenne kommiekca O®PIT (cMm. Temy 2.1.).
YopaxkHeHuss Ha CKOpOCTb: Oer ¢ yckopeHueMm 5%*30, HpbDKKM M3 TOJynpucena, padora Ha
COIMPOTHBIICHHUE B Mape, MPHDKKKU ¢ TOBOPOTAMU MO CUTHAITY, IPBIKKU Ha KOJICHSX.

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAMUA: TIOCTPOCHHE, Y4eOHOe 3aHsTHe, JAEeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, TPOOEKKA, OMPOC, MOIBEICHUE UTOTOB.

Pazgen 3. CneuuanbHas pusnyeckast moaroroska (26 yacon)

Tema 3.1. «IloBTopeHue Ttembl «CrnenuanbHas (Gu3nueckas MOJArOTOBKa», TEXHHKa 0€3011aCHOCTH
1pu nposeneHun ynpaxxkuenuit COII»

Teopus: crenyanpHas Qu3nyeckas MOATOTOBKA HalpaBlieHAa Ha COBEPIICHCTBOBAHUE JIBWKEHUH,
XapaKTEepHBIX Ul KapaTrd, pa3BUTHE: CKOPOCTHO-CHJIOBOM BBIHOCIMBOCTH; CHEIUAIBHOM
BBIHOCJIMBOCTH; KOOPAMHALIMM U JIp., a TaKKe BKIIOYAaeT B ceds CrHeluanbHble YIpakHEHHs,
KOTOpbIE DPAa3BUBAIOT KauyecTBa, HEOOXOAUMBbIE M MOJrOTOBKM BOWHA - OTBETCTBEHHOCTbD,
CMEJIOCTh, PELIUTEIBHOCTD U Ap. YIIPaXXHEHUS JAHHOTO pa3fielia TakKe MPEANoIaraloT HEKOTOPYIO
IICUXOJIOTMYECKYI0 TOJArOTOBKY CIOPTCMEHA, MPEAYyCMaTPUBAIOIIYKD BOCIIUTAHUE Yy HETO
HAaCTOMYMBOCTH, IEJIEYCTPEMIIEHHOCTH, CMEJIOCTH, CHUJIbI BOJIM, CaMOOONaJaHus, aKTMBHOCTH MU
JPYrUX MOJIOKUTEIbHBIX KauecTB. TexHuka 6e30MacHOCTH.

Ilpaxmuxa: pazMuHKa (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cM. TeMy 2.7.), npoBeaeHue komiuiekca O®II
(cm. Temy 2.1.). Aswl ynpaxnenuii u3 COI1. 3amunka kpyrosas TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).
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Dopmbl U MemoObl NpoGedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHe, IeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOIBEJICHUE UTOTOB.

Tema 3.2. «IloctanoBka 3amau CPII. CoBepiieHCTBOBaHKE yIapOB HOI»

Teopus: OCHOBHBIE 337a4H MIPH CIEIIMATIBHON MOATOTOBKE yIapOB HOTaMH B Kapato.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komriuiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). Vaapsr Horamu: npsmoii yaap (UYJIAH-MAE-TEPW) u3 XEMCOKY-JIAUM ¢
maroM BIepén W BO3BpAaT B HWCXOJHYIO TIO3WIMIO, KPYTOBOHW ymap HOTOH CHAapyXH BIIEpen
(UYJTAH-MABACU-TEPH), Gokosoit ynap ¢ moxbusanuem (MOKO-TEPU-KEATD), 60koBoii
ynap nponukarormii (MOKO-TEPU-KEKOMU), samumit ypap ( YIIUPO-TEPU). 3amuuka
KpyroBasi TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TIOCTPOCHHE, Yy4eOHOe 3aHsITHe, JEMOHCTpaLlus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJCHNE UTOTOB.

Tema 3.3. «IloctanoBka 3amau COII. OtpaboTtka G10KOB»

Teopus: 0OCHOBHBIE 33/1a4M MPU CHELMATLHON MOATOTOBKE OJIOKOB B KapaTd. M3yueHnue 6J10K0B.
Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(cMm. Temy 2.1.). 3akperieHre MaTepuaia rmo yaapaMm Horamu (cMm. temy 3.2.). biaoku B kapats.
3aMuHKa Kpyrosas TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTpPOEHHE, YydeOHOe 3aHsATHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 3.4. «IlocranoBka 3amgau COII. OtpaboTka ynapoB pyk»

Teopus: 0OCHOBHBIE 33/1a4M MPU CHELMATLHON MOATOTOBKE yIapOB PYK B Kapato.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca ODII
(cMm. Temy 2.1.). 3akpemieHue marepuaia o 6gokam B kapatd (cMm. Temy 3.3.). Yiaapbel pykamu B
KapaTd, TeXHUKA YAapOB pyKaMu:

— YOKYVY-IIYKHU — 6a30BbIii psMOH yiap KyJIaKkoM;

— OU-LIYKU (npsmoit yaap oJHOMMEHHOMN PYKOif 10 OTHOIICHHIO K BIEPEAUCTOSIICH HOTe);

— T'BAKY-IIYKU (nmpsimoit yaap pasHOMMEHHOM PyKO# MO OTHOIICHHUIO K BIIEPEAUCTOSIIECH HOTE);

— YPAKEH-YYMU — (mpsimoii yap nepeBepHYTHIM KYJIaKOM);

— MAD-OMIIU — (ynap 10oKTeM BIepen);

— POH-IVKMU (cBsi3Kka U3 HECKOJIBKUX MPSAMBIX YAapPOB PYKaMH).

3aMHHKa KpyroBast TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHUs 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, Y4eOHOe 3aHsITHE, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 3.5. «Pabota B mapax»
Teopus: MOeTMHOK B Napax (KUXOH UIIOH KyMUT?).
Ipaxmuka: pa3muHka (cM. Temy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.), mpoBenenue komiiekca O®DII
(cm. Temy 2.1.). 3akpemseHue MaTepuana Mo yaapam pykamu B kapard (Cmotpu Temy 3.4.),
KNUXOH-TOXOH-KYMUTD — 6a30B5Iii MOEAUHOK HA OUH IIar
ATakyromue 1 3alUuTHbIE JeUCTBUS:
— JIBEJAH-OU-TLYKU — ATE-VKD;
— YYJAH-OU-TLIYKH — COTO-YKD.
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[Tocne 3amuTHBIX AeHCTBUI 00s3aTenbHa KoHTparaka I bAKY-LIYKHU.

3aMuHKa Kpyrosas TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl nposedeHus 3aHAmMusA: TOCTPOCHUE, YueOHOe 3aHsATHE, NEMOHCTpAIus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, IIOJIBEICHUE UTOTOB.

Tema 3.6. «AxpobaTudeckas MoaroTOBKa»

Teopus: «akpobaTuyeckas TIOATOTOBKa» — II03BOJIIET 3HAYMUTENBHO TIOBBICHTH JIOBKOCTH H
00ecTeYnTh BHICOKYIO KOOPIMHALIUIO JABKEHH, KOTOPhIE HEOOXOIUMBI JIJIsl BEICHHSI OO
Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komriuiekca ODII
(cMm. Temy 2.1.). 3akpermieHue Matepuaia o pabore B mapax (cMm. temy 3.5.). AxpobOaruueckue
yIpaKHEHUS: TPYIIHPOBKA, MTEPEKATHI, KYBBIPKH BIIEpE] W Ha3aj, CTOMKH Ha pyKax W Ha ToJIOBE.
3aMUHKa KpyroBas TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl nposedeHus: 3auAmusA: TIOCTPOCHHUE, Y4eOHOe 3aHATHe, IEMOHCTpaIus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOIBEJCHNE UTOTOB.

Tema 3.7. «CBsI3KM U3 yIApOB pyKaMu»

Teopus: mocne W3ydeHHs YIAapOB PYK HYXHO HapabaThIBaTh CBS3KH W3 yIapoOB PYK, KOTOpPHIE
HE0O0XOIUMBI I BEACHUS 004

Ilpakmuka: pasmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(cMm. Temy 2.1.). 3BakperuieHne MaTepuaia 1mo akpoodaruke (cM. Temy 3.6.). M3yduenue cBsA30K PaH-
KU (CBsI3Ka U3 HECKOJIbKUX MPSIMBIX YAapOB pPyKamu). 3aMHUHKA KPYroBas TPEHHPOBKA (CM. TeMy
2.10.). Pabota c¢ anekTpoHHBIM yueOHBIM mocobmem https://dzanshin.com/kata_shotokan_karate/
(camocTOsITeNIbHAS WIIK TPYNIIOBas padboTa).

Dopmbl u Memoobl NpoGedeHUs 3anuamus. TIOCTPOEeHUE, yaeOHOe 3aHATHE, IEMOHCTpaIus, padoTa ¢
ANIEKTPOHHBIM Y4eOHBIM TIOCOOMEM, TPEHUPOBKA, OTIPOC, TIOJBEICHIE UTOTOB.

Tema 3.8. «<PaboTa B mapax 1o 3aJaHuIO»

Teopusa: paboTra ¢ TMapTHEPOM TMPU BHIIOJHEHUH OJMHOYHOM TMPSMOIMl aTakd U 3allUThl
(O7TOKMpPOBKHM) OT OJMHOYHOW MpsIMOW aTaku coepenu. Pabortas B mapax, YYEHUKH JOJIKHBI
M0Ka3aTh BCE M3YYEHHBIC aTaKi PYKaMU U HOTAaMU U BO3MOYHbBIE 3alIUTHI OT HUX.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komiuiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). 3akperuicHue MaTepuana 1Mo CBsi3kaM PoH-myku. PaboTa y4eHHMKOB B mapax.
OTtpaboTka Ha MPaKTUKE YIAPOB U CBSA30K PyKaMU M HOTaMHU. 3aMUHKa KPyroBas TPEHHPOBKA (CM.
temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TOCTPOCHHE, Y4eOHOe 3aHsITHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 3.9. «OTpaboTKa B3PHIBHOM TEXHUKU»

Teopus: cnenduueckre ypaxHeHUs Ha TpUOOpeTeHne B3pbIBHOM CHIIBI.

Ilpakmuxa: pazmuHka (cMm. temy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.), nmpoBeaeHue komiuiekca O®PIT
(cm. Temy 2.1.). 3BakperieHne Matepuana no paboTe yueHHKOB B mapax. OTpaboTKa Ha MPaKTHKE
yIapoB M CBS30K PyKaMH M HOTaMH IJisi MPHOOpEeTeHus B3pbIBHOM cuibl. Pabota co xryramu, c
OTATOILEHHEM. 3aMUHKa KPYroBasi TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl nposedeHus 3aHAmuA: TOCTPOEHUE, YueOHOe 3aHsATHE, NEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, IIOJIBEJCHUE UTOTOB.
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Tema 3.10. «I3yueHne CI0KHBIX KyBBIPKOB»

Teopusi: 0OBsICHEHNE TEXHUKU HCIIOJHEHHS CJIOKHBIX KYBBIPKOB: INPSIMOM KYBBIDOK CO CTOWKHU
(MAE-YKEMMN), kyBbipok mpsimoii co ctoiiku uepe3 1ieuo (YILIMPO-YKEMMU), coBMmenénnbiit
KyBbIpoK (MAE-YIIMPO-YKEMMU), koisieco, panHiaT, CIOXHBIM COBMEHIEHHBIN KYBBIPOK CO
cmenoit croiiku (I'SIKY-MAE-VIIINPO-YKEMN).

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komriuiekca ODII
(cMm. Temy 2.1.). 3BakperuieHHe Marepuana 1o B3pbIBHOU cuiie. OOydeHHEe ¥ UCTIOJHEHUE CII0MKHBIX
KYBBIPKOB. 3aMUHKa KpyroBasi TpeHUpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmuA. TOCTPOCHHE, Y4eOHOE 3aHsTHE, AEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJCHNE UTOTOB.

Tema 3.11. «YnpaxxHeHHE HAa CKOPOCTb, OTPa0OTKa yAapOB B YCKOPEHHOM TEMIIE»

Teopus: «cnappuHTOBasi TEXHUKa» (KyMUT?) — QOPMHPYET y 3aHUMAIOLIUXCS 3HAHUS U YMEHMS,
HE0OXOoIuMBbIEe Ul BEIEHHUs CBOOOJHOro 00sl ¢ MCIOJB30BAaHUEM YK€ H3BECTHON (opManbHON
TeXHUKH. PaboTa ¢ yBelIMYeHHOM CKOpPOCThIO NMPUBUBAET y Oolilla yMeHue 3apadaThiBaTh Oajlibl B
MOE/INHKE.

Ilpakmuka: pasmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(cMm. Temy 2.1.). 3akpericHre MaTepHaa 1Mo CrappuHroBoil Texuuke. CriappuHru ¢ 6ojiee JErKuMu
U TSOKENBIMU TPOTUBHUKaMU. CIIappUHTU C YBEIMYEHHOM CKOPOCTBIO, paboTa CO KIyTamH JUIst
YBEJIMUYCHHUSI CKOPOCTH. 3aMHUHKa KpyroBas TpeHupoBka (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl npogedeHus 3aumAmusA: TOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHE, JEeMOHCTpauus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEECHNE UTOTOB.

Tema 3.12. «YnpaXHEHHE HA IEPEMEILICHUS

Teopus: «cnappuHTOBasi TEXHUKa» (KYMHUT?) — QOPMHPYET y 3aHUMAIOLIUXCS 3HAHUS U YMEHMS,
HE0oOXOoIuMBbIe Ui BEICHHUS CBOOOJHOTO 00sl ¢ MCIOJB30BAHUEM YK€ H3BECTHON (opManbHON
TexHuku. PaboTa mo mepeMenieHUsIM Ha TaTaMy NPUBHUBAET y OoiIla yMeHHe 3apabaThiBaTh OaJLIbI
B ITOE/IMHKE.

Ipaxmuxa: pasmunka (cMm. temy 1.2.), pactsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeaenue komiuiekca O®IT
(em. Temy 2.1.). 3akperuieHHe Marepuaiga 0 CIHAPPUHIOBOM TeXHHMKE. 3ydeHHE TEXHHMKH
nepemenieHuii. OcHOBBI paboThl ¢ mnaptHepoM. KoMmOuHamum yaapoB pykamMd M HOTaMH B
nepenBwkeHusx. Pabora B mapax MpOBOAMTHCS C HMCIOJIb30BAHUEM 3AIIUTHOTO OOOPYAOBAHMS.
3aMHHKa KpyroBast TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TOCTPOCHHE, Y4eOHOe 3aHsITHE, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 3.13. «IloBTOpEHUE U 3aKPETUICHHE TEMBI IO IEPEMELICHUSM»

Teopus: «crappuHTOBasi TEXHUKa» (KyMUT?) — QOPMHPYET y 3aHUMAIONIUXCS 3HAHUS U YMEHHS,
HE0OXOoIUMBIE IS BEACHHS CBOOOTHOTO 00si ¢ MCHOJIB30BAHUEM YK€ W3BECTHON (opManbHON
TexHukH. PaboTa rmo nmepeMenieHnsIM Ha TaTaMH TPUBHUBAET y Oolilla yMeHHe 3apabaThiBaTh OALIBI
B MOEUHKE.

Ilpaxmuxa: pazmunka (cMm. Temy 1.2.), pactshkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®IT
(eMm. Temy 2.1.). 3akperuieHue Marepuaja IO CIHAPPUHTOBOW TeXHHKe. V3ydueHue TEXHHKH
nepemenieHuil. OcHOBBI paboThl ¢ mapTHepoM. KoMmOuHAIMM yAapoB pyKkamMHd M HOTaMH B
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nepeaBkeHusX. Pabora B mapax MpOBOIUTHCS C MCIOJIB30BAHHEM 3AIIUTHOTO OOOPYIOBAHMS.
3aMuHKa Kpyrosas TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl nposedeHus 3aHAmMusA: TOCTPOCHUE, YueOHOe 3aHsATHE, NEMOHCTpAIus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, IIOJIBEJCHUE UTOTOB.

Pa3znen 4. TexHUKO-TaKTHYeCKasi MOATOTOBKA MO KaTa U KUXOH (42 yaca)

Tema 4.1. «Texnuka kara. [ToBTop xata npeasiayuiero roga ooyuenus «XESAH I'OLAH»

Teopus: wxara (dhopmanbHble yrnpakHeHus). J[is IUHAMUYHOTO BBINOJHEHUS KaTa CJCIyeT
MOMHUTh M COOJNIONATh TPHU MpaBHJIA: TPABWIFHOE MPUMEHEHHE CHJIBI, CKOPOCThH JIBHKCHHS,
paccialnenue W HanpspkeHHe Tena. B Hauane W B KOHIE KaTa JeNaeTcs MOKJIOH, HEOThemIieMast
94acTh KaTa. BBITIONHSS HECKOJIbKO KaTa IMOJpS, TOKJIOH JeNaeTcss B Hadalle MepBOro Kara U B
KOHIIe Tociieanero. Llenb naHHOTO yImpaKHEHHS — CO3JaHWE CHUCTEMBI KPYroBOW OOOpPOHBI MpH
TIOMOIIIX CEPUH OTPEACTICHHBIX IIPUEMOB 3alIUTHI U HATIQJCHUSI.

Mpaxmuka: pazMuHka (cM. Temy 1.2.), pactsokka (cM. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca O®II
(em. Temy 2.1.). TloBtop karta mpeapiaymiero roga obydenust «XESIH T'OJJAH». 3amunka
KpyroBas TpeHupoBka (cM. Temy 2.10.). PaGota ¢ 3IeKTPOHHBIM y4eOHBIM IMOCOOHEM
https://dzanshin.com/kata_shotokan_karate/ (camocTosTenbHast wiu rpymmnoBas pabora).

Dopmbl u Memoobl NpogedeHUs 3anuamus. TIOCTpOeHNe, yaeOHOe 3aHATHE, IEMOHCTpaIus, padboTa C

ANIEKTPOHHBIM YU4€OHBIM MTOCOOMEM, TPEHUPOBKA, OITPOC, IMOIBEICHNUE UTOTOB.

Tema 4.2. «Texnnka kara. [loprop karta npeapiaymux rooB o0yuenus «<KMBbA», «<KKOKYI[Y»
Teopus: xata (hopmanbHble yrnpakHeHus). J[Is MUHAMHUYHOTO BBIMOJHEHUS KaTa CJEIyeT
MOMHUTh U COOMIOJATh TPU NpaBHIIA: MPABUIbHOE MPUMEHEHHE CHUJIbl, CKOPOCTh JABMKEHUS,
paccrnabieHue U HampsbkeHue Tena. B Havanme M B KOHIIE KaTa JielaeTcs MOKIJIOH, HEOoTheMieMast
yacTh KaTa. BBINONHAS HECKOJIbKO KaTa MOJpS, MOKJIOH JeNaeTcsl B Hadaje NEepBOro Kara U B
KOHLIe mocyieqHero. Llenb AaHHOTO ympakKHEHHsI — CO3JaHHUE CHCTEMbl KPYroBOW OOOPOHBI MpH
MIOMOIIY CEpUU OIPEICICHHBIX IPUEMOB 3aIlIUThI U HANaICHUS.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(em. Temy 2.1.). TloBrop kara mpeapiaynux jer obydenuss «KMBA», «KOKYI[Y». 3amunka
Kpyrosas TpeHupoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, Y4eOHOe 3aHsTHE, JAEeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 4.3. «Texnuka kara. [loprop kata npeasiaymux rogoB ooydenus «<KKMBbA», «KKOKVYI[Y»,
«TAMKBUOKY LIOJAH»

Teopusi: xata (dopMmanbHble ynpakHeHus). s JUHAMHYHOTO BBIMOJIHEHHUS KaTa CIEAyeT
IOMHUTh M cOONIONaTh TPU IpaBHJa: NPABUIBHOE MPUMEHEHHE CHJIbI, CKOPOCTh JBHKEHMS,
paccnalneHue W HampspkeHHe Tena. B Hauane M B KOHIE KaTa Jenaercs MOKJIOH, HeoThemiiemast
YacTh KaTa. BBINOIHSS HECKOJIBKO KaTa MOJAps, MOKJIOH JeJlaeTcs B Hadaje MepBOro kKara U B
KOHIle mocyeanero. Llenb naHHOrO ympaKHEeHHMs — CO3JaHUE CUCTEMbI KPyroBoW OOOpPOHBI HpHU
IIOMOIIY CEPUU OIPENEICHHBIX IPUEMOB 3aILUThI U HallaJICHUS.

Ilpakmuxa: pazmuHka (cMm. Temy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.), npoBereHue komiuiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). TloTop Kata npemslaymux aet ooydenns «<KUBA», «<KOKYI[Y», « TAUKBIOKY
HIOJJAH». 3amuHKa KpyroBas TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl nposedeHus 3aHAmMuA: TOCTPOEHUE, YueOHOE 3aHsATHE, NEMOHCTpalus,

TPEHUPOBKA, OIIPOC, MOABEICHUE UTOTOB.
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Tema 4.4. «Texnuka kara. [ToBrop kaTta npeapiaymux Jjietr ooyuenus «XESAH IIOJJAH»

Teopusa: wara (dhopmanbHble yrnpakHeHus). [ IUHAMUYHOTO BBINOJHEHUS KaTa CJEoyeT
MIOMHUTh M COONIONATh TPHU MpaBHJA: NPABUIBHOE MPUMEHEHHE CHJIBI, CKOPOCThH JIBHKCHHS,
paccialnenue W HamnpspkeHHe Tena. B Hauane M B KOHIE KaTa JenaeTcs MOKJIOH, HEOoThemiieMast
94acTh KaTa. BBIMONHSS HECKOJIBKO KaTa IMOJpS, TMOKJIOH JENaeTcss B Hadalle NMepBOro Kara u B
KOHIIe mocieanero. Llenb naHHOTO yIMpaKHEHHS — CO3JaHWE CHUCTEMBbI KPYroBOW OOOpPOHBI IpH
MTOMOIIIY CEPUH OTPEACTICHHBIX IIPUEMOB 3aIIUTHI U HAITaJCHHUS.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komriuiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). TloBrop kara «XESH IIOJAH», kara «XESIH HUJAH», kara «XESH
CAHJIAH», xara «XESH EHJAH», «XESIH TOJIAH». 3amMuHKa KpyroBas TPEHHPOBKa (CM.
temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TIOCTPOCHHE, Yy4eOHOe 3aHsITHe, JEMOHCTpaLlus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJCHNE UTOTOB.

Tema 4.5. «I3ydeHne KUXOH UIIIOH KyMHTI>»

Teopusa: mocpeAcTBOM MNpakTUKU «KUXOH» HM3y4arOT PUTM, KOOpAMHAILMIO, OanaHC, MPHUHLIMIIBI
MPUMEHEHHSI CHJIBI, OOJIBIIIOE KOJMYECTBO TEXHUKH JUJII CaMO3AIIUTBl W CAMOJIUCIUTUIAHBI.
KUXOH-UIIIIOH-KYMUTD (a3eman, 4vynmaH, Mae-repu, eko-repu) — u3z KAMAD-JIAUYN.
ATakyromue 1eHCTBHS:

— JBEJIAH-OM-TLIYKU;

— YYJIAH-OM-TLIYKU;

- UVJAH-MAE-TEPU;

— MOKO-TEPU-KEKOMU.

3anuTHbIC JEUCTBUA 10 yeMOTpeHuIo ¢ BoinoaHeHueM TAN-CABAKU.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®II
(cMm. Temy 2.1.). M3ydeHne KMXOH HIIIIOH KyMUT?. 3aMHUHKA KPYroBas TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).
Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, Yy4yeOHOe 3aHsTHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 4.6. «[1oBTOpeHNE KMXOH UMIMOH KYMHUTI»

Teopusa: mocpeAcTBOM MNpakTUKU «KUXOH» HM3y4arOT PUTM, KOOpAMHALMIO, OanaHC, MPUHIIUIIBI
MIPUMEHEHHUSI CUJIbI, O0JIBIIIOE KOJTMYECTBO TEXHUKH JJISi CAMO3AIIUTHI U CAMOIUCITUTUINHEI.
Ilpakxmuka: pazmunka (cMm. Temy 1.2.), pactsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®II
(cm. Temy 2.1.). M3ydeHue KMXOH MIIOH KYMHT?. 3aMHUHKa KpyroBas TpeHUpoBka (cM. Temy 2.10.).
Dopmbl U MemoObl npogedeHUs 3aHAmMuA. TIOCTPOCHHE, Y4eOHOe 3aHsITHE, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 4.7. «CoBEpLICHCTBOBAHME H3y4EHHUS KUXOH MNNOH KyMuTd. [IpoBepka u3ydeHHOTO
MaTrepuaa»

Teopus: IOBTOP MPOHAEHHOIO MaTepHaja B U3ydeHUH KHUXOH CaHOOH KyMHT).

Ilpakmuxa: pazmuHka (cMm. temy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.), nmpoBeaeHue komiuiekca O®PIT
(cMm. Temy 2.25.). CoBepiieHcTBOBaHME B n3ydeHne KuxoH canOoH kymutd. [1oBTOp KyMHT? (CM.
temy 3.11.). 3amuHKa KpyroBasi TpeHUpPOBKa (cM. Temy 2.14.).

Dopmbl U MemoObl nposedeHus 3aHAmMuA: TOCTPOEHUE, YueOHOe 3aHsATHE, NEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, NOJIBEJCHUE UTOTOB.
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Tema 4.8. <KKUXOH»

Teopus: neiictBus Boinonustores uz J3OHKVYIY-JJAUM TEJAH-KAMAM-TD

— CAHBOH-THYKMU c miarom Boepen;

— ATE-YK?D ¢ marom razan + JI3EJJAH-MAE-TEPU+TbSKY-TLIVKU;

— YYJJAH-COTO-YKD c marom Brepexn + MOPU-AILIN B KUBA-JTAUU IOKO-SMITU-VYHU +
J3EJIAH-YPAKEH-YUMU ¢ nepexonom B JI3DHKYIY-AUY;

- UYJAH-IIYTO-YKD B KOKYUY-IAUU c¢ marom Hazaxg + UYYJAH-I'IKY-HYKU-TOD c
nepexoqom B JI3DHKVYIY-JIAUU,

— T'EJIAH BAPAI, HEKOACHU- JJAUN+YYJAH-YUU-YKD ¢ marom Brepen JI3EJIAH-VPA-
THOYKN + UYVYIAH-TAKY-TIHHYKH, mnocne BemonHenus 3-x pgedcteuii KAETTD B
JI3DHKYIY-IAUYH JI3I0-KAMAW-TD;

— MOPHUACH T'bIKY-TIYKH urar snepén TEJAH BAPAU — IOPUACH - ThKY TIIYKU,
I'EJAH BAPAU nocne BeimonHenus: 3-x geiicreuit KAETTD B JI3OHKVYIY-AAUYN [131O-
KAMAU-TD;

— UVYJIAH MAE-TEPU+]I3EJJAH-MABAIIN-T'EPU (KOILIN) ¢ marom Bmepen + UYYJIAH-
I'AKY-THYKUY, nmocne BemomHenus 3-x aevictBuii KAETTO B JI30OHKVYIY-JAUN [3HO-
KAMAU-TD;

— UYJIAH-YIINPO-TEPU c¢ marom Bmepen, mocie BbmosHeHus: 3-x naerictBuiit KAETTO B
KHUBA-ITAUU I310-KAMAWU-TD;

— MOKO-TEPU-KEATD (HBIOMMU-AILIN), + MTOKO-TEPU-KEKOMMU (3a1Heii HOToif) ¢ marom
Brepe, nocie BeinosHeHusa 3-x aedcteuii KAETTO B I30HKYIY-IAUN FEI[AH-KAMAPT-
T3;

— JIBEAAH-MABAIIU-IIYTO-YUU ¢ wmarom Bmepen, + A3EJAH-DMIIM-YUU ¢ marom
Briepes u pasBopotoMm Ha 180, + JIBEJJAH-IIIYTO-YUMU ¢ marom Haszajx ¥ pa3BopoToM Ha 180
(o6patHO).

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komiuiekca ODII

(cm. Temy 2.1.). M3ydeHue kuxoHa. 3aMHHKa KpyroBas TpeHHpoBKa (cMm. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, Y4yeOHOe 3aHsTHe, JAEMOHCTpalus,

TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 4.9. «IloBTOpEeHME U 3aKPENICHUE TEMbI 110 KUXOH»

Teopus: nepeIBUKEHUE B CTOMKAX C BBHITIOJHEHNEM TEXHUKHU yIapOB U OJIOKOB. Y Ka)JI0TO pa3psanaa
(Kr0) CBOSI TEXHUKA BBITIOJHEHUS. 3aHUMAsICh KUXOH (0a30BO TEXHUKOM), YIEHUKOB BIaJICET a3aMu
KapaTd. MHOTOKpaTHBIMU MOBTOpaMU UIMU(GYEeTCs TEXHHKA WCIOJIHEHHs] U Pa3BHBACTCS
crenuduueckas MOJIHUEHOCHAs PeaKIIs.

Ilpakmuxa: KUXOH SIBISETCS BaXKHEHIINM acrekToM oOydeHus Kapard. 3ajada 0a30BON TEXHHUKH -
HAy4YUTh NMPUHINIIAM PACIPENENICHHs CUIIbl U TAKTUKHU, a MaJeHIINe OTKIOHEHUs OT (OPMbI KUXOH
BEJYyT TOMY, YTO 3THM NPHUHLMIIBI YCKOJb3aloT. KHXOH He ToyibkO (hopmMa HCHOJHEHUs 0a30BOM
TEXHHMKH, HO U TIOHUMAHUEM TOTO, YTO B 3TON TEXHUKE 3aJI0’KEHO, a TAKXKE MCIOJIb30BAaHUE ITOTO
Ha MPaKTHUKE.

Dopmbl U MemoObl npogederus 3ansamus; NOoCTpoeHHe, ydeOHoe 3aHsITHe, AEMOHCTpaLus, ONpoc,
IIO/IBE/IEHNE UTOTOB.
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Tema 4.10. «Texnuka kata»

Teopus: xata IPEANOJAracT yCIOBHBIM IOCAUHOK €  HECKOJBKUMHU  IIPOTUBHHMKAMHU,
CYIIECTBYIOIIMMH JIMIIb B BOOOpaXEHUU yueHUKa U HaOmonarens. Lleap naHHOTO ynmpaxxHeHUs —
CO3/IaHHE CUCTEMBI KPYrOBOW OOOPOHBI MPHU MOMOIIU CEPHH OIPENCIICHHBIX MPUEMOB 3aIUTHI U
HaIlaJICHUs.

IIpakmuka: OCHOBHBIE ITOJIOKEHUS:

1. Kaxxpnas kara uMeeT OINpeAeseHHOE KOJMYECTBO JBHK€HUH. OHHM JOJDKHBI BBIIOJHSATHCS B
MIPAaBUIILHOM NIOCJIEIOBATEIIBHOCTH.

2. Kara uMeroT pa3inyHbIid PUCYHOK (CXeMy HIepEIBUIKCHHIA ).

3. i TMHaMUYHOTO BBITIOJTHEHUS KaTa CJelyeT IOMHUTh U COONIOIATh TPH MPAaBHJIA: MPABHIILHOE
MIPUMEHEHHE CUJIbI, CKOPOCTh JBMKEHMSI, pacciabiieHue U HalpsKeHUe Tena.

4. B Havane M B KOHIIE KaTa JIeJIaeTcsl MOKJIOH, HeOTheMJIeMasl YacTh KaTa. BBIMOJIHSAS HECKOIBKO
Kara MoJpsi, MOKJIOH AEJIaeTCs B Hadaje MepBOro KaTa U B KOHLE MTOCIIEIHETO.

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TIOCTPOCHHE, Y4eOHOe 3aHsTHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, IIOJIBEICHUE UTOTOB.

Tema 4.11. «ITosropenue kara «XEMAH-EHJIAH»

Teopus: nosropenne kata «XEMAH-EHJIAH».

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). TToeropenne kata «XEMAH-EHJIAH». 3aMuHKa KpyroBasi TPEHHPOBKaA (CM. TeMy
2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, YydyeOHOe 3aHsATHe, JAEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 4.12. «Pabota B Tpoiike kata «XEMAH-EHJIAH»

Teopusi: pabota KaTa B TpPOWKe OTpabaThIBaeT CHHXPOHHOCTH JICHCTBHH, NMPAaBWJIBHBIA TAWMUHT,
4ETKOCTD BHITIOJIHEHUS KaTa.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBeneHue komiuiekca ODII
(cMm. Temy 2.1.). OrtpaboTka KaTa B TpoOWKax, GOPMUPOBAHUE TPOCK MO BO3PACTY, POCTY, YPOBHIO
BBITIOJTHEHHUS KaTa. 3aMUHKA KpyroBast TpeHHpoBKa (cM. temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, Yy4yeOHOe 3aHsITHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 4.13. «IloBropenune «KMUXOH-UIITIOH-KYMUTO»

Teopua: KUXOH-UIITIOH-KYMUTD (n3enan, uynan, mae-repu) — u3 KAMAJ-J[AUU.
Ipaxmuxa: KUXOH-UIITIOH-KYMUTD. Pa3zmunka (cM. temy 1.2.), pactskka (cMm. temy 2.7.),
npoBeeHne komiuiekca O®IT (em. temy 2.1.). Ortpaborka KuXOH WOIOH KyMHT). 3aMHHKa
KpyroBasi TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedeHus 3auAmusA: TOCTPOEHHUe, ydeOHOe 3aHATHe, JIeMOHCTpauus,
TPEHHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJECHNUE UTOTOB.

Tema 4.14. «CosepmiencrBoBanue 1o n3ydennto «KKUXOH-UITITOH-KYMUTO»
Teopusa: pabota «KUXOH-UIITIOH-KYMUTD» B mapax, CHHXpOHHOCTh JCUCTBUMN, TIPABUILHBIN
TaMMHT, YETKOCTH BBIIIOJIHEHUS.
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Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenenue komriuiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). «<KKUXOH-UIITIOH-KYMUTD» B mapax. 3aMuHKa KpyroBas TPEHHPOBKa (CM.
temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npoeedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHE, IEMOHCTpalus,

TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEJCHUE UTOTOB.

Tema 4.15. «3yuenne kara «TEKKU ILIOJJAH»

Teopus: wxara (dhopmanbHble yrnpakHeHus). J[is IUHAMUYHOTO BBINOJHEHUS KaTa CJCIyeT
MOMHUTh M COOJNIONATh TPHU MpaBHJIA: TPABWIFHOE MPUMEHEHHE CHJIBI, CKOPOCThH JIBHKCHHS,
pacciabieHue U HamnpspkeHHe Tena. B Hadane W B KOHIIE KaTa JAenaeTcs MOKIOH, HeoTheMieMast
94acTh KaTa. BBITIONHSS HECKOJIbKO KaTa IMOJpS, TOKJIOH JeNaeTcs B Hadalle MepBOro Kara U B
KOHIIe mocieaHero. Llenb TaHHOTO ympaKHEHHWsS — CO3/aHHE CHCTEMBI KPyroBOil OOOPOHBI NpH
MTOMOIIIX CEPUH OTPEICTICHHBIX IIPUEMOB 3aIIUTHI U HAITAICHHUS.
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Ilpakxmuka: pazmunka (cMm. Temy 1.2.), pactsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komriuiekca O®II
(cm. Temy 2.1.). U3yuenme xata « TEKKU IIOJJAH». 3amwuHKka KpyroBasi TPEHHPOBKa (CM. TeMy

2.10.).
Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TOCTPOCHHE, Y4eOHOe 3aHsITHE, JAEMOHCTpalus,

TPEHUPOBKA, OIIPOC, IIOABCACHUEC UTOT'O

Tema 4.16. «CosepmiencTBoBanue B n3ydyennu kara « TEKKU IIOJJAH»

Teopusa: noBTOp npoiineHHoro Marepuana B uzydyenuu kata «TEKKU HHIOJJAH».

Ilpakmuxa: pazmuHka (cMm. temy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.), nmpoBeaeHue komiuiekca O®PIT
(cm. Temy 2.1.). CosepuienctBoBanue B n3zydeHue kara « TEKKU HIOJAH». 3amunka Kpyrosast
TpeHupoBka (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl nposedeHus 3aHAmMuA: TOCTPOEHUE, YueOHOe 3aHsATHE, NEMOHCTpalus,

TPEHUPOBKA, OIIPOC, NOABCACHNUEC UTOT'OB.
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Tema 4.17. «CopeBHOBATEIbHbBIE KaTa»

Teopus: paboTa KaTa B COPEBHOBATEIBLHOM TEMIIE, YETKOCTh BBITIOJIHEHHS KaTa.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTspkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenenue komriuiekca ODII
(cMm. Temy 2.1.). OrpaboTka kata B COpeBHOBaTeIbHOM Temrie. [loBrop kymutd (cM. Temy 3.11.).
3aMUHKa Kpyrosas TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl NposedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, Y4eOHOe 3aHATHE, IEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJCHNUE UTOTOB.

Tema 4.18. «Pabota B Tpoiike kata «XESIH EHJJAH» B cOpeBHOBATEILHOM PEKHME»

Teopus: paboTa kaTa B TpOMKe OTpabaThIBA€T CHUHXPOHHOCTH JEHCTBHM, MpPAaBHJIbHBIA TaWMWHT,
4ETKOCTb BBINIOJIHEHUS KaTa.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komriekca O®II
(cMm. Temy 2.1.). OrtpaboTka KaTa B TpoOWKax, (GOPMUPOBAHUE TPOCK MO BO3PACTY, POCTY, YPOBHIO
BBIMOJTHCHUS KaTa. 3aMUHKa KpYroBasi TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TIOCTPOCHHE, Yy4eOHOe 3aHsTHe, JAEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 4.19. «Pabota B Tpoiike kata «XESAH 'OJJAH» B copeBHOBATEIFHOM PEKUME

Teopusi: paboTa KaTa B TpOWKe OTpabaThIBa€T CHHXPOHHOCTH JIEHCTBHM, MPABWJIbHBIA TaWMWHT,
YETKOCTH BBHITIOJTHEHHSI KaTa.

Ilpakmuka: pasmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenne komruiekca ODII
(cMm. Temy 2.1.). OtpaboTka Kara B Tpo#Kax, pOPMHUPOBAHUE TPOEK IO BO3PACTY, POCTY, YPOBHIO
BBITIOJTHEHHUS KaTa. 3aMUHKA KpyroBasi TpeHUpoBKa (cM. temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, YydyeOHOe 3aHsATHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 4.20. «Pabota B Tpoiike kata «XESAH CAHIAH» B COpeBHOBATEIBHOM PEKUME

Teopusi: paboTa KaTa B TPOWKEe OTpabaThIBAa€T CHHXPOHHOCTbH JIEHCTBHM, MPAaBHJIbHBIA TaMHHT,
4ETKOCTD BBITIOJIHEHUS KaTa.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBeneHue komruiekca ODII
(cMm. Temy 2.1.). OrtpaboTka KaTa B TpoWKax, GOPMUPOBAHUE TPOCK MO BO3PACTY, POCTY, YPOBHIO
BBIMOJIHCHHUS KaTa. 3aMUHKa KpyroBasi TpeHHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHUs 3aHAMUA: TIOCTPOCHHE, Y4eOHOe 3aHsITHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 4.21. «Paborta B Tpoiike kata «XESIH EHJAH», «XESIH TOJJAH» B copeBHOBAaTeNILHOM
pexuMe»

Teopus: paboTa KaTta B Tpoike OTpabaThIBa€T CMHXPOHHOCTb NEHCTBUMN, MpPaBWIbHBIA TaHMUHT,
YETKOCTD BBINIOJIHEHUS KaTa.

Ilpakmuxa: pazmuHka (cMm. Temy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.), nmpoBeaeHue komiuiekca O®PIT
(cm. Temy 2.1.). OtpaboTka kara B TpoWKax, (JOPMHUPOBAaHHE TPOCK IO BO3PACTY, POCTY, YPOBHIO
BBINTOJTHEHUS KaTa. 3aMUHKa KpyroBas TpeHupoBka (cM. temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl nposedeHus 3aHAmMuA: TOCTPOCHUE, YueOHOe 3aHsATHE, NEMOHCTpAlus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, NOJIBEJEHUE UTOTOB.
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Pa3znen 5. TexHuKO-TaKTHYeCKas MOATOTOBKA M0 KyMuT) (72 yaca)

Tema 5.1. «CTOMKY U MOJOKEHUS B KapaTI»

Teopus: NOBTOPEHHUE BCEX CTOEK.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komiuiekca ODII
(cMm. Temy 2.1.). Tlorop kuxoH (cMm. Temy 4.8.). IloBtop kara «XESIH»c mepBoro mo msThli,
«TEKKHN HIOJAH». U3yyenue u orpaboTKa CTOCK Kapard. 3aMHUHKA KPYroBasi TPEHHUPOBKaA (CM.
temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TOCTPOCHHE, Y4eOHOE 3aHsTHE, JAEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEJACHUE UTOTOB.

Tema 5.2. «TexHuka atak (cemd)»

Teopus: ynapbl pyKaMH: KOTJa MPOTUBHUK HAXOJUTHCS TEpe] BaMHU, pyKa BBIIPSAMIIIETCS M yIap
HAaHOCHUTCS TO IIeJIM cycTaBamM Kynaka. [Ipenmieube Bpaimaercsi BHYTphb B MOMEHT HaHECCHHS
ynapa. [Ipu ygape HOro#t y Bac IOJDKHO OBITH ONIYIIEHHE, YTO BBl BKJIAJIBIBAETE B HErO BECh BEC
Bamiero Teyia. MakCUMalbHO HCHOJB3yeTe Oe/pa B yaape, HO OBICTPO OTBOAMUTE OBIOIIYIO HOTY
Ha3aJ1, MPUHUMAsI HY)KHYIO CTOWKY ISl CJISIYIOIIEro nMprueMa, HHaue MPOTUBHUK MOKET 3aXBATUTh
Ballly HOTY. ATaKyolie AeUCTBUS pyKaMu, JIOKTSIMU OBIBAaIOT ABYX BUOB IMPOHUKAOLIUI MPsIMON
ynap (1yku) u yaap pykoit (yuu). B kapartd ymapsl Horamu(repu)Tak e BaKHBI, KaK M TEXHHKA
PYK; paKkTHUYECKH yAap HOTOM MMeeT O0JIbIIYIO CUITY, YEM YAap KYJaKOM.

Ilpakmuka: pasmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). TloBrop kuxou (cm. Temy 4.8.). Ilorop kata «XESIH» ¢ mepBoro mo msrslif,
«TEKKM IIOJJAH». H3yduenne u oTpabOTKa TEXHHUKH aTak Kapard. 3aMHHKa Kpyronas
TpeHupoBka (cm. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, YydyeOHOe 3aHsATHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.3. «CoBEpILICHCTBOBAHUE TEXHUKH aTaK»

Teopus: OBTOP MPOIIEHHOTO MaTepuana.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenenue komriuiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). TloBrop kuxoH (cm. Temy 4.8.). Ilorop kata «XESIH» ¢ mepBoro mo mstsblif,
«TEKKHW IOJJAH». OtpaboTKka TEXHUKH aTakK Kapard. 3aMHUHKa KpyroBas TPEHUPOBKA (CM. TEMY
2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TOCTPOCHHE, Y4eOHOe 3aHsITHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.4. «Texuuka 3amuThl (YK3)»

Teopus: nns oBiajieHUs: YPPEKTUBHON TEXHUKOHN OJI0Ka HYXHO COBEPIIEHCTBOBATH CIEYIOIIEE:
HanpaBJeHUE CWJIbI, BpallleHue NpeAIeyubs U 4yBCTBa pUTMa; paboTy Oelpa; MOJI0KEHUE JIOKTS;
HE/IOCTAaTKU IMpoHOca; Oiok-artaka. Kapars oTimyaercss oT 6okca M JIpyrux BHJOB €IMHOOOPCTB
CBOMMHU IpHEMaMH 3alllUThl. B kapar? cymiecTByeT MHOro OJIOKOB NPOTUB yaapa HOTaMH, B
KOTOPBIX IPUMEHSIOTCS KaK HOTH, TaK U pyKU. B 3TOM OTHOLIEHNHU KapaT? YHUKAIBHO.

Ilpaxmuxa: pazmunka (cMm. Temy 1.2.), pacTspkka (cM. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®IT
(cMm. Temy 2.1.). TloBrop kuxoH (cm. Temy 4.8.). Ilorop kata «XESIH» ¢ mepBoro mo msthbiii,
«TEKKHW HIOJJAH». OtpaboTka TEXHUKH 3aIIMTHL. 3aMUHKA KPYroBas TPEHUPOBKA (CM. TeMy
2.10.).

110



Dopmbl U MemoObl NpoGedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHe, IeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOIBEJICHUE UTOTOB.

Tema 5.5. «OCHOBHBIE IOHATUS KYMUTI»

Teopus: xymuts (MoenuHOK, cxBaTka). WNmoH kymMut? (aTakyroume u 000pOHUTEIIbHBIC ICHCTBUS,
TEXHUKY TMEpeIBMKEHMs] M IOHHMMaHuEe) U 310 KyMUT? (IapTHEpaMm pas3pelaercsi cBOOOJHO
WCTOJIb30BaTh MX JYXOBHBIE W (PU3MUECKHE CHIIBI, HO C YCIOBHEM CTPOTOTO KOHTPOJS YIapoOB
pyKamMH W HOramu). B KyMHT? HaYMHAIOIIMN CIIOPTCMEH YYHUTCS MPABUILHO U CBOCBPEMEHHO
BBINIOJIHATh TEXHUYECKHUE TPUEMBI.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca O®II
(cMm. Temy 2.1.). TloBtop kuxou (cm. Temy 4.8.). Ilorop kata «XESIH» ¢ mepBoro mo msrsli,
«TEKKM HIOJAH». OrtpaboTka TEXHUKH KyMHUT?. 3aMHUHKa KpyroBas TPEHUpPOBKa (CM. TeMy
2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus: 3aHAmMuUA: TIOCTPOCHHE, Yy4eOHOe 3aHsITHe, JAEMOHCTpaLlus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, NOJIBEJCHIE UTOTOB.

Tema 5.6. «YnpakHeHUs Ha CHapsaax (Ipyiiax u jiamax)»

Teopusa: nepuaTku [Isi OTpaOOTKM TOYHBIX YAApOB (HAHOCS yIapbl pyKaMH M HOTaMH IO
nepyaTkam, CIIOPTCMEH O0TpadaThIBAeT MX TOYHOCTh U MOIIb). B TPEHUPOBOYHOM MpPaKTHKE OOEBBIX
MCKYCCTB UCTIOJIB3YETCSI CaMble pa3HOOOpa3HbIe CHAPSJIBI.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®II
(cm. Temy 2.1.). TloBtop kuxou (cm. Temy 4.8.). Ilorop kata «XESIH» ¢ mepBoro mo mstsbli,
«TEKKM HIOJAH». OtpaboTka TEXHMKM KyMHUT? Ha Jiallax W Tpylle. 3aMHUHKA Kpyronas
TpeHupoBka (cm. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, YydyeOHOe 3aHsATHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.7. «<PaboTa c mapTHepamMu, cXBaTKa (KyMHUT?)»

Teopusi: B KyMUT? HAYMHAIOUIMM CIOPTCMEH YYUTCA INPaBWIBHO U CBOEBPEMEHHO BBIIOJIHATH
TEXHUYECKHEe MpHueMbl. TOJIbKO Ha 3TOM JTale XOPOILIO OTPa0OTaHHbIE NPHUEMBI CTAHOBSTCA
peanbHO NMPUMEHUMBIMU Ha IpakTuke. [lanpHeiliee coBepIIEHCTBOBAaHUE TEXHUKHU HJET pyka 00
PYKy ¢ oBiaJeHHeM paboToil ¢ mapTHepamu. Ilpu moBelmeHHH paspsaa (Ko) ypOBEHb TEXHUKHU
YCIOXHSETCA [[Ba 4YeJIOBEKa BCTPEYAIOTCS JIMLOM K JIMIY M JAEMOHCTPUPYIOT NpueMbl. Takum
00pa3oM, KyMUT? MOKHO pacCMaTpHUBATh KaK MPAKTUYECKOE HCIIOJIb30BaHHE OCHOBHBIX NPHEMOB,
U3yUYEHHBIX B KaTa, B HEKOTOPOM poje crnappuHr. CylecTByeT TpH BUIa KyMUT?: 6a30Bo€ KyMHT?
(OCHOBHBIE NPHEMbl Y4E€TOM HHIUBHAYaJIbHBIX CHOCOOHOCTEH), WIIOH KyMHUT? (aTakyrollue U
00OpOHUTENbHBIE JIEHCTBHSL, TEXHUKY MEPEJIBUKEHNUS U MOHHMaHHUE) U A3UIOKYMUT? (MapTHepam
pasperiaercsi CBOOOIHO UCIOJIb30BATh UX JYXOBHBIE U (PU3NYECKUE CHIIBI, HO C YCIOBHEM CTPOTOrO
KOHTPOJIS yIapOB PYKaMH M HOTAMH).

Ilpakmuxa: pazmuHka (cMm. temy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.), nmpoBeaeHue komiuiekca O®PIT
(cm. Temy 2.1.). TloTop kuxoH (cMm. Temy 4.8.). TloBTop kara «XESIH» ¢ mepBoro mo msThIi,
«TEKKU HIOJAH». OtpaboTka TEXHHUKH KyMHUT? B Mapax. 3aMHUHKa KpYroBas TPEHUPOBKa (CM.
temy 2.10.).

Dopmbl U Memoobl npoeedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUe, ydeOHOe 3aHATHe, IeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEACHUE UTOTOB.

111



Tema 5.8. «CoBeplIeHCTBOBaHHE W OTpabOTKa MpsiMOro yaapa B rosoBy pykoit (KUI3AMMU
TIHYKN)»

Teopusi: COBEpIICHCTBOBaHKE MPSIMOTO yaapa B rojioBy pykoit (KUJI3AMU TL[YKU). Croiiku u
NoJIOKeHUs B Kapatrd (Xoiicoky naum, J3enkyrcy-naun, Kuba-naun). IlepeaBmwkeHue B cTOWKax ¢
BBINIOJIHEHUEM TEXHUKU YAApoB U OJOKOB — BIEpes, Ha3ad, B CTOPOHY. ATakyrolue IeHcTBUS
pyKaMHM M HOTaMH - yjAapbl B BO3AyX, B Jlallbl, 10 MakuBapaM. BbINOJHEHHE yAapoB pykaMu U
HOTaMU B NIEPEBUKECHUH.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. temy 2.7.), mpoBenenue komriuiekca O®II
(cMm. Temy 2.1.). TloBrop kuxoH (cm. Temy 4.8.). IloBtop kata «XESIH» ¢ mepBoro mo msthli,
«TEKKM IIOJAAH». MW3yuenue m oTpaboTka mpsiMmoro yaapa B rosioBy pykoi (KUJI3AMU
TIYKUW). 3amunka kpyroBas TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl npogedeHus 3auAmus: TOCTPOEHUE, ydeOHOe 3aHATHE, IEeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEJCHHE UTOTOB.

Tema 5.9. «YpaxxHEeHUS Ha CHapsAax, IpylIax v Jiarmax»

Teopusa: B TPEeHHPOBOYHOW MpaKTUKE OOEBBIX MCKYCCTB HCIIOJIb3YETCSI camble pa3HOOOpa3HbIe
CHapsAnpl. Y KaXJIOro M3 €ro BUAOB CBoe HazHaueHwe W ¢GyHkiuu. [lepuatku s oTpaboTKH
TOYHBIX yIapoB (HAHOCS yAapbl pyKaMH ¥ HOTaMH IO TepYaTkaM, CIIOPTCMEH OTpadaThiBaeT WX
TOYHOCTh U MOIIlb); pyYHbl€ MUIIIEHH (COBpPEMEHHbIE PyUYHbIE€ MUILIEHH MOJA00HBI MO (OpME CBOUM
MPEIIECTBEHHUIIaM W OBIBAlOT OJWHAPHBIMH WIIM JBOWHBIMH, Onaromaps cBOeld T'MOKOCTH OHH
OueHb YINOOHBI Ul TPEHHUPOBKU CKOPOCTU U JIOBKOCTH, OCOOEHHO INpPH BBINOJHEHUM XJIECTKUX
yIapoB); TsDKeble I'pylIM (Ha TSDKENbIX IpylIax TPEHUPYIOT CHIY U MOIb, BBIIOJIHEHUS BCEX
JUHEWHBIX W YIJIOBBIX TEXHUK); IOJBM)KHble TIpymid (ObIBalOT OJHOCTOPOHHHUM WU
JIBYXCTOPOHHUM KpEIUIEHHUEM, NPUMEHSIOT U1 pa3BUTHS PUTMA, PEaKUUM M JIOBKOCTU IIpU
OoTpaOOTKE BBINOJHEHUS] TEXHUK PyK M HOT); MakuBapa (CIeLUabHbI CTaHOK, C HOMOIIBIO
KOTOPOI'O CIIOPTCMEHBI J0OMBAIOTCS 3aTBEpICHMs OBIOLIMX MOBEPXHOCTEH JIaJloHEH M CTYyINHEH,
JOKTEH M MpeaIuIednii); OTArOLIeHUs (CHJIOBBbIE TPEHUPOBKM MOXKHO pa3leuTh HA J(Ba TUIA —
MOJHATHE TSXKECTEH M 3aHATHS C OTATOIIEHUSAMM, K HOTHATHUIO TSXKECTeH OTHOCSTCS BCE BHJIBI
pa0oOT ¢ raHTeNsMHM, IUTAHTAaMM M HA CHJIOBBIX TPEHAXKEPaX, C OTATOLIECHUSIMHU CHOPTCMEHBI
Ha/IEBAIOT I'Py3bl HA ONPEIEICHHbIE YACTU Tesa JUIsl Pa3sBUTHS CHJIBI COOTBETCTBYIOLIMX MBIIIIL);
CKaKaJIKU (peryJysipHble 3aHATHS CO CKaKaJIKOW Pa3BUBAIOT BBIHOCIMBOCTh, YYBCTBO BPEMEHHU HU
KOOpAMHAIMIO JIBU)KEHUH); BUJE03AIUCh (MCIIOJIb30BAaHUE BUJCO3aUCH SABIsETCA 3(PPEKTUBHBIM
BCIIOMOTaTEJIbHBIM CPEJICTBOM Il M3YyYEHHMsS HOBBIX TEXHMK M COBEPILIEHCTBOBAHHME CIOXHBIX
JIBHKEHUH).

Ilpakxmuka: pazmunka (cMm. temy 1.2.), pacTspkka (cM. Temy 2.7.), mpoBenenue komiuiekca O®IT
(cMm. Temy 2.1.). TloBtop kuxoH (cMm. Temy 4.8). TloBtop kara «XESIH» ¢ mepBoro mo msThIi,
«TEKKU IIOJIAH». VYnpakHeHus Ha CHapsaax, Tpyniax U jianax. 3aMHHKa KpyroBas TPEHUPOBKa
(cm. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedeHus 3auAmusA: TOCTPOEHHUe, ydyeOHOe 3aHATHe, JIeMOHCTpauus,
TPEHHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJECHNUE UTOTOB.

Tema 5.10. «3ydenue u oTpaboTKa NpsiMOro yuapa B kuBoT Horoit (MAE 'EPU)»

Teopus: nzydenue npsmoro ynapa B xkuBoT Horoit (MAE I'EPU). Croiiku u moyioskeHUsl B KapaT?d
(Xqitcoky-nmaum, J[3eHkyrcy-maum, Kuba-maum). IlepenBukeHre B CTOHKax C BBIOJHEHHEM
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TEXHUKH yJapoB U OJIOKOB — BIIEPE], Ha3all, B CTOPOHY. ATaKyIOIIHUe JeHCTBUS pyKaMU U HOTaMH -
yIapbl B BO3yX, B JIarbl, IO MaKuBapaM. BeINoIHEHNE yAapOB pyKaMu 1 HOTaMH B MIEPEBIKECHUH.
Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTspkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenenue komriuiekca O®II
(cm. temy 2.25.) TToTop kata «XESH» ¢ nepsoro no nsreiii, «TEKKW ILIOJAH». W3ydenue u
orpaboTka mpsimoro ynapa B xuBoT Horoii (MAE I'EPU). 3amunka kpyroBas TpeHHpOBKa (CM.
Temy 2.14.). Pabora c JIEKTPOHHBIM y4eOHBIM nocoduem
https://dzanshin.com/kata_shotokan_karate/ (camocTosiTenbHast wiiu rpymmnoBas pabora).

Dopmbl U Memoobl NpogedeHUs 3anuamus; TTOCTPOEHUE, yaeOHOe 3aHATHE, IEMOHCTpaIus, paboTa ¢

AJIEKTPOHHBIM Y4EOHBIM IIOCOOUEM, TPEHHUPOBKA, OIPOC, MOJABEAECHNE UTOTOB.

Tema 5.11. «<VI3yuenue u orpaboTka O0KOBOrO ynapa B rojoBy pykoi (YPAKEH YUN)»

Teopus: n3ydenune 6okoBoro yaapa B ronoBy pykoit (YPAKEH YUM). Croiiku U NOJ0XKCHUS B
kapatd (Xoicoky-naun, [I3eHkyrcy-aaun, Kuba-naun). Ilepeaprkenue B CTOMKaX C BHIMOJIHEHUEM
TEXHUKHU yIapOB U OJIOKOB — BIIEpell, Ha3a/, B CTOPOHY. ATaKyIOUINe ACHCTBHS pyKaMU W HOTaMH -
yIapbl B BO3JIyX, B JIallbl, 10 MaKWBapaM. BeIMoIHEHNE yapoB pyKaMy U HOTaMU B TIEPEIBUKCHUH .
Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(cm. Temy 2.1). TloBtop kata «XESH» ¢ nmeproro mo msteiit, K TEKKU IIOJJAH». W3ydenue u
otpaboTka 60koBoro ynapa B rosioBy pykoi (YPAKEH YUU). 3amunka kpyrosas TpeHUPOBKa (CM.
Temy 2.10).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTpPOEHHE, ydeOHOe 3aHsITHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.12. «3yuenue u orpabotka 60k0oBOTO yaapa B cniuHy Horoit (MABAIIIU I'EPU)»

Teopus: usydenue 6okoBoro yaapa B cnuny Horoit (MABAILIW 'EPU). CToiiku ¥ MOJIOKEHUS B
kapats (Xoiicoky-maun, J3enkyrcy-naun, Kubda-mgaqmn).

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBeneHue komiuiekca ODII
(cMm. Temy 2.1.). IToBrop kara «XESIH» ¢ mepsoro mo msareni, «TEKKW IIOJJAH». W3yuenue u
orpaboTka 60koBoro ymapa B cnuny Horoii (MABAIIIM I'EPU). 3amuuka Kpyrosasi TPEHHPOBKA
(cMm. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TOCTPOCHHE, Yy4yeOHOe 3aHsTHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.13. «3yuenue u otpaboTka O0KoBOro yaapa B rosoBy Horoit (YPA MABAILIM I'EPN)»
Teopus: w3ydenue OokoBoro ymapa B rojioBy Horoit (YPA MABAIIU TEPU). Croiiku u
HoJI0KeHUs B Kapard (Xoiicoky-naun, J[3enkyrcy-naun, Kiba-naun).

Ilpakxmuka: pazmuHka (cMm. Temy 1.2.), pactsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komriuiekca O®II
(cm. Temy 2.1). TloBrop kara «XESIH» ¢ mepBoro mo msateiit, «TEKKW HHIOJAH». OtpaboTka
OokoBoro yaapa B rojoBy Horoit (YPA MABAIIN I'EPU). 3amunka KpyroBasi TpEHHPOBKA (CM.
temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedenus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOoe 3aHATHe, JIeMOHCTpalus,
TPEHHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJCHNUE UTOTOB.

Tema 5.14. «OtpaboTka npsimoro yzaapa B kopnyc Horoit (MOKA I'EPW)»
Teopus: w3ydenue 60koBoro ynapa B xopmyc Horoit (MOKO-TEPU-KEAI'D) ¢ marom Brieper,
MOKO-TEPU-KEKOMM ¢ marom Briepes.
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Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenenue komriuiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). IToTop kara «XESIH» ¢ meporo mo msareiii, «TEKKU IIOJJAH». Otpabotka
OoxoBoro ynapa B rosioBy Horoii (YPA MABAIIN I'EPU). 3amunka Kpyrosasi TpeHUpOBKa (CM.
temy 2.10.).

Dopmvl U MemoOdvl nposedeHus 3aHsmus: TIOCTPOCHUE, ydeOHOe 3aHsATHE, JIEMOHCTpAIWs,
TPEHUPOBKA, ONPOC, ITOIBEJACHHE UTOTOB.

Tema 5.15. «3yuenue u oTpabOTKa OpOCKa C TOOMBAHUEM PYKOI»

Teopus: nzydenue Opocka ¢ noOuBanreM pykod. CTOWKH M TIOJIOKEHHUS B Kapard (X3HCcoKy-/1adw,
JI3enkyrcy-naun, Kuba-maun).

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca O®II
(cm. Temy 2.1.). TloBTop kara «XESIH» ¢ mepBoro mo msreii, «TEKKW HIOJAH». Ortpabotka
Opocka ¢ nmobuBanuem pykoi. Cnappunry, pabota B mapax KymMutd (cMm. Ttemy 3.11.). 3ammuHka
Kpyrosasi TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoOobl nposedeHus 3auAmusA: TIOCTPOCHHUE, YJeOHOe 3aHATHE, IEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOIBEJCHNUE UTOTOB.

Tema 5.16. «VI3yuenue u oTpaboTka ynapa ¢ passoporom Horoi (YIINPO I'EPN)»

Teopusi: wzyuenue ymapa ¢ pasBoporom Horoi (VIIHMPO TEPU). CosmerieHue 3allUTHBIX U
aTaKymoIIUX JIeHCTBUM — cBsi3Ka Onok-yaap. [IpaBunbHOE AbIXxaHue U KOHIIEHTpaIHsl.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®II
(cMm. Temy 2.1.). IloBrop kata «XESIH» ¢ mepBoro no msareii, «TEKKW IIOJJAH». OtpaboTtka
ymapa ¢ pasBoporom Horoi (YIIMPO T'EPU). Cnappunru, padora B mapax KyMHTd (CM. Temy
3.11.). 3amunka kpyropas TpeHupoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA! TIOCTPOCHHE, YydyeOHOe 3aHsATHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.17. «3yyenne u orpaboTka ymapa c¢ pasBoporom Horoi (YIIIMPO YPO MABAIIN
I'EPN)»

Teopus: w3ydenue yaapa ¢ passoporom Horoit (YIIIMPO YPO MABAIIIN I'EPH). Cosmerenue
3alUTHBIX U aTaKYIOIINX ASUCTBUN — CBsA3Ka OJ0K-yaap. [IpaBunbHOE JbIXaHHe U KOHIEHTPAIHSI.
Ilpakxmuka: pazmunka (cMm. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®II
(cMm. Temy 2.1.). TloBTop kara «XESIH» ¢ mepBoro mo msrteiii, «TEKKW IIOJAH». Ortpabotka
yaapa ¢ passoporom Horoi (YIIMPO YPO MABAIIIUM T'EPU). Chnappunru, pabota B mapax
KyMHUT3. 3aMHHKa KpyroBast TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TOCTPOCHHE, Y4eOHOe 3aHsATHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, O/IBEICHUE UTOTOB.

Tema 5.18. «3yyenue u otpabotka yaapa pykoit (I'SAKY LIYKU)»

Teopus: n3yuenue ynapa pykoit (I'SIKY IIYKH). CoBMmelieHne 3allUTHBIX U aTAKYIOIIUX ICHCTBHI
— cBsi3ka O61ok-ynap. IlpaBuibHOE IbIXaHNE M KOHIIEHTPALU.

Ilpakmuka: pa3muHka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komiiekca O®II
(cm. Temy 2.1.). Tlortop kara «XESH» ¢ mepsoro mo msreni, «TEKKW IHOJJAH». Orpabotka
ynapa pykoi (I'SIKY IHYKHW). Cnappunru, pabota B mapax. 3aMHHKa KpyroBasi TPEHHPOBKa (CM.
temy 2.10.).
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Dopmbl U Memoovl npogedenus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHe, IEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOIBEJICHUE UTOTOB.

Tema 5.19. «M3yuenne u orpabotka nojceuex (AL BAPAI)»

Teopus: nsyaenue noaceuek (AILIM BAPAI). CoBMemieHne 3aIMTHBIX W aTAKYIOIUNX ACHCTBHIT —
cBsA3Ka Onok-yaap. [IpaBunbpHoe 1pIXxaHue U KOHLEHTpaLus.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komriuiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). Tlotop kara «XESH» ¢ mepsoro no msreni, «TEKKW LIOJJAH». Orpabotka
Usyuenue u orpabotka nojceuex (AL BAPAN). Cnappunry, paGoTta B mapax KyMHT?. 3aMUHKA
Kpyrosasi TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TIOCTPOCHHE, Yy4eOHOe 3aHsITHe, JEMOHCTpaLlus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEJCHHE UTOTOB.

Tema 5.20. «3ydenne u oTpabOTKa OJIOKOB B KapaTd»

Teopus: TexHuka OJI0KOB:

— T'EJIAH-BAPA (610K mperiiedpeM Ha HIKHEM YPOBHE);

— ATE-YKE (Bocxomsmuii 6JIOK MpeaIieubeM Ha BEpXHEM YPOBHE);

— COTO-Y3-YKE (610K BHELIHEN CTOPOHOM MpeaIieubs CHapYKU-BHYTPb);

— YUU-YAD-YKE (650K BHYTpEHHEH CTOPOHO# MpeAIIedbs U3HYTPU-HAPYKY).

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(cMm. Temy 2.1.). TloBrop kata «XESIH» ¢ mepsoro mo msateiii, «TEKKUW IIIOJAH». OtpaboTka
610k0B. Criappunru, paboTa B mapax KyMHT?. 3aMHHKa KpyroBast TpeHupoBka (cm. Temy 2.10.).
Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, YydueOHOe 3aHsATHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.21. «3ydenne u oTpabOTKa YyBCTBA TUCTAHITAN»

Teopusa: nzyueHue 4yBcTBa AUcTaHIMU. [IpaBuiibHOE IbIXaHUE W KOHLIEHTPALIMSL

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBeneHue komiuiekca ODII
(cMm. Temy 2.1.). IToBrop kara «XESH» ¢ mepBoro no mareiii, K TEKKW IIIOJJAH». Otpaborka B
napax yaapoB Ha 4yBCTBO AucTaHuuu. CrappuHry, paboTa B mapax KyMHUT). 3aMHHKA KPYroBas
TpeHupoBka (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TOCTPOCHHE, Y4eOHOe 3aHsATHE, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.22. «/I3yueHne TaKTUKU»

Teopusi: TakTUKa KapaTd — MCKYCCTBO IIPUMEHEHHUS TEXHHYECKHX CpEACTB C Y4eTOM
MHAWBUIYAIBHBIX TEXHUKO-TAKTUYECKUX, MOPAJIbHO-BOJIEBBIX U (PU3MUECKHX BO3JEHCTBUI B 0010
10 CTUJIIO U MaHepe NPOTUBHUKA.

Ilpakmuxa: pazmuHka (cMm. temy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.), nmpoBeaeHue komiuiekca O®PIT
(cm. Temy 2.1.). Tlotop kata «XESIH» ¢ nmepBoro mo msteiii, KTEKKW HIOJAH». Otpabotka B
napax yAapoB Ha YYBCTBO JWUCTAaHLMU U TaKTUKHU. CrappuHru, pabora B mapax KyMUT?. 3aMHHKa
KpyroBasi TpeHHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl nposedeHus 3aHAmus: TOCTPOCHUE, YueOHOe 3aHATHE, NEMOHCTpALUs,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, NOJIBEJEHUE UTOTOB.
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Tema 5.23. «rpoBasi TpEHUPOBKa»

Teopus: npaBuia MpoBeeHUs UTPhI «Becénblie cTapTh».

Ilpakmuka: npoBenenue urpsl «Bec€nbie cTapTh» (YYEHHKH JENSATCS Ha TPU KOMaHAbBl U
BBITMIOJIHAIOT Ha CKOPOCTh YIMpPaXXHEHHs: Oer, MPbDKKH, «TapakaH4Yuk», Oer Ha KOJEHSX, KOJeco,
KYBBIPKA U T.]11.).

Dopmbl u Memoosl nposedeHus 3ansamus: TMOCTPOCHHUE, y4eOHOEe 3aHsSTHE, AEMOHCTpPAllUs, UIpa,
OTPOC, M0/IBE/IEHUE UTOTOB.

Tema 5.24. «Ilcuxonoruyeckas HOAroToBKa epe]; COPEBHOBAHUSIMU»

Teopusi: TICHXOJIOTHYECKAs] TOJATOTOBKA CIOPTCMEHA NPEAYCMAaTPUBAET BOCIHUTAHUE Yy HETO
HAaCTOMYMBOCTH, ILIEIEYCTPEMIICHHOCTH, CMEJIOCTH, PEIINTEIIbHOCTH, CHIIBI BOJIM, CaMOOOIaTaHus,
AKTUBHOCTH U JAPYTHX TTOJO0KUTEIBHBIX KAUECTB.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). TloBrop kata «XESH» ¢ mepBoro no msrsiii, < TEKKW HIOJJAH». OrpaboTka B
mapax yJapoB Ha YyBCTBO JWCTAHIWU U TakTWKH. CriappuHru, paboTa B mapax KyMUT). 3aMHHKA
Kpyrosasi TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAMuUA: TIOCTpPOCHHE, YydeOHOe 3aHsTHe, JAEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOIBEJCHNE UTOTOB.

Tema 5.25. «OCHOBBI MeUTAITAN

Teopusa: meautanus (IpIXaTelbHbIE YIIPAXXHEHUSI, COCPEAOTOUECHUE BHUMAHUSA) MOMOTAET IUIaBHO
nepeiTu K 3aHatuio. [Ipexae yem mpUCTYNUTh K YHOPaKHEHUSM, HEOOXOAUMO MOArOTOBUTHCS HE
TOJBKO (DPU3MYECKHU, HO U AMOLMOHAIBHO, 3TO OJMH U3 BAXHBIX (PAKTOPOB HA 3aHATUSAX KapaTd.
[locne BBHIMOJIHEHHUS MEAWTALIMM MOXHO TMPHUCTYNATh K BHIIOJHEHUIO PAa30TpeBalOIUX H
pacTIArUBaOIIUX YIpaXHEHUH. DTOT KOMIUIEKC MMPU3BaH YBEIUYUTH 00BEM JBHXKEHUI B CycTaBax
Tena. Yem mydiie pacTSHYTO Balle TeJIO, TeM Jerde BBIMOJHSAETCS TeXHUKa KapaTd. CuloBbIe
yOpaXHEHUs] OJIarOTBOPHO BIMSIIOT HA CEPACYHO-COCYIUCTYI0O U JBIXaTEIbHYI0 CHUCTEMY
OopraHusma.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenenue komruiekca ODII
(cMm. Temy 2.1.). IToBrop kara «XESH» ¢ nepsoro mo mateiii, «TEKKHW IIIOJJAH». Otpabotka B
napax yJapoB Ha 4yBCTBO AMCTAHLUMU U TakTUKU. CrnappuHru, pabora B mapax KyMHUT). 3aMUHKa
Kpyrosasi TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAMuUA! TIOCTPOCHHE, Y4eOHOe 3aHsATHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.26. «3akperieHne TEMbI ICUXO0JIOTHYECKask HOArOTOBKa»

Teopusa: TCUXOJIOTMYECKAss TOATOTOBKA CIOPTCMEHA IPEAYCMAaTpUBAET BOCIIUTAHUE Yy HErO
HAaCTOMYMBOCTH, 1LI€JEYCTPEMIICHHOCTH, CMEJIOCTH, PEIIUTEIbHOCTH, CHIIBI BOJIM, caMOoOOIagaHus,
AKTUBHOCTH U JPYTUX MOJIOKHUTEIBHBIX KAYECTB.

Ilpakmuxa: pazmuHka (cMm. temy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.), nmpoBeaeHue komiuiekca O®PIT
(cm. Temy 2.1.). TloBtop Kata «XESIH» ¢ nmepBoro mno msreiii, < TEKKW IIIOJIAH». Otpabotka B
napax yJapoB Ha YYBCTBO JAWUCTaHLMU U TaKTUKHU. CrappuHru, pabora B mapax KyMUT?. 3aMHHKa
KpyroBasi TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl nposedeHus 3aHAmMuA: TOCTPOEHUE, YueOHOe 3aHsATHE, NEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, NOJIBEJEHUE UTOTOB.
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Tema 5.27. «Texuuka OOprOBI Ha IUIOIIAJKE, BHITAIKMBAHUE MPOTHBHUKA 3a IUIOUIAJIKY, OpOCKH,
BBIBOJI M3 PAaBHOBECHSD»

Teopus: BaxxHas TeMa, TpeOYyeT U3ydeHUsI.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komiuiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). TToBrop kata «XESIH» ¢ mepBoro no msrsiii, «TEKKHW HIOJJAH». OrpaboTka B
napax TEXHHKH OOpbhObl Ha IUIOMIAJAKE, BBITAIKMBAHWE IMPOTHBHHUKA 32 IUIONIAJKY, BBIBOA M3
paBHOBecusi. CriappuHry, padoTa B mapax KyMUT?. 3aMHHKa KpyroBas TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).
Dopmbl U Memoovl npogedeHus 3auAmus: TOCTPOEHUE, y4eOHOEe 3aHATHE, IEeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEICHNE UTOTOB.

Tema 5.28. «3akpemieHue TeMbl TEXHHMKAa OOphObI Ha IUIOIIAJKE, BBITAIKMBAHHE MPOTUBHHUKA 32
TUTOIIA/IKY, OPOCKH, BHIBOJ M3 PABHOBECHSI»

Teopusi: TONTOTOBKA CIIOPTCMEHA TPEAYCMaTPUBAET BOCHHTAHWE Yy HErO0 HACTOWYMBOCTH,
[EJIEYCTPEMIICHHOCTH, CMEJIOCTH, PEUINTEIbHOCTH, CHUJIBI BOJIHM, CaMOOONagaHWs, aKTHBHOCTH M
JIPYrUX MOJIOKHUTETHHBIX Ka4eCTB.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca O®DII
(cm. Temy 2.1.). TloBtop kara «XESIH» ¢ meporo mo nsreiii, «TEKKW IIIOJAH». OtpaboTka B
mapax yJIapoB Ha YyBCTBO TUCTAHIMH W TakTWKH. CrappuHru, paboTa B mapax KyMHT?. TexHHKa
00oprOBI Ha TUIOMIAJKE, BBHITATKWBAHWE TPOTHBHUKA 32 IUIOMIANKY, OpPOCKH, BBIBOJ M3 PAaBHOBECHSL.
3aMuHKa KpyroBas TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl npogedeHus 3aumAmusA: TOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHE, JEeMOHCTpauus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEECHNE UTOTOB.

Tema 5.29. «Pabota ¢ mapTHEpaMu, CXBaTKa (KyMHUT?)»

Teopua: 6 KyMHT? HAaUMHAIONIMH CHOPTCMEH YYHUTCS NPABHJIBHO M CBOECBPEMEHHO BBITIOJIHATH
TEXHUYECKHE NpUEeMbl. TONBKO Ha 3TOM 3Tare XOpOIIO OTPaOOTaHHBIE MPUEMBI CTAHOBSTCS
peanbHO MPUMEHHMBIMU Ha HpakTuke. JlanbHeillee coBepIIEHCTBOBAHUE TEXHUKH HJIET pyka 00
PYKy C oBiazeHueM paboToil ¢ mapTHepamu. llpu moBbimieHMH paspsaa (Ki0) YpOBEHb TEXHUKH
YCIOKHSACTCH.

Ilpakmuka: 5Ba 4elOBEKa BCTPEYAIOTCS JHMIOM K JIMIy ¥ JEMOHCTPUPYIOT TpHEMBl. Takum
00pa3oM, KyMHUT? MOKHO paccMaTpHUBaTh KaK MPAKTHUECKOE HMCIIOJIH30BAHHE OCHOBHBIX IPHUEMOB,
U3yUYEHHBIX B KaTa, B HEKOTOPOM poje crnappuHr. CylecTByeT TpU BUAAa KyMUT?: 6a30BO€ KyMHUT?
(OCHOBHBIE NPHEMBI YY4ETOM HWHIUBHIYAIBHBIX CIOCOOHOCTEH), WIMOH KyMHUT? (arakyoolmme U
00OpOHHTENBHBIC IEHCTBHS, TEXHUKY MEPEABIKCHUS W MOHUMAaHKE) M I3HIOKYMHT? (TIapTHEpam
pasperaercsi CBOOOIHO UCIIOIB30BaTh UX JYXOBHBIE M (PU3NYECKUE CUIIBI, HO C YCIOBHEM CTPOTOTO
KOHTPOJIS yIapOB PYKaMHU M HOTAMH).

Dopmbl U Memoovl nposedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOoe 3aHATHe, JIeMOHCTpauus,
TPEHHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJCHNUE UTOTOB.

Tema 5.30. «CopeBHOBATENbHAS IPAKTUKA»

Teopusa: MOATOTOBKA y CIHOPTCMEHA, BOCIUTAHUE y HErO0 HACTOMUYMBOCTH, LEJIEYCTPEMIIEHHOCTH,
CMEJIOCTH, PEIIUTEIbHOCTH, CUJIbl BOJIM, CaMOOOIadaHusl, aKTUBHOCTH M JIPYTUX TOJIOKUTEIBHBIX
KauyecCTB.

Ilpaxmuxa: pazMuHKa (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cM. TeMy 2.7.), nmpoBeneHue komiuiekca O®II
(cm. Temy 2.1.). TToBrop kata «XESH» ¢ mepBoro no marsiii, «TEKKW HIOJIAH». Otpabotka B
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napax yJIapoB Ha YyBCTBO TUCTAHIMHM M TaKTUKU. CrmappuHru, paboTa B mapax KyMHTd. TexHuka
00prOBI Ha TUIOMIAAKE, BBHITAIKWBAHWE MPOTHBHUKA 32 IUIOMIAJKY, OpPOCKH, BBIBOJ M3 PAaBHOBECHSL.
Cypneiickast 1 MHCTPYKTOPCKas IIPAKTHKA. 3aMUHKA KPYroBasi TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl nposedeHus 3aHAmMusA: TIOCTPOCHUE, YueOHOe 3aHsATHE, NEMOHCTpAIs,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJCHNUE UTOTOB.

Tema 5.31. «<VIHCTpYKTOpCKas U CyAelcKas paKTUKa»

Teopusi: TOATOTOBKA y CIIOPTCMEHA WHCTPYKTOPCKUX M CYACUCKUX 3HAHUHM MpeaycMaTpHUBaeT
BOCIIMUTAHUE y HETO0 HACTOMYMBOCTH, IIEJIEYCTPEMIIEHHOCTH, CMEJOCTH, PEUIUTEIBbHOCTH, CHIIBI
BOJIM, CaMOO0JIaIaHus], aKTUBHOCTHU M JIPYT'HX TOJOKHUTEIHHBIX KA4eCTB.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca O®II
(cm. Temy 2.1.). TloBrop kata «XESH» ¢ mepBoro no msreiii, < TEKKW HIOJJAH». OrtpaboTka B
mapax yJIapoB Ha YyBCTBO TUCTAHIMH M TaKTUKH. CriappuHru, paboTa B mapax KyMHT?. TexHHKa
00prOBI Ha TUIOMIAAKE, BBHITATKWBAHWE TPOTHBHUKA 32 IUIOMIAJIKY, OpPOCKH, BBIBOJ M3 PAaBHOBECHSL.
Cyneiickasi 1 MHCTPYKTOPCKas TIPAKTHKA. 3aMUHKA KPYroBasi TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl npogedeHus 3auAmus: TOCTPOEHUE, ydeOHOe 3aHATHE, IEeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOIBEJCHNUE UTOTOB.

Tema 5.32. «Pa3BuTHE KOOPIUHAITMOHHBIX U CKOPOCTHO-CUJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH »

Teopus: KoOpAWHAIMS TBIKEHUHM B KapaTd OMPEACTSETCS COTIACOBAHHOCTRIO YAAPHBIX ABHUKEHUN.
CoBeplIEHCTBOBAaHUE CIIEIIMATIBHON KOOPJIWHAIIMK JABWXKEHHH B KapaTd HA4YMHAETCS IMOCIe
3aKperuvIeHHs, cTaOuau3anuu, OOE€BOW CTOWKM B arake HoramMu B TpbDkke. CpencTBaMu
COBEPIICHCTBOBAHUS CHEIHATbHOW KOOPAMHALWU JIBUYKEHUM SBISAIOTCA CTaHIApPTHBIE CEpUU U
KOMOWHAITUH.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®DII
(cMm. Temy 2.1). TToBrop kata «XESIH» ¢ meporo mo msateiii, KTEKKW IIIOJJAH». OtpaboTrka B
napax yJapoB Ha 4yBCTBO AMCTAHLUWU U TakTUKU. CrnappuHru, padora B mapax KyMHUT). 3aMUHKa
Kpyrosas TpeHupoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, Yy4yeOHOe 3aHsTHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.33. «Pa3BuTHE PE3KOI BHIHOCIUBOCTHU»

Teopusa: 60l Ha pUHTe MO WHTCHCHMBHOCTH W JAJIUTEIBHOCTH pPAaOOTBI OTHOCHUTCA K 30HE
cyOMakCUMaabHOM MOIIHOCTH, TCHXOJIOTUYECKOE HANpPSDKEHHWE M TSHKENbIE yaapbl YCHIIMBAIOT
BO3JICHicTBME  HA  opranu3M  Ooiina.  Mcnoms3yloTcss — CHEHUalbHO-IIOATOTOBUTENBHEIE,
MMUTALMOHHBIE YIPaXXHEHUSI ¢ MAapTHEPOM, MHOTOKPATHOE MPOBEACHUE MOEIMHKA C OJHUM WM
HECKOJIBKUMHU MapTHEPAMU, TPEHUPOBOUYHBIEC MOECIUHKA COPEBHOBATEIBHOIO XapaKTeEpa B TEYEHHUE
BpEMEHH, TPEBHIIIAIOIIECTO MpaBUia COPEBHOBAHMM, paboTa Ha CHapsAax C pa3’IndYHbIMU
TAKTUYECKUMH  3ala4yaMd U MHTEpPBAJIAMH  OTAbIXA, YIOPAXKHEHHUS C OTATOLUEHUEM U
COITPOTUBJICHUEM.

Ilpakxmuxa: 00#1 ¢ TeHbIO, yAapbl MO CHapsAaM C YUIMHEHHBIMU payHAaMH; - ¢ YKOPOUYEHHBIM
OTABIXOM; - C YJJIMHEHHBIM PAyHJOM U YKOPOYEHHBIM OTABIXOM; - C YBEJIWYEHHEM KOJIMYECTBA
payHIIOB; - C OTSATOIICHUSIMU Ha PyKaxX M HOTax; - B HArPY304HOM dCHaHAEpe U JIp.; - BOJIbHBIN 00
CO CMEHOU MMapTHEPA B KAXKJIOM payHJE.
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Dopmbl U MemoObl NpoGedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHe, IeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOIBEJICHUE UTOTOB.

Tema 5.34. «CoBepiIeHCTBOBaHHE B M3yYeHHUHU U 0TpadboTka yaapa YIINPO I'EPU»

Teopua: ynap «YIIMPO TI'EPU» cinyxut uisi mopakeHuss MPOTUBHUKA Ha OJIMKHEH U cpenHei
JMCTAHLIUU.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komriuiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). TloBrop kara «XESH» ¢ neporo mo nsreiii, «TEKKW ILIOJAH». OtpaboTka B
napax ynapoB «YIIIMPO I'EPU» Ha uyBcTBO aucraHuuu U TakTUKU. CriappuHry, padorta B mapax
KyMuT?d. TakTHuecKue X0o/Ibl. 3aMUHKa KpyroBasi TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl npogedeHus 3auAmus: TOCTPOEHUE, ydeOHOe 3aHATHE, IEeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEJCHHE UTOTOB.

Tema 5.35. «CoBepiieHCTBOBaHUE B U3ydyeHue U oTpadoTka yaapa YIIIMPO MABAIIU I'EPU1»
Teopusa: ynap «YIINPO MABAIIU I'EPU» ciyxut [uisi mopakeHusi IPOTUBHUKA HA CpelHEN U
JAJIbHEN JUCTAHITUN».

Ilpakmuka: pasmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). IToBTop kara «XESIH» ¢ mepBoro no msteiii, «TEKKW IIOJJAH» B mapax. Y aapos
«YIINPO MABAIIN I'EPU» Ha uyBcTBO nucCTaHIMU U TakTUKd. CrappuHru, padota B mapax
KyMuT?. TakTHuecKre X0o/1bl. 3aMUHKa KpyroBas TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl npogedeHus 3aumAmusA: TOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHE, JEeMOHCTpauus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, NOIBECHUE UTOTOB.

Tema 5.36. «3ydyenne u oTpabOTKa BBIBEACHHE MapTHEpPAa M3 PaBHOBECHUS HMCIOJb30BaHHEM €ro
CcOOCTBEHHOM CHIIBI»

Teopus: BBINIOTHEHHE OTHAEIBHBIX MPUEMOB, CBS30K M3 MPUEMOB JUIs BBIBEICHHUS MapTHEpA W3
paBHOBECHS.

Ipaxmuxa: pasmunka (cMm. temy 1.2.), pactsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeaenue komiuiekca O®IT
(cMm. Temy 2.1.). IToBrop kara «XESH» ¢ nepsoro mo mateiii, «TEKKHW IIIOJJAH». Otpabotka B
napax CBSI30K W IpuéMmax Juis BbIBeNeHHs U3 paBHoBecHus. Cnappunru, paboTa B mapax KyMHUT).
Taktrueckue xomapl. 3aMHUHKa KpyroBas TpeHHpoBka (cM. Ttemy 2.10.). Pabota ¢ 31€KTPOHHBIM
yueOHbIM mocobueM https://dzanshin.com/kata_shotokan karate/ (camocrosiTesnibHast WK TPyIIIOBast

pabora).
Dopmvl u Memoovl npogedeHuUs 3anamus: TIOCTpOeHUe, yueOHOe 3aHATHe, IeMOHCTpalus, paboTa ¢
ANIEKTPOHHBIM Y4eOHBIM TTOCOOUEM, TPEHUPOBKA, OIIPOC, MOIBEJACHUE UTOTOB.

Pa3nen 6. KonTposibHO-nepeBoaHble HcHbITaHus (6 4acoB)

Tema 6.1. «BBOAHBIN KOHTPOJIbY»

Teopus: MHCTPYKTaX IO clade HOPMATHUBOB.

IIpakmuxa: ciadya KOHTPOJBHBIX HOPMATUBOB 001EeH PU3HUecKol MOATOTOBKH.
Dopmbl u Memoowl npogedenUs 3aHAMuUsA. ONPoc, YIpaKHEHUE.

Tema 6.2. «IIpoMexXyTOUHBII KOHTPOJIb)
Teopus: MHCTPYKTaX IO clade HOPMATHUBOB.
IIpakmuxa: ciadya KOHTPOJIBHBIX HOPMATUBOB 001IEH (PU3HUECKON MOATOTOBKH.
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Dopmbl u Memoosl npogedenUs 3aHAMUsL: OTIPOC, YIPaKHEHHUE.

Tema 6.3. «ITOrOBBI KOHTPOJIb 3a rojl. ATTecTtanus Ha 3 Kio»

Teopus: mporpaMmma aTTeCTaluy Ha 3 Ko (CBETII0 KOPUYHEBBIH MOSIC).

[. KUXOH

JleiicTBust Beimommsrores u3 JI3DHKYLLY-JAUU TEJAH-KAMAM-TD

— CAHBOH-TIHYKMU c marom Boepen;

— TE-YK?D ¢ marom nazan + JI3EJJAH-MAE-TEPU+TBAKY-TLIVKU;

— YYJJAH-COTO-YKD c marom Brepexn + MOPH-AILIN B KUBA-JTAUU IOKO-SMITU-YYU +
J3EJJAH-YPAKEH-YUU ¢ nepexonom B JI3DHKVYIY-JAUY;

- UYJIAH-IIYTO-YKD B KOKYUY-IAUU c¢ marom Hazag + UYYJAH-I'AKY-HYKU-TD c
nepexoqom B JI3DHKVYIY-JTAUU,

— TEJIAH BAPAM, HEKOACU-JAUYN+UYJIAH-YUU-YKD ¢ marom Brepen J3EJAH-YPA-
TOYKN + UYVYIAH-TAKY-TIHHYKH, mnocne BemonHenus 3-x gedcreuii KAETTD B
JI3DHKYLY-IAUH JI3I0-KAMAU-TD;

— MOPHUACH T'bSIKY-TLIYKU mar Bnepén I'EJJAH BAPAU — MOPUACH- ThIKY TLIYKU,
I'EJAH BAPAU nocne BeimonHeHus: 3-x geiicreuit KAETTD B J3OHKYLY-TAUYN JI310-
KAMAU-TD;

— UYJIAH MAE-TEPU+I3EJJAH-MABAIIMN-T'EPU (KOILIN) ¢ marom Bmepen + UYYJIAH-
I'AKY-THYKUY, mocne BemonHenus 3-x aevictBuii KAETTO B JI30HKVYIY-JAUM [3HO-
KAMAU-TD;

— UVJAH-YIIMUPO-T'EPU c¢ marom Bmepen, mociie BbimojgHeHus 3-x aeiictBuid KAETTO B
KUBA-JIAUM 310-KAMAM-TD;

— MOKO-TEPU-KEATD (HBIOMH-AIIN) + HOKO-IT'EPU-KEKOMMU (3aHeii HOroif) ¢ marom
Brepe, nocie BeinosHeHusa 3-x aercteuii KAETTO B I30HKYIY-IAUN FEI[AH-KAMAPT-
T3;

— JIBEJAH-MABAHIU-IIYTO-YUU ¢ marom Bmepen + J3EJAH-DMITU-VUU ¢ marom
Briepen 1 pasBopotoM Ha 180 + J3EJAH-IIYTO-YUM ¢ marom Ha3ax ¥ pa3BopoToM Ha 180
(o6patHO).

II. KATA: TEKKU-IIIOJIAH, IIIMTEN-KATA (1o BeiGOpy sKk3amenatopa: XEMAH-IIIOJAH —

XEUAH-TOIAH).

[II. KUXOH-UIIIIOH-KYMUTD (n3enan, uynax, mae-repu, eko-repu) — us KAMAJ-J[AUU;

ATtakyromue qeicTBus:

— IBEJAH-OU-THYKU;

— YYJAH-OU-TLIYKU;

- UYJIAH-MAE-TEPH,;

— MOKO-TEPU-KEKOMU.

3almuTHbIE JEMCTBUS 0 ycMOTpeHuto ¢ BeinoiaHeHnneM TAN-CABAKU.

Ilpaxmuxa: ynapbl o MakuBape: ThKy Iyku — 30, maBammrepu-kocu — 30.

OmxumaHue Ha Kynakax — 45, ToJHUMaHue TyJ0oBHUIIA — 55.

Dopmbl 1 MemoOvl NposedeHUs 3aHAMUSA. ATTECTaIHSL.

Paszpnen 7. YuacTue B copeBHOBaHMSAX (8 4acoB)
Tema 7.1. «Yuactue B copeBHOBaHUAX 110 ODII»
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Teopus: nzydyenue npapui nposegeHus: copesHoBanuit no ODII. Jucuumnuasr ODII.
Ilpaxmuxa: ydactue B KIIyOHBIX COPEBHOBaHUSIX.
Dopmbl u Memoosl npoedenUs 3aHAmMUsL: COPEBHOBATEILHBIN.

Tema 7.2. «Y4acTue B COPEBHOBAHUSX IO KaTa»

Teopus: n3ydeHue IPaBUII IIPOBEICHUS COPEBHOBAHUS 110 KaTa.
Ilpakmuxa: ydactue B KITyOHBIX COPEBHOBAHHSIX.

Dopmbl u Memoosl npogedeHUs 3aHAMUsA: COPEBHOBATEIIbHBIN.

Tema 7.3. «YdacTue B COPEBHOBAHUSX MO KyMUTI»

Teopus: n3yuyeHue IpaBUl IPOBEACHUSI COPEBHOBAHUS IO KYMUT?.
Ilpaxmuxka: ydactue B KIIyOHBIX COPEBHOBAHUSX.

Dopmbl u Memoosl npogedeHUs 3aHAMUs: COPEBHOBATEIbHBIN.

Tema 7.4. «Y4acThe B COPEBHOBAHMAX PETMOHAIBHBIX»

Teopus: n3ydeHue MpaBUl IPOBEACHUSI COPEBHOBAHUS MO0 KYMUT?.
Ilpakxmuka: ydactie B peruiOHaJIbHbIX COPEBHOBAHUSX.

Dopmbl u Memoosl npogedeHUs 3aHAMUs: COPEBHOBATEIbHBIN.

Paznea 8. BocnnurarenbHblid MoayJib (36 4acoB)

Tema 8.1. «Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIE COOPHI TIO KapaTa»

Teopus: ipaBuiia MOBEICHUS Ha cOOpax.

Ilpakmuxa: CIOPTUBHOE Pa3BUTHE, H3yUYEHUE HOBBIX METOJIOB TPEHUPOBOK.

Dopmbl U MemoObl NPosedeHUs. 3aHAMUsL: BbIe3], 00bSICHEHHUE, MPpaKTHIeCcKas padoTa.

Tema 8.2. «BocriurarenbHas 6ecena « COpT BBICHINX JOCTHKCHHI
Teopus: neKys Ha TEMY CIIOPT BBICHIMX JOCTHXKCHUM.

Ilpakmuka: CnOPTUBHOE pa3BUTHE.

Dopmbl U MemoObl NposedeHUs. 3aHamus; padoTa B rpyInax, 0ObICHEHHE.

Tema 8.3. «rpsl Ha cBeKEeM Bo3ayxe «DyTOoI»

Teopus: npaBuiia IpoBeAeHUS UTPbI «DYyTOOI.

IIpaxmuka: urpa Ha CBEKEM BO3/yXe, Pa3BUTHUE CKOPOCTHBIX KAaYECTB.
Dopmbl U MemoObl nposedeHUs 3anamus: padoTa B KOMaHe, Urpa.

Tema 8.4. «Iloxoxn B uctopuyeckuii myseit roposa HaGepexxubsie UenHb»
Teopus: ipaBuiia MOBEIEHUS B My3ee, HHPOpMalus 00 3KCIIoHaTax.
IIpakmuka: OCEIIEHUE MY3€s, 1yXOBHOE Pa3BUTHE.

Dopmbl u Memoovl npogedenus 3aHAmuUs: IOX0 B My3ei, 00bsiICHEHHE, OTIpoC.

Tema 8.5. «Ilocemenune TpenaxépHoro 3ana «Fitness House» B ropone HabGepexubie YenHsr
Teopus: ipaBuiia TEXHUKU 0€30IaCHOCTH.

Ilpakmuxa: pu3nueckoe pa3BUTHE.

Dopmbl u MemoObl NpogedeHUs 3aHAMUA: paboma 6 epynne.

121



Tema 8.6. «IIpoBenenue Typaupa oobeauaenus «Kapar» no ¢gyroéomy»
Teopus: ipaBuiia MIPOBEACHUS UTPBI «DYTOOI».

Ilpakmuxa: Urpa Ha CBEXEM BO3yX€, Pa3BUTHE CKOPOCTHBIX Ka4eCTB.
Dopmbl u MemoOobl npogedeHUs 3aHAMUsA: COPEBHOBaHME, padoTa B KOMaH/IE.

Tema 8.7. «IIpoenenune KyOka Jlena Mopo3a o kapara»

Teopusa: npaBuiia IPOBEJIEHHSI COPEBHOBAHUM.

Ilpakmuka: copeBHOBaTENIbHAS PAKTUKA JIsI 00yUYaOIIUXCS, OpTaHU3aIisl CIOPTUBHOTO
Mpa3IHUKa.

Dopmbl U Memoovl npogedeHuUs 3aHAMuUsA.; TIPa3IHUK, COPEBHOBaHUE, KOMaHHas paboTa.

Tema 8.8. «Mactep-Kiacc 0 CO3aHUI0 KOPOTKOTO BHICOPOTHKA»

Teopus: ipaBuiia pabOTHI C BUACOPETAKTOPOM.

Ilpakmuxa: TOKa3 TPUMEPOB BHICOMHTEPBBIO, IPOCMOTP MacTep-Kjacca IO CO3/IaHUI0
BHJICOMHTEPBBIO. Hayano paboTel Ha BUIACOMHTEPBBIO.

Dopmbl u Memoobl npogedenUs 3aHAMuUA. MaCTeP-KIIacc, TUCKYCCHS.

Tema 8.9. «BuneochéMka HHTEPBBIO MTPO 3JI0POBBINA 00pa3 )KU3HU CPEeIU 00YJAIOITUXCS B TPYIIIE»
Teopusa: npaBuiia CbEMKH BUIEOMHTEPBBIO.

Ilpakmuka: CbEMOYHBIN TIPOLIECC.

Dopmbl U Memoovl nposedeHuUs 3aHAmuUs.; TIpakTHUYecKas paboTa ¢ BUJEO.

Tema 8.10. «Ilpocmotp punbpma «Panar. Yacts 1»

Teopus: ocBelieHre MpooOIEMBbl, TOJTHUMAEMON B QUIIbME.

Ilpaxmuka: nmpocMoTp GpuiibMa, 0OOMEH BIEYATICHUSIMH.

Dopmbl 1 Memoovl nposedeHUs 3aHAMUSA. TIPOCMOTP (pUiIbMa, TUCKYCCHSL.

Tema 8.11. «ITpocMOTp OHJIAMH-TpAHCISAIMU YeMnMoHaTa Poccuu o kapatas»

Teopusa: nudopManus o CIOPTCMEHaX-y4aCTHUKAX.

Ilpakxmuka: TPOCMOTP TPAHCIALMU UYEMIUOHATA, OOCYKICHHE JIYYIIUX MOMEHTOB, CO3JaHHE
KOMaHJTHOTO JyXa.

Dopmbl U MemoObl NpoedeHUs. 3aHamus; padoTa ¢ OHJIAWH aTGopMaMu, TPOCMOTP BUCO,
JMCKYCCHS.

Tema 8.12. «Yuactue B TypHupe [[Bopia no Tpoedopro»

Teopus: npaBuiia IPOBEJICHHS COPEBHOBAHUM.

Ilpakmuxa: copeBHOBaTeIbHAsI MPAKTHUKA JUI1 BOCHUTAHHUKOB.

Dopmbl u Memoosl npogedenus 3aHAmus: COPEeBHOBAHUS, KOMaH 1Has paboTa.

Tema 8.13. «Co3nanue BUJEO-UHTEPBbIO «310POBbIi 00pa3 KU3HU»

Teopus: nipaBuiia pabOThI C BUAECOPEIAKTOPOM, ITPaBUIIa OOLIEHHS C HHTEPBBIOEPOM.
IIpakmuxa: cOOp MaTepHajOB U CO3JJaHNE BUICOKIIUIIA.

Dopmbl u MemoObl npogederus 3anamus: paboTa ¢ BUJeoOMaTepuanaMy, pakTudeckas padora,
TUCKYCCHS.
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Tema 8.14. «Yuactue B MyHuuunaabHoM KoHKypce «S 3a 3JJOPOBbe» B HOMUHAIIUN «BUEO-
WHTEPBbIO»

Teopus: ycnoBus y4acTusi B KOHKYpCE, KPUTEPUU OILIEHKH.

Ilpakmuxa: ydactue B KOHKypCe BHJIEO, TI0Jja4ua 3asiBKH, 0(opMiIeHHE PaOOTHI.

Dopmbl u Memoovl npogedenus 3anamus: padoTa ¢ BUieoMaTepuagaMu, pakTudyeckas padbora.

Tema 8.15. «TpeHUPOBOYHBII CEMUHAP C MPUTJIAIEHHBIM MAacTEPOM IO KapaTi»

Teopusa: cemuHap OT MacTepa IO Kapard, pacCKa3 O CIIOPTUBHOM Kapbepe.

Ilpakmuxa: TpEeHUpPOBKAa € MacTepoM IO Kapard, oTpaboTka mnpuéMoB. Pexomennanuu
CIIOPTCMEHAM.

Dopmbl u Memoovl npogederUs 3aHAMUsA; CEMUHAP, MAaCTeP-KJIacC, BOIPOCHO-OTBETHAs (JopMa.

Tema 8.16. « IKCKypcust MO TOpoAY ATbMETHEBCK B paMKax BbI€3/la Ha COPEBHOBAHUE TI0 KapaTd»
Teopusi: mpaBWwiIa TEXHUKHA OE30MACHOCTH TPH BBHIE3JC HA OKCKYPCHIO, HCTOPHUS Tropoja
ABMETBEBCK.

Ilpakmuka: moceneHne KyJIbTypPHBIX 00BEKTOB ropoja AJTbMEThEBCKA, TyXOBHOE Pa3BUTHE JICTEH.
Dopmbl U MemoObl NPOGeOeHUsL 3aHAMUSL: YKCKYpPCHsl, 00BsICHEHUE, OTIPOC.

Tema 8.17. «Ilpoenenne KyOka o0peauaenus «Kaparay», nocssménnoro Jluro [Todensn»
Teopus: TipaBuiia IPOBEJICHUS COPEBHOBAHUIA.

Ilpaxmuxa: copeBHOBaTEIbHAsI MPAKTHKA [T 00yYarOIINXCsl, COPEBHOBAHHUSI IT0 BO3PACTHBIM
KaTeTOPHSIM.

Dopmbl u Memoosl npogedenus 3aHamusi: COpeBHOBaHUS, KOMaHIHas padoTa.

Tema 8.18. «®@otoceccusa «Haenutue. 3aKpbITHE CIIOPTUBHOTO CE30HA»

Teopusa: npaBuiia KyJIbTYpPHOTO TIOBEJCHHS 32 CTOJIOM.

Ilpakmuka: MeponpusiTHE MO UTOTYy roja Uil CIUIOUeHHUs KoyuiekTuBa. llonBeneHue HMTOroB
CHOPTUBHOTO ce30Ha. [lanel Ha crienyomuil yaeOHbIN T/,

Dopmbl u Memoovl npogedenus 3anamus; HoToceccus, MoABeIEHUE UTOTOB, Obecea.

Conep:xaHue 10MO0JHUTEIbHOI 00pa30BaTeILHON MPOrPAMMBI NISITOT0 IoJa 00y4eHMsI

Paznea 1. Teopernueckasi mnoaroroBka (6 4acos)

Tema 1.1. «BBomHOe 3aHsATHE, MHCTpPYKTax Mo Tb, mo mMoOBeOeHHIO B CIOPTHBHOM 3alieé U
KOJUIEKTUBE, dTUKET OI3E»

Teopus: WHCTPYKTaX MO TEXHUKE OE30MaCHOCTH B CIIOPTUBHOM 3alie W Ha 3aHATHUAX Kaparo.
[IpaBuna oOpaiieHne co CHOPTHUBHBIM HWHBEHTapeM. PexoMmeHmanuu Mo CHopTHBHOU (dopMme
(KUMOHO), HEOOXOAWMOM sl 3aHATUH KapaTd. PekoMeHJanuu Mo CHOPTUBHOMY MHTAHHUIO.
[Tone3Hble TPUBBIYKY, CTIOCOOBI 3aKATUBAHUS U paccaabIeHus.

Ilpakmuka: TPOBEACHHE CTAPTOBOM AMArHOCTHKHU. [IpoBepka NOATOTOBIEHHOCTHM YYEHUKA K
TpeHupoBkaM. [loaBeneHne K »HIIEMEHTAPHBIM YIPAaXHEHUsAM, MpoBeAeHUue Wrpel «Becénbie
CTapThD» (YYEHUKU NENATCS HA TPU KOMAHJBI M BBIMOJHSIOT Ha CKOPOCTh YIpa)KHEHHS: Oer,
MPBDKKH, «TapaKaHIMK», OET Ha KOJICHSX, KOJIECO, KYBBIPKHU | T.]1.).

Dopmvl u Memoovl nposedenus: 3ansamus: ydeOHOe 3aHsATHE, AEMOHCTpAIUs, OTPOC, IPOBEICHHE
urpsl «Becénbie cTapThi», MOBECHUE UTOTOB, HATPAXKICHHUE MOOSTUTENEH CIIaJKUMU TIPU3aMHU.
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Tema 1.2. «cTopus IpOUCXOXKIEHUS CTHIIEH KapaTd, ITUKET, 3Tallbl Pa3BUTHUS CIIOPTCMEHA
[IpaBuna oOmeld ¥ crnopTHBHOW THUrueHbl. Pexkum muranus. llone3Hbie NMPUBBIYKH, CHOCOOBI
3aKaJMBaHUA U paccuabIeHus»

Teopus: cam TepMUH KapaTd BO3HUK CPaBHUTEIHHO HEJABHO, BIIEPBBIC €r0 HAYaJIH YIOTPEOIATh B
TOM BHUJIE, B KAKOM OH Ceiuac 4nTaeTcs, B Hayalle MPOLUIOTO BeKa, a 0(pUlMaIbHO OH ObLI IPUHST B
1936 1. Ha 0. OxunaBa (SInonust). Pacckas ydeHHKam O CTHIIE KapaTd, KOTOPbIM OHH 3aHUMAFOTCS,
CTOHKax, OJOKaxX, TEPMHUHOJIOTHS, MOJIE3HBIC MPHUBBIYKH, CIIOCOOBI 3aKAJMBAHUS U PACCIabICHHUS.
[Tutanue. KoHTpoJIb 332 KOJIMYECTBEHHOM MOJHOLIEHHOCTbIO NMUTaHMs 3aHuMarolerocsi. CyrouHas
HOpMa OENKOB, KHPOB, YIJIeBOJOB. BuTamuubel. MuHepanbHble BemecTBa. Pacmopsiiok mpuéma
nuy. [IpaBuibHBIN MUTHEBOM PEKUM.

Ilpakxmuka: pa3MuHKa: (xoqp0a: Ha HOCKax (KOIIM), Ha MTKaxX (KakaTo), Ha BHYTPEHHEH CTOpOHE
CTOTBI (COKYTO), Ha BHEITHEH CTOPOHE CTOMBI. ber: 0ObIUHbIN, CIIMHON BIEpE/, C 3aXJIECThIBAHUEM
rOJIEHH, C BBICOKMM IOJIHUMaHueM Oellpa, MPUOCTAaHOBKA ILIAroM, ¢ yckopeHusmMu. Crubanue u
pasrubaHue nanblieB PYK, BpallleHHE B KUCTEBBIX CyCTaBaX, BpallleHHE PYK B IUIEUEBBIX CyCTaBax,
HAaKJIOH TOJIOBBI BJIEBO—BIIPAaBO, BIEPE/-HA3aJ, BpAIICHUE TOJIOBOM BIEBO BIPABO, HAKIJIOHBI
TYJIOBMINIA BIEpPEN, HAKIOHBI TYJOBHINA BJIEBO-BIIPABO, KPYrOBBIE JBW)XEHHUS KOJIEHEH BIIEBO-
BNnpaBo. KyBbIpKH BHepen, Ha3al, CO BCTABAHWEM Ha IPsIMbIE HOTH, Y€pe3 MPaBOE M JIEBOE ILIEYO,
MOJbEM PA3ruOOM C TOJOBBI M PYyK, MOJYyCaIbTO C MecTa W C pa3dera, Oer B TEJEKKeE,
«TapakaH4YMK», JIATYIIKa», KCOCUCKa», KKPOKOAUII», PUCEIAHUS C BHIITPHITMBAHUSIME, PACTSIKKA. )
Dopmbl U Memoovl nposedeHus: 3ansamus: ydeOHOe 3aHSATHE, AEMOHCTpalHs, ONpoc, MPOBEIECHUE
Pa3MHUHKH, [TOIBEICHUE UTOTOB.

Tema 1.3. «Bnusinue xkapats Ha pa3BUTHE»

Teopusa: TeopeTHdecKas TOJIrOTOBKA y4YallUXCS pacCMaTpUBAeT BOIMPOCHI, CBS3aHHBIE C
COJIep’)KaHHMEM Kapard KaK CIIOPTUBHO-TIEAArOTHYECKONW JUCIHMILIMHBI, KaK MpeAMeTa MO3HAHUS U
MPAKTUYECKON NIeSTEIbHOCTH. V3y4yaroTcsi mOTeHIMaIbHbIE BO3MOXHOCTH KapaTd B MOJATOTOBKE K
310pOBOMY 00pa3y *U3HU, K y4eOHOMU, TPYIOBOIl JeSTEILHOCTH U BOUHCKOM ciryxo0e.

Ipaxmuxa: pasmuska: (cm. Temy 1.2.).

Dopmbl U Memoovl nposedeHuss 3ansamus. ydeOHOe 3aHsATHE, AEMOHCTpalUs, ONpocC, MPOBEICHUE
Pa3MUHKH, [10/IBE/ICHUE UTOTOB.

Paznien 2. Oomas ¢puzuyeckas noaroropka (20 yacos)

Tema 2.1. «@U3KyAbTYpa U CIOPT, 001Ias PU3NUECKas MOArOTOBKA. BBOIHBIN KOHTPOIb»

Teopusa: 03HAKOMJIEHHWE C UCTOpUEN BO3HMKHOBEHHS KYJBTYphI CIIOpTa, MHCTpYKTax mno Tb mpu
IIPOBEACHUH YIPaXHEHUH 001el (U3NUeCKO MOArOTOBKH. YIIPaKHEHHUS, KOTOPbIE CIOCOOCTBYIOT
¢dbopmMupoBaHHI0 O00LIEH KyJAbTYpbl JABMXKEHH, IOArOTaBIMBAIOT OPraHu3M K (U3NYECKOH
JeATeIbHOCTH, Pa3BUBAIOT CHIIOBBIE, CKOPOCTHO-CUJIOBBIE, CKOPOCTHBIE KauecTBa PeOCHKa, a TaKxKe
BBIHOCJIMBOCTb, THOKOCTh M KoopauHauuto. [Ipumenenue cpencts ODII craBuT ocHOBHOM 3a1aueit
YKpeIUIeHHe 3/10pOBbs, oOliee (u3nyeckoe pa3BUTHE 3aHUMAOIIUXCS, YKPEIUIEHHE KOCTHO-
CBS30YHOIO allapara, pa3BUTHE W YKPEIUICHHE MBIIIEYHON CHUCTEMBI, DPAa3BUTHUE OCHOBHBIX
JIBUTaTEeNIbHBIX KadyeCcTB, a TakkKe YIydlleHHe (YHKIHMOHUPOBAHUS KapIuO-pEeCHMpPaTOPHOM
CUCTEMBI.

IIpakmuxa: n3ydenue xomiiekca ynpaxHeHuid O®II: Oer, omkuManue B ynope jéxa, crubanue
KOpIlyca, KpocC, MOATSATUBaHMUE, NMPBLDKOK B JUIMHY C MECTa, NMpUCENaHMs, CrubOaHue TYyJIOBHINA
néxa, IIaHKa, YIPaXKHEHUE CO CKAaKaJIKOM, pa3MUHKa KOHEYHOCTEH, X0p0a 10 KPYyr'y B KOJIOHE, Ha
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HOCKaX, MATKAX, B MOJIyIpUcene; Oer mo Kpyry, MepeBIKeHNE MPaBbIM U JIEBBIM OOKOM BIIEpE,
JBUKCHHE CITMHOM BIIepell, OeT ¢ YCKOpEHUEM; KPYTrOBbIE H MaXOBBIC IBHIKCHHS pyKaMHU U HOTaMH,
KpPYrOBBIC ¥ HAKJIOHHBIC IBIDKEHUS TYJIOBHIIEM U T'OJIOBOM; YIPaXXHEHUS HA THOKOCTh, PACTSIKKY U
(dbopMHpOBaHHE TPABWIBHONW OCAHKH, KYBBIPKH BIepen W Hazan. OTXuMaHue Ha Kylakax,
MIPUCEIaHUE C BBIMPHITMBAHUEM, TIPECC, YCTHOYHBINA Oer, MPBIKKU B JUIMHY C MECTa, 6-MUHYTHBIN
Oer, moarsiruBanue u3 Buca. [Iposenenne kommuiexkca ODII. BBoHBIN KOHTPOIIB.

Dopmbl u Memoovl npogedeHus 3anHamus. yIeOHOe 3aHITHE, JEMOHCTpAIUs, OMpPOC, MPOBEIACHUE
komruiekca O®II, moaseneHme wurtoroB, mpoBeneHue TectoB mo O®II, cmaya KOHTPOIBHBIX
HOPMAaTUBOB, HArpaXKJIeHUE TOOETUTENCH CIIaKUMH TIPU3aAMHU.

Tema 2.2. «BnusiHue ynpaxHEHUN Ha OPraHu3M YeJoBeKa»

Teopus: pacckas 0 BIUSTHUM (DU3NUECKUX YITPAKHEHUN HA OpPTraHU3M UYeJIOBEKa.

Ilpakmuka: pa3MHHKa KOHEYHOCTEW, X0Ap0a MO Kpyry B KOJOHE, Ha HOCKax, MATKaX, B
MOJIyTIpUceie; Oer Mo Kpyry, MepeaBUKEHUE MPaBbIM U JIEBBIM OOKOM BII€pEl, IBIKEHHE CITMHOU
Brepeql, Oer C YCKOpEHUEM; KPYroBble M MaxXOBbI€ JBIDKEHUS PyKaMU W HOTaMH, KPYroBblE U
HaKJIOHHBIE JIBIDKCHHS TYJOBHINEM W TOJIOBOW; VINPaXHEHUS Ha THOKOCTb, PACTSDKKY U
dbopMupoBaHNE TPABWIHLHOW OCAHKH, KYBBIPKH Brepen W Hazan. OTKuMaHue Ha KyJakax,
MpUCEeaHNe C BBITIPBITMBAHUEM, TPECC, YSITHOYHBIM O€r, MPBIKKH B JJIMHY C MECTa, 6-MUHYTHBIA
Oer, MOATIATUBAHUE U3 BHUCA.

Dopmbl u Memoovl npogedeHus 3anamus. yIeOHOe 3aHITHE, JEMOHCTPAIHs, OTMPOC, MPOBEIACHUE
kommekca O®II, monBeneHEe UTOTOB.

Tema 2.3. «CoBepIICHCTBOBAaHUE B M3YYCHUHU PAa3IUYHBIX BUIOB Oera. [IpaBuibpHOE nbIxaHuWe mpu
oere»

Teopus: o01iee 03HAKOMIIEHUE C TEMOW BaXKHOCTU OCTOBBIX YIIPOKHEHHH.

Ilpakmuka: mocTaHOBKA 3a/1a4 OCTOBBIX ynpakHeHHH, Oer Ha nuctanmuu 100-200 meTpos.

Kpocc na 3 kunomerpa. YenHounsri 6er 3*20 MeTpoB.

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA TIOCTpOEHHe, ydeOHOe 3aHsATHe, IEMOHCTpAaLus,
po0exKa, OIpoc, MOJABEACHUE UTOTOB.

Tema 2.4. «CoBepIlIEHCTBOBaHHE B U3YyYEHUHU PA3IUYHBIX BUJOB MpOKauku mnpecca. [IpaBuibHOE
JIBIXaHHE MIPH MPOKaYKe Ipeccay»

Teopusa: oOiiee 03HAKOMJIGHHE C TEMOW Ba)KHOCTU YIPaKHEHUU MpOKauyku mpecca Pazmuunbie
MIPOKAUKH Tpecca.

Ipakmuxka: pazmunka (cMm. temy 1.2.). TIpoBenenue komiuiekca ODIT (cm. Temy 2.1.).

OmxuMaHMs Ha JAJOHAX, KyJlakaX, maibliaX. 3aKperyieHus] npeabiaynieil TeMbl. YemHouHbIH Oer
3*12 meTpoB.

Dopmbl U Memoobl nposedeHus 3amAmusA; TOCTPOEHHe, yueOHOe 3aHATHE, JEMOHCTpalus,
TPEHHUPOBKA, MPOOEKKa, ONPOC, MOABEICHUE UTOTOB.

Tema 2.5. «YTpaXxHEHUS HA CKOPOCTh, CUJIOBYIO BBIHOCIIMBOCTb»

Teopus: oOuiee O3HAKOMJICHME C TEMOW BXHOCTU YHNPAKHEHUH HA CKOPOCTh, CHIIOBYIO
BBIHOCIIUBOCTb.
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Ipakmuxa: pa3smuaka (cMm. Temy 1.2.). IlpoBemenue komiuiekca O®IT (cm. Temy 2.1.).
VYrnpaxHeHusT Ha CKOpOCTh: Oer ¢ yckopenueMm 5%*30, mpbDKKM W3 TOJdymnpucena, pabora Ha
COIMPOTHBIICHUE B Mape, MPHDKKK ¢ TOBOPOTAMU IO CUTHAITY, IPBIKKU Ha KOJICHSX.

Dopmbl U MemoObl NpoGedeHus 3amAmusA; TOCTPOEHHe, ydeOHOe 3aHATHE, IEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, IPOOEIKKA, OTIPOC, MOIBEICHUE HTOTOB.

Tema 2.6. «YnpaxxHeHus: Ha THOKOCTb U JIOBKOCTB»

Teopus: obuiee 03HAKOMJICHHE C TEMOW BaXKHOCTH YIPAaKHEHUH Ha THOKOCTD U JIOBKOCTb.
Ipaxmuxa: pazmunka (cMm. Temy 1.2.). TIposenenne komrmiekca O®PIT (cMm. Temy 2.1.).
3akperuieHUe MpOoiICHHOTO MaTepruaia. Y IpakHeHUs: Ha CKOPOCTh (cM. Temy 2.6.).

VYrpaxkHeHuss Ha THOKOCTb: MOCTHK, JIOJJOYKAa, pPAacTsSHKKa CyCTaBOB, IPOJOJBHBIA IIarar,
MOTIEPEYHBIN IIImaratr, Maxu HOramMu. PazHOOOpa3HbIe pacTsHKKU TMOBBIMIAIOT THOKOCTh MBI U
YBEIMYMBAIOT TIOABIKHOCTh CYCTaBOB; DPAa3BHBAETCS CWJIA OCHOBHBIX MBIIIEUYHBIX TPYyNI U
CHIDKAETCS PHUCK TOJYYEeHHS TpaBM, YTO TIO3BOJIIET YYAIIUMCS TIOCTETIEHHO TEePEXOJUTh K
M3YUYEHUIO BCE O0JIEe CIOKHBIX JBUKEHUH.

Dopmbl U Memoobl npogedeHuss 3aHAmus TOCTPOCHHE, YJeOHOe 3aHATHE, JIEMOHCTPAIWs,
TPEHHUPOBKA, MPOOEKKA, OTPOC, TTOABEICHHE UTOTOB.

Tema 2.7. «COBEpIICHCTBOBAHNE B U3YUYEHNUH B YIIPAXKHEHHUS CO KTYyTAMHU»

Teopusi: obuiee 03HAKOMIICHHE C TEMOW BaXHOCTH YIPAXXKHEHHWH CO KTyTaMH, Pa3HOBHIHOCTH
YIPAXHEHUH CO )KT'yTaMH.

Ipaxmuxa: pasmunka (cMm. temy 1.2.). TIposenerne kommiekca O®PIT (cMm. Temy 2.1.).
3akperuieHne MponAeHHOr0 MaTepraa. Y IpaKHEHHs Ha CKOPOCTh (CM. Temy 2.6.).

VYrpaxkHeHuss Ha THOKOCTh (cM. Temy 2.7.). VYmpakHEHHsS Ha MepeKIagnHe U Opychax (CM. TeMy
2.8.). YmpaxHeHHE CO )KTryTaMu: Oer ¢ 3aJep)KKO# B mape, yaapsl pyKaMu, IPbLKKKA BIEPE, yaaphl
HOTaMH.

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, Yy4yeOHOe 3aHsATHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 2.8. «kKpyroBasi TpEHUpPOBKa»

Teopus: oOuiee 03HAKOMJICHHE C UTPaMHU.

Ilpakxmuxa: pazmunka (cMm. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®II
(cMm. temy 2.1.). Bakperuienus matepuana naaeHus (cM. temy 2.13.). Buasl ynpaksHeHu# mpu
KpyroBoii TpeHupoBke. [IpoBeneHne kpyroBoit TpeHUpOBKU: OT>kuManus 20 pa3, moabEM TYJIOBHIIA
30 pas, npuceaanus ¢ yaapom Horul0 pas. [lorom oTapix muHyTa. Jlanee oTKUMaHMs HA JTAJ0HIX
20 pa3, HoxHuULBI 50 pa3, npucenanus Ha ckopocTh 20 pa3. OTapIX 1Be MUHYTHI. Jlanee oTkuMaHus
Ha nanbuax 10 pa3, anka 1 muHyty, 6€pnu 20 pa3. PaGoTta ¢ 31eKTpOHHBIM Y4eOHBIM 1TOCOOHEM
https://dzanshin.com/kata_shotokan_karate/ (camocrosiTenbHast uiu rpynmoBasi padora).

Dopmbl U MemoObl npogederUs 3auamus; OCTPOeHNe, ydeOHOe 3aHATHE, JEMOHCTpAIUs, paboTa C

QJICKTPOHHBIM y‘Ie6HBIM HOCO6I/IGM, TPECHUPOBKaA, OIIPOC, MOABCACHUC UTOT'OB.

Tema 2.9. «YnpaxxHEHUS HA NIPBITYYECTh, CUIOBYIO BEIHOCIUBOCTBY.

Teopus: oOmiee O3HAKOMJIEHHE C TEMOM BaXXHOCTH YIPAKHEHUH Ha NPBITy4ecTh, CUIIOBYIO
BBIHOCIIUBOCTb.

Ilpakmuxka: paz3muska (cM. temy 1.2.). IIpoBenenue xomrutekca O®PII (cm. Temy 2.1.).
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VYrpaxHeHusT Ha CKOpOCTh: Oer ¢ yckopenueMm 5%*30, mpbDKKM W3 TOJdymnpucena, pabora Ha
COIPOTHBIICHUE B Mape, MPbIKKHU C TIOBOPOTAMM 10 CUTHAILY, PBIKKU HA KOJICHSX.

Dopmbl U MemoObl NpoeedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHE, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, MPOOEKKA, OMPOC, MTOIBEICHNUE UTOTOB.

Tema 2.10. «YrpaxHEeHUs Ha KOOPAUHALIUIO»

Teopus: obuiee 03HAKOMJICHHE C TEMON BaKHOCTH YIPAKHEHUN Ha KOOPAMHAIHUIO.

Ipakmuxa: pa3smuaka (cMm. Temy 1.2.). TlpoBemenme komiuiekca O®PIT (cm. Temy 2.1.).
VYpakHeHus: Ha CKOPOCTb: YIIPaKHEHUsI HA KOOPAUHALIHIO.

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TIOCTPOEHHE, Yy4eOHOe 3aHsTHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, IPOOEKKa, OIIPOC, MOABEAECHNE UTOTOB.

Paznen 3. CneuuanbHas puznueckasi moaroroska (26 yacon)

Tema 3.1. «[loBTopenue tembl «CrernuanbHas (u3Mueckasl MoJAroToBKa», TeXHHUKa 0€30MacHOCTH
npu nposeneHuu ynpaxaeHuit COI»

Teopus: crienuanbHas (Qu3MUeckas MOATrOTOBKA HalpaBlieHA Ha COBEPIICHCTBOBAHUE JIBIKCHUH,
XapaKTEepPHBIX JUIS KapaTd, pa3BUTHE. CKOPOCTHO-CHJIOBOW BBIHOCIMBOCTH; CICIHAIBLHOM
BBIHOCITUBOCTH, KOODJMHAIIMA W JIp., a TaKXKe BKIOYAET B ce0s CICIHATbHBIC YIPAKHEHUS,
KOTOpbIC pPa3BUBAIOT KadecTBa, HEOOXOJHMMBIC JUIS TIOJTOTOBKA BOWHA - OTBETCTBCHHOCTD,
CMEJIOCTh, PEITUTEIILHOCTD U JAp. YTIPaXHEHUS JAHHOTO pa3Jielia TaKKe MPEANoIaraloT HeKOTOPYIO
MICUXOJIOTHYECKYI0 TOJATOTOBKY CHOPTCMEHA, MPEAyCMaTpUBAIOIIYI0 BOCIHUTAHUE Yy HEro
HAaCTOMYMBOCTH, LIEJICYCTPEMICHHOCTH, CMEJIOCTH, CHJIBI BOJIM, CamM0o00jaJaHus, aKTUBHOCTH H
JPYTUX MOJIOKUTENbHBIX KauecTB. TexHHKa 0e30MacHOCTH.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca ODII
(cMm. Temy 2.1.). Assl ynpaxuenuit u3 COII. 3amunka kpyrosast TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).
Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA! TIOCTPOCHHE, Yy4yeOHOe 3aHsTHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 3.2. «IloctanoBka 3agau COII. CoBepiieHCTBOBaHKE YAAPOB HOI»

Teopus: 0OCHOBHBIE 33/1a4M MPU CHEIMATBLHON MOATOTOBKE yIapOB HOTaMU B Kapart).

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenenue komruiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). Vaapsl Horamu: npsamoii yuap (UYJIAH-MAE-TEPW) u3 XEMCOKY-JIAUM ¢
maroMm BIEpél M BO3BpPAT B HCXOJHYIO IMO3UIUIO, KPYTOBOW yaap HOTOM CHAapyXH BIEpen
(UYJIAH-MABACU-TEPU), Gokogoii ynap ¢ moxbupanneM (MOKO-I'EPU-KEATD), GoxoBoii
ynap nponukarommii (MOKO-IT'EPU-KEKOMM), 3amumii ymap (YIIMPO-TEPH).  3ammnka
Kpyrosasi TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoobl nposedeHus 3amAmusA: TOCTPOEHHe, yueOHOe 3aHsATHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OMPOC, TIOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 3.3. «IloctanoBka 3amau COIL. OtpaboTka GIOKOB».

Teopus: OCHOBHBIE 337]a4M MIPH CHEIMATIBHON MOArOTOBKE OJIOKOB B KapaTd. M3ydyeHne 610KO0B.
Ilpakmuka: pa3muHka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komiiekca O®II
(cm. Temy 2.1.). 3akperiieHne MaTepuaia o yaapam Horamu (cM. Temy 3.2.). bioku B kapar.
3aMuHKa Kpyrosas TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).
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Dopmbl U MemoObl NpoGedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHe, IeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOIBEJICHUE UTOTOB.

Tema 3.4. «IlocranoBka 3aga4 COIIL. OtpaboTka yaapoB pyk»

Teopus: OCHOBHBIE 33/1a4M NIPU CHELMATLHONU OATOTOBKE yIapOB PYK B Kapato.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komriuiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). 3BakperuieHue MaTepuaia 1o 0yokam B kapard (cM. temy 3.3.). Yiapsl pykamu B
KapaTd, TEXHUKA YAapOB pyKaMu:

— YOKVY-IIYKU — 6a30Bblii IpsIMON yJaap KyJl1aKoM;

— OU-IIYKH - npsmoii yaap o JHOMMEHHOM PyKOii 10 OTHOLIGHHIO K BIEPEANCTOAIIEH HOre;

— I'BAKY-IIYKU - npsmoit yaap pa3HOMMEHHON PYKOM 110 OTHOLIECHHIO K BIIEPEIUCTOSIIIEN HOTE;
— YPAKEH-YYMU — npsmoit ynap nepeBepHYThIM KYJIAKOM;

— MAD-OMIIN — ynap nokreM Brepen;

— POH-IIYKMU - cBsi3ka U3 HECKOJIBKUX MPSIMBIX YIapOB pyKamH.

3aMuHKa KpyroBas TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl npogedenus 3aumAmus: TOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHE, IEeMOHCTpauus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 3.5. «<PaboTa B mapax»

Teopusa: noenuHOK B Napax (KUXOH UIIMOH KYMUT)).

Ilpakmuka: pazmuHka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenne komruiekca OdII
(cMm. Temy 2.1.). 3akpermicHre MaTepuaa 1o yjaapaM pykamu B kapard (cm. temy 3.4.), — KUXOH-
T'OXOH-KYMUTD — 0a30BbIi NOEMHOK HA OUH IIar.

ATakylolue 1 3alUTHbIE TCHUCTBHS:

— JBEJIAH-OU-TIIYKHU — ATE-YKD;

— YYJJAH-OU-TIIYKU — COTO-YKD.

[Tocne 3amuTHBIX AecTBU 00s13aTenbHa KoHTpaTtaka [ bAKY-I[YKU.

3aMuHKa KpyroBas TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, Y4yeOHOe 3aHsTHe, JAEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 3.6. «AkpoOaTrdeckas OArOTOBKa»

Teopus: «akpobaTuyeckas IOATOTOBKa» — II03BOJIAET 3HAUYUTEIBHO IIOBBICUTH JIOBKOCTh H
00ecreynTh BEICOKYIO KOOPIMHALMIO ABWKEHUH, KOTOPbIe HEOOXOIUMBI 1715 BeIeHHsI 005l
Ilpakxmuka: pazmunka (cMm. Temy 1.2.), pactsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®II
(cm. Temy 2.1.). 3akperuieHue Marepuana mo padore B mapax (cM. Temy 3.5.). AxpoOaruueckue
yIpaKHEHHsI: TPYNIHUPOBKA, NEePeKaThl, KYBBIPKH BIEpe U Ha3aj, CTOMKM Ha pyKax M Ha roJIOBeE.
3amMuHKa KpyroBas TpeHUpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydyeOHOe 3aHATHe, JeMOHCTpauus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, NOJIBEACHUE UTOTOB.

Tema 3.7. «Pabota B mapax mo 3aJJaHUI0»
Teopusa: paboTa ¢ TMapTHEPOM TPU BHINOJHEHUH OJWHOYHOW TMPSAMON aTakd U 3allUThI
(OTOKUPOBKH) OT OJMHOYHOW MpsMOW aTaku coepenu. Pabortas B mapax, YYEHHUKH JOJIKHBI
MOKa3aTh BCE U3YUEHHBIE aTAKU PYKAMHU U HOTAaMU U BO3MOYKHBIE 3aIIUThI OT HUX.
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Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenenue komriuiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). 3akperuieHHe MaTepuaia 1O CBsi3kaM PaH-nyku. Paborta y4eHUKOB B mapax.
OTtpaboTKa Ha MPaKTHKE yJapOB U CBSI30K PyYKaMU M HOTaMHU. 3aMHHKA KPYroBasi TPEHUPOBKA (CM.
temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl npogedeHus 3auAmus: TOCTPOEHUE, y4eOHOEe 3aHATHE, IEeMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJCHNE UTOTOB.

Tema 3.8. «OtpaboTKa B3pbIBHON TEXHUKH»

Teopus: cnenduuecke ypaKxHEHU Ha TPUOOPETEHNE B3PHIBHOM CHIIBI.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(cMm. Temy 2.1.). 3akperuieHue marepuala mo padoTe y4eHUKOB B mapax. OTpaboTka Ha MpaKTUKE
yIapoB ¥ CBSI30K PyKaMU W HOTaMH Ui MPUOOpPETEHHUsT B3PBIBHOW cuibl. PaboTa co kryramu, ¢
OTATOIEHHEM. 3aMUHKA KPYroBasi TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U mMemoObl nposedeHus 3aHAmMus: TIOCTPOCHHE, ydeOHOe 3aHATHe, NEeMOHCTpAIf,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOIBEJCHNUE UTOTOB.

Tema 3.9. «I3ydeHne CI0KHBIX KyBBIPKOB»

Teopusa: oOBSICHEHHE TEXHHUKH MCIIOJIHEHUS CIIOKHBIX KYBBIPKOB: MpPSIMOM KYBBIPDOK CO CTONKHU
(MAE-YKEMMU), xyBbIpok npsimoii co croiiku uepe3 miedo (YIINPO-YKEMMN), coBmeménHbIM
KyBoIpok (MAE-YIHIMPO-YKEMMU), koneco, paHaaT, CIOXHBII COBMEIIEHHBIN KYBBIPOK CO
cmenoii croiiku (I'SIKY-MAE-YIINPO-YKEMMN).

Ilpakmuka: pazmunka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®DII
(cMm. Temy 2.1.). 3BakperieHne Marepuana 1o B3pbIBHOU cuiie. OOydeHHe ¥ UCIIOJTHEHUE CI0KHBIX
KYBBIPKOB. 3aMHHKa KPYroBasi TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, YydyeOHOe 3aHsATHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 3.10. «CoBepIIeHCTBOBAaHHE CBOOOTHOTO 0051 (KyMUT?)»

Teopus: «crappuHTOBasi TEXHUKa» (KyMHUT?) — QOPMHPYET y 3aHUMAIOLIUXCS 3HAHUS U YMEHMS,
HE0OXOoIUMBbIE Ui BEICHHUS CBOOOJHOTO 00sl ¢ MCIHOJB30BAHUEM YK€ H3BECTHON (opManbHON
TexHuKkd. OCBOEHHE HOBBIX 3HAHUU IO MEPEMEIIEHUI0, Croco0aM 3aluThl U aTaku. B KymMuts
HAYMHAIOIIUNA CIIOPTCMEH YYHUTCS MPaBUIBHO U CBOEBPEMEHHO BBIMOJIHITH TEXHUYECKUE MPUEMBI.
Tonpko Ha ATOM 3Tarne XOpOIIO OTPAOOTAHHBIE MPHEMBl CTAHOBATCS PEajbHO MPUMEHUMBIMH Ha
npakTuke. JlaapHeillee coBeplICHCTBOBAHUE TEXHUKE UIET pyKa 00 pyKy ¢ OBJIaieHueM paboToi ¢
napTHEpamu.

Ilpakxmuka: pazmunka (cMm. Temy 1.2.), pactsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komriuiekca O®II
(cMm. Temy 2.1.). 3akperuieHHe Mmarepuaia MO CIOKHBIM KyBbIpkam. OOyueHHE M HCIOJHEHHE
KyMHT?. 3aMHHKa KpYroBas TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedeHus 3auAmusA: TOCTPOEHHUe, ydeOHOe 3aHATHe, JIeMOHCTpauus,
TPEHHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJECHNUE UTOTOB.

Tema 3.11. «[IpomomxeHue wu3ydeHus: cBOOOgHOrO Oos (kymutd). boili ¢ Oornee JErKMMHU WU
TSDKEJBIMU COTIEPHUKAMI

Teopus: «CHappyuHTOBasi TEXHUKA» (KyMHUT?) — QOPMHPYET y 3aHUMAIONIUXCS 3HAHUS U YMCHHS,
HEO0OXOIMMBIE IS BEACHHS CBOOOTHOTO 00sI ¢ MCIOIB30BAHUEM YK€ H3BECTHON (opManbHON
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TeXHUKU. PaboTa ¢ pa3HOYpOBHEBHIMH NpPOTHBHUKaMHU (opMupyer y OoiIa JOTOIHUTEIbHBIC
pedIIeKCHl.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTspkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenenue komriuiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). 3akperieHue MaTepHaia Mo ClappuHroBol Texuuke. CriappuHru ¢ 0ojee JIErkuMu
U TSOKENBIME IPOTUBHUKAMU. 3aMUHKa KpYroBasi TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U mMemoObl nposedeHus 3aHAmMus: TIOCTPOCHUE, ydeOHOe 3aHATHE, NEeMOHCTpAIf,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJCHNUE UTOTOB.

Tema 3.12. «YupaXxHEHHE Ha CKOPOCTh, OTPa0OTKa yIapOB B YCKOPEHHOM TEMIIE»

Teopus: «cnappuUHTOBasi TEXHUKa» (KYMUT?) — QOPMHPYET y 3aHUMAIOLIUXCS 3HAHUS U YMEHMS,
HE0OXOoIUMBbIEe Ul BEIEHHUs CBOOOJHOrOo O0sl ¢ MCIOJB30BAaHUEM YK€ H3BECTHON (opManbHON
TexHUKH. PaboTa ¢ yBelIMYeHHOM CKOpPOCThIO NMPUBUBAET y Oolilla yMeHue 3apadaThiBaTh Oajlibl B
MOE/IMHKE.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komriekca O®II
(cMm. Temy 2.1.). 3akperieHre MaTepHaa 1Mo CrappuHroBoil Texuuke. CriappuHru ¢ 6ojee JErKuMu
U TSOKENBIMU TPOTUBHUKAMU. CIIappUHTU C YBEIMYEHHOM CKOPOCTBIO, paboTa CO KIyTamH JUIst
YBEJIMUYCHHUSI CKOPOCTH. 3aMHUHKa KpYyroBasi TpeHupoBka (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl npogedeHus 3auAmus: TOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHE, IEeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 3.13. «I1oBTOpEHHE U 3aKPETIICHUE TEMBI 110 TIEPEMELICHUSIM»

Teopus: «cnappuHTOBasi TEXHUKa» (KyMHUT?) — QOPMHPYET y 3aHUMAIOLIUXCS 3HAHUS U YMEHMS,
HEOOXOIUMBIE NJIsi BEICHUS CBOOOIHOTO 0OsI C WCIOJB30BAHUEM YK€ HM3BECTHOU (HOpPMaIbHOU
TexHukd. PaboTa mo mepeMeneHnsIM Ha TaTaMy MIPUBUBACT y OoiIla yMeHuUe 3apabaThiBaTh OaslTbl
B MTOE/IMHKE.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBeneHue komiuiekca ODII
(em. Temy 2.1.). 3akperuieHHe Mmarepuaiga 10 CIHAPPUHIOBOM TeXHHMKE. M3ydeHHE TEXHHMKH
nepemenieHuil. OcHOBBI paboThl ¢ mnapTtHepoM. KoMOuHamum yaapoB pykamMH M HOTaMH B
nepenBkeHusx. Pabora B mapax HmpOBOAMTHCS C HMCIOJIb30BAHUEM 3aIUTHOTO O0OOPYAOBAHHUS.
3aMuHKa KpyroBas TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA! TIOCTpOEHHe, ydeOHOe 3aHsATHe, JAEMOHCTpAaLus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Paznen 4. TexHMKO-TaKTHYECKAs MOArOTOBKA MO KaTa M KUXOH (42 yaca)

Tema 4.1. «Texuuka kara. [ToBTop kaTa npenpiaymero roga ooyuenus «XESH 'OJJAH»

Teopus: xata ((opmanbHble yrnpakHeHHs). [ MUHAMHUYHOTO BBIMOJHEHHS KaTa CJEIyeT
MOMHUTh U COONMIOJATh TPU NPaBHIIA: MPABUIBHOE MPUMEHEHHE CHUIIbI, CKOPOCTh ABIKEHUS,
paccrnabieHue W HampsbkeHue Tena. B Havanme M B KOHIIE KaTa JielnaeTcs MOKIOH, HEOTheMieMas
YacTh KaTa. BBINONHSAS HECKOJIBKO KaTa MOAPs, MOKIOH JeNaeTcs B Hayale MepBOro Kara U B
KOHIIe mocneaHero. Llens AaHHOTO ympaKHEHHs — CO3JaHHE CHCTEMbI KPYroBOW OOOPOHBI MpH
MIOMOIIIN CEpUHU ONPEIETCHHBIX TPUEMOB 3aIUTHI U HATIA/ICHUS.

Ilpakmuka: pa3muHka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), nmpoBeaenue komriekca OdII
(cm. Temy 2.1.). ToBTop karta npeapinymero roga ooyuenns «XESAH 'OJJAH». 3amunka kpyropas
TpeHupoBka (cM. Temy 2.10.).
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Dopmbl U MemoObl NpoGedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHe, IeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOIBEJICHUE UTOTOB.

Tema 4.2. «Texuuka kara. [ToBrop kata npenpyaymux rojgos o0ydenus «<KUBA», «<KKOKYI[Y»
Teopus: wxara (dbopmanbHble yrnpakHeHus). [l IUHAMUYHOTO BBINOJHEHUS KaTa CJCoyeT
MIOMHUTh M COOJNIONATh TPHU MpaBHJIA: TPABWIFHOE MPUMEHEHHE CHJIBI, CKOPOCThH JIBHKCHHS,
paccnalnenue W HampspkeHHe Tena. B Hauane W B KOHIE KaTa JenaeTcs MOKJIOH, HEOThemiieMast
yacThb KaTa. BBINOJIHAS HECKOJBKO KaTa MOJpSJ, HMOKIJIOH JIelaeTcs B Hayajle IEepBOro kKara M B
KOHLe mnocyefHero. Llenb AaHHOroO ynpakHEHHsI — CO3JaHHUE CUCTEMbl KPYroBOW OOOpOHBI IpH
ITOMOIIY CEpUU OIPENICTICHHBIX TPUEMOB 3aIlUThI U HaNa/IeHUS.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca O®II
(cm. Temy 2.1.). TloBrop kara mpempimymux jer oOydenms «KUBA», «KOKVYIY». 3amuHka
Kpyrosasi TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus: 3aHAmMuUA: TIOCTPOCHHE, Yy4eOHOe 3aHsITHe, JAEMOHCTpaLlus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, NOJIBEJCHIE UTOTOB.

Tema 4.3. «Texnnka kara. [loprop xata npeasiaymux roioB o0yuenus «<KMBA», «<KKOKYI[Y»,
«TAUMKBHOKY IIOJAH»

Teopusi: xata (popmanbHble yrnpakHeHHs). JJIs AMHAMUYHOTO BBIMOJHEHHS KaTa CIIEAyeT
MMOMHUTh W COONIOAATh TPHW TMPaBWIA: TPABWIBHOE MPUMEHEHHUE CHJIbI, CKOPOCTh BIDKEHUS,
paccrnabiieHue U HampsbkeHue Tena. B Havane M B KOHIlE KaTa JielaeTcs MOKIJIOH, HEOoTheMieMast
yacTh KaTa. BBINONHAS HECKOJIbKO KaTa MOJpS, MOKJIOH JeNaeTcsl B Hadaje NEepBOro Kara U B
KOHLIe nociieHero. Llenb AaHHOTO ympakHEHHsI — CO3JaHHUE CHCTEMbl KPYroBOW OOOPOHBI IMpH
MTOMOIIY CEpUU OIPEIeTICHHBIX TPUEMOB 3aIlIUThI U HaNaICHUS.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenne komruiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). TloBTOp Kata npeapiayumx netr ooyuerns «KUBA», «<KOKYIY», « TAUKBUOKY
IIIOJIAH». 3amunKa KpyroBasi TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.). Pabota ¢ 31€KTPOHHBIM Y4E€OHBIM
mocobuem https://dzanshin.com/kata_shotokan_karate/ (camocTostensHas uiu rpymmoBas padboTa).
Dopmbl u Memoovl npogedeHus 3anamus: TIOCTpOeHUE, yueOHOe 3aHATHE, IeMOHCTpalus, paboTa ¢
AJIEKTPOHHBIM y4EOHBIM IOCOOUEM, TPEHHUPOBKA, OMPOC, MOJABEACHNUE UTOTOB.

Tema 4.4. «Texnuka kara. [loBTop kaTa npenpaymux jera ooyuenus», «XESAH IIOJAH»

Teopus: xata (dopMmanbHble ynpakHeHus). Jis JUHAMHYHOTO BBIMOJHEHHUS KaTa CIEAyeT
IIOMHUTh M cOONIONaTh TPU IpaBHJa: NPABUIBHOE NPUMEHEHHE CHJIbl, CKOPOCTh JBHKEHMS,
paccnalneHue W HampspkeHue Tena. B Hauane M B KOHIE KaTa Jenaercs IMOKJIOH, HeoThemiieMast
4yacTb KaTa. BBINOJIHAS HECKOJIBKO KaTa MOJPsAN, NOKJIOH JelaeTcs B Hadajle IEepBOro Kara U B
KOHIle mocyeaHero. Llenb naHHOrO ympaKHEeHHs — CO3JaHUEe CUCTEMBbI KPyroBoW OOOpPOHBI IpHU
IIOMOIIY CEPUU OIPENEICHHBIX IPUEMOB 3aILUThl U HaNlaJICHUS.

Ilpakmuxa: pazmuHka (cMm. temy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.), nmpoBeaeHue komiuiekca O®PIT
(cm. Temy 2.1.). TloBtop kara «XESIH IIIOJIAH», kara «XESIH HUJIAH», kara «XESIH
CAHJIAH», xata «XESIH EHJIAH», XESIH TOJAH». 3aMuHKa Kpyrosas TPEHHPOBKa (CM. TeMy
2.10.).

Dopmbl U MemoObl nposedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUe, ydeOHOe 3aHATHE, JIeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, NOJIBEJEHUE UTOTOB.
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Tema 4.5. «I3ydyeHue KUXOH UIIIIOH KyMHUTI»

Teopusi: OCPEACTBOM TPaKTHKH «KHXOH» HM3y4arOT PUTM, KOOPAMHAIMIO, OajlaHC, MPUHIIHIIGI
IIPUMEHEHHSI CUJIbI, OOJIBIIOE KOJMYECTBO TEXHMKHM JJISl CaMO3alLUThl M CaMOAMCLUILIMHBIL.
KNXOH-UIIIIOH-KYMUTD (a3eman, 4ynaH, Mae-repu, eko-repu) — u3z KAMAD-JIAYN.
ATakyromue 1eHCTBUS:

JI3EJAH-OU-TLIVKU;

— YYJAH-OU-TLIYKU;

- UYJAH-MAE-TEPU;

— HMOKO-TEPU-KEKOMU.

3amuTHele AecTBUS 10 ycMoTpeHuto ¢ BeinoiaHeHnneM TAN-CABAKU.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca O®II
(cm. Temy 2.1.). M3ydeHue KMXOH MITIOH KYMHT?. 3aMHUHKa KpyroBasi TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).
Dopmbl U MemoOdbl nposedeHus 3aHsmus: TIOCTPOCHUE, ydeOHOe 3aHsATHE, IEMOHCTpAIWs,
TPEHUPOBKA, ONPOC, IOIBEJACHHE UTOTOB.

Tema 4.6. «I1oBTOpeHNE KNXOH HUIIIIOH KYMUTI»

Teopusi: TIOCPEICTBOM TPAKTHKH «KUXOH» HM3y4arOT PUTM, KOOPAWHAIMIO, OallaHC, TPUHIIHIIEI
MIPUMEHEHWSI CHITBI, OOJIBIIIOE KOJMYECTBO TEXHUKH JITSI CAMO3AIIUTHI M CAMOTUCIIUTUTHHBI.
Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). M3ydeHue KMXOH MITIOH KYMHT?. 3aMUHKa KpyroBas TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).
Dopmbl U Memoovl npogedeHus 3auAmusA: TOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHE, JEeMOHCTpauus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJCHNE UTOTOB.

Tema 4.7. «CoBEepHICHCTBOBAaHWE W3YyYEHUsS] KUXOH HNONOH Kymutd. IIpoBepka u3ydyeHHOTro
MaTtepuana»

Teopus: NOBTOP MPOMIEHHOTO MaTepHalia B U3y4eHUU KUXOH CAHOOH KyMHT?.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBeneHue komruiekca ODII
(cMm. Temy 2.25.). CoBepllIeHCTBOBaHHE B M3y4eHHE KMXOH CaHOOH KyMHUTd. IToBTOp KymMHT? (CM.
temy 3.11.). 3amuHKa KpyroBast TpeHUPOBKa (cM. Temy 2.14.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, Y4yeOHOe 3aHsTHe, JAEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 4.8. <KKUXOH»

Teopusa: neiictBus BoinonHsA0Tcs u3 JIA3OHKYILY-JTAUU I’ EJJAH-KAMAI-TD

— CAHBOH-TIYKMU c marom Briepen;

— AT'E-VKD ¢ marom Hazazn + JI3EJAH-MAE-TEPU+TbAKY-TIYKU;

— YYJIAH-COTO-VK?D ¢ marom Bnepes + MOPU-AIIIN 8 KUBA-JAYN MOKO-IMITU-YUU +
J3EJIAH-YPAKEH-YUMU ¢ nepexomnom B JI3DHKYIY-JAUMY;

— UVJAH-IIYTO-YK3 B KOKYIY-AAUU ¢ marom Hazan + UYJAH-I'IKY-HYKU-TD ¢
nepexoqom B JI3DHKVYIY-JIAYU,

— TEJIAH BAPAU, HEKOACU- JAYN+UYJAH-YUU-YKD ¢ mrarom snepen J3EJIAH-YPA-
THOYKN + UYUYJAH-TSJAKY-THYKU mnocne BoumonHenus 3-x geictBuii KAETTOD B
JI3DHKVYIY-JIAUU I3I0-KAMAN-TD:
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MOPUACH ThAKY-TIYKU mar sruepén TEJAH BAPAU — MOPUACH - ThAKY TIIYKH,
I'EJAH BAPAM nocne Beimonnenus 3-x aeiicteuit KAETTD B JI3DHKYLIY-JAUYU JI3IO-
KAMAU-TD;

— YYJJAH MAE-TEPU+/3EJJAH-MABAIIU-TEPU (KOILIM) ¢ marom Bmepex + UYJIAH-
I'AKY-THUYKU mnocne BeimonHenust 3-x aeiictuit KAETTD B JI3DHKYLY-AAUUN [310-
KAMAU-TD;

— UYJAH-YIIUPO-TEPU c wmarom Bmnepen mnocine BeimonHeHus 3-x neiictBuit KAETTO B

KHBA-ITAUU 1310-KAMAW-TD;

MOKO-TEPU-KEATD (HBIOMU-AILIN) + MOKO-TEPU-KEKOMMU (3azxueit HOroif) ¢ marom
BIIEpE/] MOCIe BhIONHeHHs 3-x aeiictBuit KAETTD B J39HKYIY-ITAUU TEJAH-KAMAI-
T3;

JBEJAH-MABAIIU-IIYTO-YUU ¢ marom Bnepen + JA3EJAH-DMIIU-YUU ¢ marom
Brepes U pazsopoToMm Ha 180 + JI3EJAH-IIYTO-YUU ¢ marom Has3ajg ¥ pa3BopoToM Ha 180
(o6patHO).

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII

(cm. Temy 2.1.). U3ydyenue kuxoHa. 3aMUHKA KPYroBasi TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).
Dopmbl U Memoobl nposedeHus: 3aHAmMus. TIOCTPOCHHE, ydeOHOe 3aHsATHE, JIEMOHCTpAIUs,
TPEHUPOBKA, OMPOC, MOIBEICHHE UTOTOB.

Tema 4.9. «I1oBTOpEHME U 3aKPEIJICHUE TEMBI I10 KUXOH»

Teopusa: nepeIBUKEHUE B CTOMKAX C BBHIMIOJHEHNEM TEXHUKU yIapOB U OJIOKOB. Y KaXJI0TO pa3psaia
(K10) CBOSI TEXHUKA BBITIOJIHCHUSI. 3aHUMAsICh KUXOH (0a30BOM TEXHUKOM), YICHUKOB BIIAJICET a3aMH
KapaTd. MHOTOKpaTHBIMH TOBTOpaMH HUTH(QYEeTCd TEXHMKA WCIOJIHEHUs] U Pa3BUBACTCS
crenuduueckas MOJIHUEHOCHAs peaKLs.

Ilpakmuka: KAXOH SIBISICTCS BKHEHIIINM acTIeKTOM OOydeHHUs Kapard. 3ajada 0a30BOM TEXHUKH -
HAy4YUTh MPUHIUIAM PACIpPEIeICHUs CHIIbI U TAKTUKH, a MaJIeHIINe OTKIOHEHHS OT (GOPMBbI KUXOH
BEIyT TOMY, YTO 3TH NPUHIUIBI YCKOJIb3aloT. KUXOH He Toyibko ¢dopma HcronHeHus 0a30BoOit
TEXHHUKH, HO U TIOHUMaHUEM TOTO, YTO B 3TON TEXHHMKE 3aJ0KEHO, a TaKKe HMCIIOJIb30BAHUE ITOTO
Ha IPaKTHKE.

Dopmbl u Memoovl npogedeHUs 3auamus: TOCTpOeHUe, yueOHoe 3aHATHEe, JeMOHCTpaIHs, OMpoc,
MO/IBE/ICHUE UTOTOB.

Tema 4.10. «Texunka xaTa»

Teopusa: xata TpeAnojaraeT yCJAOBHBIA TMOEAWHOK C  HECKOJBKHMMH IMPOTUBHHUKAMH,
CYIIECTBYIOIIMMU JIUIIb B BOOOpaKeHUU ydeHHKa W HaOmromatens. Llenb naHHOro ympaKHEHUs —
CO3JJaHHE CUCTEMBI KPYroBOl OOOPOHBI MPHU MOMOIIM CEPUH OMPEACNCHHBIX MPUEMOB 3alIUTHl U
HaItagcHMsI.

Ilpakmuka: OCHOBHBIE MTOJIOKEHUS:

1. Kaxxpgas kata mMmeeT oOmpeAeneHHOe KOJMWYEeCTBO MBMKEHHH. OHHM JOKHBI BBIMOTHATHCS B
MPaBUIILHOM NOCIIEIOBATEIBHOCTH.

2. Kata uMeroT pa3inyHbli PUCYHOK (CXeMy TIepeIBHKEHHIA ).

3. Jlms AMHaMUYHOTO BBITIONHEHUS KaTa ClieyeT OMHHUTh U COOMI0AaTh TPU MpaBUiIa: TPABUIBLHOE
MIPUMEHEHHE CUJTBI, CKOPOCTh JIBUKEHHS, pacciablieHue U HaIPSHKCHHE Tea.

B nayaiie u B KOHIIE KaTa JeaeTcs MOKIOH, HEOTheMieMas 4acTh KaTa. BEINOIHSISI HECKOJIBKO KaTa
MOAPST, TIOKJIOH JIeNaeTCsl B Havayie MePBOro KaTa U B KOHIIE MOcienHero. PaboTa ¢ 3meKTpOHHBIM
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y4eOHbIM mocoouem https://dzanshin.com/kata_shotokan_karate/ (camocTtosiTesibHast WK TPYIIIIOBAst
pabota).
Dopmbl u Memoobl nposedeHUs: 3aHAMuUsA.; TIOCTPOCHNE, YYeOHOE 3aHATHE, TEMOHCTpaIys, paboTa ¢

AIIEKTPOHHBIM Y4€OHBIM TIOCOOMEM, TPEHUPOBKA, OIIPOC, MOIBEACHUE UTOTOB.

Tema 4.11. «Iloropenue kara «TEKKU IHIOJJAH»

Teopus: noBropenue kata « TEKKU LLIOJJAH».

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komriuiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). TMoBropenue kara «TEKKHW HIOJIAH». 3amMuHka KpyroBasi TpeHUPOBKA (CM. TeMyY
2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, y4deOHOe 3aHsATHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, NOJIBEJCHHE UTOTOB.

Tema 4.12. «Pa6ora B Tpoiike kara «XEMAH-EHJIAH»

Teopus: paboTa kaTa B TpOMKe OTpabaThIBa€T CUHXPOHHOCTH JIEWCTBHM, MPAaBWIbHBIA TaWMUHT,
4ETKOCTb BBITIOJTHEHUS KaTa.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). OrtpaboTka KaTa B TpOWKax, (GOPMUPOBAHUE TPOCK MO BO3PACTY, POCTY, YPOBHIO
BBIMOJTHCHHUS KaTa. 3aMUHKa KpyroBas TpeHHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTpPOEHHE, YydeOHOe 3aHsITHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, NIOJIBEICHUE UTOTOB.

Tema 4.13. «IloBropenune «<KUXOH-UITIIOH-KYMHUTO»

Teopus: KUXOH-UIIIIOH-KYMUTD (n3enan, uygaH, mae-repu) — u3 KAMAD-JIAUN.
Ilpakmuxa: KUXOH-UIITIOH-KYMUTD. Pa3smunka (cMm. temy 1.2.), pacTsokka (cMm. temy 2.7.),
nposeaenne kKomimiekca O®IT (ecm. temy 2.1.). Otpabotka KHXOH WIIMOH KyMHUT?. 3aMHHKa
Kpyrosas TpeHupoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, Yy4yeOHOe 3aHsITHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEICHIUE UTOTOB.

Tema 4.14. «CoepiiencrBoBanue 1o nzydeHuto «KKUXOH-UIITIOH-KYMUTI»

Teopusa: pabota «KUUXOH-UIITIOH-KYMUTD» B napax, CHHXpOHHOCTb JA€UCTBUMN, IPABUIIbHBIN
TAaUMUHT, YETKOCTh BBINIOJIHEHUS.

Ilpakxmuka: pazmunka (cMm. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®II
(cMm. Temy 2.1.). «KHUXOH-UIITIOH-KYMUTD» B mapax. 3aMHHKa KpyroBas TPEHHPOBKa (CM.
temy 2.10.).

Dopmbl U Memoobl nposedeHus 3amAmusA; TOCTPOEHHe, yueOHOe 3aHATHE, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, NO/IBEICHUE UTOTOB.

Tema 4.15. «3ydenne kata «<BACAM JTAI»

Teopus: xata (GbopMmanbHble ynpakHeHUs). s JUHAMHYHOTO BBIMOJNHEHUS KaTa CIEAyeT
NOMHUTh M cOONIONATh TPHU IpaBHJA: NPABUIBHOE MPUMEHEHHE CHJIbI, CKOPOCTh JBHKEHMS,
paccnalnenue W HampspkeHHe Tena. B Hauane M B KOHIE KaTa JenaeTcs MOKJIOH, HeoThemiiemMast
4yacThb KaTa. BBINONHAS HECKOJIBKO KaTa MOJPSJ, NOKJIOH JEJAcTcsl B Hadaje IEpBOro Kara U B
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KOHIle mocyeanero. Llenb naHHOTO yImpaKHEHHS — CO3JaHUE CUCTEMBbI KPYroBOW OOOpPOHBI HpU
IIOMOIIY CEPUU OIPEIEICHHBIX IPUEMOB 3aILUThI U HallaJICHUS.
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Ipakmuxka: pasmunka (cMm. Temy 1.2.), pacTsbkka (cM. Temy 2.7.), mpoBeaeHue komiuiekca O®IT
(cM. Temy 2.1.). U3yuenue kata <BACAM JIAVI». 3amuHKa KpyroBas TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).
Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, Y4eOHOe 3aHsATHE, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 4.16. «CoBepmencToBanue B n3ydennn kata «XEMAH-EHJIAH» u «XEMAH T'OJIAH».
Teopus: TIOBTOp THpOiiMeHHOro MaTtepuana B m3ydenmn kata «XEMAH-EHIAH» n «XEWAH
I'oOgAH»

Ilpakmuxa: pazmuHka (cMm. temy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.), nmpoBeaeHue komiuiekca O®PIT
(cM. Temy 2.1.). «XEWAH-EHJIAH» u «XEMAH F'OJJAH». 3aMuHKa KpyroBas TPEHHPOBKA (CM.
temy 2.10.).

Dopmbl U Memoobl npoeedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUe, ydeOHOe 3aHATHe, IeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, NO/IBEICHUE UTOTOB.
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Tema 4.17. «CopeBHOBATEIbHbBIE KaTa»

Teopus: paboTa KaTa B COPEBHOBATEILHOM TEMIIE, YETKOCTD BBITTOJHEHHS KaTa.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTspkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenenue komriuiekca ODII
(cMm. Temy 2.1.). OrpaboTka kaTta B COpeBHOBaTeIbHOM Temre. [loBrop kymutd (cMm. Temy 3.11.).
3aMUHKa Kpyrosas TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl NposedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, Y4eOHOe 3aHATHE, IEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MTOIBEJICHUE UTOTOB.

Tema 4.18. «Pabora B Tpoiike kara «XESH ['O/IAH» B copeBHOBaTEILHOM pEKUME

Teopus: paboTa kaTa B TpPOMKE OTpaOaTHIBAET CHHXPOHHOCTH JEHCTBUM, MPABWIHHBIA TaWMHHT,
9ETKOCTH BBITIOJTHEHUS KaTa.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komriekca O®II
(cMm. Temy 2.1.). OrtpaboTka KaTa B TpoOWKax, (GOPMUPOBAHUE TPOCK MO BO3PACTY, POCTY, YPOBHIO
BBIMOJTHCHUS KaTa. 3aMUHKa KpyroBasi TpeHupoBKa (cM. temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TIOCTPOCHHE, Yy4eOHOe 3aHsTHe, JAEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIUE UTOTOB.

Tema 4.19. «3yuenne kara «OMIIN»
Teopusa: «IMIIN» (monA€T 1aCTOYKM) - KaTa UIKOJIBI TOMApU-TI. DTO JIETKOe U OBICTpPOE KaTa.

«OMITN»
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Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenenue komriuiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). Otpabotka kata «IOMIIN». 3amuHKa KpyroBas TpeHUpOBKa (cM. Temy 2.10.).
Dopmvl U MemoOvl nposedeHus 3aHAmus: TIOCTPOCHUE, YdeOHOe 3aHATHE, JIEMOHCTpAIWs,
TPEHUPOBKA, OIPOC, M0JIBE/ICHHE UTOTOB.

Tema 4.20. «CoBepuierncrBoBanue kata « IMITN»

Teopusa: «IMIIN» (OAET 1aCTOYKM) - KaTa LIKOJIbI TOMApU-TI.

Ilpakmuka: pa3munka (cMm. Temy 1.2.), pactspkka (cMm. Temy 2.7.), npoBeaeHue komruiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). Orpabotka kata « OMIIN». 3amunka kpyrosasi TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).
Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TIOCTPOEHHE, Yy4eOHOe 3aHsTHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJCHNE UTOTOB.

Tema 4.21. «PaGora B Tpoiike kara «BACAM JJAM» B cOpeBHOBATEILHOM PEKIMEN

Teopus: paboTa kaTa B TpOMKe OTpabaThIBA€T CHHXPOHHOCTH JEHCTBHM, MPAaBWJIbHBIA TaWMWHT,
4ETKOCTD BBINIOJIHEHUS KaTa.

Ipaxmuxa: pasmunka (cm. temy 1.2.), pactsokka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeaenue komruiekca O®DIT
(cm. Temy 2.1.). OtpaboTka KaTa B TpOWKax, GOPMUPOBAHUE TPOCK MO BO3PACTY, POCTY, YPOBHIO
BBIMOJTHCHHUS KaTa. 3aMUHKa KPYroBas TpeHHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTpPOEHHE, ydeOHOe 3aHsITHe, JAEMOHCTpAalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIUE UTOTOB.

Paznen 5. TexHUKO-TaKTHYeCKasi MOATOTOBKA M0 KyMHT) (72 yaca)

Tema 5.1. «CTOMKH U MOJIOKEHUS B KapaTda»

Teopusa: B KapaTd? TEPMHH CTOWKa (jaun) O3HAYAET IMOJIOKEHHE HW)KHEW 4yacTu Tena, Oeaep U HOr,
KOTOpble OyKBaJIbHO HECYT BEPXHIOIO YacTh Teia. [akuM o0pa3oM, KauecTBO BBIMOJHSIEMBIX
MIPUEMOB 3aBUCUT OT ONTUMAIbHO MNPHUHATOW (GOpPMBI. DTO BaXHO MPHU BHINOJHEHUH NpHUEMA.
[IpaBunbHas cToiika, yCTOMYMBOE pPaBHOBECHE M T'APMOHUYHO CKOOPIMHUPOBAaHHAs paboTa Bcex
yacTel Tejna SIBJSIOTCS OCHOBOM YCHEIIHOTO BBIMOJHEHHs J1000r0o mpuema. JlecTBUS CTYyNHEH,
HOT, PYK, KHCTEH PYK JAOJDKHBI XOPOIIO KOHTPOJIUPOBATHCS U BCE YACTH Tella padoTaTh CUHXPOHHO.
Tonpko cobuoieHue 3TUX TpeOOBaHU MO3BOJISET MPOBOAUTEH IPUEMBI OBICTPO U MOIIHO.
Ilpakmuka: pasmunka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBeneHue komruiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). TloBtop kuxoH (cM. Temy 4.8.). TloBTop kara «XESH» ¢ mepBoro mo msteiii, KaTa
«BACAN JTAW», kara «OMIIW». N3yueHne M 0TpaGoTKa CTOGK Kapars. 3aMHHKA KpPyropas
TpeHupoBka (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, Y4eOHOe 3aHsATHE, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.2. «CoBepIIEHCTBOBAHNE CTOEK U MOJIOKEHUN B KapaTd»

Teopus: NOBTOP IIPOUIEHHOTO MaTepHUaa.

Ilpakmuxa: pazmuHka (cMm. temy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.), nmpoBeaeHue komiuiekca O®PIT
(cm. Temy 2.1.). TloBtop kuxoH (cm. Temy 4.8.). IToBtop kata «XESIH» ¢ mepBoro 1o msThlii, Kata
«BACAU JTAM», xata «OMIIN». U3syuenue u oTpaGoTKa CTOEK Kapard. IIoBTOp KymuT> (CM. Temy
3.11.). 3amuHKa KpyroBasi TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.14.).

Dopmbl U MemoObl nposedeHus 3aHAmMuA: TOCTPOEHUE, YueOHOe 3aHsATHE, NEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, IIOJBEACHUE UTOTOB.
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Tema 5.3. «TexHuka aTak»

Teopusa: ynapbl pykamMH: KOTJla IPOTUBHUK HAaXOJUTHCS MEpE] BaMH, pyKa BBIIPSAMIIAETCS U yaap
HAHOCHUTCS N0 LIeJIM cycTaBaMM Kynaka. IIpenruieube Bpaimaercsi BHyTphb B MOMEHT HaHECCHHS
ynapa. [Ipu ymape HOroif y Bac J0JDKHO OBITH OIIYLICHHWE, YTO BBl BKJIAJBIBACTE B HETO BECH BEC
Baliero tena. MakCHMalbHO HCIOJNB3yeTe Oeapa B yaape, HO ObICTPO OTBOAMTE OBIOUIYI0 HOTY
HazaJl, IpUHUMasi HyKHYIO CTOMKY AJIsl CIEAYIOLIEro IpueMa, HHaye MPOTUBHUK MOJKET 3aXBaTUTh
Ballly HOTY. ATaKyIol1e AEUCTBUS pPyKaMu, JIOKTSIMU ObIBAIOT ABYX BUJOB IIPOHUKAIOLIUI MPsIMON
ynap (yku) u ymap pykoi (yum). B kapars ymapel Horamu(repu)Tak kK€ BaXKHbBI, KaK U TEXHHKA
PYK; (haKTHYeCKH yaap HOTOW UMEET OOJIBIIYIO CHITY, YeM YAap KYJIaKOM.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). TloBrop kata «XESIH» ¢ mepBoro mo msthiii, kata «BACAM JIAN», xara
«OMIIN». N3ydyenue u oTpabOTKa TEXHUKHU aTak KapaTd. 3aMUHKa KPyroBasi TPEHUPOBKA (CM. TEMY
2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TIOCTPOCHHE, Yy4eOHOe 3aHsTHe, JEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, NOJIBEJCHIE UTOTOB.

Tema 5.4. «CoBEPIIEHCTBOBAHUE TEXHUKHU aTaK»

Teopus: TOBTOP MPOUIEHHOTO MaTepHaa.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). Tlosrop kata «XESH» ¢ mepsoro mo msateiif, kara «BACAM JIAW», kara
«OMII1». OTpaboTKa TEXHUKH aTak Kapard. 3aMHUHKa KPyrosas TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).
Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, YydyeOHOe 3aHsATHe, JAEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.5. «Texuuka 3amuThl (YK3)»

Teopusa: nns oBnageHust 3G(GEeKTUBHON TEXHUKON OJIOKa HYXHO COBEPILIEHCTBOBAThH CIEAYIOIIEE:
HaIpaBJICHUE CUJIbI; BpallleHHE MpeAIiedbsi U YyBCTBA pUTMA; paboTy Oejapa; MOJIOKEHHE JIOKTS;
HEJOCTaTKU IMpoHOoca; Onok-ataka. Kapars ornuuaercs oT O0Kca W OpYyrux BUAOB €IMHOOOPCTB
CBOMMH IpHEeMaM{ 3alluThl. B kapars cyiecTByer MHOro OJIOKOB MpPOTHB yaapa HOTamu, B
KOTOPBIX IPUMEHSIOTCS KaK HOTH, TaK U PyKd. B 3TOM OTHOIIEHUH KapaT? YHUKAJIBHO.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBeneHue komiuiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). TloBrop kata «XESIH» c mepsoro mo msthlif, kata «BACAU JIAW», xara
«OMIIN». OTpaboTKa TEXHUKH 3aIIUTHI. 3aMUHKA KPYroBast TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TOCTPOCHHE, Y4eOHOe 3aHsITHE, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.6. «CoBepIIEHCTBOBAHNE TEXHUKH 3aIlIUTH»

Teopus: NOBTOP IIPOUIEHHOTO MaTepHaa.

Ilpakmuxa: pazmuHka (cMm. temy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.), nmpoBeaeHue komiuiekca O®PIT
(cM. Temy 2.1.). TloBrop kata «XESH» c mepBoro mo mnsaTelif, kara «BACAU JIAW», karta
«OMIIU». OtpaboTKa TEXHHKH 3alUTHI. 3aMHHKA KPYTroBasi TpeHHPOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl nposedeHus 3aHAmMuA: TIOCTPOEHUE, YueOHOe 3aHsATHE, NEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, NIOJIBEJEHUE UTOTOB.
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Tema 5.7. «OCHOBHBIE IOHATUS KYMUTI»

Teopus: xymuts (MoeMHOK, cXBaTKa). MNNOH KyMHT? (aTakyroume 1 000pOHUTEIbHbIC ICHCTBUS,
TEXHUKY TEpPEABIKEHHUS U TMOHMMAaHHE) M JI3MI0 KyMHT? (IapTHEpaMm paspemnraercsi cBoOOIHO
UCMOJB30BaTh UX AYXOBHBIE U (PU3MUECKHE CHJIBI, HO C YCJIOBHEM CTPOTOTO0 KOHTPOJS YIapoB
pyKamMH W HOramu). B KyMHT? HaYMHAIOIIMN CIIOPTCMEH YYHUTCS MPABUIILHO U CBOCBPEMEHHO
BBINIOJIHATh TEXHUYECKHUE TPUEMBI.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komriuiekca ODII
(cM. Temy 2.1). TTosTop kata «XESIH» ¢ mepsoro 1o msithiif, kata «BACAM JJAW», kata « IMIIU».
OtpaboTKa TeXHUKH KyMHUT?. 3aMUHKa KpYroBasi TpeHUpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TIOCTPOCHHE, YydeOHOe 3aHsTHe, JEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEJCHHE UTOTOB.

Tema 5.8. «YnpaxHeHUs Ha CHapsaax (Ipymiax u jiamax)»

Teopusa: nepuatku [UIsi OTPaOOTKM TOYHBIX YAApOB (HAHOCS yIapbl pyKaMH M HOTaMHu IO
nepyaTkam, CIIOPTCMEH OTpadaThIBAeT MX TOYHOCTh U MOIIb). B TPEHUPOBOYHOM MPAKTHKE OOEBBIX
HCKYCCTB HCIOJIb3YETCSl cCaMble pa3HOOOpa3HbIe CHAPSIBI.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). Tlosrop kata «XESH» ¢ mepsoro mo msateiif, kara «BACAW JIAW», xara
«OMIIN». OtpaboTka TEXHUKM KyMHUT? Ha Jlalax M rpymie. 3aMUHKa KpyroBasi TPEHUPOBKa (CM.
temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl npogedeHus 3aumAmusA: TOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHE, JEeMOHCTpauus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJICHUE UTOTOB.

Tema 5.9. «<PaboTa c mapTHepamu, cxXxBaTka (KyMHUT?)»

Teopusi: B KyMUT? HAa4MHAIOUIMM CIOPTCMEH YYUTCA MPaBWIBHO U CBOEBPEMEHHO BBIIOJIHATH
TEXHUYECKHEe IpHUeMbl. TOJIBKO Ha 3TOM JTale XOpPOILIO OTPaOOTaHHbIE NPHUEMBI CTAHOBSTCA
peanbHO NMPUMEHUMBIMU Ha IpakTHuke. /lanpHeiliee coBepIIEeHCTBOBAaHUE TEXHUKHU HJET pyka 00
PYKy ¢ oBiIaJeHueM paboToil ¢ mapTHepamu. llpu moBelmeHHH paspsaa (Ko) ypoOBEHb TEXHUKHU
ycloxHseTcs. J[Ba uenoBeka BCTpPEYaroTCs JIMLOM K JIMIYy W JIEMOHCTPUPYIOT IpueMbl. Takum
0o0pa3oM, KyMUT? MOKHO pacCMaTpHUBATh KaK IMPAKTUYECKOE HCIIOIb30BaHHUE OCHOBHBIX NPHEMOB,
U3yUYEHHBIX B KaTa, B HEKOTOPOM poje crappuHr. CylecTByeT TpH BUIAa KyMUT?: 0a30BO€ KyMHTI
(OCHOBHBIE NpPHEMbl Y4E€TOM HHIUBHAYaJIbHBIX CHOCOOHOCTEH), MIIOH KyMHT? (aTakyrolue U
0OOpOHUTENIbHBIE JEUCTBUS, TEXHUKY NEPEABMKEHUS M MOHUMAHUE) U JI3UI0 KyMUT? (MapTHEpaMm
pasperiaercss CBOOOIHO UCHOJIb30BATh UX JYXOBHBIE U (PM3NYECKUE CHIIBI, HO C YCIOBHEM CTPOTOro
KOHTPOJIS yIapOB PYKaMHU M HOTAMH).

Ilpakxmuxa: pazmunka (cMm. temy 1.2.), pacTspkka (cM. Temy 2.7.), mpoBenenue komiuiekca O®IT
(cM. Temy 2.1.). TloBrop kata «XESH» c mepBoro mo mnsateiif, kara «BACAU JIAW», kara
«OMIIU». OtpaboTKa TEXHHKH KyMHT? B Mapax. 3aMHHKa KpYroBasi TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).
Dopmbl U Memoovl nposedeHus 3auAmusA: TOCTPOEHHUe, ydeOHOe 3aHATHe, JIeMOHCTpauus,
TPEHUPOBKA, ONIPOC, NOJIBEJCHUE UTOTOB.

Tema 5.10. «CoBeplieHCTBOBaHHE M OTpaboTKa MpsiMoro ymapa B rosioBy pykon (KUJI3AMU
THYKU)»

Teopus: coBepiieHCTBOBaHHE TpsMoro yaapa B ronoBy pykoit (KUA3AMU THUYKH). Croiiku n
NoJIOKeHUs B kapatrd (Xoiicoky naum, J3enkyrcy-naun, Kuba-mgaun). IlepeaBmxeHue B cToHKax ¢
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BBITMIOJTHEHUEM TEXHUKH YIapoB M OJOKOB — BIEpen, Ha3ad, B CTOPOHY. ATaKyromlue ACHCTBUS
pyKaMu ¥ HOTaMHU - yAapbl B BO3/yX, B JIallbl, IO MakuWBapaM. BbIoiHEHHE yJapoB pyKamMH U
HOTaMH B MIEPEABIKECHUH.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komiuiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). TloBrop kata «XESIH» ¢ mepBoro mo msthiif, kata «BACAM JIAN», xara
«OMIIN». W3ydyenue u orpaboTka mpsmoro yxaapa B rosioBy pykou (KUA3SAMU THYKHU ).
3aMuHKa Kpyrosas TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, y4eOHOE 3aHsITHE, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEJACHUE UTOTOB.

Tema 5.11. «YupaKHEHHs HA CHApsAIaX, rpyniax M Jlarax»

Teopusa: B TPEeHHPOBOYHOW MpAKTUKE OOEBBIX HCKYCCTB HCIOJIB3YETCSI caMble pa3HOOOpa3HbIE
CHapsAnpl. Y KaXJIOro M3 €ro BUAOB CBoe HazHaueHue W ¢yHkiuu. [lepuatku g oTpaboTKU
TOYHBIX yJapoB (HaHOCS yJapbl pykKaMH M HOTaMH 1O IepyaTKkaMm, CIIOPTCMEH OTpaldaThIBaeT UX
TOYHOCTH M MOILlb); PYYHbIE MUILIECHHU.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca O®DII
(cM. Temy 2.1.). Tlosrop kata «XESH» ¢ mepsoro mo mnsteiif, kara «BACAW JIAW», xara
«OMIIN». YnpaxHeHUs Ha CHapsAax, Ipyliax ¥ janax. 3JaMUHKa KpyroBasi TPEHHPOBKA (CM. TEMY
2.10.). PaboTta c anmexTpoHHBIM yueOHbIM TocoOmeM https://dzanshin.com/kata_shotokan_karate/
(camocTOsITeNIbHAS WIIK TPYMIOBas paboTa).

Dopmbl U Memoobl NpogedeHUst 3anamus. TTIOCTPOeHNe, yaeOHOe 3aHsATHe, IeMOHCTpalwus, padoTa ¢
ANIEKTPOHHBIM Y4eOHBIM TIOCOOMEM, TPEHUPOBKA, OTIPOC, TIOJBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.12. «3yuenue u orpaboTKa mpsMoro yaapa B kuBoT Horoit (MAE I'EPUN)»

Teopus: nzydenne npsmoro yaapa B xkuBoT Horoit (MAE I'EPU). Croiiku U MOJIOKEHUS B KapaTd
(Xoiicoky-maun, JI3eHkyrcy-maun, Kuba-maum). IlepenBmkeHne B CTOHKaxX C BBIIOJHCHHEM
TEXHHUKH yJIapoB U OJIOKOB — BIEpEl, Ha3al, B CTOPOHY. ATaKyrolue IeiCTBUS pyKaMy U HOTaMH -
yAapsl B BO3/yX, B JIalbl, 10 MaKkuBapaM. BeInoHeHHEe yIapoB pyKaMy U HOTaMU B EPEABIKECHUU.
Ilpakmuka: pazmunka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeaenune komruiekca OdDII
(cm. Temy 2.25.). TloBrop kata «XESIH» ¢ mepsoro mo msrsii, kara «BACAU JIAW», karta
«OMIIU». MH3zyuenume u orpaboTka mpsmoro ymapa B kuBoT Horoit (MAE I'EPH). 3amwunka
KpyroBasi TpeHUpPOBKa (cM. Temy 2.14.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TOCTPOCHHE, Y4eOHOe 3aHsATHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.13. «3yyenne u orpaboTka O0KOBOTO yaapa B rojoBy pykoi (YPAKEH YUN)»

Teopus: u3ydeHue 6okoBoro yaapa B ronoBy pykoit (YPAKEH YUM). Croiiku u MOJOXKEHHS B
kapatd (Xoiicoky-naum, [I3enkyrcy-naun, Kiba-naun). [lepensrkeHre B CTOWKaX C BBIMOJHEHHEM
TEeXHUKHU y/apoB U OJIOKOB — BII€pe]l, Ha3a/l, B CTOPOHY. ATaKyrolie AeHCTBHsI pyKaMU U HOTaMH -
yZapsl B BO3lyX, B JIallbl, 10 Mak1uBapaM. BhITIOJHEHNE y1apOB pyKaMH U HOTaMHU B IIEPEIBUKEHHH.
Ilpakmuxa: pazmuHka (cMm. temy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.), nmpoBeaeHue komiuiekca O®PIT
(em. Temy 2.1.). TloBrop kara «XESIH» ¢ mepBoro mo msThiid, KaTa «BACAU JIAW», xara
«3MIIN». M3yuenue u orpaboTka O0KOBOTO yiapa B rosoBy pykoit (YPAKEH YUU). 3amunka
KpyroBasi TpeHUpOBKa (cM. Temy 2.10).
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Dopmbl U Memoovl npogedenus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHe, IEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOBEICHUE UTOTOB.

Tema 5.14. «3ydenue u otpaboTka O0KoBOro ynapa B ciuny Horoit (MABAILLN I'EPM)»

Teopus: u3ydenue 6okoBoro yaapa B crnuny Horoit (MABAIIIW T'EPU). CToiiku ¥ MOJIOKEHUS B
kapat? (Xoiicoky-naun, J[3enkyrcy-naun, Kuba-naun).

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komriuiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). TloBrop kata «XESIH» ¢ mepBoro mo msthiii, kata «BACAM JIAN», xara
«3OMIIU». Uzyuenue u otpaboTka 6okoBOro yrnapa B cnuny Horoit (MABAILIM I'EPU). 3amunka
Kpyrosasi TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl u Memoosl npogedenus 3aHamus: TTIOCTPOSHHE, yaIeOHOe 3aHITHE, JEMOHCTPALINS,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, MTOIBEJICHAE UTOTOB.

Tema 5.15. «<I3yuenue u otpabotka 60koBOro yaapa B rosioBy Horoit (YPA MABAILIM I'EPU)»
Teopusi: w3ydenue OokoBoro ymapa B rosioBy Horoii (YPA MABAIIIM TEPU). Croiiku wu
MOJIOKEHUs B KapaT?d (Xoiicoky-naun, J[3enkyrcy-nauun, Knba-naun).

Ilpakmuka: pasmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). Tlosrop kata «XESH» ¢ mepsoro mo msateiif, kara «BACAW JIAW», xara
«3OMIIN». OtpaboTka GokoBOro ymapa B rojioBy Horoii (YPA MABAIIW TI'EPU). 3amunka
Kpyrosasi TpeHUpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl npogedeHus 3aumAmusA: TOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHE, JEeMOHCTpauus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEECHNE UTOTOB.

Tema 5.16. «OTpabdoTka mpsimoro yaapa B kopmnyc Horoit (MOKA I'EPU)»

Teopus: n3ydenne 60k0BOro yaapa B kopryc Horoit (MOKO-I'EPU-KEAT'D) ¢ marom Brepex,
MOKO-TEPU-KEKOMM ¢ marom BIEPEI.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBeneHue komruiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). Tlorop kata «XESH» c mepsoro mo msthbiii, kara «BACAM JIAM», xarta
«OMIIU». Otpabotka GokoBoro ymapa B rosoBy Horoii (YPA MABAIIIN T'EPU). 3amunka
Kpyrosas TpeHupoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, Yy4yeOHOe 3aHsITHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.17. «3yuenue u oTpadoTka ynapa ¢ pazsoporom Horoit (YIINPO I'EPN)»

Teopus: uzydenue ymapa ¢ pasBoporom Horoil (YIIMPO T'EPU). CoBmelieHHe 3allUTHBIX U
aTaKyIOIMX JeHCcTBUN — cBs3Ka On0K-yaap. [IpaBuiibHOE AbIXaHUE U KOHIIEHTPALHSL.

Ilpakmuxa: pazmuHka (cMm. temy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.), nmpoBeaeHue komiuiekca O®PIT
(cM. Temy 2.1.). TloBrop kata «XESH» c mepBoro mo mnateiif, kara «BACAU JIAW», kara
«OMIIU». OtpaboTka yaapa ¢ pazsoporom Horoit (YIIMPO I'EPU). Cnappunru, pabota B mapax
KymMuT? (cM. Temy 3.11.). 3amuHKa KpyroBasi TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoOobl nposedenus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHsTHe, JIeMOHCTpauus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, IIOJIBEJEHUE UTOTOB.
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Tema 5.18. «3yuenue u orpaboTka ymapa c¢ paszBoporom Horoil (YIIMPO YPO MABAILIM
'EPN)»

Teopus: w3ydenue ynaapa ¢ passoporom Horoit (YIIIMPO YPO MABAIIU I'EPU). CoBmerienue
3alIUTHBIX M aTaKyIOUINX JEHCTBHIA — CBsi3Ka OJOK-yaap. [IpaBunbHOe IbIXaHUEe M KOHIICHTPALUSI.
Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). TloBrop kata «XESIH» ¢ mepBoro mo msthiif, kata «BACAM JIAN», xara
«OMII1».  Otpabotka ymapa ¢ pasBoporom Horoi (VIIMPO YPO MABAIIN TEPH).
Cnappunry, paboTa B mapax KyMHUT?. 3aMUHKa KpyroBasi TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmuA. TOCTPOCHHE, Y4eOHOE 3aHsTHE, AEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, ITOIBEJICHUE UTOTOB.

Tema 5.19. «M3ydenue u oTpadotka yaapa pykoit (ISAKY LYK )»

Teopus: nzyuenue yaapa pykoit (ISIKY IIVKHN). CoBmeliieHre 3allIUTHBIX W aTAKYIOMIMX JICHCTBHIA
— cBsi3Ka Onok-yaap. [IpaBunbpHOE IpIXaHHe U KOHIIEHTpALUs.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca O®II
(cM. Temy 2.1.). Tlosrop kata «XESH» ¢ mepsoro mo mnsateiif, kara «BACAM JIAW», kara
«OMIIN». Orpabotka ymapa pykour (['SAKY I[VKH). Cnappunru, pabora B mapax. 3aMHUHKa
Kpyrosasi TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAMuUA: TIOCTpPOCHHE, YydeOHOe 3aHsATHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIUE UTOTOB.

Tema 5.20. «V3ydenne u orpaborka noacedex (AL BAPAI)»

Teopus: nsydenue noaceuek (ALLIM BAPAI). CoBMemieHne 3aMTHBIX M ATAKYIOLUX ACHCTBHIT —
cBs3Ka Omok-yaap. [IpaBunbHoe IpIxaHNe U KOHLEHTPaLUs.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®II
(cMm. Temy 2.1.). Tlostop kata «XESH» ¢ meporo mo msreiii, «TEKKHW IIIOJAH». OtpaboTka
Usyuenne u orpaborka noacedex (AL BAPAIN). Cnappuury, paGoTa B mapax KyMUT. 3aMHHKA
KpyroBas TpeHupoBka (cM. Temy 2.10.). Pabora ¢ 3IE€KTPOHHBIM y4eOHBIM IOCOOHEM
https://dzanshin.com/kata_shotokan_karate/ (camocrostenbHas uin rpymmoBas padboTa).

Dopmbl u Memoodvl npogedeHus 3anamus: TIOCTpOeHUe, yueOHOe 3aHATHe, JeMOHCTpalus, paboTa ¢

QJICKTPOHHBIM y‘le6HI)IM HOCO6I/ICM, TPEHUPOBKA, OIIPOC, MOABCACHUC UTOI'OB.

Tema 5.21. «3yuenue u oTpabOTKa OIOKOB B KapaTi»

Teopusi: TexHuka OJ10KOB!

I'enan-6apaii (610K npeAnieYbeM Ha HIDKHEM YPOBHE),

— ATI'E-YKE (Bocxoasmuii 070K npeArieybeM Ha BEpXHEM YPOBHE);

— COTO-Y2-VYKE (0nok BHeIIHe cTOpOHO MpeaIieubst CHApyXKU-BHYTPb);

— YUU-VID-VKE (610K BHYTpEHHEH CTOPOHOM MPeAILIeUbsi U3HYTPU-HAPYKY).

Ilpakmuxa: pazmuHka (cMm. TeMmy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.), nmpoBeaeHue komiuiekca O®PIT
(cM. Temy 2.1.). TloBrop kata «XESH» c mepBoro mo mnateiif, kara «BACAU JIAW», kara
«OMIIN».  Orpabotka OmokoB. Cmappunru, paboTra B mapax KyMHUT?. 3aMHUHKa Kpyronas
TpeHupoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoobl npogedenus 3aHAmMusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHE, JIeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, OJBEACHUE UTOTOB.
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Tema 5.22. «I3yyenue u 0TpabOTKa YyBCTBA AUCTAHIIUN»

Teopusa: n3ydyeHue 4yBCTBa AUcTaHIMU. [IpaBuiibHOE IbIXaHUE U KOHLEHTPALIKS.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenenue komiuiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). Tlosrop kata «XESIH» c mepsoro mo nsateiif, kara «BACAU JIAW», xara
«OMIIN». OtpaboTka B mapax yaapoB Ha 4yBCTBO aucraHuuu. Crnappusru, pabora B mapax
KyMHUT3. 3aMHHKa KpyroBas TpeHupoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedeHus 3anAmus: IMOCTPOEHHE, Y4eOHOE 3aHATHE, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MO/IBECHUE UTOTOB.

Tema 5.23. «/I3yueHne TaKTUKU»

Teopusa: TaKkTHKa KapaTtd — MCKYCCTBO IPUMEHEHHUS TEXHUYECKHX CpEICTB C Y4YETOM
MHIUBUAYAIbHBIX TEXHUKO-TAKTUYECKHX, MOPAIbHO-BOJIEBBIX U (PU3NYECKUX BO3AECUCTBUN B 00O
10 CTUJIIO U MaHepe NPOTUBHUKA.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komriekca O®II
(cM. Temy 2.1.). TloBrop kata «XESIH» ¢ mepBoro mo msthiif, kata «BACAUM JIAW», xara
«OMIIN». OtpaboTka B mapax yJapoB Ha YyBCTBO JUCTAHIIMU U TakTUKU. CriappuHru, paboTa B
napax KyMHT?. 3aMHUHKa KpyroBasi TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTpPOEHHE, ydeOHOe 3aHsITHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.24. «IIcuxonornyueckas moaroToBKa»

Teopusa: nCUXOJIOTUYECKAs TOArOTOBKA CIOPTCMEHA MpEeAyCMaTpUBaeT BOCIHUTAHUE Y HEro
HAaCTOMYMBOCTH, IIEJIEYCTPEMIIEHHOCTH, CMEJIOCTH, PELINTEbHOCTH, CHJIBI BOJIM, CaMOO00JalaHus,
AKTUBHOCTH U JPYTUX MOJOKUTENbHBIX KAYECTB.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®II
(cm. Temy 2.1.). Tlorop kata «XESH» c mepsoro mo msthbiii, kara «BACAM JIAM», xarta
«OMIIU». OTtpaboTka B mapax yaapoB Ha YyBCTBO JMUCTAHIMHU M TakTUkH. CriappuHru, padora B
mapax KyMHT?. 3aMHHKa KpyroBast TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TOCTPOCHHE, Yy4yeOHOe 3aHsTHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.25. «Menuranusa»

Teopus: meauTanyst (IbIXaTelbHbIE YIPaKHEHHsI, COCPEJOTOUCHHE BHUMAHUS) IIOMOTAET ILIAaBHO
nepelTH K 3aHATuo. IIpexae yeM mpUCTYnUTh K YIPaKHEHUSIM, HE00X0AUMO MOJTrOTOBUTHCS HE
TOJIBKO (PU3MUYECKH, HO U 3MOIMOHAJIBHO, 3TO OJUH M3 BAXKHBIX (PAKTOPOB HA 3aHATUSAX Kapars.
[locne BBIMONHEHUS MEAWTALMM MOXHO IPHUCTYNAThb K BBINOJHEHUIO pa30rpeBAlOLIMX U
pacTArUBarOIUX YIPaKHEHUH. DTOT KOMIUIEKC NMPU3BaH YBETUYUTh 00bEM JIBUKEHUH B CycTaBax
Tena. YeMm mydiie pacTAHYTO Balle TEJIO, TEM JIETYE BBINOJIHAETCS TEXHHMKAa KapaTd. CHIIOBBIE
yIpakHEeHHs] OJaroTBOPHO BIMSIOT Ha CEPIEYHO-COCYIAMCTYIO M JBIXaTeNbHYI0 CHCTEMY
OpraHusma.

Ilpakmuxa: pazmuHka (cMm. temy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.), nmpoBeaeHue komiuiekca O®PIT
(em. Temy 2.1.). TloBrop kara «XESIH» ¢ mepBoro mo msThIid, KaTa «BACAU JTAW», xara
«OMIIN». OtpaboTka B mapax yiapoB Ha YyBCTBO JAMUCTAHIMU M TakTUKU. CrappuHru, paboTa B
napax KyMHT?. 3aMUHKa KpyroBasi TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).
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Dopmbl U MemoObl NpoGedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHe, IeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOIBEJICHUE UTOTOB.

Tema 5.26. «3aKkperuieHne TEMbI IICUX0JI0THYECKas OATOTOBKa»

Teopusa: TCUXOJIOTUYECKAs IMOJArOTOBKA CIOPTCMEHA IpPEeAyCMaTpUBAaeT BOCIIUTAHUE Y HEro
HAaCTOMUYMBOCTH, II€JIEYCTPEMIIEHHOCTH, CMEJIOCTH, PELIUTENbHOCTH, CUJIbI BOJIM, caMOO00salaHus,
AKTUBHOCTH U JPYTUX MOJOXKUTEIBHBIX KAYECTB.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komriuiekca ODII
(cM. Temy 2.1). TToBTop kata «XESIH» ¢ mepsoro 1o msithiii, kata «BACAM JTJAW», kata « IMIIU».
OtpaboTka B mapax yJapoB Ha YyBCTBO IUCTAaHIUM U TakTuku. CrappuHru, padoTa B mapax
KyMHUT?. 3aMHHKa KpyroBasi TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TIOCTPOCHHE, Yy4eOHOe 3aHsITHe, JEMOHCTpaLlus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEJCHHE UTOTOB.

Tema 5.27. «Texnuka OOpbObl Ha IUIOIMIAAKE, BBHITAJIKMBAHHE MPOTHBHHUKA 3a IUIOLIAJKY, OpOCKH,
BBIBOJ] U3 PaBHOBECHSI»

Teopus: BaxHasi TeMa, TpeOyeT U3yUeHHsl.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). Tlosrop kata «XESH» ¢ mepsoro mo msateiif, kara «BACAM JIAW», kara
«OMIIN». OrtpaboTka B mapax TEXHUKH OOpHObI Ha IJIOLIAJKE, BHITAJIKMBAHWE MPOTHBHHUKA 3a
IUIOINAJKY, BBIBOJA M3 paBHOBecus. CrappuHry, paboTa B mapax KyMUT?. 3aMUHKa Kpyrosas
TpeHupoBka (cm. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposeoeHus 3amAmus: TOCTPOEHHE, Y4eOHOE 3aHATHe, AEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MO/IBEJICHUE UTOTOB.

Tema 5.28. «3akperyieHne TEMbl TEXHHKA OOpHOBI Ha IUIOIIAJIKE, BHITAJIKMBAHHE MPOTHBHHKA 32
IUIOIIAJKY, OPOCKH, BHIBOJ U3 PAaBHOBECHSI»

Teopusa: NONrOTOBKAa CIOPTCMEHA MpEeJycMaTpUBAeT BOCHUTAaHME Yy HEro HAaCTOMYHMBOCTH,
L[EIeYCTPEMIICHHOCTH, CMEJIOCTH, PELIUTEIbHOCTH, CHJIBI BOJIM, CaMOOOIaJaHusi, aKTUBHOCTU U
JPYTUX MOJOXKUTEIbHBIX KaYeCTB.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBeneHue komiuiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). TloBrop kata «XESIH» c mepsoro mo msthlif, kata «BACAU JIAW», xara
«OMIIN». OtpaboTka B mapax yJapoB Ha YyBCTBO JUCTAHIMUU U TakTUku. Crappunru, pabora B
napax KyMutd. TexHuka OOprObI Ha TUIOIIAJKE, BBHITAJIKHMBAHUE MPOTUBHUKA 32 IUIOMIAJAKY, OPOCKH,
BBIBO/] M3 PaBHOBECHS. 3aMUHKA KPyroBas TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TOCTPOCHHE, Y4eOHOe 3aHsATHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, O/IBEICHUE UTOTOB.

Tema 5.29. «Pabota ¢ mapTHepaMu, CXBaTKa (KyMHUT?)»

Teopua: B KyMHUT? HAYMHAIOIIMNA CIOPTCMEH YYUTCS NMPABWIBHO M CBOEBPEMEHHO BBINIOJIHATH
TEeXHUYECKHEe MpHueMbl. TOJIbKO Ha 3TOM JTale XOpPOIIO OTPa0OTaHHbIE NPHUEMBI CTAHOBSITCA
pearbHO MPUMEHUMBIMU Ha IpakTuke. /lanpHeiliee coBeplIeHCTBOBAaHME TEXHUKHU HJIET pykKa 00
PYKy ¢ OBiIaJeHHeM paboToil ¢ mapTHepamu. Ilpu moBbimeHMH paspsaa (KO) ypOBEHb TEXHUKU
YCIIOKHSETCS.
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Ilpaxmuxa: 51Ba 4eloBEKa BCTPEYAIOTCS JUIOM K JHUIY U JEMOHCTPUPYIOT IpHeMbl. Takum
0o0pa3oM, KyMUT? MOKHO pacCMaTpHUBATh KaK MPAKTUYECKOE HCIIOIb30BaHHE OCHOBHBIX NPHEMOB,
M3YyUYEHHBIX B KaTa, B HEKOTOPOM poje crappuHr. CymecTByeT TpU BUAa KyMUTI: 0a30BOE KyMHUT?
(OCHOBHBIE TMPHEMBI YYETOM WHIMBHIYAIbHBIX CHOCOOHOCTEH), MMNIOH KyMHUT? (aTakyloulue H
00OpOHHUTENFHBIC JICUCTBUS, TEXHUKY MEPEABIDKEHUS M MOHUMAHWE) U JI3UI0 KyMUT? (MapTHEpaM
pasperniaercsi CBOOOIHO UCIOIB30BATh UX JYXOBHBIC U (PU3NYECKUE CHIIBIL, HO C YCIIOBUEM CTPOTOTO
KOHTPOJISL YAapOB PyKaMHU M HOT'aMH ).

Dopmbl U Memoovl npogedeHus 3auAmus: TOCTPOEHUE, y4eOHOEe 3aHATHE, IEeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEJACHUE UTOTOB.

Tema 5.30. «<VIHCTpYKTOpCKas U CyAelcKas MpaKTUKa»

Teopusa: TOArOTOBKAa y CHOPTCMEHA WHCTPYKTOPCKUX M CYAEMCKUX 3HAHUM IpeaycMaTpuBaeT
BOCIIUTAaHHE y HEro HACTONYMBOCTH, LEIEYCTPEMIIEHHOCTH, CMEJIOCTH, PEIIUTEIbHOCTH, CHJIbI
BOJIM, CaMOO00JIaZlaHNsl, aKTUBHOCTH U JIPYTUX MOJIOKUTENbHBIX KAYECTB.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca O®II
(cM. Temy 2.1.). Tlosrop kata «XESH» ¢ mepsoro mo mnsateiif, kara «BACAM JIAW», kara
«OMIIN». OtpaboTka B mapax yJapoB Ha YyBCTBO JUCTAHLIMU U TakTUKU. Crappunru, pabora B
napax KyMuTd. TexHuka OOphObl Ha MJIOIIAJKE, BBHITAJKMBAHUE MPOTHUBHUKA 3a IUIOMIAJIKY, OpPOCKH,
BbIBOJ U3 paBHOBecus. Cyneiickas 1 MHCTPYKTOpCKas MMpakTHKa. 3aMUHKa KpYyroBasi TPEHUPOBKa (CM.
temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl npogedeHus 3aumAmusA: TOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHE, JEeMOHCTpauus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEECHNE UTOTOB.

Tema 5.31. «Pa3BuTHE KOOPAUHAIIMOHHBIX U CKOPOCTHO-CHUJIOBBIX CITIOCOOHOCTEI»

Teopus: xOOpAUHALIMS IBUKEHHUI B KapaTd OINpPEeNsIeTCs COrNIaCOBAaHHOCTBHIO YIAPHBIX ABUKECHHI.
CoBepIlIeHCTBOBAHUE CHEIHATIbHOM KOOPAMHALIMU JIBIDKEHUH B KapaTd HAYMHAETCSA IOCIe
3aKperieHus, crabunuzanuu, OOeBOW CTOWKM B arake HoramMmu B mpbbKke. CpenctBamu
COBEPUICHCTBOBAHUS CHEHATbHOM KOOPAMHALIUU JIBXKEHUH SABIAIOTCS CTaHIAPTHBIE CEPUH U
KOMOHUHAITNH.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBeneHue komruiekca ODII
(cm. Temy 2.1). TToertop kata «XESH» ¢ nepsoro o mstsiii, kata «BACAU JJAW», kata «OMIIN».
OtpaboTka B mapax yAapoB Ha YyBCTBO IUCTaHIMH M TakTuku. Cnappunru, pabota B mapax
KyMHUT3. 3aMHHKa KpyroBast TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TOCTPOCHHE, Y4eOHOe 3aHsITHE, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.32. «Pa3BuTHE CIIENIUAIILHOI BEIHOCIIHUBOCTH

Teopusa: 060if Ha pHUHTEe TO HMHTEHCUBHOCTH U UIMTENBHOCTH pPAa0OTHI OTHOCUTCS K 30HE
cyOMaKkCUMaiabHOM MOIIHOCTH, TICHXOJIOTUYECKOE HANpPSDKEHHWE M THKENbIE yaapbl YCHIMBAIOT
BO3JICHiCTBME  HA  opranm3M  Ooiina.  Mcnoms3yloTcss — CHEUaNbHO-IIOATOTOBUTENBHEIE,
MMUTALUOHHBIE YIPAXKHEHUsI C NMAapTHEPOM, MHOIOKPATHOE IMPOBEICHUE NMOEAUHKA C OJHUM HWIIU
HECKOJIBKUMHU MapTHEPAMU, TPEHUPOBOUYHBIE MOECAUHKA COPEBHOBATEIBHOIO XapaKTepa B TEYEHUE
BpEMEHH, TPEBBIIIAIOIIECTO TMpaBUia COPEBHOBAHMM, paboTa Ha CHapsAax C pa3INdHbIMU
TaKTUYECKUMHU  33/JlayaMM W HUHTEPBAJAMM  OT/AbIXA, VYIOPAKHEHUS C OTIATOLIEHHEM U
COITPOTUBJICHUEM.
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Ipakmuxa: nis HOpPMUPOBAHMS TIIMKOJIMTHYECKON CHCTEMBI 3HEProoOecreueHus! HCIOJb3YIOTCS
yIpaKHEHHsI: pa3BUTHE OOIIEH BBIHOCIMBOCTH - 3aTSHKHBIE YCKOPEHHsI B TOpy, O€r 1o MecKy,
MEJIKOBO/IbIO, TIIyOOKOMY CHETY, IO CHJIBHO NEPECEYeHHON MECTHOCTH; Pa3BUTHE CIHEIHATIBHOMN
BBIHOCJIMBOCTH - 00¥ C TEHbIO, yIaphl MO0 CHapsAAaM C YIJTMHEHHBIMH PayHAaMHU; - C YKOPOUYCHHBIM
OTABIXOM; - C YAJIMHEHHBIM PAayHIOM M YKOPOYEHHBIM OTABIXOM; - C YBEIMYEHHEM KOJIMYECTBA
payHJIOB; - C OTATOIICHUSMU Ha pyKax M HOTax; - B HArpy304HOM 3CHaH/AEPE U Jp.; - BOJbHBIA 001
CO CMEHOM IapTHepa B KaXJOM payHJIE.

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, Yy4eOHOE 3aHsITHE, JAEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, IIOJIBEICHUE UTOTOB.

Tema 5.33. «CoBepIIeHCTBOBAHNE TAKTHUECKOM MOTOTOBICHHOCTH

Teopusa: COBEpIIEHCTBOBAaHME TAaKTUYECKOW MOJATOTOBJIEHHOCTH MPEIIOJIaraeT  pelieHue
cienyomux 3agad: 1. Pacmmputh 3HaHMSI O TaKTUKE COpPEBHOBATENbHOW OOpbOBI B M30paHHOM
BHJIE CrOpTa. 2. YBEJIWYUTH OOBEM OCBOCHHBIX CIOPTCMEHOM YMEHUW M HAaBBIKOB BEIECHUS
copeBHOBaTENbHOU O0pBOBL. 3. CHopMUPOBATH MCUXOJIOTHIYECKYIO YCTOMYHUBOCTh CIIOPTCMEHA MPH
peIIeHNN TaKTHIEeCKuX 3a1a4. 4. Pa3BUTh CIOCOOHOCTH K ONEPATUBHOW KOPPEKIIMU TAKTHKH B XOJIE
copeBHOBaHUA. [logoOHO BceM JpyrMM CTOpOHaMm MOATOTOBKHM CIHOPTCMEHA, TaKTHYecKast
MOATOTOBKA MOApa3IeNsIeTcs Ha o0y U crnennanbHyo. CrenuanbHas TakTUdeckasl MOoJIroToBKa
HaIpaBJieHa Ha OCBOCHHME U COBEPILIEHCTBOBAHNE TAKTUKH M30pPaHHOTO BUJIA CLIOPTA. ITOMY MOKET
CrocoOCTBOBAaTh TEPEHOC TAKTHYECKUX YMEHUU ¥ HABBIKOB, MPHOOPETAaEMBIX B pe3yjIbTaTe
OCBOEHHS TAKTUKHU CMEXHBIX BHJIOB CIIOPTA, B UTO U COCTOUT OCHOBHOM NMPUKIIAAHON CMBICI 001Iei
TaKTUYECKOM MOArOTOBKHU CIIOPTCMEHA (B XOKKEe, HaIpUMeEp, HUCIOJIB3YIOTCS 3JIEMEHTBl TaKTUKU
JIPYrUX CIOPTHBHBIX UTP, B 00PbOE — 37I€MEHTHI TAKTUKH APYrUX BUA0B 00pb0BI). OTHOBPEMEHHO
oOmias TakTHuYecKas TOJrOTOBKAa COJCHCTBYET BOCIHUTAHUIO TAKTUYECKOTO  MBILIUICHHUS,
KOOPJIMHAIIMOHHBIX U IPYTHX BaXXHBIX B CIIOPTE CIIOCOOHOCTEH.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBeneHue komiuiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). Tlorop kata «XESH» ¢ mepsoro mo msthbiii, kara «BACAM JIAM», xarta
«OMIIN». OtpaboTka B mapax yaapoB Ha YYBCTBO JMUCTAHIMHU M TakTuku. Criappusru, padora B
mapax KyMHTd. TakTHUecKue X0bl. 3aMUHKa KpyroBast TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmuA. TOCTPOCHHE, Yy4yeOHOe 3aHsTHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.34. «CoBeplieHCTBOBaHME B U3ydeHUU U oTpaboTka ynapa YIINPO I'EPU»

Teopua: ynap «YIINPO T'EPU» cnyxuT ans mopakeHus MPOTUBHHUKA HA ONMKHEH U CpefHei
JUCTaHIUU.

Ilpakxmuka: pazmunka (cMm. Temy 1.2.), pactsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komriuiekca O®II
(cM. Temy 2.1.). TloBrop kata «XESH» c mepBoro mo mnsateiif, kara «BACAU JIAW», karta
«OMIIN». OrtpaboTka B napax ynapoB «YIINPO I'EPM» Ha 4yBCTBO NMCTaHLMHU M TAKTUKH.
Cnappunry, padoTa B mapax KyMuT?. TakTHueckue Xo/pl. 3aMHUHKa KpyroBasi TPEHUPOBKa (CM. TeMy
2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOoe 3aHATHe, JIeMOHCTpauus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, II0JIBEICHUE UTOTOB.

Tema 5.35. «CoBepIIEHCTBOBAaHME B U3y4eHHH U o0TpaboTka ymapa «lMokorepukeare» (c
JBMKEHUSIMH CTOPOHBI B KnOa naun); «MokorepukekoMu» (€ ABUKEHUSAMHU CTOPOHBI B KHOa 1auun)»
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Teopus: ymap «MOKO T'EPW» cinykuT s NOpaXKeHMs NPOTMBHHKA HAa CpEIHEH M JalbHEi
muctanii. OH XOpOII TeM, YTO Ha COPEBHOBAHMIX MOXHO 3apaboTaTh cpasy TpH Oaia.
Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTspkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenenue komriuiekca ODII
(cM. Temy 2.1.) TosTop kata «XESIH» ¢ mepBoro 1o msThiii, kata «BACAM JJAW», kata «OIMITH».
OtpaGoTka B mapax «MMOKO T'EPM» Ha 4yBCTBO AMCTaHUMH M TakThku. CappuHry, pabota B
napax KymMuTd. TakThdeckue Xojpl. 3aMHHKa KpyroBas TpeHupoBKa (cMm. temy 2.10.). Pabota c
AJIEKTPOHHBIM yueOHBIM TocoOuem https://dzanshin.com/kata_shotokan karate/ (camocrositenbHast
WM TpynnoBas padora).

Dopmbl u Memoobl NpogedeHUst 3auamus; IOCTPOeHUe, yaeOHOe 3aHsATHE, IEMOHCTpalus, padoTa ¢

ANIEKTPOHHBIM YU4€OHBIM MTOCOOMEM, TPEHUPOBKA, OIIPOC, IMOIBEICHUE UTOTOB.

Tema 5.36. «V3yuenne u oTpabOTKa BBIBEJECHHE MapTHEpPAa U3 PABHOBECHS HCIOJIb30BAHUEM €TI0
COOCTBEHHOM CHIIBI»

Teopus: BBINIOJHEHHE OTHAEIbHBIX NPUEMOB, CBS30K M3 NPUEMOB JUIsl BBIBEJICHHUS MapTHEpA W3
paBHOBECHS.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca O®DII
(cM. Temy 2.1.). Tlosrop kata «XESH» ¢ mepsoro mo mnsteiif, kara «BACAW JIAW», xara
«OMIIN». OtpaboTka B mapax CBA30K M MpuéMax Ajs BbIBeIEHUs U3 paBHoBecHs. CrappuHr,
paboTta B mapax KyMuT3. TakTHuecKHe XO/Ibl. 3aMUHKa KpyroBasi TpeHupoBKa (cM. Temy 2.10.).
Dopmbl U Memoovl npogedeHus 3aHsmus: TIOCTPOEHUE, ydeOHOe 3aHATHe, AEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, NOIBEICHUE HTOTOB.

Paznen 6. KoHTpoJibHO-NIepeBoOIHbIE HCTIBITAHNUSA (6 YacoB)

Tema 6.1. «BBOIHBII KOHTPOJIb

Teopus: VHCTPYKTaX IO cladye HOPMATHUBOB.

IIpaxmuka: ciada KOHTPOJILHBIX HOPMATHBOB 00111el (hPU3MUECKOM MOATOTOBKH.
Dopmbl U Memoovl NposedeHUs: 3aHAMUSA. OTIPOC, YIPaKHEHUE.

Tema 6.2. «IIpoMeXyTOUHBIN KOHTPOJIIb)»

Teopus: VHCTPYKTaX IO cladye HOPMATHUBOB.

Ilpaxmuka: ciada KOHTPOJILHBIX HOPMATHBOB 001Iel (hHU3HUeCcKOil MOArOTOBKH.
Dopmbl 1 MemoOvl NpoedeHUs: 3aHAMUSA. OTIPOC, YIPaKHEHUE.

Tema 6.3. «ITOroBBIN KOHTPOJIb 3a TOJ. ATTECTalMs HA 2 KIO»

Teopus: porpamMma aTTecTaluy Ha 2 K10 (KOPHYHEBBIH MMOIC).

I. KUXOH, neiictBus Beinonusiores u3 J3OHKYLIY-JTAUN T'EJAH-KAMAM-TD

CAHBOH-TIYKU c marowm Bniepen;,

— AT'E-VKD ¢ marowm Hazazn + JI3EJJAH-MAE-TEPU+TbAKY-TIYKU;

YYJIAH-COTO-VK?D ¢ marom Buepen + MOPU-AIIN 8 KUBA-JAYN MOKO-IMITU-YUU +
J3EJIAH-YPAKEH-YUMU ¢ nepexonom B JI3DHKYIY-JAUY;

— UVJAH-IIYTO-YK3 B KOKYIY-AAUU ¢ marom Hazan + UYIAH-I'AKY-HYKU-TD c
nepexoqom B JI3DHKVYIY-JIAYU,

I'EJAH BAPAN, HEKOACH- JTAUYN+UVYJIAH-YUU-YKD ¢ marom Brepen J3EJIAH-YPA-
THOYKHW + UYJAH-TSIAKY-THYKUW mnocne BoumonHenus 3-x geictBuii KAETTO B
JI3DHKVYIY-JIAUU I3I0-KAMAN-TD:
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— WOPUACHU ThAKY-TUYKU mrar srepén TEJAH BAPAU — HOPUACH - ThSKY TI[YKU,
T'EJAH BAPAU nocne Bemmonnenns 3-x peiicteuit KAETTD B JJ3OHKVYLIY-JAUU 310-
KAMAU-TD;

— YYJJAH MAE-TEPU+/3EJJAH-MABAIIU-TEPU (KOILIM) ¢ marom Bmepex + UYJIAH-
I'IKY-THYKHN nocne Bemosnenus 3-x npeicteuidi KAETTO B JA3DHKVYILY-IAUYU JI310-
KAMAU-TD;

— UYJAH-YIIUPO-TEPU c marom Bmnepen mnocne BeimosnHeHust 3-x neiictBuilt KAETTO B
KHBA-ITAUU 1310-KAMAW-TD;

— MOKO-TEPU-KEAI'D (HBIOMU-AILIN) + HOKO-TEPU-KEKOMU (3azmeii HOroif) ¢ marom
BIIEpE/] MOCIe BhIONHeHHs 3-x aeiictBuit KAETTD B J39HKYIY-ITAUU TEJAH-KAMAI-
T3;

— JIBEJAH-MABANIU-IIYTO-YUU ¢ marom Broepen + JA3EJAH-DMITU-VUU ¢ marom
Brepes U pazsopoToMm Ha 180 + JI3EJJAH-IIIYTO-YUU ¢ marom Has3ajg U pa3BopoToM Ha 180
(ob6paTHO).

II. KATA: TOKYH-KATA (mo BeI6OpY 5k3amenyemoro)): BACCAW-JIAI, DMIIN)

IINTEN-KATA (110 BBIGOpY 3Kk3amenatopa): XEMAH-IIIOJIAH — TEKKU-IIIOJIAH).

[II. KYMUTD: J310-UTITIOH-KYMUTD (n3enan, yynaHn, mae-repu, exko-repu) — u3z KAMAD-

JAUN.

ATakyromue 1eHCTBUS:

— JBEJAH-OU-TLYKU;

— YYJIAH-OU-TLIVKH;

— MAE-TEPU;

— MOKO-TEPU-KEKOMU;

MABAIIU-TEPHU.

3aluTHBIC JEUCTBUA [0 YCMOTPEHUIO.

Ilpaxmuka: ynapel mo MakuBape: Thiky uyku — 30, maBammrepu-kocu — 30. OTxuMmaHue Ha
kynakax — 50, nogaumanue tyaoBuima — 60. Kymuta: 2x3 muH. JIalT-KOHTAKT.

TamummBapu — pa3ouTh 2 JOCKH TOIIMHON 15 MM.

Dopmbl 1 Memoovl npogedeHUs: 3aHAMUSA. ATTECTAIUS.

Pazgen 7. Yuactue B copeBHOBaHusX (8 yacoB)

Tema 7.1. «Yuactue B copeBHOBaHUAX 10 ODII»

Teopus: nzydenue npasui nposegeHus: copesHoBanui no ODII. J(ucuumnunaer ODII.
IIpaxmuka: ydactue B KIIyOHBIX COPEBHOBaHUSIX.

Dopmbl U MemoObl NpogedeHUs 3aHAMUA. COPEBHOBATEIbHBIMH.

Tema 7.2. «Y4acTue B COPEBHOBAHMAX IO KaTa»

Teopus: n3ydeHHE NPABUII IPOBEACHNS BCEPOCCUINCKOTO YPOBHS.
Ilpakmuxa: ydacTue B KIIyOHBIX COpPEBHOBAaHUSIX.

Dopmbl u Memoosl npogedenUs 3aHAmUs: COPEBHOBATEbHBIN.

Tema 7.3. «Y4acTue B COpPEBHOBAHUSIX BCEPOCCUMCKOIO YPOBHS IO KYMUTI»
Teopus: n3ydeHHE NPAaBUII IPOBEACHNUS COPEBHOBAHMS 110 KYMUT).
Ilpakmuxa: ydacTue B KIIyOHBIX COpPEBHOBaHUSIX.
Dopmbl u Memoobl NPogedeHUs 3aHAMUA: COPEBHOBATEIbHBIIL.
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Tema 7.4. «Y4acTve B COPEBHOBAHUAX MEXIYHAPOJHOTO YPOBHS»
Teopus: n3ydyeHue IpaBUl IPOBEACHUSI COPEBHOBAHUS 110 KYMUT?.
Ilpakxmuka: yqacTue B MEXIYHApOJHBIX COPEBHOBAHUSX.

Dopmbl u Memoobl npogeoeHUs 3aHAMUA: COPEBHOBATEIIbHBIN.

Paznen 8. Bocnurartenbnblii Moay.ab (36 yacoB)

Tema 8.1. «Y4eOHO-TPEHHUPOBOYHBIE COOPHI IO KapaTd»

Teopus: nipaBuiia MOBeIEHUS Ha cOOpax.

Ilpakmuxa: CTIOPTUBHOE Pa3BUTHE, H3yYE€HUE HOBBIX METOJIOB TPEHHPOBOK.

Dopmbl u Memoowl npogedenus 3aHamus: BeIe31, OObSICHEHHNE, TPaKTH4YecKas padoTa.

Tema 8.2. «BocniurarenvHas Oecena «[Ipuodiienne o0ydaronuxcsi K 001eueroBeYeCKuM
IIEHHOCTSIM)

Teopus: nex1ysi Ha TEMy 00IIeUeIOBEYEeCKUE IIEHHOCTH.

Ilpaxmuxa: conuanbHOE Pa3BUTHE.

Dopmbl U MemoObl NposedeHUss 3aHamus.; padoTa B TpyIax, 0ObICHEHHE.

Tema 8.3. «CriopTUBHO-0310pOBUTENBHOE 3aHATHE B Mapke [IpnOpexHbIii»
Teopus: IpaBuila TEXHUKU O€30IIaCHOCTH.

Ilpakmuxa: 3aHsTHE HA CBEXKEM BO3/yXe, YIPaKHEHUs, O€r, Urphl.

Dopmbl u Memoowl npogedenus 3anHAmus. 00bICHEHUE, YIIpa)KHEHHE, Urpa.

Tema 8.4. «Iloxon B kpaeBemueckuii Mmy3ei ropoja Habepexxubie YemHbi»
Teopus: npaBuiia IOBeIeHUS B My3ee, nH(GopManus 00 SKCIioHaTax.
Ilpaxmuka: noceuieHre My3esi, 1yXOBHOE pa3BUTHE.

Dopmbl U Memoovl npogedeHUs 3aHAMUA: TIOX0]T B My3el, 00bsCHEHHUE, OIPocC.

Tema 8.5. «Ilocenienne TpeHaképroro 3aia «Fitness House» B ropoae Habepesktbie UenHb
Teopus: npaBuiIa TEXHUKU O€30MaCHOCTH.

Ilpaxmuka: puznyeckoe pa3BUTHE.

Dopmbl U Memoovl npogedeHus 3aHamus; padoTa B TPyIIIIE.

Tema 8.6. «IIpoBenenue Typaupa oobeaunenus «Kapara» mo ¢yrdomy»
Teopusa: npaBuia npoBeaeHUs Urpsl «DyTOO».

IIpakmuxka: Urpa Ha CBEKEM BO3/1yXe, Pa3BUTHE CKOPOCTHBIX Ka4eCTB.
Dopmbl u Memoowl npogedenUs 3aHAmuUs: COPeBHOBaHUE, paboTa B KOMaH/E.

Tema 8.7. «IlpoBenenune Kyboxka Jlena Mopo3sa o kapara»

Teopus: ipaBuia NPOBEACHUS COPEBHOBAHUM.

IIpakmuxa: copeBHOBaTeIbHAasI IPAKTUKA U1 00yYarOIMXCsl, OpraHU3alysi CHOPTUBHOTO
[Ipa3IHHUKa.

Dopmbl u MemoObl npogedeHUs 3aHAmMUA: TPa3IHUK, COPEBHOBaHUE, KOMaHAHas pa0doTa.
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Tema 8.8. «IIpakTuka BeZieHUsI CHOPTUBHOTO OJIOTay

Teopus: IpaKTUYECKHE COBETHI 10 BEICHUIO CIOPTUBHOTO 0JI0TA IOHOTO CHOPTCMEHA.

Ilpakmuxa: BeneHue OJIoTa B COLMAIBHOW CETH, pa3MEIICHWE MAaTEpHUaloB C TPEHUPOBOK H
COPEBHOBAHUI.

Dopmul u Memoobl npogedenus 3anamus: paboTa ¢ OHIAWH-TIIaTGOopMaMu, IpaKTHIECcKas padboTa.

Tema 8.9. «MacTep-Kiacc 1Mo co3/IaHUuI0 BUACOPEIIOPTAKA»

Teopus: nipaBuiia pabOTHI C BUACOPETAKTOPOM.

Ilpakmuxa: TOKa3 TPHUMEPOB BHICOPEIOPTaKa, IMPOCMOTP MacTep-Kiacca IO CO3/IaHUI0
BHJeopenopTaka. Hayano paboThl Hajl BUICOPETIOPTAKEM.

Dopmbl u Memoobl npogedeHUss 3aHAMUSA. MACTEP-KIIACC, TUCKYCCHS.

Tema 8.10. «BuneocnhéMKa pernopraxa npo KOJUIEKTUBHBIN BbI€3]] HA COPEBHOBAHUS B IpYroi
pernon»

Teopusa: paBuia CbEMKH BUJCOPEHIOPTaXKA.

Ilpakmuka: CbEMOYHBIN TIPOLIECC.

Dopmbl u Memoobl npogedeHUs 3aHAmus: TpaKTHIecKas padoTa ¢ BUJEO.

Tema 8.11. «Ilpocmotp punbpma «Danar. Yactp 2»

Teopus: ocBenieHue MpoOIeMbl, TOJTHUIMAEMOU B (pUITbME.

IIpaxmuka: nmpocMoTp GpuiibMa, 0OMEH BIEUYATICHUSIMH.

Dopmbl U Memoovl nposedeHUs 3aHAMUSA. TIPOCMOTP (pUiTbMa, TUCKYCCHSL.

Tema 8.12. «ITpocMOTp OHJIAMH-TPAHCIAIUN YeMIMoHaTa EBporibl o kapaTas»

Teopusa: nadopManys 0 CIOPTCMEHaX-y4aCTHUKAX.

Ilpakxmuka: TPOCMOTpP TPAHCIALMU UYEMIUOHATA, OOCYKICHHE JIYYIIUX MOMEHTOB, CO3JaHHE
KOMaHJTHOTO JyXa.

Dopmbl 4 Memoovl npogedeHus 3anamus; padoTa ¢ OHJIaNH mIaTgopmMamu, IPOCMOTP BUIEO,
JUCKYCCHSL.

Tema 8.13. «Co3nanue BUACOPENOPTaXKa O BbI€3/I€ HA COPEBHOBAHUS»

Teopus: paBuia pabOTHI C BUICOPEIAKTOPOM.

Ilpakmuka: cOOp MaTepUaiOB U CO3/IJaHUE BUICOPEIIOPTAXKA.

Dopmbl U MemoObl nposedeHUs 3anamus: padoTa ¢ BUIeoMaTeprallaMHy, MpakTHIecKas padoTa,
JCKYCCHSL.

Tema 8.14. «Ydactue B pecmyOJIMKaHCKOM KOHKYpce «310poBoe OyayIiee» B HOMUHALIUU «BUAEO»
Teopus: ycnoBHsl ydacTusi B KOHKYpce, KpUTEPUH OLIEHKH.

Ilpakmuxa: ydacTue B KOHKypce BHJIE0, I0Jaua 3asiBKU, 0(hopMiIeHne paboThl.

Dopmbl u Memoowl npogedenus 3auamus: padoTa c BUJIeoOMaTeprallaMy, IpakTuyeckas padora.

Tema 8.15. «TpeHUPOBOYHBIN CEMHUHAp C MIPUIJIALIEHHBIM MAacTEPOM TI0 KapaTd»

Teopusa: cemuHap OT MacTepa Mo KapaTd, paccKa3 O CIIOPTUBHOM Kapbepe.

Ilpakmuxa: TpeHHpPOBKAa C MacTepoM IO Kapard, oTpaboTka mnpuémoB. PexoMmenmanuu
CIIOPTCMEHAM.
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Dopmbl u Memoosl npoeedenUs 3aHAMUsA: CEMUHAP, MACTEP-KIIACcC, BOIPOCHO-OTBETHAs (hopMa.

Tema 8.16. «IkcKypcus 110 TOPOY 3€JIEHOI0JIbCK B paMKax Bbl€3/1a HA COPEBHOBAHUE IO KapaTd»
Teopusi: mpaBuiIa TEXHUKH O€30IACHOCTH TMPU BBIE3JE HAa OJKCKYPCHIO, HCTOpPHUS TOpoja
3e51eHO10IbCK.

Ilpakmuxa: mocemeHne KyJIbTypHBIX 00BEKTOB ropoja 3eIeHOA0IbCKa, JyXOBHOE Pa3BUTHE JICTEH.
Dopmbl u Memoovl nPogedeHUs 3aHAMUsL: IKCKYPCHsi, 00BSICHEHHE, OTIPOC.

Tema 8.17. «IlpoBencane Kyoka o6bseunenus «Kapatay, nocsménnoro J{xto [Todensny
Teopusa: npaBuiia IPOBEJEHHSI COPEBHOBAHUM.

Ilpakmuka: copeBHOBaTENIbHAS MIPAKTUKA JJIs1 00YUYaOIIUXCs, COPEBHOBAHUS TIO BO3PACTHBIM
KaTerOpHsIM.

Dopmbl U Memoovl nposedenus 3aHAmus.; COPEBHOBAHUS, KOMaHAHas padoTa.

Tema 8.18. «®otoceccust «Haenurue. 3aKpbITHE CIIOPTUBHOTO CE30HA»

Teopus: ipaBWIIa KYJTYPHOTO TIOBEJICHHS 32 CTOJIOM.

Ilpakmuxa: MepoONPUSATHE IO WTOTY ToJa JUIS CIDIOYEHHUS KOJUIeKTHBA. [loaBeleHUE HWTOTOB
CIOPTHBHOTO ce30Ha. [[1anpl Ha clieyronIuil y4eOHBIN ro1.

Dopmbl U MemoObl npogederust 3anamust: POTOCECCHs, TIOIBEICHUE UTOTOB, Oecena.

Conep:xanue 10MOJHUTEIbHOI 00pa30BaTe/IbHON MPOrPAMMBbI LIECTOI0 o2 00y4YeHus:

Pa3znen 1. Teoperudeckasi moaroropka (6 yacon)

Tema 1.1. «BBomHoe 3aHsTHE, MHCTpYKTax no Tb, mo moBeAeHWIO B CIHOPTUBHOM 3alie M
KOJUIEKTHUBE, STUKET»

Teopusa: WHCTPYKTaX NO TEXHUKE OE30MaCHOCTH B CIIOPTHBHOM 3ajie W Ha 3aHATHUAX Kaparo.
[IpaBuna oOpaiieHne coO CHOPTHUBHBIM HHBEHTapeM. PexoMmeHmanuu Mo CHopTHBHOU ¢dopme
(KUMOHO), HEOOXOAWMOM sl 3aHATUH KapaTd. PekoMeHJaluu MO CHOPTUBHOMY MHTAHHUIO.
[Tone3Hble TPUBBIYKY, CTIOCOOBI 3aKaTMBAHUS U paccaabaeHus.

Ilpakxmuka: npoBeleHUE CTApTOBOW AuAarHOCTUKU. [IpoBepka NOArOTOBIEHHOCTH YYEHHKA K
TpeHupoBkaM. lloaBeneHne K dlIEMEHTapHBIM YIOpPaXHEHUSM, IpoBeneHue Wrpbl «Becénbie
CTapThl» (YYEHUKU NENATCS HA TPU KOMAHJIBI M BBIMOJHSIOT Ha CKOPOCTh YIpa)KHEHHs: Oer,
MPBDKKH, «TapaKaHYUK», OEr Ha KOJIEHSX, KOJIECO, KYBBIPKU H T.]1.).

Dopmbl U Memoovl nposedeHuss 3ansamus: ydeOHOe 3aHsATHE, AEMOHCTpalus, OIpPOC, IPOBEICHHE
urpsl «Becénbie cTapThi», MOBECHUE UTOTOB, HATPAXKICHHUE TOOETUTENEH CIIaJKUMU TIPU3aMHU.

Tema 1.2. «Pacniopsiiok AHSI»

Teopusa: oOyueHue pacopsIKy JIHS.

Ilpaxmuxa: nexuys no pacnopsaky ans. Pazmunka:

(xompba: Ha HOckax (KOIIM), Ha MATKaxX (KakaTto), Ha BHYTPEHHEH CTOpOHE CTOMBI (COKYTO), Ha
BHEIITHEH CTOpOHE CTOMbI. ber: 0ObIYHBIN, CIIMHOM BIEpel, ¢ 3aXJIECTHIBAHUEM T'OJICHH, C BHICOKHM
MOoJHUMaHueM Oenpa, MPUOCTAHOBKA MIaroMm, ¢ yckopeHusiMu. Crubanue u pa3rubaHue TalbleB
PYK, BpalleHHEe B KHCTEBBIX CyCTaBaX, BpallleHUE PYK B IUICUEBBIX CYCTaBaxX, HAKIOH TOJIOBBI
BIIEBO—BIIPaBO, BIEpEA-HA3ajl, BpAlllEHUE TOJIOBOWM BIEBO BIPABO, HAKIOHBI TYJIOBHUIIA BIEpes,
HAKJIOHBl TYJOBHINA BIIEBO-BIPABO, KPYroBbIe IBUKEHHS KOJICHEH BIEBO-BIpaBo. KyBBIpKU

151



BIIEpE]], Ha3aJ], CO BCTABaHUEM Ha IpsAMBIE HOTH, Yepe3 paBoe U jeBoe miedo, [loabem pazrubom c
TOJOBBI M PYK, MOJIyCAIbTO C MECTa M ¢ pasdera, Oer B TEJEKKE, «TapaKaHUUK», «JISATYIIKa»,
«COCHUCKa», KKPOKOJHII», IPUCEAAHMSI C BHIIPHITMBAHUSIMU, PACTSKKA).

Dopmbl U MemoOobl NposedeHUs 3anamus. yaeOHOe 3aHATHE, IEMOHCTpAIHs, ONpPOC, IPOBEICHHUE
Pa3MUHKH, [10/IBE/IEHUE UTOTOB.

Tema 1.3. «Bompocsl 1o kapaTi»

Teopusi: TeopeTHyecKas IOATOTOBKA YYaIIMXCS PAacCMAaTPHBAET BOIMPOCHI, CBSI3aHHBIE C
COJICpKAHUEM KapaTd KaK CHOPTHBHO-TIEJArOTMYECKON MUCIMIUIMHBI, KaK MpeaMeTa MO3HAHUS U
MPAKTUYECKON JeITeNbHOCTH. V3ydaroTcst MOTEHIHATbHBIE BOSMOKHOCTH Kapard B MOJATOTOBKE K
3I0pOBOMY 00pa3y KU3HH, K YI€OHOU, TPYJIOBOM JACITEILHOCTH U BOMHCKOM CITy»KOe€.

Ilpakmuxka: pa3mMuHKa (cM. Temy 1.2.).

Dopmbl U Memoobl nposederus 3ansamus. yaeOHOe 3aHSATHE, IEMOHCTPAIHs, OMpPOC, MPOBEICHHUE
Pa3MUHKH, MTOJIBEJCHNE UTOTOB.

Paznen 2. Oomast pusuveckas noaroroska (14 yacon)

Tema 2.1. «®uskynprypa v ciopT B PO u PT. O6mast ¢pusznyueckast moAroToBKa.»

Teopus: 03HAKOMJIEHWE C MCTOPUEH BO3HMKHOBEHMS KYJIBTYPbI CIOPTA, HHCTpYKTax 1o Th mpu
MIPOBEJICHUH YIIpakHEHUH o011el pu3ndeckoi MoAroTOBKU. YIIPakKHEHHUs, KOTOPbIE CIOCOOCTBYIOT
dbopmMupoBaHUIO OOIIEH KyJIbTYphl NBMXKCHHH, ITOATOTAaBIMBAIOT OPTraHW3M K (U3HUYECKOU
NeSITeNIbHOCTH, Pa3BUBAIOT CUJIOBBIE, CKOPOCTHO-CHIIOBBIE, CKOPOCTHBIE KaueCcTBa peOeHKa, a TaKxKe
BBIHOCJIMBOCTh, THOKOCTh W KoopauHaIuio. [Ipumenenne cpencts ODII ctaBUT OCHOBHOM 3amadeii
YKpeIJieHHe 370pOBbs, ofImiee (u3nueckoe pa3BUTHE 3aHUMAIOLIUXCS, YKpPEIUIEHHE KOCTHO-
CBA30YHOIO anmapara, pa3BUTUE W YKPEIUICHUE MBIIIEYHOM CHUCTEMBI, PAa3BUTHE OCHOBHBIX
JIBUTATEIbHBIX KauecTB, a TaKXke yiaydlleHne (YHKIMOHUPOBAHUS KapAHO-pEeCHUPATOPHOM
CUCTEMBI.

Ilpakmuka: n3ydenue xomiuiekca ynpaxkHeHuit ODII: Ger, omkumanue B yrope né&xa, crudbanue
KOpIyca, KpOcCC, MOATSITUBAaHUE, MPBDKOK B JUIMHY C MeCTa, MpHCeNaHus, crubaHue TYJIOBHINA
néxa, MIaHKa, yIpaKHEHHEe CO CKaKaJKOM, pa3MUHKAa KOHEYHOCTEH, X01p0a MO KPYTy B KOJIOHE, Ha
HOCKaxX, MATKaX, B MOJYIpHceae; Oer mo Kpyry, nepeABMKEeHNUE MPaBbIM U JIEBBIM OOKOM BIIEpes,
JBUKEHHE CIIMHOM BIiepell, Oer ¢ yCKOpeHUEeM; KPYyroBble U MaxOBble JIBUKCHHS pyKaMHU U HOTaMH,
KpPYroBbI€ ¥ HAKJIOHHBIC IBIYKEHUS TYJIOBHILEM U OJIOBOM; YIpaxXHEHUS HA THOKOCTh, PACTSIKKY U
dbopMHpOBaHHE TPABWIBHONW OCAHKHM, KYBBIPKM BIepea U Hazal. OTKUMaHHe Ha Kylakax,
MIpHCEIaHUE C BBIMPHITMBAHUEM, MPECC, YETHOYHBINA Oer, MPbIKKU B JUIMHY C MeCTa, 6-MUHYTHBIN
oer, nmoatsruBanue u3 Buca. [Iposenenne komriekca ODII.

Dopmbl U Memoovl nposedenuss 3ansamus: ydeOHOoe 3aHsATHE, NEMOHCTpAIus, OMpOC, MPOBEICHUE
komruiekca O®II, nmoaseneHme wuroros, mnposeneHue TectoB no O®II, cmaya KOHTPOJIBHBIX
HOPMAaTHBOB, HarpakJIeHUE MoOeTUTENeH CIaKUMU MIPU3aMHU.

Tema 2.2. «BnusiHue pU3NYECKUX YNPAXKHEHUI Ha OPraHU3M YeIoBeKa»

Teopus: pacckas 0 BIUSHUM (PU3MUYECKUX YIPAXKHEHUH HAa OpraHW3M YeJOBEKa.

Ilpakmuxa: pa3MHMHKAa KOHEYHOCTEH, XoJIpba IO Kpyry B KOJIOHE, Ha HOCKax, MATKaX, B
noJryripucezie; 6er mo Kpyry, nepeiBuKeHHe MPaBbIM U JIEBBIM OOKOM BII€pE[, IBM)KEHUE CIIMHOU
BIIEpe], Oer ¢ yCKOpEeHHEeM; KPYroBble M MaxOBbIe JBIKEHHMS PyKaMH W HOTaMH, KPYroBble U
HAKJIOHHBIE [BIJKEHHUS TYJIOBHUIIEM M TOJIOBOM; YHpaXXHEHHUsS Ha THOKOCTb, PACTSIKKY H
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(dbopMHpOBaHHE TPABUIBHOW OCAHKHW, KYBBIPKH BIepen W Hazan OTXuMaHue Ha Kylakax,
MIPHUCEIaHUE C BBIMPBITUBAHUEM, TPECC, YESTHOUYHBINA Oer, MPBDKKU B JUIMHY C MeCTa, 6-MUHYTHBIN
Oer, HOATATMBAHKME U3 BUCA.

Dopmbl u mMemoovl nposedenus 3ansamus: ydeOHOe 3aHSITHE, JEMOHCTpAIUs, OTPOC, IPOBEICHHE
xoMmiuiekca ODII, moaBeCHHE UTOIOB.

Tema 2.3. «CoOBEpIIEHCTBOBAHWE B H3YYEHUHU pAa3IMYHBIX BUAOB OTxuUMaHui. [IpaBuibHOE
JBIXaHUE TIPH OTKUMAHHSIX»

Teopusa: oOmee O03HAKOMJIEHHE C TEMOW BAXHOCTU YHPAKHCHUH OTKUMaHHS. Pasmuuble
OTXXMMAaHHUS Ha JIAZIOHSAX, HAa KyJTaKax, Ha MaibllaX, y3KMM XBAaTOM, IHIMPOKHM XBaTOM, Ha OIHOM
PYKe, C XJIOTIKAMHU.

Ipakmuxka: pazmunka (cMm. Temy 1.2.). TIpoBenenue xomruiekca ODIT (cm. Temy 2.1.).

OTxuMaHus Ha JAOHAX, KyJakax, HajiblaxX. 3aKperuieHus] mpeapaymeii Templ. YemHoYHbI Oer
3*12 MeTpoB.

Dopmbl U mMemoObl nposedeHus 3aHAmMus: TIOCTPOCHHE, ydeOHOe 3aHATHE, IEMOHCTpalus,
TPEHHUPOBKA, MPOOEKKA, OTPOC, TOABEICHHE UTOTOB.

Tema 2.4. «YnpaxHEeHUS HA CKOPOCTb, CUIIOBYIO BBIHOCINBOCTB

Teopusa: oOlee O3HAKOMJIEHHE C TEMOM BaXHOCTH YIPaKHEHUH Ha CKOPOCTh, CHJIOBYIO
BBIHOCJIUBOCTb.

Ipaxmuxa: pasmunka (cMm. temy 1.2.). TIposenenne kommiekca O®PIT (cMm. Temy 2.1.).
VYropaxHeHuss Ha CKOpPOCTh: Oer ¢ yckopeHueM 5*30, mpbpDKKA M3 TONympucena, padora Ha
COIMPOTHBIICHHUE B Mape, MPHDKKKU ¢ TOBOPOTAMU MO CUTHAITY, IPBIKKU Ha KOJICHSX.

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, Yy4yeOHOe 3aHsTHe, JAEMOHCTpaIus,
TPEHUPOBKA, IPOOEKKA, OMPOC, MOIBEIEHUE UTOTOB.

Tema 2.5. «YupaxHeHUs1 HA THOKOCTh U JIOBKOCTB»

Teopus: oOuiee 03HAKOMIICHHE C TEMOW BaKHOCTHU YIIPa)KHEHUN HA THOKOCTb U JIOBKOCTb.
Ipaxmuxa: pasmunka (cMm. temy 1.2.). TIposenenne kommiekca O®PIT (cMm. Temy 2.1.).
3aKperuieHne MpornAeHHOro MaTepraa. Y IpaKHEHHs Ha CKOPOCTh (CM. Temy 2.6.).

YopaxkHeHuss Ha TUOKOCTb: MOCTHK, JIOJOYKA, pacTsDKKa CYCTaBOB, IPOJOJIBHBIN IImarar,
MOTEpeYHbIN IImarat, Maxu Horamu. Pa3sHOoOpa3Hble PacTSXKKM TMOBBIIIAIOT TMOKOCTh MBIIII U
YBEJIIMYMBAIOT TOJBUKHOCTh CYCTaBOB; pa3BUBAETCS CHJIA OCHOBHBIX MBIIICYHBIX TPYNI U
CHIDKAETCS PHUCK TMOJY4YeHHs] TpaBM, YTO T[O3BOJSET Y4YaIIMMCS TOCTENEHHO NEePeXOauTh K
W3YYEHHUIO BCe 00Jiee CIOKHBIX TBUKEHHM.

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TOCTPOCHHE, Y4eOHOe 3aHsITHE, JAEMOHCTpaIus,
TPEHUPOBKA, TPOOEIKKA, OTPOC, MOIBEICHUE UTOTOB.

Tema 2.6. «Ypa)XHEHUs Ha NEpeKIauHe, OpyChax»

Teopus: oOliee 03HAKOMJIEHHE C TEMOM Ba)KHOCTU YIPa)KHEHUH Ha MepeKyIauHe U Opychsx.
Ipaxmuxka: pasmunka (cM. temy 1.2.). TIpoenenue kommiekca ODII (cm. Temy 2.1.).
3akperuieHue MpOoICHHOr0 MaTepruana. YTIpaKHeHUs Ha CKOpocTh (cM. Temy 2.6.). YrpaKHEHUs
Ha THOKOCTh (cM. Temy 2.7.). YmpakHEeHHUs Ha NepeKIaJuHe: MOATATHBAHUS, TIOABEM MEPEBOPOT,
BBIXOJl CUJIOM, TOATATMBAHMS Y3KHM XBaTOM, MOITATUBAHUS JAJOHSAMH K cebe Ha Owurerc.
VYnpaxHeHus: Ha OpychsAX: OT)KUMaHUs, pacKayKa, COCKOK.
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Dopmbl U MemoObl nposedenus 3aHAmus: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHe, IEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOIBEJICHUE UTOTOB.

Tema 2.7. «HabuBaHue yJapHbIX HOBEPXHOCTEI»

Teopusa: naHHBIM ATan BKIOYaeT B ce0s MU3ydeHHE CEpUil yAapoB, IMEpEIBUKEHUI, YKIOHOB,
HBIPKOB, YXOJIOB C JIMHUU aTaKW, a TaK >K€ COBEPIICHCTBOBAHUE paHEe M3YYECHHBIX ABMKEHUH U
ynapoB. Kpome TOro sToT KOMIUIEKC Ka4eCTBEHHO MEHsET (OpMy YK€ H3BECTHBIX JBIKCHHIA,
TOYHOCTh HAaHECEHUS YIapOB U CKOPOCTD BBITIOJIHEHH YIpaKHEHUH. V3ydueHue 31eMeHTOB 00pbOBI
(OpoCKOBOY TEXHHKH ), TPABMIIBHOCTh pa30uBaHus npenameToB. DopmMupoBaHue Kyaaka.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca O®II
(cm. Temy 2.1.). Bakperuienuss matepuana naneHus (cM. Temy 2.13.). Buasl ynpaksHeHui npu
KpyroBoii TpeHupoBke. [IpoBenenre kpyroBoit TpeHHMpoBKU: oT:kUMaHus 20 pa3, MoAbEM TYJIOBHILA
30 pa3, npucenanus ¢ yaapom Horul0 pa3. [lorom otneix munyta. Jlanee oTKUMaHuUsl Ha JTAJOHIX
20 pa3, HoxHUIEI 50 pa3, npucenanus Ha cKopocTh 20 pa3. OTapIX 1Be MUHYTHI. Jlanee oTKuMaHus
Ha naneiax 10 pa3, mianka 1 munyty, 6€pmu 20 pas.

[TonbITKa pazbuBaHUs MPEAMETOB.

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTpPOCHHE, YydeOHOe 3aHsITHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEICHIE UTOTOB.

Paznen 3. «CnenmnajibHas pusnyeckas moaroroBka» (26 yacon)

Tema 3.1. «IloBTopenue Tembl «CrenuanbHas (u3nUecKasl MOJAroTOBKa», TEXHHUKa 0€30MacHOCTH
Npu npoBeneHnu ynpaxxkaeHun COII»

Teopusa: cnienuanbHas (Qu3MUeckas MOArOTOBKA HalpaBlieHAa HA COBEPILIEHCTBOBAHHUE JBIKEHUH,
XapakTepHBIX Ui KapaTd, pa3BUTUE: CKOPOCTHO-CHJIOBOM BBIHOCIMBOCTH; CHELHAIbHON
BBIHOCITUBOCTH; KOOpJAMHALIMM W JIp., a TaKXKe BKIIOYAaeT B ce0s clenuaibHble YIpaKHEHUS,
KOTOpbIE pAa3BUBAIOT KadyecTBa, HEOOXOAMMbIE [UIS MOJATOTOBKM BOHMHA - OTBETCTBEHHOCT,
CMEJIOCTh, PEUIUTENILHOCTD U Ap. YIPaXHEHUS TaHHOTO pa3jiena TakkKe MPearnoaraloT HeKOTOPYIO
MICUXOJIOTHYECKYI0 TOJArOTOBKY CHOPTCMEHA, MPEeAyCMaTPUBAIOIIYI0 BOCIMTAHUE Yy HEro
HACTOMYMBOCTH, LIEJICYCTPEMJICHHOCTH, CMEIOCTH, CHJIBI BOJIM, CaMOO0ONaJaHus, aKTUBHOCTU U
JPYTUX MOJOKUTENbHBIX KauecTB. TexHHKa 0e30MacHOCTH.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenenue komruiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). Assl ynpaxkuenuii u3 COI1. 3amunka kpyrosasi TpeHupoBka (cM. emy 2.10.).
Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TOCTPOCHHE, Y4eOHOe 3aHsITHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 3.2. «IlocranoBka 3agay COII. CoBepieHCTBOBaHUE YIapPOB HOI»

Teopus: OCHOBHBIE 3a/1a4M NIPU CIELMAIBHON MOATOTOBKE yJapOB HOTaMHU B Kapart).

Ilpakmuxa: pazmuHka (cMm. Temy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.), nmpoBeaeHue komiuiekca O®PIT
(cM. Temy 2.1.). Vmaper mHoramu: npsmoit yaap (UYJAH-MAE-TEPH) us XEVCOKY-JAUH ¢
1aroM BIEpPEN M BO3BPAT B HMCXOJHYI IO3ULMIO, KPYTOBOM yJaap HOTOM CHAapyXH BIIEpEn
(UYJTAH-MABACU-TEPH), Gokosoii ynap ¢ moxbusamuem (MOKO-TEPU-KEATD), 60koBoii
ynap nponukarommii (MOKO-TEPU-KEKOMMW), 3ammmii ymap ( YIIMPO-TEPH). 3amumka
KpyroBasi TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoobl nposedeHus 3amAmusA; TOCTPOEHHe, yueOHOe 3aHsATHe, JEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, NOJIBEJEHUE UTOTOB.
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Tema 3.3. «IloctanoBka 3amau COIL OtpaboTka GIOKOB»

Teopus: OCHOBHBIE 337]a4M MIPH CIEIMATIBHOM MOATOTOBKE OJIOKOB B KapaTd. M3ydenne 610KOB.
Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komiuiekca OdII
(cMm. Temy 2.1.). 3akpericHre MaTepuaia o yuapam Horamu (cMm. Temy 3.2.). bioku B kapara.
3aMUHKa Kpyrosas TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoobl NposedeHus 3amAmusA; TOCTPOSHHE, YUeOHOe 3aHATHE, JIEMOHCTpAalus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJCHNE UTOTOB.

Tema 3.4. «IloctanoBka 3amau COII. OtpaboTka yrapoB pyk»

Teopus: OCHOBHBIE 33/1a4M NPHU CHELMATLHONU MOATOTOBKE yIapOB PYK B Kaparo.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca O®II
(cm. Temy 2.1.). 3BakperuieHue MaTepuaia 1mo O0okam B kapard (cM. Temy 3.3.). Yiapsl pykamu B
KapaTd, TEXHHUKA YAapOB pyKaMu:

— YOKVY-IIYKU — 6a30Bblii IpsIMON yJap KyJIaKoM;

— OU-LIYKHU (mpsiMoit yap 0JHOMMEHHO#! pyKoii IO OTHONIGHHIO K BIIEPEIUCTOSIIEH Hore);

— I'bAKY-LUYKMU (mpsimoil ynap pa3HOUMEHHOM PyKOH IO OTHOIIEHUIO K BIEPEIUCTOAIICH HOTE);

— YPAKEH-YYMU — (mpsimoii yap nepeBepHYTHIM KYJIaKOM);

— MAD-OMIIN — (ynap nokTeM Brepen);

— POH-IVKMU (cBsi3Kka U3 HECKOJIBKUX MPSMBIX YAapPOB PYKaMH).

3aMuHKa KpyroBas TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl npogedenus 3auAmus: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHE, JEeMOHCTpauus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, MOJIBEJCHNE UTOTOB.

Tema 3.5. «<PaboTa B mapax»

Teopusa: noenuHOK B napax (KUXOH UIIMOH KYMHUT)).

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cM. Temy 2.7.), mpoBenenune komruiekca OdDII
(cMm. Temy 2.1.). 3akpermicHre MaTepuaa 10 yaapaM pykamu B kapatd (cm. temy 3.4.), — KUXOH-
T'OXOH-KYMUTD — 0a30BbIi NOEAMHOK HA OJWH LIar.

ATakylolue 1 3aluTHbIC TCHUCTBHS:

—  JBEJAH-OM-TIIYKM — ATE-VKD;

— YYJIAH-OU-TILIYKH — COTO-YKD.

[Tocne 3amuTHBIX AecTBUi 00s13aTenbHa KoHTpaTtaka [ bAKY-I[YKU.

3aMHHKa KpyroBast TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHaAmMuA. TOCTPOCHHE, Y4eOHOe 3aHsATHE, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 3.6. «AxpobaTrdeckas MoAroToBKa»

Teopus: «akpobaTuyeckas TIOATOTOBKa» — TII03BOJIAET 3HAUYUTENBHO TOBBICUTH JIOBKOCTh H
00ecreynTh BHICOKYIO KOOPIMHALIMIO ABWKEHUH, KOTOpbIe HEOOXOIUMBI /IS BeJIeHHsI 005
Ilpakmuxa: pazmuHka (cMm. Temy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.), nmpoBeaeHue komiuiekca O®PIT
(cm. Temy 2.1.). 3akperiieHue Marepuana mo padore B mapax (cM. Temy 3.5.). AxpoOaruueckue
YIPaXHEHMsSI: TPYIIIMPOBKA, MEPEKAThl, KYBBIPKH BIEPE] M Ha3al, CTOMKM Ha pyKax M Ha TOJIOBE.
3amMuHKa Kpyromas TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.). Pabora ¢ 3J€KTpOHHBIM y4eOHBIM MOCOOHEM
https://dzanshin.com/kata_shotokan_karate/ (camocTosiTenbHast uiu rpynmoBasi pabora).
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Dopmbl U MemoObl npogedeHUs 3aHAMuUA; TIOCTPOCHNE, y4eOHOe 3aHATHE, JEMOHCTpPAIUs, paboTa C
AJIEKTPOHHBIM y4eOHBIM TTOCOOHEM, TPEHUPOBKA, OMIPOC, TIOIBEJICHIE UTOTOB.

Tema 3.7. «Pabota B mapax 1o 3aJlaHuI0»

Teopusa: paboTa ¢ TapTHEPOM TMPU BHIIOJHEHUM OJMHOYHOW TMpSAMON aTakd U 3alluThl
(OTTOKUPOBKHM) OT ONMHOYHOW MpPsAMOW aTaku crepemd. Pabortas B mapax, YYCHHKH JTOJDKHBI
[I0Ka3aTh BCE U3yYEHHBIE aTaKU pyKaMH U HOTaMU ¥ BO3MOJKHBIE 3alLlUThI OT HUX.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komriuiekca ODII
(em. Temy 2.1.). 3akperieHue Marepuana o cBs3kam PaH-myku. PaboTa ydeHMKOB B Tmapax.
OTtpaboTka Ha MPAKTUKE yIapOB U CBA30K PyKaMU M HOTaMU. 3aMUHKa KpyroBasi TPEHUPOBKA (CM.
temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TIOCTPOCHHE, Yy4eOHOe 3aHsITHe, JEMOHCTpaLlus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEJCHHE UTOTOB.

Tema 3.8. «OtpaboTKa B3pHIBHON TEXHUKH»

Teopusa: cnenuuveckue ynpaxHeHHsI Ha IPUOOPETEHUE B3PHIBHOM CHIIBI.

Ilpakmuka: pasmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(cMm. Temy 2.1.). 3akperuieHue marepuaia mo paboTe y4eHUKOB B mapax. OTpaboTka Ha MPaKTUKE
yIapoB U CBSA30K pyKaMU U HOTaMu JUisi MpuoOpeTeHus: B3phIBHOM cuibl. PaboTa co xryramu, c
OTATOIIEHHEM. 3aMUHKA KPYroBasi TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl npogedeHus 3aumAmusA: TOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHE, JEeMOHCTpauus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEECHNE UTOTOB.

Tema 3.9. «I3ydeHue CI0KHBIX KYBBIPKOB»

Teopusa: oOBsICHEHHE TEXHHUKH MCIIOJIHEHUS CIIOKHBIX KYBBIPKOB: MPSIMON KYBBIPDOK CO CTONKHU
(MAE-YKEMMN), kyBbIpoK TpsiMoii co ctoiiku depe3 1wiedo (YIIMPO-YKEMMUN), coBmeménublit
KyBbIpoK (MAE-YIIIMPO-YKEMMU), koseco, paHgaT, CIIOXKHBIM COBMEIIEHHBIH KYBBIPOK CO
cmenoii croiiku (I'SIKY-MAE-VIIINPO-YKEMMN).

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenenue komriuiekca ODII
(cMm. Temy 2.1.). 3akperieHne Marepuana 1o B3pbIBHOU cuie. OOydeHHe ¥ UCIIOJIHEHUE CI0KHBIX
KYBBIPKOB. 3aMHHKa KpYroBas TpeHupoBKa (cMm. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHUs 3aHAmMuUA. TOCTPOCHHE, Y4eOHOe 3aHsITHE, AEMOHCTpaIus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 3.10. «CoBeplIeHCTBOBAHUE CBOOOHOTO 005 (KyMHUT?)»

Teopus: «CrappuHTOBasi TEXHUKA» (KyMHUT?) — QOPMHPYET y 3aHUMAIOLIUXCS 3HAHUS U YMEHMS,
HEOOXOAUMBIE ISl BEJCHHsS CBOOOJHOrO 0O0S C MCIOJIb30BAaHUEM YXe H3BECTHOW (opMalbHON
TexHuKkH. OCBOEHHE HOBBIX 3HAHUU IO TMEPEMEIEHUI0, CIoco0aM 3aluThl U aTaku. B KymMutd
HAaYMHAOIIUNA CIIOPTCMEH YYUTCS MPABUIBHO U CBOEBPEMEHHO BBINOIHATH TEXHUYECKUE MPUEMBI.
Tonpko Ha ATOM 3Tame XOpPOIIO OTPAOOTAHHBIE MPHEMBl CTAHOBATCS PeajbHO MPUMEHHUMBIMH Ha
npakTuke. JlanbpHelee COBEpPIIEHCTBOBAaHUE TEXHUKE HJIET pyKa 00 pyKy ¢ OBJIaZieHueM paboToi ¢
napTHepamHu.

Ilpakmuka: pa3muHka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komiiekca O®II
(cm. Temy 2.1.). 3akperuieHHe MaTepuaia IO CIOXKHBIM KyBbIpkaM. OOyd4eHHE W HUCIIOTHEHHE
KyMUT?. 3aMHHKa KpyroBasi TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).
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Dopmbl U MemoObl NpoGedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHe, IeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOIBEJICHUE UTOTOB.

Tema 3.11. «[IponmomkeHue wu3ydeHus cBobogHOro 0osi (kymutd). boit ¢ Oosee nerkumu wim
TSDKEIIBIME COTIEPHUKAMID»

Teopus: «cnappuHIOBasi TEXHUKa» (KyMUT?) — QOPMHPYET y 3aHUMAIOLIUXCS 3HAHUSI U YMEHMS,
HEOOXOJUMBIEC ISl BEICHHS CBOOOIHOTO 0O0SI C HCIOJIb30BAaHHUEM YK€ W3BECTHOW (OpMabHOU
TexHuku. PaboTa ¢ pasHOYpOBHEBHIMH MPOTHBHUKaMHU (popMupyer y OOHIa JOTOIHUTEIHHBIC
pedIIeKCHI.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(cMm. Temy 2.1.). 3akperieHre MaTepHaa 1Mo CrappuHroBoil Texuuke. CriappuHru ¢ 6ojiee JErKuMu
U TSOKENBIME TPOTUBHUKAMU. 3aMUHKA KpYroBasi TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TIOCTPOCHHE, ydeOHOe 3aHsITHe, JEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, NOJIBECHIE UTOTOB.

Tema 3.12. «YrpaxkHeHHE HA CKOPOCTh, OTPA0OTKA YIapOB B YCKOPEHHOM TEMIIE»

Teopus: «crappuHTOBasi TEXHUKa» (KYMUT?) — QOPMHPYET y 3aHUMAIOLIUXCS 3HAHUS U YMEHMS,
HEOOXOIUMBIE NJIsi BEIEHUS CBOOOMHOTO 0OsI C WCIONB30BAHUEM YK€ HM3BECTHOU (HOpPMaTbHOU
TexHUKH. PaboTa ¢ yBelIMueHHOW CKOpPOCThIO MPUBUBAET y Oolilla yMeHue 3apadaThiBaTh Oajlibl B
MOE/INHKE.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®II
(cMm. Temy 2.1.). 3akpermicHre MaTepHaa 1Mo CrappuHroBoil Texuuke. CriappuHru ¢ 6ojee JErKuMu
U TSOKENBIMU TPOTUBHUKAMU. CHIappUHTU C YBEIMYEHHOM CKOPOCTBHIO, paboTa CO KIryTamu JUis
YBEIMYEHHUS CKOPOCTH. 3aMHHKA KpyroBast TpeHupoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, YydyeOHOe 3aHsATHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 3.13. «YnpaxHeHUE HA IEPEMEILICHHUS»

Teopus: «crappuHTOBasi TEXHUKa» (KyMHUT?) — QOPMHPYET y 3aHUMAIOLIUXCS 3HAHUS U YMEHMS,
HE0OXOoIUMBbIE Ui BEICHHUS CBOOOJHOTO 00sl ¢ MCIHOJB30BAHUEM YK€ H3BECTHON (opManbHON
TexHuku. PaboTa o nepeMenieHUsIM Ha TaTaMH NPUBHUBAET Yy Ooiilla yMeHHe 3apadaThiBaTh OALIbI
B MTOE/IMHKE.

Ilpakxmuka: pazmunka (cMm. Temy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®II
(cm. temy 2.1.). 3akperuieHHe Marepuana MO CIIAPPUHIOBOW TeXHUKe. M3ydeHHe TEXHUKH
nepemeneHuil. OcHOBbI paboThl ¢ mapTtHepoM. KoMmOuHammm yaapoB pykamMd M HOTaMH B
nepenBwkeHusx. Pabora B mapax MpOBOAMTHCS C HMCIOJIb30BAHUEM 3AIIUTHOTO OOOPYAOBAHMS.
3amMuHKa KpyroBasi TpeHUpPOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedenus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOoe 3aHATHe, JIeMOHCTpalus,
TPEHHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJCHNUE UTOTOB.

Pa3nen 4. TexHUKO-TAKTHYECKAsI MOATOTOBKA 10 KaTa M KHX0H (36 yacoB)

Tema 4.1. «Texnuka kara. [Toprop xata npeasiaymero rojga ooydenus «XESH I'OJJAH»

Teopusa: xarta ((opmanbHble yrnpakHeHHUs). JIs NUHAMUYHOTO BBHIOJHEHUS KaTa CJeayeT
MOMHUTh M cOONIONATh TPHU IpaBHJA: NPABUIBHOE NPUMEHEHHE CHJIbL, CKOPOCTh JBHKEHMS,
paccnalnenue U HampspkeHUe Tena. B Hauane M B KOHIE KaTa Jenaercs MOKJIOH, HeoThemiieMast
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4acTh KaTa. BBINONHSAS HECKOJIBKO Kara MOJps, MOKIOH JAeNlaeTCs B Hayalle MEepBOro Kara U B
KOHIIe mocyieanero. Llenb naHHOTO ympaKHEHHS — CO3JAaHHE CHUCTEMBbI KPYroBOW OOOpPOHBI HpHU
MTOMOIIY CEPUU OTPEICTICHHBIX MPUEMOB 3aIIUTHI U HATIA/ICHUS.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komiuiekca ODII
(cMm. Temy 2.1.). TloTop Karta npeasiayiiero roga ooyuenus «XESH I'OJJAH». 3amunka Kpyrosas
TpeHupoBka (cm. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmusA. TOCTPOCHHE, Y4eOHOE 3aHsTHE, JAEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, OMIPOC, MIOJIBEICHUE UTOTOB.

Tema 4.2. «Texunka kata. IIoBTOp KaTa HpeablAyIMX rooB obyuenus BACAM JAM»

Teopus: wxata (dhopmanbHble yrnpakHeHus). [l NTUHAMHUYHOTO BBIMOJHEHUS KaTa CIEIyeT
MOMHUTh WU COOMIOJaTh TPU NpaBHUJIA: MPABWIbHOE NPUMEHEHHE CHJIbl, CKOPOCTh JABHKEHUS,
pacciabieHue U HampspbkeHue Teia. B Hadanme M B KOHIlE KaTa JielaeTcs MOKIJIOH, HEOTheMyeMast
YyacTh KaTa. BBINONHAS HECKOJBKO KaTa MOJps, NMOKJIOH JeJaeTcs B Haudaje MEepBOro Kara U B
KOHLIe mnocnieaHero. Llenb AaHHOTO ymnpakKHEHHsI — CO3/JaHHUE CHCTEMbl KPYroBOW OOOpOHBI IpH
MTOMOIIY CEpUU OIPEICICHHBIX IPUEMOB 3alllUThl U HalaIeHus.

Ilpakmuka: pasmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). TloBTop Kara mpesLIymux jnetT obyuenus «BACAU JAM». 3amunka kpyrosas
TpenupoBka (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTpPOEHHE, YydeOHOe 3aHsATHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJECHNE UTOTOB.

Tema 4.3. «Texnnka kara. [loprop kata npeapiaymux jgera ooydenus «XESAH ITOJJAH»

Teopus: xata (hopmanbHble yrnpakHeHus). J[is MUHAMHUYHOTO BBIMOJHEHUS KaTa CJEIyeT
MOMHUTh U COOMIOJATh TPU NpaBHIIA: MPaBUIbHOE MPUMEHEHHE CHUJIbl, CKOPOCTh JABMKEHUS,
pacciabiieHue W HampsbkeHue Tena. B Havane M B KOHIIE KaTa JielaeTcs MOKIOH, HEOTheMieMast
4yacTh KaTa. BBINONHAS HECKOJbKO KaTa MOApSJ, MOKIOH JelaeTcs B Hayajle MepBOro kara M B
KOHIIe mnociieHero. Llenb JaHHOTO ympakHEHHs] — CO3JaHHE CHCTEMbl KPYroBOW OOOPOHBI MpH
MTOMOIIY CEPUU OIPEICTICHHBIX TPHUEMOB 3aIlIUThI U HANa/ICHUS.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBeneHue komruiekca ODII
(em. temy 2.1.). TloBrop kara «XESH IIOJAH», kara «XESJH HWJIAH», kara «XESH
CAHJIAH», xata «XESIH EHJIAH», XESIH TOJIAH». 3aMuHKa KpyroBas TPEHHPOBKA (CM. TeMY
2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TOCTPOCHHE, Y4eOHOe 3aHsITHE, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 4.4. «I3ydyeHne KUXOH UIIIOH-KYMHUTI»

Teopus: TOCpeACTBOM MpakTHKK «KUXOH» HM3y4arOT PUTM, KOOPAMHALMIO, OajlaHC, MPUHIIMIIBI
NPUMEHEHHsI CUIbI, OOJBIIOE KOJIWYECTBO TEXHUKM Ui CAMO3AIIMTBl U CaMOAMCLUIUIMHBI.
KUXOH-UIIIOH-KYMUTD (n13enaH, yynaH, Mae-repu, eko-repu, Mapamu-repu) — u3 KAMAD-
JAYN. Artakyromue 1eiCTBUS:

— JBEJAH-OU-TLYKUY;

— YYJIAH-OU-TLIYKU;

- UYYJAH-MAE-TEPH;

— HOKO-TEPU-KEKOMU;
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- MABAIIU-TEPH.

3almuTHbIe JeMCTBUS 10 ycMOTpeHuto ¢ BeinoiaHeHneM TAN-CABAKU.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTspkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenenue komriuiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). M3yueHue KHXOH MIIOH KYMHT?. 3aMUHKa KpyroBas TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).
PaGota ¢ oanmekTpoHHbIM y4eOHbIM mocoOuem  https://dzanshin.com/kata_shotokan_karate/
(camocTosITeNIbHAS WK TPYINIOBasi padboTa).

Dopmbl U MemoObl npogederUs 3aHaAmus; TIOCTPOCHNE, yueOHOE 3aHITHE, JEMOHCTpAIUs, padoTa C
AJIEKTPOHHBIM Y4EOHBIM IOCOOUEM, TPEHHUPOBKA, OIPOC, MOJABEAECHNE UTOTOB.

Tema 4.5. «CoBepUIEHCTBOBAHME H3YyYEHHUS KUXOH MMNOH KyMuTd. [IpoBepka u3ydyeHHOTO
MaTtepuaa»

Teopus: NOBTOP MPOMIEHHOTO MaTepHala B U3yYeHUNM KUXOHCAHOOH KyMHT?.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(cm. Temy 2.25.). CosepiueHcTBOBaHUE B n3ydeHne KuxoH canO60H kymutd. [1oBTOp KyMHT? (CM.
temy 3.11.). 3amMHHKa KpyroBasi TpeHUpOBKa (cM. Temy 2.14.).

Dopmbl U Memoovl npogedeHus 3auAmus: TOCTPOEHUE, ydeOHOe 3aHATHE, IEeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 4.6. <KKUXOH»

Teopus: neiictBus Beimonastores u3 J3OHKYIY-JTAUN TEJAH-KAMAM-TD:

— CAHBOH-TIYKMH c marom Briepen;

— AT'E-VKD ¢ marom Hazazn + J3EJAH-MAE-TEPU+TbAKY-THYKU;

— YYJJAH-COTO-YKD c marom Brepexn + MOPU-AILIN 8 KUBA-JAUU FIOKO-OMIIU-YUU +
J3EJJAH-YPAKEH-YUH ¢ nepexonom B JI3OHKYIY-TAUU;

- UVYIAH-LIYTO-YKD B KOKYLY-IAUU ¢ marom nHazag + UYJAH-I'SIKY-HYKHU-TO c
nepexoaom B JI3DHKVYIY-IAYUYU;

— TEJIAH BAPAH, HEKOACU-JAUN+YYJIAH-YUU-YKD ¢ marom Brepen J3EJAH-VPA-
THOYKN + UYUYJIAH-T'SAKY-THYKH, mnocne Beimonnenus 3-x gedcrBuri KAETTO B
JI3DHKYLY-JIAUU J3I0-KAMAU-TD;

— MOPUACHU T'hAKY-TIHYKHU urar Brepén I'EJJAH BAPAU — MOPUACHU- T'bIKY TLYKU,
T'EJAH BAPAM nocne Bemonnenns 3-x geiicreuit KAETTD B J3OHKVIIY-JAUU J310-
KAMAU-TD;

— YVYJIAH MAE-TEPU+I3EJJAH-MABAIIIM-TEPU (KOILIN) ¢ marom Bmepen + YYJIAH-
I'IKY-THYKU; nocne BeimonHenus 3-x aedcreuii KAETTO B JI3DHKVYLY-IAYU A310-
KAMAU-TD;

— UYJAAH-YUINPO-T'EPU ¢ marom Bnepen, nocine BbmoJiHeHus 3-x aerictBuilt KAETTO B
KUBA-JIAYU JI3I0-KAMAK-TD;

— MOKO-TEPU-KEAI'D (HBIOMU-AIIIMN) + HOKO-TEPU-KEKOMM (3a1Heii HOroii) ¢ marom
BHepen, nociue BoinonHeHus 3-x aeiictsuii KAETTO B JI3DHKYLY-JAUYN T'EJAH-KAMAU-
T3;

— JBEAJAH-MABAIIU-IIYTO-YUU ¢ marom Bmepen + JA3EJAH-DMIIM-YUM ¢ marom
Briepen u pasopotoMm Ha 180 + I3EJAH-IIIYTO-YUM ¢ marom Ha3aja ¥ pa3BopoToM Ha 180°
(oOpatHO).

Ilpaxmuxa: pazMuHKa (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cM. TeMy 2.7.), nmpoBeaeHue komiuiekca O®II

(cm. Temy 2.1.). U3ydyeHnue kuxoHa. 3aMUHKA KpYyroBasi TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).
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Dopmbl U MemoObl NpoGedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHe, IeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOIBEJICHUE UTOTOB.

Tema 4.7. «[10BTOpEHHUE U 3aKPEILJICHUE TEMBI I10 KUXOH.

Teopus: nepeIBUKEHUE B CTOMKAX C BBIIIOJHEHUEM TEXHUKHU yIapoB U OJOKOB. Y KaXJI0To pa3psaia
(Kr0) CBOSI TEXHUKA BBITIOJHEHUS. 3aHUMAsICh KUXOH (0a30BO TEXHUKOM ), YICHUKOB BIIQJICET a3aMu
Kapard. MHOTOKpaTHBIMH TMOBTOpPaMH HUIM(YETCS TEXHWKA WCIOJIHEHUS ©  Pa3BUBACTCS
cnenuuveckas MOJTHHCHOCHAsT PEaKIusI.

IIpakmuxa: KUXOH SIBISIETCS BAKHEHIINM acreKTOM oOydeHus Kapard. 3agada 0a30BOW TEXHHUKH -
Hay4YUTh MPUHIUIAM PaCIpeeeHNs CIIbI U TAKTUKH, a MaJellIne OTKIOHEHHS OT (OPMbI KUXOH
BEIyT TOMY, YTO 3TH NPUHIUIBI YCKOJIb3alOT. KUXOH He TosbKO ¢opMma HCIoNHEHus 0a30BOi
TEXHUKH, HO U TIOHUMaHUEM TOTO, YTO B ATON TEXHHUKE 3aJI0’KEHO, a TaKXKe HCIOJIb30BaHUE 3TOTO
Ha IPaKTHKE.

Dopmbl u Memoovl npogedeHus: 3anusamusl: TOCTPOEHUE, yIeOHOe 3aHsITHE, JEMOHCTpalUs, ONpoc,
MO/IBE/IEHUE UTOTOB.

Tema 4.8. «Texnuka kara»

Teopus: Kkata TpeAnojaraeT yCJAOBHBIM TOCIWHOK C  HECKOJBKUMH  TPOTHBHHKAMH,
CYIIECTBYIOIIMMH JIUIIb B BOOOpaKCHUN ydeHWKa W HaOmomaTens. Llens maHHOro ynpakHeHUs —
CO3J[aHHE CUCTEMBI KPYroBOH OOOPOHBI MPH TMOMOIIM CEPHH ONMPEACIICHHBIX IMPUEMOB 3alTUTHl U
HarnaJeHHUs.

IIpakxmuka: OCHOBHBIE MTOJIOKECHHUSL:

1. Kaxxpas kata uMmeer omnpeAesieHHOE KOJWYEeCTBO JBHKeHH. OHHM JOKHBI BBIMOJIHSTHCS B
MPaBUJILHOM MOCJIE10BATEIbHOCTH.

2. Kara uMeroT pa3muuHbIi PUCYHOK (CXEMY MEePEIBHUKECHUH ).

3. Jlns aMHaMUYHOTO BBITIOJHEHUS KaTa clieyeT MOMHHUTb U COOII0AaTh TPH MpaBUiia: IPABUIBLHOE
MIPUMEHEHHE CUJIbI, CKOPOCTh JIBIKEHUS, pacciiablieHne U HaNpsHKeHHe Tena.

4. B Havane M B KOHIIE KaTa JieJlaeTcs MOKIIOH, HeoTheMJIeMasl YacTh KaTa. BBIMOIHAS HECKOIBKO
KaTta MmoApsij, MOKJIOH JeNaeTcs B HayaJe MepBOro Kara u B KOHIIE MOCIIETHETO.

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TOCTPOCHHE, YydueOHOe 3aHsATHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 4.9. «CoBeplIeHCTBOBaHUE B H3yuenun kata «XEMAH-TOJIAH»

Teopusa: OBTOP MPOKIEHHOIO MaTeprasa B U3y4eHUU KaTa «XEWMAH-TOJIAH».

Ilpakxmuka: pazmunka (cMm. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®II
(cM. Temy 2.1.). CosepiienctoBanue B n3ydenue kata «XEMAH-TOJJAH». 3aMunKa Kpyrosas
TpenupoBka (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedenus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOoe 3aHATHe, JIeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, NOJIBEJCHUE UTOTOB.

Tema 4.10 .«Pabora B Tpoiike kara «<bACAU-JJAN»
Teopus: paboTa KaTta B TpOiKe OTpabaThIBa€T CHHXPOHHOCTH JICHCTBUN, MpPaBWIBHBIA TalMMHT,
YETKOCTD BBIIIOJIHEHUS KaTa.
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Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenenue komriuiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). OrtpaboTka KaTa B TpOWKax, (OPMUPOBAHUE TPOCK IO BO3PACTY, POCTY, YPOBHIO
BBINOJIHCHUS KaTa. 3aMUHKa KpYroBas TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npoeedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHE, IEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJCHNUE UTOTOB.

Tema 4.11. «CoBeplieHCTBOBaHUE pabOTHI B TPOMKE COPEBHOBATEIbHBIX KaTa»

Teopus: paboTa kaTa B TpOMKe OTpadaThIBAET CHHXPOHHOCTH JIEHCTBHM, MpPAaBHJIbHBIA TaWMHHT,
YETKOCTH BBITIOJIHEHUS KaTa.

Ilpakmuka: pa3munka (cMm. Temy 1.2.), pactspkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenaeHue komruiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). OtpabGoTka Kara B Tpoiikax, (OpMHUPOBAHHE TPOEK MO BO3PACTY, POCTY, YPOBHIO
BBINIOJIHEHUS KaTa. 3aMUHKa KpyroBasi TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl nposedeHus 3aHAmus: TIOCTPOCHUE, YJeOHOe 3aHATHE, JIEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, MTOIBEJICHAE UTOTOB.

Tema 4.12. «IloBropenne «KUXOH-UIITIOH-KYMHNUTO»

Teopua: KUXOH-UITIOH-KYMUTD (n3enaH, uynan, Mmae-repu) — u3 KAMAD-JITAUN.
Ilpakmuxa: KUXOH-UIITIOH-KYMUTD. Pa3smunka (cMm. temy 1.2.), pacTsikka (cMm. temy 2.7.),
npoBenenne komiuiekca O®IT (cm. temy 2.1.). Otpaborka KuxoH WNMOH KyMHUTI. 3aMUHKA
Kpyrosasi TpeHUpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl npogedeHus 3aumAmusA: TOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHE, JEeMOHCTpauus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJICHUE UTOTOB.

Tema 4.13. «CoepiiencrBoBanue 1o nzydeHuto «KKUXOH-UIITIOH-KYMUTI»

Teopus: padbora «KKUXOH-UIIIIOH-KYMUTD» B mapax, CHHXpOHHOCTb JIECHCTBHM, MPaBUIBHBIN
TaliMUHT, YETKOCTH BHITIOJTHEHUSI.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBeneHue komruiekca ODII
(em. Temy 2.1.). «KUXOH-HITTIOH-KYMUTD» B mapax. 3aMHHKa KpyroBas TPEHHPOBKa (CM.
temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TOCTPOCHHE, Yy4yeOHOe 3aHsTHE, JAEeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 4.14. «Vzyuenne kata «<KAHKY JTAVI»

Teopusi: xata (GdopMmanbHble ynpakHeHus). s JUHAMHYHOTO BBIMOJIHEHHUS KaTa CIEAyeT
IIOMHUTh M cOONIONaTh TPU IpaBUJA: NPABUIBHOE NPUMEHEHHE CHJIbl, CKOPOCTh JBHKEHMS,
paccnalneHue W HampspkeHue Tena. B Hauane M B KOHIE KaTa Jenaercs MOKJIOH, HeoThemiiemast
94acTh KaTa. BBINOJHSS HECKOJIBKO KaTa MOJps, MOKJIOH JeNaeTcss B Hayajle NepBOro kara u B
KOHIle mocyiefnero. Llenb naHHOrO ympaKHEeHHs — CO3JaHUEe CUCTEMBbI KPyroBoW OOOpPOHBI IpHU
MIOMOIIIY CEpUH ONPEAETICHHBIX PUEMOB 3aIUThI U HaMaJeHHUS.

«KAHKY JTAN»
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Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®II
(cm. Temy 2.1.). Msyuenne kata <KKAHKY JIAM». 3amunka kpyroas TpeHupoBka (cM. Temy 2.10.).
Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TOCTPOCHHE, Yy4yeOHOe 3aHsTHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 4.15. «CoepureHcTBoBaHue B n3ydeHnn kata «<KAHKY JTAT»

Teopus: NOBTOp MPOWIEHHOTO MaTeprana B u3yuyeHun kata «KAHKY JTAM».

Ilpakxmuka: pazmuHka (cMm. Temy 1.2.), pactsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komriuiekca O®II
(cM. Temy 2.1.). CosepureHcTBOBaHMe B M3ydenue kata «KAHKY JIAM». 3ammuKa Kpyrosas
TpeHupoBka  (cm. Ttemy 2.10.). PaGota ¢  QNEeKTpOHHBIM  y4eOHBIM  TOCOOHEM
https://dzanshin.com/kata_shotokan_karate/ (camocTosiTenbHast Wik rpymmnoBas pabora).

Dopmvl u Memoovl npogedeHuUs 3anamus: TIOCTPOeHNE, yueOHOe 3aHATHe, IEeMOHCTpalus, paboTa ¢

QJICKTPOHHBIM y‘IC6HHM HOCO6I/IGM, TPECHUPOBKaA, OIIPOC, MOABCACHUC UTOT'OB.

Tema 4.16. «CoBepmencToBanue B n3ydennu kata «XEMAH-EHJIAH» u «XEMAH T'OJIAH»
Teopus: TIOBTOp THpOiMeHHOro MaTepuana B m3ydenmn kata «XEMAH-EHIAH» n «XEWAH
I'OJAH».

Ilpaxmuxa: pazmunka (cMm. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®DII
(cM. Temy 2.1.). «XEWAH-EHJIAH» u «XEMAH F'OJJAH». 3aMuHKa KpyroBas TPEHHPOBKA (CM.
Ttemy 2.10.).
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Dopmbl U MemoObl NpoGedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHe, IeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOIBEJICHUE UTOTOB.

Tema 4.17. «Pa6ora B Tpoiike kara «<KAHKY JJAM»

Teopus: paboTta kata B TpOHKe OTpadaThiBaeT CHHXPOHHOCTH JCHCTBUMN, NMPABHIBHBIA TaMUHT,
YETKOCTH BBITIOJIHEHUS KaTa.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komriuiekca ODII
(cMm. Temy 2.1.). OrtpaboTka KaTa B TpOWKax, (OPMUPOBAHUE TPOCK MO BO3PACTY, POCTY, YPOBHIO
BBINOJIHCHUS KaTa. 3aMUHKa KpYroBasi TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl nposedeHus 3auAmusA: TIOCTPOCHHUE, YJeOHOe 3aHATHE, IEMOHCTpaIus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJCHNE UTOTOB.

Tema 4.18. «3yuenue kara «/DKHMOH»

Teopusa: «JKUOH» 3BYK Xpama» — KaTa KUTAHCKOTO NpoucXoxkaeHus. OTHOCUTCS K BETBU
OKMHABCKOTO Kapard Tomapu-T3. BelaensieTcss nBe Bepcuu NMPOMCXOKICHHS HA3BaHMS Kara: IO
MMEHH JIETEHJApHOI0 BOMHA-MOHAaxa, JKUBIIEro B XV Beke, SKOObI CO3/aBLIEro 3Ty GopMmy; IO
Ha3BaHUIO MOHACTBIPS J[3moH-m3u B Kurae, rae mpeamosnokuTenbHO cO3JaHO 3TO Karta. Kata
poactBeHHo ¢ karta J[3uttd u J[3umH. Kara OTHOCHTENBHO MPOCTOE, HE COAEPIKHUT CIOKHBIX
aneMeHTOoB. [lomyunno HeKoTopyro MOMyIsIpHOCTh Ha copeBHOBaHMIX 1o Bepcun WKEF.
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https://ru.wikipedia.org/wiki/XV_%D0%B2%D0%B5%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/w/index.php?title=WKF&action=edit&redlink=1

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenenue komriuiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). Otpabotka kata «JI)KMOH». 3amunka kpyroBas TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).
Dopmvl U MemoObl nposedeHus 3aHsmus: TIOCTPOCHUE, ydeOHOe 3aHsATHE, JIEMOHCTpAIMs,
TPEHUPOBKA, OIPOC, M0JIBE/ICHHE UTOTOB.

Pa3znen 5. TexHuKO-TaKTHYeCKasi MOATOTOBKA M0 KyMuT) (82 yaca)

Tema 5.1. «CTOMKY U TIOJIOKEHUS B KapaTI»

Teopus: B KapaTd TEPMHUH CTOWKA (a4M) O3HAYAET MOJIOKEHUE HIDKHEH YacTu Tena, Oefep W HOr,
KOTOpbIe OyKBaJlbHO HECYT BEPXHIOI0 4YacTh Tena. TakuM 0O0pa3oM, KayecTBO BBIOJIHIEMBIX
MIPUEMOB 3aBUCUT OT ONTUMAIbHO MNPHUHATOH (POpMBI. DTO Ba)KHO MNPHU BHINOJHEHUU IpHEMA.
[IpaBunbHas cToiika, yCTOMUMBOE pPaBHOBECHE M T'APMOHHUYHO CKOOPJIMHUPOBaHHas paboTa Bcex
yacTel Teia SIBJSIOTCS OCHOBOM YCHEIIHOTO BBIMOJHEHMs JitoOoro mpuema. JleWcTBus CTyIHEH,
HOT, PYK, KHCTEH PYK JAOJDKHBI XOPOILIO KOHTPOJIUPOBATHCS U BCE YACTH Tejla padoTaTh CHHXPOHHO.
Tonpko cobmoieHue 3TUX TpeOOBaHUN O3BOJISET MPOBOJAUTEH IPUEMBI OBICTPO U MOIIHO.
Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca O®II
(cM. Temy 2.1.). Tosrop TOKYM kara, IIIUTEN kara. U3yuenue u oTpaGoTKa CTOEK Kapara.
3aMUHKa KpyroBas TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTpPOEHHE, ydeOHOe 3aHsITHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.2. «CoBepILIEHCTBOBAHKUE CTOCK U MOJIOKEHUI B KapaTi»

Teopus: MOBTOP MPOKIEHHOTO MaTepurarna.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®DII
(cm. Temy 2.1.). TloBrop TOKVYI xara, IIIMTEN kara. U3yuenne u oTpaGoTKa CTOEK Kapard.
IToBTOp KymMuT? (cM. Temy 3.11.). 3aMuHKa KpyroBast TpeHHPOBKa (cM. Temy 2.14.).

Dopmbl U Memoodvl nposedeHus: 3auAmMus: TIOCTPOCHUE, Y4eOHOEe 3aHATHE, JICMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJCHNUE UTOTOB.

Tema 5.3. «TexHuka aTak (cemd)»

Teopus: ynapbl pyKaMH: KOTJa IPOTUBHUK HAXOJUTHCS IEpe/l BaMH, pyKa BBIIPAMIISIETCS U yAap
HAHOCUTCS IO LM CycTaBaMu Kynaka. lIpearieube Bpamiaercs BHYTPh B MOMEHT HaHECEHUS
ynapa. Ilpu ynape HOroil y Bac J0JDKHO OBITh OILYLICHHME, YTO Bbl BKJIQJBIBACTE B HETO BECh BEC
Ballero Tesna. MakcUMalbHO HCHOJb3yeTe Oeapa B yaape, HO ObICTPO OTBOJUTE OBIOIIYIO HOTY
Ha3aJ, IPUHUMAas HY)KHYIO CTOHKY ISl CJIeyIOLEro NpueMa, nHaue MPOTUBHUK MOKET 3aXBaTUTh
Ballly HOTY. ATaKyolue AeUCTBUS PyKaMH, JIOKTSIMH ObIBAIOT JABYX BMJOB IMPOHUKAIOUIUHN IpsAMON
ynap (yku) u yaap pykoit (yum). B kapars yaapsl HOramu(repu)Tak k€ BaKHBI, KaK M TEXHHKa
PYK; (haKTUYECKU yJiap HOTOW MMeeT OOJIBLIYIO CUITY, YeM YAAp KYJIaKOM.

Ilpakmuxa: pazmuHka (cMm. temy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.), nmpoBeaeHue komiuiekca O®PIT
(cM. Temy 2.1.). TloBrop kata «XESH» c mepBoro mo mnateiif, kara «BACAU JIAW», karta
«OMIIU». N3ydenue u oTpaboTKa TEXHUKH aTak KapaTd. 3aMUHKa KpyroBasi TPDEHUPOBKa (CM. TEMY
2.10.).

Dopmbl U MemoOobl nposedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUe, ydeOHOe 3aHATHE, JIEeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, NIOJIBEJEHUE UTOTOB.
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Tema 5.4. «CoBepIIeHCTBOBAaHUE TEXHUKH aTaK»

Teopus: NOBTOP MIPOUIEHHOTO MaTepHaa.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTspkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenenue komriuiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). Tlosrop TOKYM xara, IIIMTEN kara. OTpa6oTka TEXHUKH aTaK KapaTd. 3aMHUHKA
Kpyrosasi TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUsA: TIOCTPOCHHE, Y4eOHOE 3aHsITHe, JAEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, NOJIBEJCHUE UTOTOB.

Tema 5.5. «TexHuka 3amuThl (YK3)»

Teopusa: nns oBnageHust 3¢p(HEKTUBHON TEXHUKON OJOKa HYXKHO COBEPIIEHCTBOBATH CJEAYIOILEE:
HaIpaBJIEHUE CUJIbl; BpallleHUE MpeArieubss U YyBCTBa pUTMA; paboTy Oesapa; MOJI0KEHHE JIOKTS;
HEJOCTaTKU IMpoHOoca; Onok-ataka. Kapars ornuuaercs oT O0kca M Ipyrux BUAOB €IMHOOOPCTB
CBOMMM IpHEMaM{ 3allMThl. B kapars cyiecTByer MHOro OJIOKOB MPOTHUB yAapa HOTaMH, B
KOTOPBIX IPUMEHSIOTCS KaK HOTH, TaK M pyKd. B 3TOM OTHOIIIEHNH KapaT? YHUKAIBHO.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca O®II
(cm. Temy 2.1.). TlosTop TOKYMH xara, IIIUTEN kara. OtpaboTka TEXHWKHU 3alIUTHL. 3aMUHKA
Kpyrosasi TpeHUpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA TIOCTpPOCHHE, YydeOHOe 3aHsTHe, JAEeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.6. «COBEPILICHCTBOBAHUE TEXHUKH 3ALATHI»

Teopus: MOBTOP MPOKJIEHHOIO MaTepHUaa.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®DII
(cm. Temy 2.1.). Torop TOKVYM kara, IIUTEN kara. OTpaboTKa TEXHHKH 3alUTHL. 3aMUHKA
KpyroBas TpeHupoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, Yy4yeOHOe 3aHsITHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.7. «OCHOBHBIE IOHATHUS KYMUTI»

Teopus: xymut> (MOSTUHOK, cxBaTKa). WMNMmoH KyMHUT? (aTaKyrouue U 000pOHUTEIIbHBIC ICHCTBUS,
TEXHUKY TMEpeIBMKEHUS U TOHHMaHuE) W J3MI0 KyMUT? (MapTHEpaM paspemiaercs CBOOOIHO
WCII0JIb30BAaTh MX JYXOBHbIE U (DU3MUECKHE CHIIBI, HO C YCJIOBHEM CTPOroro KOHTPOJIS YAAapoB
pyKaMH W HOTaMH). B KyMHT? HAaYMHAIOIIMA CIOPTCMEH YYHUTCS MPABUILHO W CBOEBPEMEHHO
BBITIOJIHATh TEXHUYECKHE PUEMBI.

Ilpakxmuka: pazmunka (cMm. Temy 1.2.), pactsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®II
(cM. Temy 2.1). Tlorop TOKYM kara, IIIUTEM xara. OTpaboTKka TEXHMKH KyMHT?. 3aMHHKa
KpyroBasi TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedenus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOoe 3aHATHe, JIeMOHCTpalus,
TPEHHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJCHNUE UTOTOB.

Tema 5.8. «YnpaxxHeHHs Ha CHapsiax (rpyax M Jiamax)»
Teopus: mepuyatku mast oTpaOOTKM TOYHBIX YAApoOB (HAHOCA yAapbl PyKaMH M HOTaMu 10
nepyaTKam, CIIOPTCMEH OTpadaThIBAaeT MX TOYHOCTh U MOIb). B TPEHHPOBOYHOM NMpPaKTHKE OOEBBIX
HCKYCCTB UCIIOJIb3YETCsl CaMble pa3HOOOpa3HbIe CHAPSIBI.
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Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenenue komriuiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). Tlosrop TOKVU kata, IIUTEN kara. OTpaGoTKa TEXHHKHM KyMHUT? Ha Jamnax u
rpyiue. 3aMuHKa KpyroBasi TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoobl npoeedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHE, JEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJCHNUE UTOTOB.

Tema 5.9. «PaboTa c mapTHEpamu, CXBaTka (KyMHUT?)»

Teopua: B KyMHUT? HAUMHAIOIIHUNA CIOPTCMEH YYUTCS MPABWIBHO M CBOEBPEMEHHO BBINIOJIHATH
TEXHUYECKHE MpHEeMbl. TOJBKO Ha STOM JTale XOpPOIIO OTPa0OTaHHBIE MPHEMBI CTAHOBSTCS
peaibHO NMPUMEHMMBIMU Ha MpakTHKe. JlanbpHeiiee coBEpIIEHCTBOBAHUE TEXHUKU HJIET pyKa 00
PYKY C OBiajaeHueM paboToi ¢ mapTHepamu. [lpu moBbiieHuH paspsiia (Kio) ypoBEHb TEXHUKHU
YCIIOKHSIETCSl /IBa Y€JIOBEKa BCTPEYAIOTCS JIMLIOM K JIUIy U JEMOHCTPHUPYIOT NpueMbl. Takum
00pa3oM, KyMUT? MOYKHO paccMaTpuBaTh KakK MPAaKTHUYECKOE MCIOJIb30BaHHE OCHOBHBIX MPUEMOB,
M3YYEHHBIX B KaTa, B HEKOTOPOM poje cnappuHr. CyliecTByeT Tpu BUAAa KyMHUT?: 0a30BO€ KyMHUT?
(OCHOBHBIE TIPUEMBI YYE€TOM HHIMBUAYAJIBHBIX CIOCOOHOCTEMN), WIMMOH KYyMHUT? (aTrakywoolue u
000OpOHUTENIbHBIE JIEHCTBUSA, TEXHUKY MEPEBUKEHUS U MOHUMAaHKUE) U JI3UI0 KYMUT? (MapTHepam
pasperaercsi CBOOOHO HCIOJIb30BATh UX JAYXOBHbIE  (PU3NYECKHE CHIIbI, HO C YCIOBHEM CTPOTOTO
KOHTPOJIS YIapOB PyKaMHU M HOTaMH ).

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(cM. Temy 2.1). Tlosrop TOKYH kata, IIIMTEN kara. OTpaboTka TEeXHHKHM KyMHT? B Iapax.
3aMuHKa KpyroBas TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl npogedeHus 3auAmus: TOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHE, JEeMOHCTpauus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, MOJIBEJCHNE UTOTOB.

Tema 5.10. «CoBepiieHCTBOBaHHE PAOOTHI C MApTHEPAMH, CXBaTKa (KYMHUT?)»

Teopus: MOBTOP MPOIIEHHOTO MaTepuana.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBeneHue komruiekca ODII
(cm. temy 2.1). Torop TOKYM xara, IIUTEN kara. OtpaGoTka TEXHHKH KYMUTY B Iapax.
3aMuHKa KpyroBas TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA! TIOCTPOCHHE, Yy4yeOHOe 3aHsTHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.11. «CoBepiieHCTBOBaHHE M OTpabOTKa mpsMoro yrmapa B rosoBy pykou (KUA3AMU
TITYKU)»

Teopusi: coBepIlIeHCTBOBaHKUE TPsIMOTo yaapa B rosoBy pykoit (KUJA3AMU TIIYKU). Croiiku u
noJiokeHus B Kapatd (Xoiicoky maum, J[3eHkyrcy-naun, Kuba-gaun). IlepeaBumxeHue B CTOHKAxX C
BBIMIOJTHEHUEM TEXHUKH Y/AapoB M OJOKOB — BIEpe], Ha3ald, B CTOPOHY. ATakyloliue IelcTBUs
pyKaMHM M HOTaMH - yAapbl B BO34yX, B JIalbl, 10 MaKUBapaM. BEINOJIHEHHE ynapoB pyKaMH H
HOTaMHU B NIEPEIBUKECHUH.

Ilpakmuxa: pazmuHka (cMm. temy 1.2.), pactsbkka (cMm. Temy 2.7.), nmpoBeaeHue komiuiekca O®PIT
(cM. Temy 2.1.). Tlorop TOKYU kara, IIUTEN kata. U3ydenne u 0TpaboTKa NpSAMOTO yaapa B
rosoBy pykoir (KUJI3AMMU TL[YKH). 3amunka kpyroBas TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl nposedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUe, ydeOHOe 3aHATHE, JIeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, NOJIBEJEHUE UTOTOB.
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Tema 5.12. «Yrpa)XHEHUsI Ha CHaps1ax, IpyLIax U jJanax»

Teopusi: B TPEHUPOBOYHON MPAKTUKE OOEBBIX HCKYCCTB HCIOJB3YETCsl CaMmble Pa3HOOOpa3HbIC
CHApS/IBI.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komiuiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). Tlosrop TOKYH xara, IIIUTEN kata. YnpakHeHus Ha cHapsiax, rpymax u
nanax. 3aMHHKa KpyroBas TpeHUpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposeoeHus 3anAmus: INOCTPOEHHE, Y4eOHOE 3aHATHE, JAEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJCHNE UTOTOB.

Tema 5.13. «3yyenue u orpaboTKa npsimoro yaapa B xuBoT Horoil (MAE 'EPN)»

Teopus: nzydenue npsmoro yaapa B xkuBoT Horoit (MAE I'EPU). Croiiku 1 MOJIOKEHUS B KapaT?d
(Xoiicoky-maun, JI3eHkyrcy-maun, Kuba-maum). IlepenBmkeHne B CTOHWKaX € BBIOJHCHHUEM
TEXHUKH yJIapoB U OJIOKOB — BIEPE]], Ha3al, B CTOPOHY. ATaKyrolue IeiCTBUS pyKaMy U HOTaMH -
yZAapsl B BO3/1yX, B Jalbl, 10 MaKuBapaM. BbllloJIHEHHE y1apoB pyKaMu U HOTaMH B I1€PEIBUKEHUU.
Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca O®II
(cM. Temy 2.25). Tlorop TOKYM kara, IIUTEM kara. M3yuenne u 0TpaGoTKa mpsSMOro yaapa B
xwuBoT Horoii (MAE 'EPU). 3amuHuka kpyrosas TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.14.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTpPOEHHE, ydeOHOe 3aHsITHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.14. «3yuenue u orpabotka 60koBOTO yaapa B rosioBy pykoit (YPAKEH YUUM)»

Teopus: n3ydenune 60koBoro yaapa B ronoBy pykoil (YPAKEH YUM). Croiiku ¥ MOJ0XKCHHS B
kapatd (Xoiicoky-naum, [I3eHkyrcy-aaun, Kuba-mnaun). IlepeaprkeHue B CTOMKaX C BHIMOJIHEHHEM
TEXHUKH yJIapoB U OJIOKOB — BIEpel, Ha3al, B CTOPOHY. ATaKyrolue IeiCTBUS pyKaMH U HOTaMHU -
yZAapsl B BO3/1yX, B JIambl, 10 MaKkuBapaM. BbeINosIHeHNE yIapoB pyKaMu M HOTaMH B I€peIBUKEHUH.
Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBeneHue komiuiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). TTosrop TOKYU kata, IIUTEN kata. U3yuenne u otpaGoTka GOKOBOTO yaapa B
rosioBy pykoii (YPAKEH YUM). 3amunka kpyroBast TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TOCTPOCHHE, Yy4yeOHOe 3aHsTHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.15. «3yyenue u orpaboTka OokoBOro yaapa B cnuny Horoit (MABAILIM I'EPU)»

Teopus: w3ydenune 60koBoro yaapa B ciuHy Horoit (MABAIIN T'EPU). CToiiku 1 TONOKEHHS B
kapat? (Xoiicoky-maun, J[3enkyrcy-naun, Kuba-mnaun).

Ilpakxmuka: pazmunka (cMm. temy 1.2.), pacTspkka (cM. Temy 2.7.), mpoBenenue komiuiekca O®II
(cM. Temy 2.1.). Torop TOKYH xara, IIUTEM kara. M3yueHne u oTpaboTka G0KOBOTO yaapa B
crniuny Horoit (MABAIIIM 'EPU). 3amunka kpyrosasi TpeHUpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedenus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOoe 3aHATHe, JIeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, NOJIBEJCHUE UTOTOB.

Tema 5.16. «I3yyenue u oTpaboTka OOKOBOTO yaapa B rojoBy Horoit (YPA MABAIIIM I'EPN)»

Teopusi: w3ydenue OokoBoro ymapa B rosioBy Horoii (YPA MABAIIIM T'EPU). Croiiku wu
MOJIOXKEHUsI B Kapatd (Xoiicoky-nauu, J[3enkyrcy-naun, Kubda-naun).
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Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenenue komriuiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). Torop TOKYH kara, IIIUTEN kata. OtpaGoTka GOKOBOTO yxapa B rOJOBY
Horo#t (YPA MABAIIIN 'EPU). 3amunka kpyrosasi TpeHupoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npoeedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHE, IEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJCHNUE UTOTOB.

Tema 5.17. «OtpaboTka npsmoro yaapa B kopiyc Horoit (MOKA I'EPU)»

Teopus: n3yuenue 60koBoro yaapa B xopmyc zoroit (MOKO-TEPU-KEAI'D) ¢ uiarom Brieper,
MOKO-T'EPU-KEKOMM ¢ marom Briepex.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komriuiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). Tlosrop TOKYH xara, IIIUTEN kata. OtpaGoTka GOKOBOTO yHapa B TOIOBY
Horo#t (YPA MABAIIIN I'EPU). 3amuHKka KpyroBasi TpeHUpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl nposedeHus 3auAmusA: TIOCTPOCHHUE, YJeOHOe 3aHATHE, IEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJCHNE UTOTOB.

Tema 5.18. «3ydenne u oTpaboTKa Opocka ¢ TOOMBaHUEM PYKOW»

Teopus: n3ydenne Opocka ¢ goouBanuemM pykoid. CTOWKH | TOJIOKEHUS B Kapard (X1 HCoKy-aauu,
JI3enkyrcy-naun, Kuba-maun).

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). Tloprop TOKYM xara, IIUTEM kara. OtpaGotka Gpocka ¢ J0OMBAHMEM PYKOIA.
Cnappunry, pabota B mapax kKymutd (cM. Temy 3.11.). 3amMuHKa KpyroBas TPEHHPOBKa (CM. TeMy
2.10.). Pabota c amekTpoHHBIM yueOHBIM mocobumem https://dzanshin.com/kata_shotokan_karate/
(camocTOsITeNIbHAS WIIK TPYNIIOBas padboTa).

Dopmbl u Memoobl NpogedeHUst 3anamus. TTIOCTpOeHNe, yaeOHOe 3aHsATHe, IeMOHCTpalus, padoTa ¢
AIIEKTPOHHBIM y4EOHBIM IOCOOHUEM, TPEHHUPOBKA, OMPOC, MOJABEAECHNE UTOTOB.

Tema 5.19. «3ydenne u oTpaboTKa ynapa ¢ pazsopotom Horoi (YIIINPO I'EPN)»

Teopus: uszydenue ymapa ¢ pasBoporom Horoil (VIIHMPO T'EPU). CoBmelicHue 3aIIUTHBIX U
aTaKyIOIIUX JIeHCTBUHN — cBsi3Ka Onok-ynap. [IpaBunbHOE AbIXaHHE U KOHIIGHTpAIHsl.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenenue komruiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). Torop TOKYM kara, IIIMTEN kara. OtpaboTka ymapa ¢ pa3BOPOTOM HOTOif
(VIIHUPO T'EPU). Cnappunru, pabota B mapax KymuTd (cM. Temy 3.11.). 3ammHka Kpyronas
TpeHupoBka (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAMuUA! TIOCTPOCHHE, Y4eOHOe 3aHsATHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.20. «3yuenue u oTpaboTka ymapa c¢ pasBoporom Horoi (YVIIIMPO YPO MABAIIIA
I'EPN)»

Teopus: n3ydenue ynapa c¢ papopotom Horoil (YIIIMPO YPO MABAIIN I'EPU). CoBmemnienue
3alIUTHBIX U aTaKyIOUINX JeHCTBUM — cBsi3ka OJok-ynap. [IpaBunbHOe IbIXaHue M KOHIEHTPALUs.
Ilpakmuxa: pazmuHka (cMm. temy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.), nmpoBeaeHue komiuiekca O®PIT
(cM. Temy 2.1.). TIoerop TOKYU kara, IIIUTEN kara. OTpaboTka ymapa ¢ pa3BOpOTOM HOTOif
(YUIMPO YPO MABAIIU TI'EPU). Cnappunru, padota B mapax KyMHTI. 3aMUHKa Kpyropas
TpeHupoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoOobl nposedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUe, ydeOHOe 3aHATHe, IeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, IIOJIBEJCHUE UTOTOB.
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Tema 5.21. «M3ydyenue u otpadorka yaapa pykoit (I'SAKY LIYKI)»

Teopus: nzyuenue yaapa pykoit (ISIKY IIVKHN). CoBmeliieHre 3allIUTHBIX U ATAKYIOIIMX JICHCTBUIA
— cBsi3Ka O6JoK-ynap. IlpaBuibpHOE TbIXaHNE M KOHIIEHTPALUSI.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeaenue komiuiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). Tlosrop TOKYM kara, IIIMTEN kara. Otpa6oTka yaapa pykoii (ISIKY LIVKH).
Cnappunry, paboTta B mapax. 3aMUHKa KpyroBasi TpeHHpoOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmuA. TOCTPOCHHE, Y4eOHOE 3aHsITHe, AEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEJACHUE UTOTOB.

Tema 5.22. «A3yuenne u orpabotka nojceuex (AL BAPAI)»

Teopus: nsyaenue noaceuek (AILIM BAPAI). CoBMemieHne 3aIMTHBIX W aTAKYIOIUNX ACHCTBHIT —
cBsA3Ka Onok-yaap. [IpaBunpHoe IpIXaHNe U KOHLEHTpaLUs.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca O®II
(cM. Temy 2.1.). TloBrop TOKYH kara, IIUTEN kata. M3ydenne u otpaborka moacedex (AILIN
BAPAW). Cnappusry, paGoTa B napax KyMHT?. 3aMHHKA KPYroBas TPeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).
Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TIOCTPOEHHE, ydeOHOe 3aHsTHe, JAEeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.23. «A3ydyenne u oTpabOTKa OJIOKOB B KapaTda»

Teopus: TexHruka OJI0KOB:

I'eman-6apaii (010K IpeAIUIeYbeM HA HUKHEM YPOBHE),

Are-VYke (Bocxoasmuid OJIOK MPpEeAIIeubeM Ha BEpXHEM YPOBHE),

Coto-Ym-Yke (0JI0K BHEITHEH CTOPOHOU MPEATIICYbSI CHAPYKU-BHYTPB),

VYuu-Vm-Yke (010K BHyTpEeHHEH CTOPOHON MPEAIUIeYbs H3HYTPH-HAPYXKY).

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenne komruiekca OdII
(cm. Temy 2.1.). TTosrop TOKYH kara, IIIUTEM kata. OtpaGoTKa GI0KOB.

CnappuHry, paboTa B apax KyMHUT?. 3aMHHKa KpyroBas TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, Y4yeOHOe 3aHsTHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.24. «3ydenne u oTpabOTKa YyBCTBA TUCTAHITAN»

Teopus: nzyueHue 4yBCTBa AUCTaHIMU. [IpaBuiibHOE IbIXaHUE W KOHIIEHTPALIUSL.

Ilpakxmuka: pazmunka (cMm. Temy 1.2.), pactsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®II
(cM. Temy 2.1.). Tlosrop TOKYH kara, IIMTEN kata. OTpaboTka B Mapax yaapoB Ha YyBCTBO
auctaniu. CnappuHry, paboTa B mapax KyMHT?. 3aMHUHKa KpyroBasi TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).
Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TOCTPOCHHE, Y4eOHOe 3aHsATHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, O/IBEICHUE UTOTOB.

Tema 5.25. «I3yueHne TaKTUKN»
Teopusa: TaKTHKa Kapard — MCKYCCTBO IPUMEHEHUS TEXHUYECKHX CpPEICTB C YYETOM
MHAWBUIYAIBHBIX TEXHUKO-TAKTUYECKUX, MOPAJIbHO-BOJIEBBIX U (pU3MUECKHX BO3JEHCTBUI B 0010
10 CTUJIIO U MaHepe NPOTUBHUKA.
Ilpakmuka: pa3muHka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komiiekca O®II
(cM. Temy 2.1.). Tlorop TOKYU kara, IIUTEM kara. OTpaboTka B mapax yaapoB Ha UyBCTBO
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IUCTAaHIMK U TakTHKH. CriappuHry, pabora B mapax KyMHUT?. 3aMUHKa KpyroBasi TPEHHPOBKa (CM.
temy 2.10.).

Dopmbl U mMemoObl nposedeHus 3aHAmMus: TOCTPOCHUE, YueOHOe 3aHATHE, JEMOHCTpAIUs,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, IIOJIBEJCHUE UTOTOB.

Tema 5.26. «Ilcuxomoruyeckas HoJAroToBKa»

Teopusi: TCHXOJOTHYECKasl MOJrOTOBKA CIIOPTCMEHA IIPEAyCMaTPUBAET BOCHHTAHUE Yy HETrO
HaCTOMUYMBOCTH, II€JIEYCTPEMIIEHHOCTH, CMEJIOCTH, PELIUTEIbHOCTH, CUJIbI BOJIM, caMOoO00salaHus,
AKTUBHOCTH U APYTHX TOJ0KUTEIBHBIX KAUeCTB.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). Tloerop TOKYH kara, IIUTEMN kara. OTpaboTka B mapax yaapoB Ha UyBCTBO
JUCTaHLIMU U TakTUKU. CriappuHry, paboTa B mapax KyMUT?. 3aMUHKa KpyroBas TPEHHPOBKA (CM.
temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TIOCTPOCHHE, Yy4eOHOe 3aHsTHe, JEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, MOJIBEJCHNE UTOTOB.

Tema 5.27. «I1loarotoBka K COp€BHOBAHUSIM»

Teopusa: cocTosiHUE ONTHMAlIbHOW TOTOBHOCTU K CIOPTUBHBIM JIOCTHXKEHUSIM, IMPUOOpPETEHHOE B
pe3ynbpTaTe NOATOTOBKM HA KaXXJOM HOBOM CTYIIEHH CIIOPTUBHOM TPEHUPOBKH, HA3bIBACTCS
CHOPTUBHOM (popMOH, OHA MO3BOJIET KAapaTUCTy HAWIYYIIUM OOpa3oM MpPOSBIATH CBOM CHUJIBI U
CIIOCOOHOCTH, TOOMBATHCS MAKCHMAJIBHBIX U1l HETO CHIOPTHBHBIX PE3YIbTATOB.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®DII
(cm. Temy 2.1). Torop TOKVU kara, IIMTEN kata. OtpaboTka B mapax yaapoB Ha GyBCTBO
IMCTaHIMKA U TakTHKH. CriappuHTH, padoTa B mapax KyMHT). 3aMHHKa KpyroBasi TPEHHPOBKA (CM.
Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoodvl nposedeHus: 3auAmMus: TIOCTPOCHUE, Y4eOHOEe 3aHATHE, JICMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJCHNUE UTOTOB.

Tema 5.28. «rpoBas TpeHUPOBKa»

Teopus: npaBuiia IpoBeaeHUs UTPbI «Becénbie cTapThI»

Ilpakmuka: npoBeneHue urpbl «Becénble crapThl» (YYEHHUKH JeniTCd Ha TPU KOMaHIbl U
BBITIOJIHSAIOT HAa CKOPOCTh YIPAKHEHUS: O€T, MPBDKKH, «TapakaHYMK», Oer Ha KOJICHSX, KOJIECO,
KYBBIPKH H T.11.).

Dopmbl U Memoosbl npogedeHus 3anHsamus: TOCTPOCHHE, yuyeOHOe 3aHATHe, AEMOHCTpalus, Urpa,
OTIPOC, MO/IBE/ICHUE UTOTOB.

Tema 5.29. «llcuxonorundeckast HoaAroTOBKa»

Teopusa: TCUXOJIOTMYECKAsT TMOATOTOBKA CIIOPTCMEHA MPEAYCMAaTpUBAET BOCIUTAaHHE Yy HETO
HAaCTOMYMBOCTH, LIEIEYCTPEMIIEHHOCTH, CMEJIOCTH, PEIIUTEIbHOCTH, CHJIBI BOJIM, CaMOOOIaJaHus,
AKTUBHOCTH U JPYTUX MOJIOKHUTEIBHBIX KAYECTB.

Ilpakmuxa: pazmuHka (cMm. temy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.), nmpoBeaeHue komiuiekca O®PIT
(cM. Temy 2.1.). Tlorop TOKYH kara, IIUTEMN kara. OTpaboTka B mapax yaapoB Ha UyBCTBO
JTUCTAHIMK U TakTUKH. CriappuHry, padoTa B mapax KyMHUT?. 3aMHHKa KpyroBasi TPEHUPOBKaA (CM.
temy 2.10.).
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Dopmbl U MemoObl NpoGedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHe, IeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOIBEJICHUE UTOTOB.

Tema 5.30. «Menurauus»

Teopus: menuTanyst (IbIXaTeIbHBIE YIPAKHEHHUS, COCPEIOTOYCHUE BHUMAHUS) TIOMOTAET IUIABHO
NEepelTH K 3aHATHIO. [Ipexae 4eM MpHUCTYNUTh K YIPaKHEHHUSIM, HEOOXOAUMO MOJTrOTOBUTHCS HE
TOJIBKO (PM3MYECKH, HO W DMOIMOHAIBHO, 3TO OJWH M3 BAXKHBIX (DAKTOPOB HA 3aHATHUAX Kapard.
[locne BBHIMONHEHUS MEAWTAIMM MOYHO TIPHUCTYNAaTh K BBIMOJHEHHIO pa30TPEBAIONINX U
pacTATUBAIOIINX YIIPAKHEHUA. JTOT KOMIUIEKC MPHU3BAaH YBEIUYUTh 00BEM JBHIKCHUH B CyCTaBax
Tena. Yem mydile pacTSHYTO Balle TEJO, TEM JIerye BBIMOJHSETCS TeXHUKa KapaTd. CuioBble
yOpaXHEHUs] OJIarOTBOPHO BIMSIIOT HA CEPAEYHO-COCYTUCTYIO U JbIXaTE€IbHYI0 CUCTEMY
Ooprasusma.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca O®II
(cM. Temy 2.1.). Tlorop TOKYH kara, IIUTEM kara. OTpaboTka B mapax yaapoB Ha UyBCTBO
JUCTaHLIMU U TakTUKU. CrappuHry, paboTa B mapax KyMUT?. 3aMUHKa KpyroBas TPEHHUPOBKA (CM.
temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTpPOCHHE, YydeOHOe 3aHsITHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.31. «Texnuka O60pbObl Ha IUIOIIAAKE, BHITAJIKMBAHHE MPOTHMBHHUKA 3a IUIOMIAIKY, OpPOCKH,
BBIBOJ] U3 PaBHOBECHSI»

Teopus: BaxHasi TeMa, TpeOyeT U3yUeHUsI.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®DII
(cm. Temy 2.1.). TTosrop TOKVU kara, IIIMTEN kara. OtpaGoTKa B Iapax TEXHHKH OOpPHOBI Ha
IJIOLIA/IKE, BHITAIKMBAHUE IPOTUBHUKA 32 IJIOLIAJIKY, BBIBOJ U3 paBHOBecHs. Criappunru, paboTa B
mapax KyMHT?. 3aMHHKa KpyroBast TpeHupoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, Yy4yeOHOe 3aHsATHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.32. «3akperyieHHe TEMbl TEXHHKa OOpHOBI HA IUIOIIAJIKE, BHITAJKMBAHHE MPOTHBHHKA 32
IUIOIIAJKY, OPOCKH, BEIBOJ U3 PAaBHOBECHSI»

Teopusa: TONrOTOBKA CIOPTCMEHA MpeAycMaTpUBAeT BOCHUTAHME Yy HEro HAaCTONYMBOCTH,
L[EJIeYCTPEMJICHHOCTH, CMENIOCTH, PEUIUTENIbHOCTH, CHJIBI BOJIM, CaMOOOIaJaHusi, aKTUBHOCTU U
JPYTUX MOJOXKUTEIbHBIX KaYeCTB.

Ilpakxmuka: pazmunka (cMm. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®II
(cM. Temy 2.1). TloBrop TOKYM kara, INUTEMN karta. OtpaGoTka B mapax yaapoB Ha 4yBCTBO
aucTaHuud U TakTuku. CrappuHru, pabotra B mapax KyMuT?. TexHuka OOpbhObl Ha IIIOLIAJIKE,
BHITAJIKMBAaHHE MPOTHBHUKA 32 IUIOMIAKY, OpPOCKH, BBIBOJ M3 paBHOBECHS. 3aMHMHKa KPYroBas
TpenupoBka (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedeHus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHe, JIeMOHCTpauus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, O/IBEICHUE UTOTOB.

Tema 5.33. «Pabota ¢ mapTHepaMu, CXBaTKa (KyMHUT?)»
Teopusi: 6 KyMHUT? HAUMHAIOIIMKA CHOPTCMEH YYHMTCS IMpPAaBUIBHO W CBOEBPEMEHHO BBITIOJIHSITH
TEXHUYECKUE NpUeMbl. TOJBKO Ha 3TOM 3Tale XOpOUIO OTpabOTaHHBIE MPHEMbI CTAHOBATCS
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peaJibHO NPUMEHUMBIMU Ha NpakTHKe. JlanabpHeillee coOBEpIIEHCTBOBAaHUE TEXHUKU HJET pyKa 00
PYKy € OBiajieHueM pabotoil ¢ maptHepamu. [lpu moBbimeHUM pazpsiaa (K0) ypoBEHb TEXHUKU
YCIIOKHSETCS.

Ilpaxmuxa: 51Ba 4eloBEKa BCTPEYAIOTCS JMIOM K JHUIY U JAEMOHCTPUPYIOT IpHeMbl. Takum
00pa3oM, KyMUT? MOKHO pacCMaTpHUBaTh KaK MPAKTUYECKOE MCIIOIb30BaHNE OCHOBHBIX MPHEMOB,
M3YYEHHBIX B KaTa, B HEKOTOPOM pojie ciappuHr. CyliecTByeT TpU BUa KyMHUT?: 0a30BO€ KyMHUT?
(OCHOBHBIE TPUEMBl YYETOM HHAMBHUAYAJIBHBIX CIOCOOHOCTEH), WIINOH KyMHUT3 (aTakyloIlue M
0OOpOHHUTENbHBIC NEHCTBUS, TEXHUKY MEPEABIKEHUS U TIOHUMAHUE) U JI3UI0 KyMUT? (MapTHEpaM
pasperniaercsi CBOOOIHO UCTIOIB30BATh UX AYXOBHBIC U (PU3UYECKUE CHIIBI, HO C YCIOBHEM CTPOTOTO
KOHTPOJIS YAapOB PyKaMHU M HOT'aMH).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TIOCTPOCHHE, Yy4eOHOe 3aHsITHe, JEMOHCTpaLlus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEJCHHE UTOTOB.

Tema 5.34. «<MIHCTpYKTOPCKAst U CyJeWCKast MPaKTUKa»

Teopusa: TOArOTOBKA y CHOPTCMEHA WHCTPYKTOPCKUX U CYAEMCKUX 3HAHUHM IpeaycMaTpuBaeT
BOCIIUTaHHE y HEro HACTONYMBOCTH, LIEIEYCTPEMJICHHOCTH, CMEJIOCTH, PEUIMTEIbHOCTH, CHIIBI
BOJIM, CaMOO00JIaZlaHNsl, aKTUBHOCTH U JIPYTUX TMOJIOKUTENbHBIX KAYECTB.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). Tlorop TOKYH kara, IIUTEM kara. OTpaGoTka B mapax yaapoB Ha UyBCTBO
JTUCTAHIIMA W TakTuku. CrmappuHru, paboTa B mapax KyMUTd. TexHuka OOprObI Ha IIIOMIAIKE,
BBITAJIKMBAaHHE TMPOTHBHMKA 3a IUIOIIAJKY, OpOCku, BBIBOI U3 paBHoBecus. Cyneiickas u
HMHCTPYKTOPCKAs MPAKTHKA. 3aMHHKA KPYroBas TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTPOCHHE, YydyeOHOe 3aHsATHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.35. «Pa3zButre KOOPJUHALIMOHHBIX U CKOPOCTHO-CUJIOBBIX CIIOCOOHOCTEI»

Teopus: KOOpAUHALIMSA IBUYKEHHUI B KapaTd ONpeeisieTcsl COrJacOBAHHOCTHIO yAapHbIX JIBUXKEHUH.
CoBepIlIeHCTBOBAHUE CHEHATBHOM KOOPAWHALMU JBWKEHHM B KapaTd HauyMHAETCS TMocie
3aKperieHus, crabunuzanuu, OOeBOW CTOWKM B arake HoramMmu B mpbbDKke. CpenctBamu
COBEPIICHCTBOBAHUSA CHEIHATbHOW KOOPAMHALMU JIBUYKEHUI SBISAIOTCA CTaHIAPTHBIE CEpUU U
KOMOHUHAITNH.

Ilpakxmuka: pazmunka (cMm. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®II
(cM. Temy 2.1). Tlorop TOKVU kara, IIUTEM kata. OTpaGoTka B mapax yaapoB Ha 4yBCTBO
JTUCTaHLIUU U TakTuku. CrappuHry, padoTa B mapax KyMUT?. 3aMUHKA KpyroBas TPEHHPOBKA (CM.
temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TOCTPOCHHE, Y4eOHOe 3aHsATHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OMPOC, TOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.36. «Pa3zBuTHE CIIENIUAILHOI BEIHOCIIUBOCTH

Teopusa: 060if Ha pHUHTEe TO HWHTEHCUBHOCTH U UIMTENBHOCTH pPAa0OTHI OTHOCHUTCS K 30HE
cyOMakCMMaiabHOM MOIITHOCTH, TICHXOJIOTUYECKOE HANpPSDKEHHWE M THKENbIE yaapbl YCHIMBAIOT
BO3JICHiCTBME HA  opranm3M  Ooiina.  Mcnoms3yroTcss — CHEIUANbHO-IIOATOTOBUTENBHEIE,
MMUTAUHOHHBIE YIIPAXKHEHUSI C MAPTHEPOM, MHOTOKPATHOE MPOBEAEHUE MOEIMHKA C OJHUM WU
HECKOJIBKUMHU MapTHEPAMU, TPEHUPOBOUYHBIE MOECAUHKA COPEBHOBATEIBHOTO XapaKTeEpa B TEUEHUE
BpEMEHH, TPEBBIIIAIOIIECTO MpaBuUia COPEBHOBAHM, paboTa Ha CHapsAax C pa3’IMdHbIMU
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TaKTUYECKMMHU  3aJladaMd M MHTEPBAJIAMH  OTAbIXa, YIPAXXHEHHUA C OTATOLICHHEM U
COIIPOTHBIICHUEM.

Ipakmuxa: nis HOpPMUPOBAHUS TIIMKOJIUTHYECKON CHUCTEMBI 3HEProoOecreueH s HCIOIb3YIOTCS
yIpaKHEHHsI: pa3BUTHE OOIIEH BBIHOCIMBOCTH - 3aTSHKHBIE YCKOPEHHsI B TOpy, O€r 1o MecKy,
MEJIKOBO/IbI0, ITyOOKOMY CHETY, MO CHJIBHO IEPEeCEUYE€HHON MECTHOCTH; Pa3BUTHE CIELUAIBHON
BBIHOCJIMUBOCTHU - OO C TEHbIO, yJaphl [10 CHapsiaM C yJUIMHEHHbIMU payHJaMH; - C YKOPOUEHHBIM
OTABIXOM; - C YAJIMHEHHBIM PAayHJIOM M YKOPOYEHHBIM OTABIXOM; - C YBEIMYEHHEM KOJIMYECTBA
payHJIOB; - C OTATOIICHUSIMU Ha pyKax M HOTax; - B HArpy304HOM 3CHaHAEPE U JIp.; - BOJbHBIM 001
CO CMEHOM IapTHepa B KaKJOM payHJE.

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuA. TIOCTPOCHHE, YydeOHOe 3aHsTHe, JEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, IIOJIBEICHUE UTOTOB.

Tema 5.37. «CoBepIIeHCTBOBAHNE TAKTHUECKOM MOATOTOBICHHOCTH»

Teopusa: COBEpIIEHCTBOBAaHME TAaKTUYECKOW MOJATOTOBJIEHHOCTH NPEIIOJIaraeT  pelieHue
cienyoomux 3agad: 1. Pacmmputh 3HaHMSI O TaKTUKE COpPEBHOBATENbHOW OOpbOBI B M30paHHOM
BUJIE CHOpTa. 2. YBEJIWYUTh OOBEM OCBOEHHBIX CIIOPTCMEHOM YMEHHH U HaBBIKOB BEJICHUS
copeBHOBaTENbHOU O0pPBOBI. 3. CHOpMUPOBATH MCHUXOJIOTHIYECKYIO YCTOMYUBOCTH CIIOPTCMEHA TPH
pelIeHNH TaKTUIECKUX 3a/1a4. 4. Pa3BUTh CIIOCOOHOCTH K ONEPATHBHON KOPPEKIIMU TAaKTHUKH B XOJI€
copeBHOBaHUA. [logoOHO BceM JpyrMM CTOpOHaMm TMOATOTOBKH CIHOPTCMEHA, TaKTHYecKast
MOATOTOBKA MOJApAa3IeNsIeTcs Ha o0Iyl0 U crnenuanbHyo. CrenuanbHas TakTUdeckasl MOoJroToBKa
HaIpaBJieHa Ha OCBOCHHE U COBEPIIEHCTBOBAHME TAaKTUKH U30paHHOTO BUJA CIOPTAa. DTOMY MOXKET
CHOCOOCTBOBATh MEPEHOC TAKTUYECKMX YMEHUHW W HaBBIKOB, MPHOOPETaeMbIX B pe3yabTaTe
OCBOEHHS TAKTUKHU CMEXHBIX BHJIOB CIIOPTA, B UTO U COCTOUT OCHOBHOM NMPUKIIAAHOMN CMBbICT 001Iei
TaKTUYECKOM MOJrOTOBKHU CIIOPTCMEHA (B XOKKee, HaIpHUMep, HUCIOJIb3YIOTCS 3JIEMEHThl TaKTUKU
JIPYrUX CIOPTHBHBIX UTP, B 00PbOE — 37I€MEHTHI TAKTUKH APYrUX BUA0B 00pb0BI). OTHOBPEMEHHO
oOmias TakTH4YecKas TOJArOTOBKAa COJEHCTBYET BOCIHMTAHUIO TAKTUYECKOTO  MBILIUICHHUS,
KOOPJMHAIIMOHHBIX U IPYTHX BAXKHBIX B CIIOPTE CIIOCOOHOCTEH.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBeneHue komiuiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). TTorop TOKYH kara, IIIUTEN kara. OtpaGoTka B mapax yIapoB Ha 4yBCTBO
JIUCTaHLIUU U TakTUKU. Criappunry, paboTa B mapax KyMHUTd. TakTuueckue Xo/pl. 3aMHHKa KPYTroBast
TpeHupoBka (cm. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHUs 3aHAmMuUA. TOCTPOCHHE, Y4eOHOe 3aHsITHE, AEMOHCTpaIus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.38. «CoBepiieHCTBOBaHKE B U3ydeHUU U oTpaboTka ynapa YIINPO I'EPU»

Teopua: ynap «YIINPO T'EPU» cnyxuT ans mopakeHus MPOTHBHHUKA HA OJNMKHEH U CpefHei
JTUCTaHLIUN.

Ilpakmuxa: pazmuHka (cMm. temy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.), nmpoBeaeHue komiuiekca O®PIT
(cM. Temy 2.1.). Tlosrop TOKVYU kara, IIIUTEN xara. OTpabotka B mapax ymapos «YIIIHPO
I'EPU» Ha uyBCcTBO AMCTAaHIMM U TakTUKU. CrappuHry, pabora B mapax KyMHUT?. TakThueckue
XO/JIbl. 3aMHHKa KpyroBasi TpeHUpOoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl npogedenus 3auAmusA: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHE, JIeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, NIOJIBEJEHUE UTOTOB.
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Tema 5.39. «CoBepiieHCTBOBaHHE B U3y4eHHH U 0TpaboTka ynapa MABAILLU 'EPU»

Teopua: ynap «MABAIIIN I'EPU» cayxut uisi nopakeHUs] IPOTUBHUKA HAa CPEAHEW U JajbHEN
muctaniui. OH XOpOII TeM, YTO Ha COPEBHOBAHMIX MOXHO 3apaboTaTh cpasy TpH Oaia.
Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenenue komiuiekca O®II
(cM. Temy 2.1.). Iloprop TOKYM xara, IIUTEM kara. OrpaGoTka B mapax yaapos «MABAIIN
I'EPM» Ha uyBCcTBO AMcTaHUMU W TakTUKU. CrnappuHry, padoTa B mapax KymMuTd. TakTuueckue
X0JIbl. 3aMHHKA KPYyroBas TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl npogedeHus 3auAmus: TOCTPOEHUE, y4eOHOEe 3aHATHE, IEeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEJACHUE UTOTOB.

Tema 5.40. «3yuenune u orpaboTka ymapa ¢ paszBoporom Horoit (YIIIMPO YPO MABAIIM
'EPN)»

Teopus: nzydyenue yaapa ¢ pazBopotoM Horou (YIIMPO YPO MABAILIM I'EPU). CoBmemnienue
3alIUTHBIX M aTaKyIOUINX JIEHCTBHIA — CBsi3Ka OJOK-ynap. [IpaBuibHOE bIXaHNE ¥ KOHIICHTPALIHSI.
Ilpakmuka: pa3munka (cMm. Temy 1.2.), pactspkka (cMm. Temy 2.7.), npoBeneHue komruiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). TlosTop Kkata «KUBA», kara «KOKYI[Y», kata « TAUKBUOKY IIOJIAH», kara
«XESH HIOAAH». OtpaboTtka yaapa ¢ pazsopotom Horout (YIIIMPO YPO MABAILIM I'EPN).
Crnappunry, padoTta B mapax KyMuT?. 3aMHHKa Kpyrosasi TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmMuUA. TIOCTpPOEHHE, YydeOHOe 3aHsTHe, JEeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, MTOIBEJICHNAE UTOTOB.

Tema 5.41. «3ydyenne u oTpabOTKa BBIBEACHHE MAapTHEpPA M3 PAaBHOBECHUS HCIIOJB30BAaHUEM €ro
cOOCTBEHHOM CHIIBI»

Teopus: BBINIOJHEHHE OTHAEIbHBIX NMPUEMOB, CBS30K M3 MPUEMOB JUIsl BBIBEICHHUS MapTHEpA W3
paBHOBECHSI.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBeneHue komiuiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). TToBrop TOKYH kata, IIIUTEM kata. OtpaGoTka B Iapax CBA30K U MPUEMAX U
BbIBeJICHUS U3 paBHOBecus. Crmappunru, paboTa B mapax KymuTd. TakTuueckue Xoipl. 3aMUHKa
Kpyrosas TpeHupoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl npogedeHus 3aHAmuA. TOCTPOCHHE, Yy4yeOHOe 3aHsTHe, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Paznen 6. KoHTpoJIbHO-TIepeBOAHBbIE HCIBITAHUSA (6 YacOB)

Tema 6.1. «BBOIHBII KOHTPOJIbY

Teopus: VHCTPYKTAX IO cladye HOPMATHUBOB.

IIpaxmuka: ciada KOHTPOJILHBIX HOPMATHBOB 001IeH (HHU3HUECKOM MOATOTOBKH.
Dopmbl U Memoovl npogedeHUs: 3aHAMUSA. OTIPOC, YITPaKHEHUE.

Tema 6.2. «IIpoMexXyTOUHBII KOHTPOJIb)

Teopus: VHCTPYKTaX IO clade HOPMATHUBOB.

IIpakmuxa: ciadya KOHTPOJIBHBIX HOPMATUBOB 001IeH (PpU3HUecKOl MOATOTOBKH.
Dopmbl u MemoObl npogedeHUs 3aHAMUA: ONPOC, YIPaKHEHUE.

Tema 6.3. «toroBsiii KOHTpOb. ATTectanus Ha KIO (1 xro)»
Teopus: mporpamma aTTectaliui Ha 1 K10 (TEMHO-KOPHYHEBBIH MOSIC).
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I. KUXOH

JleiicTBust Beimossrotes u3 JI3DHKYILY-JAUU T'EJAH-KAMAM-TD

— CAHBOH-THYKMU c miarom Boepen;

— ATE-YK?D ¢ marom razan + JI3EJIAH-MAE-TEPU+TbAKY-TLIVKU;

— YYJJAH-COTO-YKD c marom Brepexn + MOPU-AILIN B KUBA-JTAUU IOKO-SMITU-VYHU +
J3EJIAH-YPAKEH-YUMU ¢ nepexonom B JI3DHKYIY-AUY;

- UYJAH-IIYTO-YKD B KOKYUY-IAUU c¢ marom Hazaxg + UYYJAH-I'IKY-HYKU-TOD c
nepexoqom B JI3DHKVYIY-JIAUU,

— T'EJIAH BAPAM, HEKOACU-JAUYN+UYYJIAH-YUU-YKD ¢ marom Brepen JI3EJAH-YPA-
THOYKN + UYVYIAH-TAKY-TIHHYKH, mnocne BemonHenus 3-x pgedcteuii KAETTD B
JI3DHKYIY-IAUYH JI3I0-KAMAW-TD;

— MOPHUACH T'bIKY-THUYKH mar Buepén FEJAH BAPAN — MOPUACH-THIKY TIIYKU,
I'EJAH BAPAU nocne BemonHenus: 3-x geiicruit KAETTD B JB3OHKVYIY-IAUN I310-
KAMAU-TD;

— UVYJIAH MAE-TEPU+]I3EJJAH-MABAIIN-T'EPU (KOILIN) ¢ marom Bmepen + UYYJIAH-
I'AKY-THYKU nocne BeimonnHenust 3-x aevicteuii KAETTD B JI3DHKYLVY-IAYUN [I3HO-
KAMAU-TD;

— UVJAH-YIIMPO-I'EPU ¢ marom Bhnepen mocine BbinodHeHUus 3-x aeictBuii KAETTO B
KHUBA-ITAUU I310-KAMAWU-TD;

— MOKO-TEPU-KEATD (HBIOMU-AIIN) + HOKO-I'EPU-KEKOMMU (3aHeii HOroif) ¢ marom
Brepen nocie BeinosiHeHus 3-x nericteuid KAETTO B JI3OHKYIY-AAYNA FEI[AH-KAMAPT-
T3;

— JIBEAJAH-MABAIIU-IIYTO-YUU ¢ marom Bmepen + JA3EJAH-DMIIM-YUM ¢ marom
Briepes 1 pasBopotoM Ha 180 + J3EJAH-IITYTO-YUMU ¢ marom Ha3ax ¥ pa3BopoToM Ha 180
(o6patHO).

II. KATA

TOKY M-KATA (o BbiGopy 5k3amenyemoro): BACCAM-IIAM, KAHKY-JIAM, DMIINU,

JOKHOH)

IIUTEN-KATA (110 BbIGOPY 9K3amenatopa): XEMAH-IIIOJIAH — TEKKU-IIIOJIAH).

1. KYMUTD

JIBIO-UTTIOH-KYMUT?OS — uzs KAMAD-JIAUU.

ATtakyromue JeicTBus:

— JBEJIAH-OU-TLYKY;

— YYJAH-OU-TLIVKHU;

— MAE-TEPU;

— MOKO-TEPU-KEKOMUY;

— MABAIIU-TEPH.

3amuTHbIE JEHCTBUS 110 YCMOTPEHUIO.

Ilpaxmuxa: ynapsl 1o MakuBape: IbsKy Hykun — 30, maBamurepu-kocu — 30.0OTKuManue Ha

kynakax: 60, momHumanue Ttyiosuma: 70.Kymuts: 2x3 muH. ®Dymi-kontakr. Tamummsapu —

pa3ouTh 2 JOCKU TOJMIIMHON 30 MM.

Dopmbl u Memoowl npogedeHUss 3aHAMUSA. ATTECTALHSL.
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Pazpnen 7. YuacTue B copeBHOBaHMSAX (8 4acoB)

Tema 7.1. «Yuactue B copeBHOBaHUAX 110 ODII»

Teopus: nzydenue npapui nposegeHus: copesHoBanuit no ODII. Jucuumnuasr ODII.
Ilpakmuxa: ydactie B KIIyOHBIX COpPEBHOBaHUSIX.

Dopmbl U MeMOObl NPOGeOeHUs 3aHAMUA. COPEBHOBATEIbHBIMN.

Tema 7.2. «Y4acTue B COPEBHOBAHUSIX PETHOHAIBHOTO YPOBHSI»
Teopus: 3ydeHue IPaBUIl IIPOBEJCHUS COPEBHOBAHUS 110 KaTa.
Ilpakmuxa: ydactue B KITyOHBIX COPEBHOBAHHSIX.

Dopmbl u Memoobl npogedeHUs 3aHAMUs: COPEBHOBATEIbHBIN.

Tema 7.3. «Y4acTue B COPEBHOBAHUSIX BCEPOCCUIMCKOTIO YPOBHSI»
Teopus: n3yuyeHue IpaBUl IPOBEACHUSI COPEBHOBAHUS [0 KYMUT?.
Ilpakxmuxka: y9actTue BO BCEPOCCUHUCKUX COPEBHOBAHHMSIX.

Dopmbl U MemMoObl NpogedeHUs: 3aHAMUA. COPEBHOBATEIbHBIM.

Tema 7.4. «Y4acTre B COPEBHOBAHMAX MEKTYHAPOHBIX»

Teopus: n3yueHue MpaBUl IPOBEACHUSI COPEBHOBAHUS [0 KYMUT?.
Ilpakxmuka: ydactue B MeXIYHApOJIHBIX COPEBHOBAHUSX.

Dopmbl u Memoosl npogedeHUs 3aHAMUSA. COPEBHOBATEIbHBIN.

Pasznen 8. BocniurareabHbiii MoayJb (36 4acoB)

Tema 8.1. «Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIE COOPHI TIO KapaTa»

Teopus: mpaBuiia IOBeIeHUS Ha cOOpax.

Ilpaxmuka: CHOPTUBHOE Pa3BUTHE, U3YUEHHE HOBBIX METOJIOB TPEHUPOBOK.

Dopmbl U Memoovl npogedeHUs 3aHAmMUSA . BbIE31, O0BbsICHEHHE, ITpaKTHUecKas padboTa.

Tema 8.2. «BocriurarenbHas 6ecena «Pomb criopra B MOel KU3HI
Teopusa: nexuys Ha TEMY POJIU CIOPTA B KU3HU.

Ilpakxmuka: counanbHOE pa3BUTHE.

Dopmbl U MemoObl NposedeHUss 3aHamus; padoTa B rpyInax, 0ObsICHEHHE.

Tema 8.3. «CIOPTUBHO-037J0pPOBUTEIBHOE 3aHsATHE B Napke [IpuOpexHbpI»
Teopus: ipaBUIIa TEXHUKU O0€30MACHOCTH.

Ilpakxmuka: 3aHsATHE HAa CBEKEM BO3/yXe, YIIPAXHEHUS, OEr, UrpHI.

Dopmbl U Memoovl npogedeHus 3aHamus; 00bsICHEHHE, YIIpaXKHEHUe, Urpa.

Tema 8.4. «Iloxon Ha Mmemopuan ropoja HaGepexxusie Yennsl «Poauna-MaTh»

Teopus: ipaBuiia MOBEAECHUS Ha MEMOpHaie, HTHPOPMaLUI 0 MEMOPHUATBHOM KOMILIEKCE.
IIpakmuka: OCEIIEHHE MEMOpHaa, TyXOBHOE Pa3BUTHE.

Dopmbl u Memoovl npogederUs 3aHAMUA. IKCKYPCHUsl, 00bICHEHHE, OIPOC.

Tema 8.5. «Ilocemenne Tpeaxépuoro 3ana «Fitness House» B ropoae Habepexubie YenHs
Teopus: ipaBUiia TEXHUKU 0€30IaCHOCTH.
Ilpakmuxa: pu3nueckoe pa3BUTHE.
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Dopmbl u Memoosl nposedenus 3anamus: padoTa B TPyIIIE.

Tema 8.6. «IIpoBenenue Typaupa oobeaunenus «Kapars» no gyroéomy»
Teopus: nipaBuiia MPOBeJACHUS UTPBI «DyTOOIY.

Ilpakmuxa: Urpa Ha CBEXKEM BO3yXe, Pa3BUTHE CKOPOCTHBIX Ka4eCTB.
Dopmbl u Memoovl npogedeHUs 3aHAMUsA: COPEBHOBaHHE, paboTa B KOMaH/IE.

Tema 8.7. «IlpoBenenune KyoOxa [Ilena Mopo3sa o kapara»

Teopus: ipaBuiIa IPOBEJEHUS COPEBHOBAHUM.

Ilpakxmuka: copeBHOBaTeNbHas MIPAKTHKA JJIs1 00yYaIOIINXCS, OpraHU3aIus CIIOPTUBHOTO
Mpa3HHKa.

Dopmbl u Memoosl npogedenUs 3aHAmus: IPa3IHUK, COPEBHOBaHNE, KOMaH/IHas padoTa.

Tema 8.8. «llpakTuka BeeHUSI CIIOPTUBHOTO OJIOTa»

Teopus: IPaKTHYECKHE COBETHI MO BEJICHUIO CIOPTUBHOTO OJIOTA FOHOTO CIIOPTCMEHA.

Ilpakmuxa: BeneHwe OJIoTa B CONMAIBHOW CETH, pa3MEIICHHWE MAaTepHalioB C TPEHUPOBOK H
COPEBHOBAHUM.

Dopmbl U MemoObl NposedeHUss 3aHamus: padoTa ¢ OHIaH-TIaTGopMaMu, TpaKTHYeCKas padoTa.

Tema 8.9. «Mactep-Kiacc o0 CO3/IaHUIO BUACOKIIUIIA»

Teopusa: npaBuiia pabOTHI C BUAEOPEIAKTOPOM.

Ilpakxmuka: moka3 BUJEOKIIUIIOB, IPOCMOTP MacTep-Kjacca Mo co3AaHuI0 Buaeokiuna. Hagamo
paboThl HaJl BUACOKIUIIOM.

Dopmbl U Memoovl npogedeHUs: 3aHAMUSA. MacTeP-KIJIacc, IUCKYCCHSI.

Tema 8.10. «Cpémka Bugeoknna «Moi myTh B CIOPTE»

Teopus: npaBuiia CbEMKH BUICOKIIHIIA.

Ilpakxmuka: CbEMOYHBIN TIPOIIECC.

Dopmbl u Memoovl nposedeHuUs 3aHAmMuUsA. TIpaKTUYecKas paboTa ¢ BUJEO.

Tema 8.11. «IlpocmoTp dunbma «Pycckuii perm»

Teopus: ocBelieHre MpoOIEMBbL, TOJHUMAEMOM B QUIIbME.

Ipaxmuxa: nmpocMoTp ¢uibMa, 0OMEH BIIeYaTICHUSIMHU.

Dopmvl U Memoovl nposedeHUs: 3aHAMUSA. TIPOCMOTP (PpUibMa, TUCKYCCHSL.

Tema 8.12. «IIpocMOTp OHJIAMH-TpaHCIAIMKA YeMIIMOHaTa Mupa no kapari»

Teopus: nHpoOpMaLMs O CIOPTCMEHAaX-y4aCTHUKAX.

Ilpakmuxa: TPOCMOTP TPAHCIALMM YEMIMOHATa, OOCYXJIEHHME Iy4IIUX MOMEHTOB, CO3/aHUE
KOMaHJHOTO JyXa.

Dopmbl u Memoowl npogedenus 3auamus:; padoTa ¢ OHJIalH mIaTGopMamMu, POCMOTP BUAEO,
JUCKYCCHUS.

Tema 8.13. «Co3nanue Buaeokiumna «Moi myTs B CHOpPTE»
Teopus: ipaBuiia pabOTHI C BUACOPETAKTOPOM.
Ipaxmuxa: c60p MaTepraloB M CO3JJAHHE BHUICOKIIHIIA.
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Dopmbl u Memoowl npogedenus 3aHamus: paboTa ¢ BUIeOMaTepualiaMy, pakTuyeckas padora,
JTUCKYCCHSL.

Tema 8.14. «Y4actue B pecrmyOIMKaHCKOM KOHKYpCe «310poBoe OyayIee» B HOMUHALIUU «BUICO»
Teopus: ycnoBusl ydacTusi B KOHKYpCe, KPUTEPUU OLICHKH.

Ilpakmuxa: ydactiue B KOHKypCe BHJIEO, TI0Jjaua 3asiBKH, 0(OopMIIeHHE PaOOTHI.

Dopmbl u Memoovl nposedeHus 3anamusi; PadoTa ¢ BUAcOMaTepHUaIaMu, MpaKTUIecKas padora.

Tema 8.15. «TpeHUpOBOYHBII CEMUHAp C MPUTJIALIEHHBIM MAacTEPOM IO KapaTd»

Teopusa: cemuHap OT MacTepa IO Kapard, paccKa3 O CIIOPTUBHOU Kapbepe.

Ilpakmuxa: TpeHHpPOBKAa C MacTepoM IO Kapard, oTpaboTka mnpuéMoB. Pekomennanuu
CIIOPTCMEHAM.

Dopmbl u Memoosl npogedeHUs 3aHAMUA: CEMUHAP, MAaCTeP-KJIacC, BOIPOCHO-OTBETHAs (JopMa.

Tema 8.16. «Ixckypeus no ropoay Kazans B pamkax Bbl€3/1a Ha COPEBHOBAHUE TI0 KapaTd»
Teopus: npaBuila TEXHUKU O€30MACHOCTH MPH BbIE3]IE HA 3KCKYPCHIO, UCTOpHs ropojaa Kazanb.
Ilpakmuka: mocemeHne KyJIbTypHBIX 00BeKTOB ropoja Kazanu, TyxoBHOE pa3BUTHE JIETEH.
Dopmbl U Memoovl npogedeHUs 3aHAMUA. IKCKypcHus, 0ObsICHEHHUE, OTIPOC.

Tema 8.17. «Ilpoenenne KyOka o0peaunenus «Kaparay», nocssménnoro Juro [Modensn»
Teopus: npaBuiia MPOBEICHNUS COPEBHOBAHMIA.

IIpakxmuka: copeBHOBaTENbHAs MPAKTHKA 7151 00YYaIOIIMXCs, COPEBHOBAHMSI 110 BO3PACTHBIM
KaTeropusiM.

Dopmbl U Memoovl nposedeHUs 3aHAmMuUA.; COPEBHOBAHUS, KOMaHAHas paboTa.

Tema 8.18. «®@otoceccusa «Haenutue. 3aKpbITUE CIIOPTUBHOTO CE30HA»

Teopusa: npaBuiia KyJIbTYPHOTO TIOBEJCHHS 32 CTOJIOM.

Ilpakmuka: MeponpusiTHE MO UTOTYy roja Jyisd CIJIOUYeHHUs KoyuiekTuBa. llonBeneHue MTOroB
cropTuBHOTO ce3oHa. [loaBenenne UToroB 00y4eHusl.

Dopmbl u Memoovl npogederus 3anamus: HoToceccus, MoABeIEHUEe UTOTOB, Oecea.

Pa3znen 9. UHcTpyKTOpCKas u cyaeiickasi mpakTuka (2 yaca)

Tema 9.1. «<IHCTpyKTOpCKAs U Cy/IeHCKas MPaKTUKa»

Teopua: npaBuiia copeBHOBaHUM. HCTpyKTOpCKas Teopusl.

Ilpakmuka: IpoBeIeHUE TPEHUPOBOK B Muaaei rpynne. CyaeicTBO Ha COPEBHOBAHUSIX.
Dopmbl U Memoovl NpogedeHUs 3aHAMUSA. BbIE3IHAS JTCKIUS.

IInanupyemsble pe3yJibTaThl 0CBOCHHS NPOrpamMmel 1 roga ody4uenust

paszaen pe3yapTar MEXaHU3M
IPOrpaMMBbl BBICOKH I CpenHuin HU3KUMN OTCIEKUBaHUS
WU 3aja4a
«Teopernuecka | yBepeHHbIN HEYBEPEHHBII paccKasbIBaeT ¢ YCTHBIN OITPOC
sl IOJrOTOBKa» | pacckas, pacckas. mIoxo IMOMOIIIBIO
OPUEHTUPYETCA B | BIAJECET TEMOM. HaBOIAIINX
TeMe, MOXKET HE MOKET BOIIPOCOB
OTBETUTH HA IIPUBECTHU rnejgarora
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JIOTIOJIHUTENbHBIE | IPUMEPBI
BOIIPOCHL. 3HAET
kara «Kuba»,
«Kokymy»,
«XesHILOIan»,
«Takp€xymongan»
«OPII» YBEPEHHBIN HEYBEPECHHBIN paccKaspIBaeT ¢ | YCTHBIN OIIPOC.
pacckas TeoOpuu pacckas o TeMe | IOMOIIbIO KOHTPOJIbHBIE
O®II u nokas u noka3 OPY, HaBOALIUX HOPMAaTHBBI
OPYV. urp, sctader. BOTIPOCOB
Kontponshbie KontponbHsble nejparora.
HOPMAaTHUBbI HOPMaTHUBBI KOHTPOJIbHbBIE
CHAIOTCS Ha CHAIOTCS Ha HOPMaTHUBBI
BBICOKOM YPOBHE | CPEIHEM YPOBHE | CHAIOTCS Ha
HU3KOM YpOBHE
«CDII» YBEPEHHBII HEYBEPECHHBIN pacckaspIBaeT ¢ | yCTHBIH OIIPOC.
pacckas Teopuu pacckas TeOpuH ITOMOIIIBIO VY4eOHble
C®II u nokas C®II u nokas HaBOAIIUX TPEHUPOBOYHBIE
MIPOMICHHBIX IO IIPOMICHHBIX 10 BOIIPOCOB 3aHATHSL.
TeMe TeMe rejgarora. KoHTtposbHbIE
YIPA)KHEHU. YIPAKHEHUH. KoHTposibHBIE HOPMATHBBI.
KonTtponsHbie KoHTposibHBIE HOPMAaTHUBBI
HOPMAaTHUBbI HOPMaTHUBBI CHAIOTCS Ha
CHAI0TCA HA CHAIOTCA HA HU3KOM yPOBHE
BBICOKOM YPOBHE | CPEJHEM YPOBHE
«Texnuko- YBEPEHHBII HEYBEPECHHBII pacckas3bIBaeT C | y4eOHBIH OIpoC.
TaKTUYECKast pacckas Teopuu pacckas Teopun MIOMOUIBIO VYueOHble,
HOArOTOBKa» TTII 1 moka3 TTII 1 moka3s HaBOIAIIUX TPEHUPOBOYHBIE
MPOMJIEHHBIX 1O MPONJEHHBIX 1O BOIIPOCOB 3aHATHS
Teme 0a30BbIX Teme 0a30BbIX nezaarora. KOHTPOJIBHOE
yIpakHEHHUI. yIpaKHEHHI. KonTpoJsibHbie 3aHATHE
KoHTponsusle KoHnTponbHbIE MOECINHKH
HOCIUHKH NOCINHKH BBIIIOJIHAIOTCS
BBITIOJHAIOTCS HA | BBINOJIHSIOTCS HA | HA HU3KOM
BBICOKOM YPOBHE | CPEJHEM YPOBHE | YPOBHE
«BocnuraTenbH | akTUBHOE ydacTue B OTCYTCTBYET HaOro/1eHue,
BIil MOZYJIbY ydacTue B BOCIIMTATEIbHBIX | MHTEPEC K OIIPOC, y4acTHe
BOCIIMTATEIbHBIX | MEPONPUATHUSAX, BOCIIMTATEJIbHBl | B MEPOIPUATHUAX
MEPOIPUITHSIX, yMeeT M
YBEPEHHBII I10JIb30BATHCS MEPOIIPUATHM,
I10JIb30BaTENb Meaua, Xopolee | IVI0XO
MENA, BBICOKMH | HPaBCTBEHHOE MOJIb3YETCs
YPOBEHb pa3BHUTHE, Meaua,
HPaBCTBEHHOI'O MOCEeIaeT HEAUCLUTIIINHUD
pa3BUTHS, 9KCKYPCHH, OBaH, HU3KOE
POSBIISAET y4acTBYeT B MOCELICHUE
UHTEPEC BO BPEMs | KOHKYypCaX, JKCKYpCUH, HE
JKCKYpCUH, COPEBHOBAHUAX y4acTBYET B
aKTUBHOE KOHKYypcCax,
y4acTue B COPEBHOBAHUAX
KOHKYpcCax,
COpPEBHOBAHUSX
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BBOJHBIN IIOKa3
MIPOrpaMMbI
oomieH u
CICLHAIbHOM
(buznueckoit
IIOJITOTOBKH Ha
BBICOKOM
YpOBHE

HaKJIOH
TYJOBUILA
Brepen (pa3) — 11

BBOJIHBIN ITOKa3
IpOrpaMMbl
oomiel u
CHeLHUaIbHOM
buznueckoit
IIOJATOTOBKH Ha
CpPEeIHEM ypPOBHE

HaKJIOH
TYJIOBHINA
Briepen (pa3) — 9

BBOJIHBIN ITOKa3
pOrpaMMbl
oOmien u
cHeuanIbHOM
buznueckoi
IMOJATOTOBKH Ha
HU3KOM ypOBHE

HaKJIOH
TYJOBHIIA
Briepen (paz) — 7

oer 30 m (cex.) — | 6er 30 m (cex.) — | 6er 30 M (cek.)

«BBoHEIH 7,1 7.3 -7,6 pe3yNbTaThI
KOHTPOJIb» MIPOTOKOJIOB
YeJTHOYHBIN Oer YeJTHOYHBIN Oer YeJTHOYHBIN Oer
3*10 m. (cex.) — | 3*10 m. (cek.) — 3*10 m. (cek.) —

10,5 10,7 11,0
OT)KUMaHUS B OT)KUMaHUS B OT)KUMaHUS B
yrnope aéxa (pa3) | ynope aéxa (pa3) | ymnope jiéxa
-10 -7 (pa3) — 5
MPBIKKU CO IPBIKKU CO MPBIKKU CO
CKakaJkoi 3a 1 CKaKaJkoiu 3a 1 CKaKaJKou 3a 1
MuH. (pa3) — 31 MUH. (pa3) — 22 MmuH. (pa3) — 10
IPBIKOK B IPBIKOK B IJIMHY | IPBIXKOK B
JUIMHY C MecCTa ¢ mecrta (cMm.) — JUIMHY C MeCTa
(cm.) — 135 115 (em.) —90
OKa3 noKas MoKas
POrpaMMbl IPOrpPaMMBbI IPOrpPaMMBbI
oOmieit u oO1eil u oO1eil u
CHeIHalbHOI CHeIHalbHOI CHeIalbHON
(buzmyeckoin buszngecKoi buznIecKoi
MOJATOTOBKU Ha MOJATOTOBKU Ha MOJTOTOBKU Ha
BBICOKOM CpEeIHEM YpOBHE | HU3KOM YPOBHE
ypOBHE

«IIpomexyto

N HaKJIOH HAKJIOH HAKJIOH pe3ynabTaThl

KOHTPOITH TYJIOBUIIA TYJIOBUIIA TYJIOBUIIA MIPOTOKOJIOB

Briepen (pa3) —14

oer 30 M (cek.) —
6,6

4eJTHOYHBII Oer
3*10 m. (cek.) —
10,0

Briepen (pa3) — 12

oer 30 m (cek.) —
7,0

YeJTHOYHBIN Oer
3*10 m. (cek.) —
10,3

Briepen (pa3) — 8

oer 30 M (cexk.)
-74

YeJITHOYHBIN Oer
3*10 m. (cek.) —
10,8
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OTXXNUMaHUus B
ynope aéxa (pas)
—-13

MIPBDKKA CO
CKakKajiIkoi 3a 1
MuH. (pa3) — 35

IIPBIKOK B
JUIMHY C M€CTa
(cm.) — 140

MOKa3
MIPOTPAMMBI
aTTecTaluu,
MIPOMIEHHOM 110
TEMeE Ha 8 KIO,
BBITIOJTHSIETCS HA
CpEIHEM YpPOBHE
(pazmen 5, Tema

OTXKXUMaHus B
ynope néxa (pas)
-12

MPBIKKU CO
CKakKaJkoi 3a 1
MuH. (pa3) — 25

IIPBIKOK B JUIMHY

¢ mecra (cm.) —
120

MoKa3
POTPAMMBEI
aTTecTaluu,
IIPOMJIEHHOM 110
TeMe Ha 9 Kro,
BBITIOJTHSCTCS Ha
BBICOKOM YPOBHE
(pazmen 5, Tema

OT)KUMaHus B
ynope Jéxa
(pa3) -8

MPBIKKU CO
CKakaJkoi 3a 1
MuH. (pa3) — 12

IIPBIKOK B

JUIMHY C MeCTa
(cm.) — 100

MoKa3
MIPOTPAMMBI
aTTeCTaIlNH,
IIPOWIEHHOM 110
TeMe Ha 9 Ko,
BBITIOJTHSCTCS Ha
HU3KOM YpOBHE
(pazmen 5, Tema

«ToroBuIit
KOHTPOJIb 32
rom»

5.2., ctp. 34) 5.1, ctp. 33) 5.1., ctp. 33)
MOKa3 MoKa3 MoKa3
IIPOTPaMMBbI IIpOrpaMMBbI pOrpaMMBI
oOmieit u oOmeil n oO0meit n
CIelaIbHOI cIelaibHON cIelanbHON
(dbuzndeckoin buszngecKoi buszngecKoit
MOATOTOBKH Ha MOJTOTOBKH Ha MOATOTOBKH Ha
BBEICOKOM CpPEIHEM YpOBHE | HU3KOM ypOBHE
YpOBHE

HaKJIOH HAKJIOH HaKJIOH
TYJIOBHIIIA TYJIOBHIIIA TYJIOBHIIIA

Briepen (pa3) — 15

oer 30 m (cek.) —
6,2

4eJIHOYHBII Oer
3*10 m. (cek.) —
9,8

OTXXUMAaHUS B
yrope jéxa (pas)
—-15

HPBIKKU CO
CcKakajkoi 3a 1
MuH. (pa3) — 40

MPBDKOK B
JUTHHY C MeCTa
(cm.) — 145

Briepen (pa3) — 13

oer 30 m (cek.) —
6,8

4eJTHOYHBIIA Oer
3*10 m. (cek.) —
10,2

OT)KMMaHHUS B
ynope jiéxa (pas)
—14

MPBIKKU CO
CKakaJkoi 3a 1
muH. (pa3) — 30

NPBDKOK B JITTHHY
¢ mecra (cMm.) —
125

Briepen (pa3) — 10

oer 30 M (cek.)
-7,2

YeJIHOYHBIN Oer
3*10 m. (cek.) —
10,6

OT’)KMMaHUs B
yrnope néxa
(pa3) — 10

MPBIKKU CO
CKakajkoi 3a 1
MuH. (pa3) — 15

NPBDKOK B
JUTMHY C MeCTa
(em.) — 110

PE3YyJIbTAThL
IIPOTOKOJIOB
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MI0Ka3
IPOrpaMMBbI
aTTeCcTalluHy,

PO ICHHOH 110
TEME Ha 8 KIO,
BBITIOJIHSICTCS Ha
BBICOKOM YPOBHE
(pazmen 5, rema
5.2., cTp. 34)

M0Ka3
POTPaMMBI
aTTeCTallly,
IIPOMJIEHHOM 110
TEME Ha 8 KIO,
BBITIOJTHSACTCS Ha
cpegHeMm ypoBHE
(pazmen 5, Tema
5.2., ctp. 34)

MI0Ka3
MIPOrPaMMBbI
aTTeCTalllH,
IIPOMJIEHHOM 110
TeMe Ha 9 Ko,
BBITIOJTHSACTCS Ha
CpPEIHEM YPOBHE
(pazmen 5, Tema
5.1, ctp. 33)

IInanupyemblie pe3yJbTaThl 0CBOEHUS 2 rojia 00yUeHust

paszaen pe3yabTar MEXaHU3M
MPOTPaMMBI BBICOKUI CpenHui HU3KUHI OTCIICKUBAHUS
WM 3aj1a9a

«Teoperndecka | yBepeHHbIN HEYBEPECHHBIN PAcCKa3bIBACT C | YCTHBIM OIMPOC

g MOJITOTOBKAa» | pacckas, pacckas; mioxo ITOMOIIBIO
OPHEHTHPYETCSI B | BJIaJIe€T TEMOH, HaBOISIIHX
TeMe, MOXKET HE MOXET BOIIPOCOB
OTBETUTH HA MIPUBECTH regarora
JOTIOJTHUTEIBHBIE | TIPUMEPHI
BOMPOCHI. 3HAET
Kara
«XesTHHUOAH»,
«XessHCaHJaH»

«ODII» YBEPEHHBII HEYBEPECHHBII PacckaspiBaer ¢ | yCTHBIM onpoc.
pacckas Teopuu pacckas mo TeMe | IOMOUIbIO KonTposibHbie
O®II u noka3s n noka3 OPY, HaBOISIIUX HOPMATHUBBI
OPYV. urp, sctader. BOIIPOCOB
KonTposibHbie KonTpoJsibHbie regarora
HOPMATHUBBI HOPMAaTHUBBI KonTpoJibHabie
claroTcs Ha clIaroTcs Ha HOPMAaTHUBBI
BBICOKOM YPOBHE | CpEHEM YpOBHE | CHAIOTCS Ha

HU3KOM YPOBHE

«CDII» YBEPEHHBII HEYBEPEHHbBIN pacckas3bIBaeT C | YCTHBIM OIpoC.
pacckas Teopum pacckas Teopum ITOMOIIBIO VuebOHBIE
CO®II u nokas CO®II u nokas HaBOJAIINX TPEHUPOBOYHbBIE
MPONJCHHBIX MO MPONJECHHBIX TI0 BOIIPOCOB 3aHATHA.
TEME TEME rejarora. KonTposibhbie
YOPAKHEHU. YOpPaKHEHUH. KoHntposbHbie HOPMAaTHBBI
KonTtponbHbie KoHntposbHbie HOPMAaTHBBI
HOPMAaTHBBI HOPMAaTHBBI CIIafOTCs HA
cIaroTCcs Ha CIIafoTCs Ha HU3KOM YpOBHE

BBICOKOM YpPOBHC

CpelHeM YpOBHE
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«TexHuKo-
TaKTHYeCcKas
MOJIrOTOBKA I10
KaTa ¥ KHXOH»

YBEPEHHBIN
pacckas TeOpuu
TTII n noxkas
MPOMJICHHBIX T10
Teme 6a30BbBIX
YIPA)KHEHUM.
KontponsHsbie
IIOEVHKH 110
Kara
BBIITOJIHSIOTCS Ha
BBICOKOM YPOBHE

HEYBEPECHHBIN
pacckas TeoOpuu
TTII n nokas
MPOMJEHHBIX 110
Teme 0a30BBIX
YIPA)KHEHUH.
KontponbHsble
IIOEAVHKH 110
Kara
BBIIIOJIHSIOTCS Ha
CpPEHEM YpPOBHE

pPacCKa3bIBaeT C
IIOMOUIBIO
HaBOSILIUX
BOIIPOCOB
neaarora.
KoHTposbHbIE
IIOEAVHKH 110
Kara
BBIIIOJTHSIOTCS
Ha HA3KOM
YPOBHE

y4eOHBIH ompoc.
VueOHrle,
TPEHUPOBOYHBIE
3aHATHS.
KontpossHoe
3aHsATHE

«Texnuko- YBEPEHHBII HEYBEPECHHBIN pacckasbIBaeT ¢ | y4eOHBIH orpoc.
TaKTH4YECKast pacckas Teopuu pacckas TeOpuu ITOMOIIIBIO VY4eOHsle,
noaroroBka no | TTII u moka3 TTII n noxka3 HaBOAIIUX TPEHUPOBOYHBIE
KYMUTI» MPOMICHHBIX IO | IPOWJIEHHBIX [0 | BOIPOCOB 3aHATHS.

TeMe 0a30BBIX TeMe 0a30BBIX nejarora. KontposnsHoE

YIPAKHEHU. YIPAKHEHUH. KoHTposibHBIE 3aHATHE.

KonTtponsHbie KoHTposibHBIE MOEIUHKHU

MTOEIUHKH MOEUHKH BBITTOJTHSFOTCS

BBITIOJTHSFOTCS HA | BBINIOJIHAKOTCS HA | HA HU3KOM

BBICOKOM YPOBHE | CPETHEM YPOBHE | YPOBHE
«BocnuTaTenbH | aKTUBHOE y4acTHe B OTCYTCTBYET HaOJI0IeHHE,
BIil MOZYJIb) ydacTue B BOCIIMTATEIbHBIX | MHTEPEC K OIIPOC, Yy4acCTHE

BOCIIUTATEIIbHBIX | MEPOIPHUATHSIX, BOCIIMTATEIIbHBl | B MEPONPUATHUAX

MEPOTIPUATHSAX, yMeeT M

YBEPEHHBIN II0JIb30BATHCS MEPOIIPHUATHSM,

IIOJIb30BATEIb Meaua, Xopolee | INI0X0

MeJ1a, BBICOKUI | HPABCTBEHHOE MOJIB3YETCS

YPOBEHB pa3BUTHE, Meaua,

HPABCTBECHHOI'O [OCEIAeT HEJAMCLUTIIIMHUD

pa3BUTH, 9KCKYPCHH, OBaH, HU3KOE

IPOSABIIAET y4acTBYET B IOCEILEHUE

MHTEPEC BO BPEeMs | KOHKypCax, JKCKYPCHH, HE

9KCKYPCHH, COPEBHOBAHUAX y4acTBYET B

aKTUBHOE KOHKYpCax,

ydacTue B COPEBHOBAHUAX

KOHKYypCax,

COPEBHOBAHUSX

BBOJIHBI TI0Ka3 BBOJHBII IIOKa3 BBOJHBII IIOKa3

IIPOrPaMMbI IIPOrpaMMBbI IIPOrpaMMBbI

oOmieit u oO1eil u oO1eil u

CIELUAIIbHON CIELUAIILHON CIIELUAIILHON

¢buznueckoit ¢du3nueckoit ¢duznueckoit

. HOJArOTOBKH Ha MOJATOTOBKH Ha MIOATOTOBKH Ha
«BBonHBII pE3yabTaThI
KOHTPOJIbY BBICOKOM CPEIHEM YPOBHE | HU3KOM YpPOBHE IPOTOROIOB

YpOBHE

HaKIIOH HaKJIOH HaKJIOH

TYJOBUIIA TyJOBUIIA TyJOBHUIIA

Briepen (pas) — Brepen (pa3) — 13 | Boepen (pa3) — 10

15
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oer 30 M (cek.) —
6,2

4eJTHOYHBIN Oer
3*10 M. (cek.) —
9,8

OTXXKHUMaHUs B
yrnope aéxa (pas)

oer 30 m (cek.) —
6,8

4eJIHOYHBIN Oer
3*10 m. (cek.) —
10,2

OT)KUMaHUus B
ynope néxa (pas)

oer 30 m (cek.)
-7,2

YeJTHOYHBIN Oer
3*10 m. (cek.) —
10,6

OT)KUMaHUs B
yIope JIé:xa

«IIpomexyto
YHBIN
KOHTPOJIbY

—-15 -14 (pa3) — 10
MIPBDKKA CO MPBIKKH CO MIPBIKKH CO
CKakaJikoit 3a 1 CKakaykoi 3a 1 CKaKaykoi 3a 1
MmuH. (pa3) — 40 muH. (pa3) — 30 MmuH. (pa3) — 15
MIPBDKOK B MPBIKOK B JUTMHY | TIPBIXKOK B
JUTHHY C MeCTa ¢ mecra (cMm.) — JUTHHY C MeCTa
(cm.) — 145 125 (em.) — 110
MoKa3 moKas mokas
MIPOTPAMMBI MIPOTPaMMBI POTPaMMBI
oOmieit n oOmeit n oO0meit n
cIelaIbHOI CcIelaabHO N cIeuaabHOU
(dbuzmdeckoin buszndeckoit buszngecKoit
MOATOTOBKH Ha MOJATOTOBKU Ha MOJATOTOBKU Ha
BBICOKOM CpPEeIHEM YpOBHE | HU3KOM YpOBHE
ypOBHE

HaKJIOH HaKJIOH HaKJIOH
TYJOBUIIA TYJOBUIIA TYJOBUIIA

Briepen (pa3z) — 19

oer 30 m (cek.) —
59

4eJIHOYHBII Oer
3*10 m. (cek.) —
9,5

OT)KHUMAaHUS B
yrope néxa (pa3)
-19

HPBIKKU CO
CcKakajkoi 3a 1
MuH. (pa3) — 45

IPBIXKOK B
MJINHY C MECTa

(cm.) — 140

I1I0Ka3

Briepen (paz) — 17

oer 30 m (cek.) —
6,3

4eJTHOYHBIIA Oer
3*10 m. (cek.) —
10,1

OTXKUMAaHUS B
yrope néxa (pa3)
- 17

MPBIKKU CO
CKakaJkoi 3a 1
MuH. (pa3) — 38

NPBDKOK B JITTHHY
¢ mecra (cMm.) —
120

ITOKa3

Briepen (pa3) — 14

oer 30 M (cek.)
-7,0

YeJIHOYHBIN Oer
3*10 m. (cek.) —
10,5

OT’)KMMaHUs B
ynope jiéxa
(pas) - 13

MPBIKKU CO
CKakajkoi 3a 1
MUH. (pa3) — 27

IMPLDKOK B
AJINHY € MECTa

(cm.) — 100

ITOKa3

PE3YyJIbTATHL
IIPOTOKOJIOB
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MIPOrPaMMBI
aTTecTalu,
PO ICHHOM 110
TeEMeE Ha 6 KIo,
BBITIOJTHSICTCS HA
CPEHEM YPOBHE
(pazgen 6, Tema

IpOrpaMMbl
aTTecTaluy,
IIPOMICHHOH 110
TeMe Ha 7 K10,
BBITIOJTHSIETCS HA
BBICOKOM YPOBHE
(paznmen 6, Tema

pOrpaMMbl
aTTecTaluu,
IIPOMJIEHHOM 110
TeMe Ha 7 K10,
BBITIOJTHSIETCS Ha
HU3KOM YpOBHE
(paznen 6, Tema

«UTOoroBhIit
KOHTPOJIb 32
rom»

6.2., cTp. 68) 6.1., ctp. 67) 6.1., ctp. 67)
HoKa3 noKas3 1oKa3
IPOTPaMMBbI IPOTPaMMBbI pOrpaMMbl
oOuieit u oOwieit u obweit u
CIELUAJIbLHON CIIEHUATILHON CIIEHUATIBHON
¢buznueckoit buznueckoit ¢buznueckoit
MOJTOTOBKH Ha MOJITOTOBKH Ha MOJITOTOBKH Ha
BBICOKOM CpeIHEM ypOBHE | HU3KOM YpOBHE
yYpOBHE

HaAKJIOH HAKJIOH HaKJIOH
TYJOBHIIA TYJIOBHIIA TYJIOBHIIA

Briepen (pa3) — 25

oer 30 m (cek.) —
51

4eJTHOYHBII Oer
3*10 M. (cek.) —
9,1

OT)KMMAaHUS B
ynope aéxa (pa3)
—-20

MPBDKKHU CO
CKakaJkou 3a 1
MuH. (pa3) — 50

IIPBI’KOK B

JUTUHY C MeCTa
(cm.) — 150

MOKa3
pOrpaMMbl
aTTecTaluy,
IIPOWIEHHOM 10
TeMe Ha 6 KIO,
BBITIOJIHSIETCS Ha
BBICOKOM YPOBHE
(pazmen 6, Tema
6.2., cTp. 68)

Briepen (pas) — 20

6er 30 m (cek.) —
6,7

4eJTHOYHBI Oer
3*10 m. (cek.) —
9,8

OT)XKUMAaHUS B
ynope néxa (pas)
—-18

MPBDKKH CO
CKakaJkoi 3a 1
MuH. (pa3) — 40

IIPBIKOK B JAJIMHY

¢ mecra (cMm.) —
130

MOKa3
IpOrpaMMbl
aTTeCcTaluH,
IIPOWIEHHOH 10
TeMe Ha 6 KIo,
BBITIOJTHSIETCS Ha
cpefHem ypoBHE
(paznen 6, Tema
6.2., cTp. 68)

Briepen (pa3) — 16

6er 30 M (cexk.)
-6,8

4eJTHOYHBII Oer
3*10 m. (cek.) —
10,4

OT)KMMaHUS B
yIope Jéxa
(pa3) — 16

MIPBDKKH CO
CKakaJkou 3a 1
MuH. (pa3) — 30

IIPBI’KOK B

JUIMHY C MecTa
(cm.) — 110

MOKa3
MpOrpaMMbl
aTTeCcTaluH,
IIPOWIEHHOH 10
TeMe Ha 7 K10,
BBITIOJTHSETCS Ha
CPEHEM YPOBHE
(paznen 6, Tema
6.1., ctp. 67)

pe3yabTaThl
IIPOTOKOJIOB
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HnaﬂnpyeMble pe3yJbTaTbl 0CBOCHUSA 3 roaa oﬁy'{e}mﬂ

paszen pe3ynbTar MEXaHU3M
IPOTPaMMBbI BBICOKUU CpenHui HU3KUHI OTCJIEKUBAHUS
WJIM 33/1a4a
«Teopernyecka | yBEpEHHBII HEYBEPECHHBIN paccKasbpIBaeT ¢ | YCTHBIM ONPOC
sl IOArOTOBKAa» | pacckas, pacckas. ITnoxo IIOMOILIBIO
OPUEHTHUPYETCS B | BJIAJICET TEMOM. HaBOIAITUX
TEME, MOXKET He moxer BOIIPOCOB
OTBETUTH Ha MIPUBECTU reiarora
JOTIOJIHUTEJILHBIE | IPUMEPDI
BOIIPOCHI. 3HAET
KaTa
«XesHEHIaH»,
«Xesal ogan»
«OPII» YBEPEHHBII HEYBEPECHHBIN paccKaspIBaeT ¢ | YCTHBIM OIpOC.
pacckas Teopuu pacckas mo TeMe | OMOIIIbIO Kontponbhbie
O®II n moxkaz n noka3z OPY, HaBOIATINX HOPMAaTHBBI
OPY. urp, scrager. BOIIPOCOB
KonTtponsHbie KoHTposibHBIE rejarora.
HOPMAaTHUBBI HOPMATHBBI Kontposbabie
CHAIOTCS Ha CIAIOTCS Ha HOPMATHBBI
BBICOKOM YPOBHE | CPEIHEM YPOBHE | CIAIOTCS HA
HU3KOM ypOBHE
«COII» YBEPEHHBII HEYBEPECHHBII paccKa3bIBa€T ¢ | YCTHBIM OMpPOC.
pacckas Teopuu pacckas Teopuu MTOMOILIBIO YueOHble
C®II u nokas COII u nokas HaBOIAIIUX TPEHUPOBOYHBIE
MPONJIEHHBIX 1O MPONJEHHBIX 1O BOIIPOCOB 3aHATHS.
TEME TEME nejarora. KoHnTtposbHbie
yIpaKHEHH. yIpaKHEHHI. KonTpoJibHabie HOPMATHUBBI
KontponbHbie KoHTtposibHbIE HOPMAaTHBBI
HOPMAaTHBBI HOPMAaTHBBI CHAr0TCs Ha
CHAIOTCS Ha CHAI0TCS Ha HU3KOM YpOBHE
BBICOKOM YPOBHE | CPEJHEM YPOBHE
«Texnuko- YBEpPEHHBII HEYBEPECHHBII pacckasbIBaeT ¢ | ydeOHBIH ompoc.
TaKTH4YeCKast pacckas Teopuu pacckas Teopuu MIOMOILBIO YueOHble,
noxaroroska 1mo | TTII u mokas TTII n noka3s HaBOJAIIUX TPEHUPOBOYHBIE
KaTa U KUXOH» | IPOUJEHHBIX I10 IIPOMICHHBIX 110 BOIIPOCOB 3aHATHSL.
TeMe 6a30BBIX Teme 06a30BbIX nejarora. KontponbHoe
YIPA)KHEHU. YOPAKHEHUH. KoHntposbHbIe 3aHATHE
KontponbHbie KoHntposbHbIe MOEANHKHU IO
MOEANHKH T10 MOEANHKH 1O Kara
Kara Kara BBITIOJTHSIFOTCS
BBITIOJIHSIIOTCSA HAa | BBITMIOJIHAIOTCS HA | Ha HU3KOM
BBICOKOM YPOBHE | CpEJTHEM YPOBHE | YPOBHE
«TexHuko- YBEPEHHBII HEYBEPEHHBIN paccka3bIBaeT ¢ | y4eOHBIH ompoc.
TaKTH4YeCKast pacckas Teopuu pacckas Teopuu IIOMOLIBIO yueOHBIE,
noarotoka no | TTII u nokas TTII u nokas HABOISALINX TPEHUPOBOYHBIE
KYMHUT?» MPOMICHHBIX TIO MPOMIEHHBIX 110 BOIIPOCOB 3aHATHSL.
TeMe 0a30BBIX TeMe 06a30BBIX nejarora. KountponbHoe
YIPaKHEHU. YOpaKHEHUH. KontposbHbie 3aHATHE
KonTtponbHbie KonTtponbHubie MOEUHKU
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MOEANHKHI NOEINHKH BBIIIOJIHAOTCS
BBIIIOJIHSAIOTCSA HA | BBIIOJHAIOTCSA HA | HA HU3KOM
BBICOKOM YPOBHE | CPEJTHEM YPOBHE | YPOBHE
«Bocrnurarens | akTUBHOE ydacTue B OTCYTCTBYET HabroieHue,
HBII MOAYNB» | yyacTue B BOCIIUTATEIbHBIX | HHTEPEC K OIIPOC, y4acTHe
BOCIHMTATEIbHBIX | MEPONPUATHUSAX, BOCIIUTATEJIbHbl | B MEPOIPUATHUAX
MEPOIPUITHSIX, yMeeT M
YBEPEHHBII 10JIb30BaThCS MEpPOIIPUATHSIM,
10JIb30BAaTENb Meaua, Xopouree | IIoXo
MeMa, BBICOKMH | HPaBCTBEHHOE M0JIb3YETCS
YPOBEHb pa3BUTHE, Meaua,
HPaBCTBEHHOTO nocermaer HEAUCLUTIITUHUD
pa3BUTHS, 9KCKYPCHH, OBaH, HU3KOE
MIPOSIBIISIET y4acTBYET B IOCEUICHUE
MHTEPEC BO BpeMsl | KOHKypcax, IKCKYpCHUH, HE
9KCKYpPCHUH, COPEBHOBAHUSAX, | 3aHHMaeT
aKTUBHOE IPU30BBIE MECTa | IPU30BBIE MECTa
ydacTue B Ha Ha
KOHKYypcax, MYHULIMNAJIBHBIX | MYHUIIUIIAJIbHBI
COPEBHOBAHUSX, | M PETHOHANBHBIX | X U
no6e/pl Ha KOHKypcax U pEeruoHaJIbHBIX
MYHHUIMIIAIBHBIX | COPEBHOBAHUSX KOHKypCax U
U PETUOHATIBHBIX COpPEBHOBAHUSX

KOHKYpCax 1

COpPEBHOBAHMSIX

BBOJHBIN ITOKa3 BBOJIHBIN ITOKa3 BBOJHBIN ITOKa3

MPOTpaMMBbI IPOTPaMMBI IPOTPaMMBI

oOmieit u oOmeit n oO0meit n

CcIelaIbHOI cIelanbHON cIelanbHON

dbuzmyeckoin buszndecKoi buzndecKoit

HOJITOTOBKH Ha MOJI'OTOBKH Ha MOJI'OTOBKH Ha

BBICOKOM CpeZHEM ypOBHE | HU3KOM YpOBHE

YpPOBHE

HAKJIOH HAKJIOH HAKJIOH

TYJIOBHIIA TYJIOBHIIA TYJIOBHIIA

BIiepen (pas) — Briepen (pa3) — 20 | Boepen (pa3) — 16

. 25

«BBoIHBII pe3yibTaThl
KOHIPOIL? oer 30 m (cek.) — | 6er 30 m (cek.) — | 6er 30 M (cek.) MPOTOKOJIOB

51 6,7 -6,8

4eJTHOYHBII Oer
3*10 M. (cek.) —
9,1

OTXXUMAaHUS B
yrope jéxa (pas)
-20

MPBIKKHU CO
CKakayikoi 3a 1

4eJTHOYHBII Oer
3*10 m. (cek.) —
9,8

OT)KMMaHHUS B
ymope jiéxa (pas)
—-18

MPBIKKHU CO
CKakajkoi 3a 1

YeJTHOYHBIN Oer
3*10 M. (cek.) —
10,4

OT’)KMMaHUs B
yrnope néxa
(pa3) — 16

MPBIKKHU CO
CKakajkoii 3a 1
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MmuH. (pa3) — 50

MmuH. (pa3) — 40

muH. (pa3) — 30

MIPBDKOK B MPBIKOK B JUTMHY | TIPBIKOK B
JUIMHY C MeCTa ¢ mecra (cMm.) — JUTMHY C MeCTa
(cm.) — 150 130 (em.) — 120
MoKa3 MoKa3 MoKa3
IPOTPaMMBI POrPaMMEI IPOrPaMMBI
obmel u obmeii n ooO1ei n
CIIeLIMaIbHO M ClieLIMaIbHO M ClieLIMaIbHO U
(busnueckoit buznueckoit busnueckoit
MOJITOTOBKH Ha MOJITOTOBKH Ha MOJITOTOBKH Ha
BBICOKOM CpPEIHEM YpPOBHE | HU3KOM ypOBHE
YpOBHE

HaKJIOH HaKJIOH HaKJIOH
TYJIOBHIIIA TYJIOBHIIIA TYJIOBHIIIA

Briepen (pa3) — 31

oer 30 m (cek.) —
5,0

YEeJIHOYHBINA Oer
3*10 m. (cek.) —
8,9

Briepen (pas) — 26

oer 30 m (cek.) —
6,6

YEeJIHOYHBINA Oer
3*10 m. (cek.) —
9,2

Briepen (pa3) — 22

oer 30 m (cex.)
-6,7

YEeJIHOYHBINA Oer
3*10 m. (cek.) —
10,3

«IIpomexyTto
. pEe3YIbTATHI
YHBIN OT)KUMAaHHUS B OT)KUMAaHHUS B OT)KUMAaHHS B
N N N MIPOTOKOJIOB
KOHTPOJIbY yrnope aé&xa (pa3) | ynope aéxa (pa3) | yrnope jiéxa
- 27 - 24 (pa3) — 21
MPBDKKHU CO MIPBDKKH CO MIPBDKKH CO
CKakankoi 3a 1 CKakKajkoi 3a 1 CKaKajkoi 3a 1
MUH. (pa3) — 56 MuH. (pa3) — 46 MuH. (pa3) — 36
MIPBDKOK B MIPBDKOK B ITTUHY | TIPBDKOK B
JUTHHY C MeCTa ¢ mecra (cMm.) — JUTMHY C MeCTa
(cm.) — 155 145 (em.) — 125
IoKa3 IoKa3 MoKa3
IporpaMMbI IpOrpaMMbI IporpaMMbI
aTTeCcTaluu, aTTecTaluu, aTTecTaluu,
MIPONJCHHOM 10 MPONJICHHOM 110 MPONJICHHOM 110
TeMe Ha 4 K10, TEME Ha 5 K10, TEME Ha 5 KI0,
BBITIOJIHSCTCS HA | BBITTOJIHSETCS HA | BBIIOJIHSACTCS HA
CpeIHEM YpOBHE | BHICOKOM YPOBHE | HHU3KOM YPOBHE
(paznen 6, Tema (paznen 6, Tema (paznen 6, Tema
6.2., ctp. 100) 6.1., ctp. 99) 6.1., ctp. 99)
oKa3 oKa3 MoKas
. MIPOrpaMMEI MIPOTrPAMMBI MIPOTrPAMMBI
«HTOTOBBIN porp N Porp N P pv
oOrmieii u oOmeii u oOueii u pe3yinbTaThl
KOHTPOJIb 32 . . .
rom CIIelMaIbHOM CIIelaIbHOMI CIIelaIbHOM MIPOTOKOJIOB
¢buznueckoit buznueckoit buznueckoit

IIOATrOTOBKH Ha

IIOATOTOBKH Ha

IIOATOTOBKH Ha
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BBICOKOM
YpOBHE

HaKJIOH
TYJIOBHILA
Briepen (pas) — 35

oer 30 m (cek.) —
4,9

4eJTHOYHBIN Oer
3*10 M. (cek.) —
8,8

OT)KUMaHUs B

yrnope néxa (pas)
-30

MIPBDKKHU CO
CKakaJkou 3a 1
MmuH. (pa3) — 60

MIPBIKOK B

OJIMHY C MECTa
(cm.) — 160

oxas
MPOTpaMMBbI
aTTeCTallH,
MPONJECHHOM O
TeMe Ha 4 Kio,
BBIIIOJIHSAETCS Ha
BBICOKOM YPOBHE

(pazgen 6, Tema
6.2., ctp. 100)

CpeHeM YpOBHE

HaKJIOH
TYJIOBUINA
Briepen (pa3) — 30

oer 30 m (cek.) —
6,5

YEeJIHOYHBINA Oer
3*10 m. (cek.) —
9,0

OT)XKUMaHUus B

yrnope néxa (pas)
—26

MPBDKKH CO
CKakaJkou 3a 1
muH. (pa3) — 50

IPBIKOK B JUTMHY

¢ mecra (cMm.) —
140

IoKa3
IpOrpaMMBbI
aTTecTaIuu,
MPONJECHHOM 110
TeMe Ha 4 Ko,
BBITIOJIHSICTCS Ha
CpefHeM ypoBHE
(paznmen 6, Tema
6.2., ctp. 100)

HU3KOM YPOBHC

HaKJIOH
TYJIOBUINA
Briepen (pas) — 26

oer 30 m (cex.)
—-6,6

YEeJIHOYHBINA Oer
3*10 m. (cek.) —
10,0

OT)KUMaHUs B
yIope JIé:xa
(pa3) — 22

MPBDKKH CO
CKaKaJkou 3a 1
muH. (pa3) — 40

IIPBIKOK B

AJIWHY C MECTa
(cm.) — 130

MoKa3
IpOrpaMMBbI
aTTecTaIuu,
MPONJICHHOM 110
TEME Ha 5 KO,
BBITIOJIHSICTCS Ha
CpPEeHEM ypOBHE
(paznen 6, Tema

6.1., ctp. 99)

Ilnannpyemblie pe3yJibTaThl 0OCBOCHUS 4 roa o0yyeHust

pazzaen pe3ysbTaT MeXaHU3M
IpOrpaMMmbl BBICOKUI cpeaHui HU3KUH OTCJICKUBAHUS
WIN 3a]a4a
«Teoperndecka | yBepeHHbIN HEYBEPEHHBIN paccKas3bIBacT C | YCTHBIN ONpPOC
s IOATOTOBKAa» | pacckas, pacckas. ITnoxo IIOMOILBIO
OPUEHTHUPYETCA B | BJIAJIEET TEMOM. HaBOIAIIUX
TEME, MOXKET He moxer BOIIPOCOB
OTBETUTH HA IIPUBECTH neaarora
JIOTIOJTHUTENbHBIE | IPUMEPHI

BOIIPOCHI. 3HAET
KaTa «TeKKkHu
loman»
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«ODII»

YBEPEHHBIN
pacckas TeOpuu
O®II u nokas
OoPV.
KontponsHbie
HOPMAaTHBBI
CHAIOTCS Ha
BBICOKOM YPOBHE

HEYBEPECHHBIN
pacckas 1o reme
n nokas OPY,
urp, acrager.
KontponbHsbie
HOPMaTHUBBI
CHAIOTCS Ha
CpPEHEM YpPOBHE

pacCKa3bIBaeT C
IIOMOUIBIO
HaBOSILIUX
BOIIPOCOB
neaarora.
KoHTposbHbIE
HOPMAaTHBBI
CHAI0TCA Ha
HU3KOM ypOBHE

YCTHBIH OIIpOC.
KoHntposbHsie
HOPMAaTHBBI

«CODII» YBEPEHHBIN HEYBEPECHHBIN paccKaspIBaeT C | YCTHBIM OIpOC.
pacckas Teopuu pacckas TeoOpuu MTOMOUIBIO VYuebnsie
CO®II u nokas CO®II u nokas HaBOIAIUX TPEHUPOBOYHBIE
MIPOMICHHBIX T10 IIPOWJICHHBIX I10 BOIIPOCOB 3aHATHSL.
TeMe TeMe nejgarora. KoHTtposbHbIE
yIpaXHEHHI. yIpaXHEHHI. KonTpoJsibHabIe HOPMAaTHBBI
KontponsHbie KontponbHble HOPMAaTHUBBI
HOPMAaTHUBBI HOPMATHBBI CIAIOTCS HA
CHAIOTCS Ha CIAIOTCS Ha HU3KOM ypOBHE
BBICOKOM YPOBHE | CPEIHEM YpOBHE

«Texnuko- YBEPEHHBII Heysepennsbiit PacckazbiBaer ¢ | YueOHbIN

TaKTHYeCcKast pacckas Teopuu pacckas TeOpuu MTOMOIIIBIO ompoc.

noaroroska mo | TTII u mokas TTII 1 moka3z HaBOIAIINX YuebOHEblE,

KaTa U KUXOH» | IPOMJEHHBIX 110 MIPOMIEHHBIX MO BOITPOCOB TPEHUPOBOYHBIE
TeMe 6a30BbIX TeMe 6a30BBIX nejarora. 3aHATHUS.
yIpaxHEHHM. yIOpaKHEHHI. 3HaHue He Bcex | KoHTposibHOE
YBepennoe 3HaHue MPONIECHHBIX 3aHATHE
3HaHUE IIPOMICHHBIX KaTa | KarTa.

MPOMIEHHBIX CpEeIHEM YPOBHE.
Kara.

«Texnuko- YBEpPEHHBII HEYBEPECHHBII pacckasbIBaeT ¢ | ydeOHBIH ompoc.

TaKTH4YECKast pacckas Teopuu pacckas Teopuu MIOMOILBIO YueOHble,

noarotroska mo | TTII u mokas TTII 1 moka3s HaBOISIIUX TPEHUPOBOYHBIEC

KYMHUT?» IIPOWJICHHBIX 10 IIPOMIEHHBIX 110 BOIIPOCOB 3aHATHSL.

TeMe 6a30BBIX TeMe 6a30BBIX nejarora. KontponbHoe
YIPA)KHEHU. YOPAKHEHUH. KoHntposbHble 3aHATHE
KontponbHbie KoHntposbHbIe MOEINHKU

MOEANHKU MOEINHKU BBITIOJTHSIOTCSA

BBINIOJIHSIIOTCSA HAa | BBINOJIHAIOTCS HA | Ha HU3KOM

BBICOKOM YPOBHE | CPETHEM YPOBHE | YpOBHE

«BocnuTaTenb | aKTUBHOE y4acTue B OTCYTCTBYET HaOII0ICHHE,

HBIM MOZIYIIb» | y4acTHueE B BOCIIUTATEIbHBIX | UHTEPEC K OIIPOC, y4acTue
BOCIIUTATEIbHBIX | MEPONPUATHUSX, BOCIIUTATEIbHbBl | B MEPOIIPUITHUSIX
MEPOTPUATHSIX, ymeeT M
YBEPEHHBII MOJIb30BATHCSA MEPOIPUSITHSIM,

M0JIb30BaTENb Meaua, Xopoliee | IIoXo

MeJ1a, BBICOKMI | HPaBCTBEHHOE MOJIb3YETCS
YPOBEHB pa3BUTHE, Meaua,
HPaBCTBEHHOTO nocemniaer HEJUCIUTIITUHUD
pa3BuUTHA, 3KCKYpCHUH, OBaH, HU3KOE
MPOSIBISET Y4acTBYET B MOCEILICHUE
WHTEpEC BO BpEMs | KOHKypcax, HKCKYpCHUH, HE
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JKCKYpCHUH,
AKTUBHOC
y4acTue B
KOHKYypCax,
COPEBHOBAHUAX,
rmo0enpl Ha
MYHI/IIII/IHEL]II)HI)IX
nu peFI/IOHaJII)HI)IX
KOHKypcax U

COPEBHOBAHUSX,
IIPU30BBIE MECTa
Ha
MYHHUIUIIATIbHBIX
U PETHOHAJIBHBIX
KOHKYpCax H
COPEBHOBAHUSX

3aHUMAET
IIPU30BBIE MECTa
Ha
MYHULIUIIAJIbHBI
XH
PEruOHAIBHBIX
KOHKYpCax "
COPEBHOBAHUSAX

COPEBHOBAHUSIX
BBOJIHBIN ITOKA3 BBOJIHBIN ITOKA3 BBOJIHBIN ITOKa3
MPOTrpaMMBbI IpOrpaMMbI MpOrpaMMBbI
oOmei u oOmei u oOmiei u
crenraIbHOM crernnagbHOM crennaabHOI
(dbuznyeckoin busndeckoit buszndeckoit
MOJATOTOBKH Ha MMOATOTOBKH Ha MMOJTOTOBKH Ha
BBEICOKOM CpEIHEM YPOBHE | HU3KOM YpOBHE
YPOBHE

HaKJIOH HaKJIOH HaKJIOH
TYJIOBHUILIA TYJOBHILIA TYJOBHILIA

Briepen (pa3) — 35

Briepen (pas) — 30

Briepen (pa3) — 26

oer 60m (cex.) — | 6er 60m (cex.) — | 6er 60m (cek.) —
N 10,4 10,9 11,5

«BBOIHBIN pEe3YIbTATHI
KOHTPOJIbY . . . MIPOTOKOJIOB

YeJIHOYHEIH Oer YeJIHOYHEIH Oer YeJIHOYHEIN Oer

3*10 m. (cex.)— | 3*10 m. (cek.) — 3*10 m. (cek.) —

8,8 9,0 10,0

OT)KMMaHMS B OT)KMMaHHSA B OT)KMMaHHSA B

ynope aé&xa (pa3) | ynope aéxa (pa3) | ymnope jiéxa

-30 - 26 (pa3) — 22

MPBDKKHU CO MIPBDKKH CO MIPBDKKH CO

CKakajkoi 3a 1 CKaKaJIkoH 3a 1 CKaKaJIkoH 3a 1

MuH. (pa3) — 60 MuH. (pa3) — 50 MuH. (pa3) —40

MIPBDKOK B IPBIKOK B ITMHY | TIPBIKOK B

JUIMHY C MeCTa ¢ mecra (cm.) — JUIMHY C MeCTa

(cm.) — 160 140 (cm.) — 130

oKa3 MoKa3 MoKa3

POrPaMMBbI MPOrPaMMBbI MPOrPaMMBbI

oomiek u oomieH u oomiel u

CHeHaIbHOU CcHeHualIbHOM cenualIbHOM
«IIpomexyro | pusnueckoii ¢du3nueckoit ¢dusnueckoit T
YHBIT IIOJITOTOBKH Ha MTOJITOTOBKH Ha MIOJITOTOBKH Ha

MIPOTOKOJIOB

KOHTPOJIb BBICOKOM CpeIHEM YpOBHE | HU3KOM YPOBHE

yYpOBHE

HaKJIOH HAaKJIOH HAaKJIOH

TYJIOBUIIA TYJIOBUIIA TYJIOBHUIIA
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Brepen (pa3) — 45

oer 60 M (cek.) —
10,2

4eJTHOYHBIN Oer
3*10 M. (cek.) —
8,7

OTXXKHUMaHUs B
ynope aéxa (pas)
— 36

MPBIKKHU CO
CKakaJkou 3a 1
MuH. (pa3) — 66

MPBIXKOK B
JUIMHY C M€CTa
(cm.) — 165

MOKa3
IIPOTrpaMMBbI
aTTeCTaIuu,
MPOMIEHHOW MO
TeMe Ha 3 KIo,
BBITIOJIHSCTCS Ha
CpeIHEM ypOBHE
(pazgen 6, Tema

Briepen (paz) — 35

oer 60m (cek.) —
10,8

YEeJIHOYHBINA Oer
3*10 m. (cek.) —
8,9

OT)KUMaHUus B
yrnope néxa (pas)
-31

MPBIKKH CO
CKakKaJkoi 3a 1
MuH. (pa3) — 56

IPBIKOK B JUIUHY
¢ mecra (cMm.) —
155

oKa3
HIpOrpaMMBI
aTTecTaIuu,
MPONJECHHOM 110
TeMe Ha 3 KIo,
BBITIOJTHSICTCS Ha
HU3KOM ypOBHE
(paznmen 6, Tema

Briepen (pas) — 28

oer 60m (cek.) —
11,3

YEeJIHOYHBINA Oer
3*10 m. (cek.) —
9,7

OT)KUMaHUs B
yIope JIé:xa
(pa3) — 26

MIPBIKKH CO
CKakKaJkoi 3a 1
MuH. (pa3) — 51

MPBIKOK B
JUIMHY C M€CTa
(em.) — 135

ToKa3
IpOrpaMMBbI
aTTecTaIuu,
MPONJEHHON 10
TeMe Ha 4 Ko,
BBITIOJTHSICTCS Ha
BBICOKOM yPOBHE
(pazmen 6, Tema

6.2., ctp. 128) 6.1., ctp. 128) 6.1.,ctp. 99)
oKa3 nokas MoKas
IPOrpaMMbl IPOrpPaMMBbI IPOrpPaMMBbI
oOmieit u oOmeil n oO1eil n
cIenraIbHON cIelanbHON CcIelanbHON
dbuzmdeckoin buzndecKoi buszndecKoit
MOJATOTOBKU Ha MOJATOTOBKU Ha MOJATOTOBKU Ha
BBICOKOM CpEeIHEM YPOBHE | HU3KOM YPOBHE
ypOBHE
JToroBLi HAKJIOH HAKJIOH HAKJIOH
KOHTpOI 32 TYJOBUIIA TYJIOBUIIA TYJIOBUIIA pe3yabTaThl
Bepen (pa3) — 50 | Bnepen (pa3) —40 | Bonepen (pa3) — 30  mpoToKoJIOB

ToI»

oer 60 M (cek.) —
10,0

4eJTHOYHBII Oer
3*10 m. (cek.) —
8,6

OTXXUMAaHUS B
yrope iéxa (pa3)

oer 60M (cek.) —
10,6

4eJTHOYHBII Oer
3*10 m. (cek.) —
8,8

OT)KMMaHHUS B
ynope aéxa (pa3)

oer 60M (cek.) —
11,2

YeJTHOYHBIN Oer
3*10 m. (cek.) —
9,6

OT)KMMaHUA B
yrnope néxa
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—40

MIPBIKKA CO
CKakaiakoiu 3a 1
MmuH. (pa3) — 70

IIPBIKOK B
JUIMHY C M€CTa
(em.) — 170

0Ka3
MPOTpaMMBbI
aTTecTaluy,
MIPOMIEHHOM 110
TeEMeE Ha 3 KIo,
BBITIOJTHSIETCS HA
BBICOKOM YPOBHE
(pazmen 6, Tema
6.1., ctp. 128)

-35

MPBIKKU CO
CKakajkoi 3a 1
MuH. (pa3) — 60

IPBIKOK B JUIMHY

¢ mecra (cm.) —
150

M0Ka3
POrpaMMbl
aTTecTaluu,
IIPOMJIEHHOM 110
TeMe Ha 3 KIo,
BBITIOJIHSIETCS Ha

cpegHem ypoOBHE

(paznmen 6, Tema
6.1., ctp. 128)

(pa3) — 28

MPBIKKU CO
CKakajkoiu 3a 1
MUH. (pa3) — 55

MPBIKOK B
JUIMHY ¢ M€CTa
(cm.) — 140

0Ka3
IpOrpaMMbI
aTTeCTalluH,
IIPOWIEHHOM 110
TeMe Ha 4 Ko,
BBITIOJTHSIETCS HA
CpPEHEM YpPOBHE
(paznen 6, Tema
6.1., ctp. 100)

Iliianupyemble pe3yJbTaThl OCBOCHHS 5 roga o0y4yeHust

pazzuen pe3ynbTaT MEXaHU3M
MpOorpamMMsbl BBICOKHU CpeHUM HU3KUH OTCJICKUBAHUSA
WJIM 3a/1a4ya

«Teopernyecka | yBepeHHbIN HEYBEPECHHBII paccKa3bIBa€T ¢ | YCTHBIN OMPOC

A MOATOTOBKA» | pacckas, pacckas. ITnoxo MTOMOILIBIO
OPHUEHTHUPYETCS B | BIAJIEET TEMOM. HaBOSIUX
TEME, MOXKET He moxer BOIIPOCOB
OTBETUTH Ha IIPUBECTU nejarora
JOTIOJIHUTEJIbHBIE | IPUMEPBI
BOIIPOCHI. 3HAET
kara «bacaii
Haii»

«ODII» YBEPEHHBII HEYBEPEHHBIN pacckas3bIBaeT C | YCTHBIM OIpoC.
pacckas Teopuu pacckas 1o TeMe€ | IOMOIIbIO Kontponbhbie
O®II u nokas n noka3 OPY, HaBOJAIINX HOPMAaTUBBI
OPY. urp, scrager. BOIIPOCOB
KontponbHbie KontponbHsbie nejarora.
HOPMAaTHUBBI HOPMAaTHBBI KoHntposbHble
CHAIOTCS Ha CHAIOTCS Ha HOPMAaTHBBI
BBICOKOM YPOBHE | CPEJHEM YpOBHE | CHAIOTCA HA

HU3KOM ypOBHE

«CDII» YBEPEHHBIN HEYBEPECHHBIN pacCcKas3bpIBaeT C | YCTHBIN OIpPOC.
pacckas TeOpUHu pacckas TeOpUHu MIOMOILIBIO VYuebHble
CO®II n nokas CO®II n nokas HaBOJAIINX TPEHUPOBOYHBIE
MIPOMICHHBIX 10 | IPOMJEHHBIX [0 | BOIPOCOB 3aHATHS.
TEME TEME nejarora. KoHTpobHbIE
YIPA)KHEHUM. YIPaXKHEHUH. KonTtponbHsbie HOPMAaTHBBI
KoHnTponbHble Kontponbhsie HOPMAaTHBBI
HOPMAaTHUBbI HOPMATHBBI CHAIOTCS Ha
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CHAIOTCA Ha CHAI0TCA Ha HU3KOM ypOBHE

BBICOKOM YPOBHE | CPEIHEM YPOBHE
«TexHuko- YBEPEHHBIN HEYBEPECHHBIN pacckaspIBaeT ¢ | y4eOHBIH ompoc.
TaKTH4YeCKast pacckas TeOpuu pacckas TeoOpuu IIOMOILIBIO VYueburle,
noaroroska 1o | TTII u noka3 TTII n noxka3 HaBOJAILINX TPEHUPOBOYHBIEC
KaTa U KUXOH» | IPOWJEHHBIX [0 | IPOMACHHBIX IO | BOIIPOCOB 3aHATHA.

TeMe 0a30BbIX TeMe 0a30BbIX nejarora. KontpossHoe

YIPA)KHEHUM. YIPA)KHEHUH. 3HaHUE HE BCEX | 3aHATHE

YBepeHHoe 3HaHue IIPOUIEHHBIX BCEPOCCUICKOTO

3HaHUE IIPOMICHHBIX KaTa | Kara YPOBHS

IIPOMJICHHBIX KaTa | CPEJHEM YPOBHE
«TexHuko- YBEPEHHBII HEYBEPECHHBIN pacckasbIBaeT ¢ | y4eOHBIH orpoc.
TaKTH4YECKast pacckas Teopuu pacckas TeOpuH ITOMOIIIBIO VY4eOHsle,
noaroroska rno | TTII u noka3 TTII n noxka3 HaBOJAIINX TPEHUPOBOYHBIE
KYMHTI» MPOMICHHBIX 0 | IPOWJEHHBIX [0 | BOIPOCOB 3aHATHS.

TeMe 0a30BBIX TeMe 0a30BBIX nejarora. KontposnsHoE

YIPAKHEHUM. YIPA)KHEHUH. KoHTposbHBIE 3aHATHE

KonTtponsHbie KoHTposibHBIE MOEIUHKHU

MMOEIUHKH MOENHKH BBITTOJTHSFOTCS

BBITIOJTHSFOTCS HA | BBIIOJIHAKOTCS HA | HA HU3KOM

BBICOKOM YPOBHE | CPETHEM YPOBHE | YPOBHE
«BocnuTaTtenb | aKTUBHOE y4acTHe B OTCYTCTBYET HaOro/IeHue,
HBI MOZIYJIb» | y4acCTHE B BOCIIUTATEIbHBIX | UHTEPEC K OIIPOC, y4acCTHE

BOCIIUTATEIIbHBIX | MEPONPHUATHSIX, BOCIIMTATEIIbHBl | B MEPONPUATHUAX

MEPOTIPUATHSAX, yMeeT M

YBEPEHHBIN II0JIb30BATHCS MEPOIIPUATHSM,

IIOJIB30BATEIb MeIHa, CO3JaHUE | IUIOXO

MeJ1a, aKTUBHOE | KOHTEHTA B MOJIB3YETCS

CO3JaHHE COLIMAJIBHBIX Meaua, He

KOHTEHTA B CeTsX, Xopoluee co3zaer

COLIMAJIBHBIX HPABCTBEHHOE KOHTEHT B

CETSIX, BBICOKHMH pasBHTHE, COLIMAJIBHBIX

YPOBEHb [OCEIAeT CeTsX,

HPABCTBECHHOI'O 9KCKYPCHH, HEJAMCLUTIIIMHUD

pa3BUTH, y4acTBYET B OBaH, HU3KOE

IPOSABIISAET KOHKYypCax, IIOCEILEHUE

MHTEPEC BO BPEMs | COPEBHOBAHMAX, | SKCKYpCHUH, HE

9KCKYPCHH, IIPU30BbIC MECTA | 3aHUMAET

aKTUBHOE Ha IIPU30BBIE MECTA

y4acTue B MYHHULIMNIAJIbHBIX | Ha

KOHKYypCax, Y PETUOHAJIBHBIX | MYHHULIMIIAJIbHBI

COPEBHOBAHUAX, | KOHKypcax U XH

noOebl Ha COPEBHOBAHUAX PErMOHAIIBHBIX

MYHHULIATIAJIBbHBIX KOHKYpCax H

U PETHOHAIBHBIX COPEBHOBAHUAX

KOHKYpCax

COpPEBHOBAHUSIX
BBOJHBIN ITOKA3 BBOJHBIH ITOKa3 BBOJHBIH ITOKa3
. IPOrpaMMEI [IPOrPaAMMBI IPOrPaMMBI
«BBoHBIN P pv P pv P pv pe3ynabTaThl
oO1eit u oO1ei u oOmei u
KOHTPOJIb N . N MIPOTOKOJIOB
ClEUAILHON CHEUAILHON crenuagbHOI
¢buznueckoi duznueckoi du3nueckoi
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IIOATOTOBKH Ha
BBICOKOM
YpOBHE

HaKJIOH
TYJOBHIIA
BIiepen (pas) —
50

oer 60m (cek.) —
10,0

YEeJIHOYHBINA Oer
3*10 M. (cek.) —
8,6

OT)KUMaHUsA B

yrnope néxa (pas)
—40

MIPBDKKHU CO
CKakaJkou 3a 1
MmuH. (pa3) — 70

IIOATOTOBKH Ha
CpeHeM YPOBHE

HaKJIOH
TYJIOBHINA
Briepen (pas) — 40

oer 60m (cex.) —
10,6

YEeJIHOYHBINA Oer
3*10 m. (cek.) —
8,8

OT)KUMaHUs B

yrnope néxa (pas)
-35

MPBDKKH CO
CKakaJkou 3a 1
MuH. (pa3) — 60

IIOATOTOBKHU Ha
HU3KOM YPOBHC

HaKJIOH
TYJIOBHINA
Briepen (pa3) — 30

oer 60m (cek.) —
11,2

YEeJIHOYHBINA Oer
3*10 m. (cek.) —
9,6

OTXXUMaHUs B
yrnope jiéxa
(pa3) — 28

MPBDKKH CO
CKakaJkou 3a 1
MUH. (pa3) — 55

«IIpomexyto
YHBII
KOHTPOJIb»

MPBDKOK B MIPBDKOK B MIPBDKOK B
JUTHHY C MeCTa JUTHHY C MeCTa JUTHHY C MeCTa
(cm.)—170 (cm.) — 150 (cm.) — 140
oxas okas rmokas
MPOTpaMMBbI IpOrpaMMBbI IpOrpaMMBbI
oOmieit u oO1eil u oO1eil u
cHelraIbHON cIelanbHON CcIelanbHON
dbuzmdeckoin buzndecKoi buszndeckoit
IIOJATOTOBKH Ha IOJTOTOBKH Ha MOATOTOBKH Ha
BBICOKOM CpPEeIHEM YpPOBHE | HU3KOM ypPOBHE
YpOBHE

HaKJIOH HaKJIOH HaKJIOH
TYJIOBUIIA TYJIOBUIIA TYJIOBUIIA

Briepen (paz) — 57

oer 60 M (cek.) —
9,6

4eJTHOYHBII Oer
3*10 M. (cek.) —
8,5

OTXKUMAaHUS B
yrope jéxa (pas)

~ 48

IIPBIKKH CO

Briepen (pa3) — 53

oer 60m (cek.) —
10,1

4eJTHOYHBIN Oer
3*10 m. (cek.) —
8,7

OT)KMMaHHUS B
ynope jiéxa (pas)

~ 43

INPBDKKHU CO

Briepen (pa3) — 43

oer 60m (cek.) —
10,9

YeJTHOYHBIN Oer
3*10 M. (cek.) —
9,5

OT)KMMaHUs B
yrnope néxa
(pa3) — 38

IMPBDKKHU CO

PE3YyJIbTAThL
IIPOTOKOJIOB
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CKakaiakou 3a 1
MuH. (pa3) — 86

MIPBIKOK B
JUIMHY C M€CTa
(em.) —175

0Ka3
IpOrpaMMbI
aTTeCTalluH,
IIPOMJIEHHOM 110
TeMe Ha 2 KIO,
BBITIOJTHSIETCS HA
CpEHEM YPOBHE
(pazmen 6, Tema

CKakajkoi 3a 1
MuH. (pa3) — 76

IPBDKOK B JIIIUHY
¢ mecra (cMm.) —
165

0Ka3
IpOrpaMMbI
aTTecTaluu,
IIPOMIEHHOM 110
TeMe Ha 2 KIO,
BBITIOJTHSIETCS Ha
HU3KOM YpOBHE
(paznen 6, Tema

CKakaJjkoiu 3a 1
MuH. (pa3) — 66

IPBIXKOK B
JUIMHY C MecCTa
(cm.) — 145

M0Ka3
IPOrPaMMBbI
aTTecTaluu,
IIPOWIEHHOM 110
TeEMe Ha 3 KIo,
BBITIOJTHSACTCS Ha
BBICOKOM YPOBHE
(paznmen 6, Tema

«UTOroBbIit
KOHTPOJIb 3a
rom»

6.2., ctp. 158) 6.1., ctp. 158) 6.1., ctp. 128)
oxas IoKas okas
MIPOTPaMMBbI IpOrpaMMBbI MIpOrpaMMBbI
oOmieit n oOmreit u oO0meit n
cIelaIbHOI CIIelaIbHON cIeuaabHOU
¢buznueckoit buznueckoit buznueckoit
MOATOTOBKH Ha MOJATOTOBKH Ha MOJATOTOBKH Ha
BEICOKOM CpPEeHEM YpOBHE | HU3KOM ypOBHE
YpOBHE

HaKJIOH HAKJIOH HaKJIOH
TYJIOBHIIIA TYJIOBHIIIA TYJIOBHIIIQ

Briepen (pa3) — 60

oer 60 m (cek.) —
9,4

4eJIHOYHBII Oer
3*10 m. (cek.) —
8,4

OTXKHMaHUS B
yrope néxa (pa3)
-50

MPBDKKHU CO
CcKakajkoi 3a 1
muH. (pa3) — 90

ITPBI’)KOK B

JUTHHY C MeCTa
(cm.) — 180

IIOKa3
IIPOrpaMMBbI
aTTecTaluy,
PO ICHHOH 10

Briepen (pa3) — 55

oer 60m (cek.) —
10,0

4eJIHOYHBIIA Oer
3*10 m. (cek.) —
8,6

OTXKUMaHUS B
yrope néxa (pa3)
—45

MPBDKKH CO
CKakajkoi 3a 1
MuH. (pa3) — 80

IIPBIKOK B JAJIMHY

¢ mecta (cMm.) —
160

[0Ka3
IIPOrpaMMBbI
aTTecTaluy,
IIPOWIEHHOH 10

Briepen (pa3) — 45

oer 60m (cek.) —
10,8

YeJTHOYHBIN Oer
3*10 m. (cek.) —
9,4

OT’)KMMaHUs B
ynope jiéxa
(pa3) —40

MPBDKKH CO
CKakajkoi 3a 1
MuH. (pa3) — 70

IIPLIKOK B

JUTUHY C MecTa
(cm.) — 150

[0Ka3
IIPOrpaMMBbI
aTTecTaluy,
IIPOWIEHHOM 110

pe3yabTaThl
MIPOTOKOJIOB
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TeMe Ha 2 KIO,
BBITIOJTHSICTCS HA
BBICOKOM YPOBHE
(pazgen 6, Tema
6.1., ctp. 158)

TeMe Ha 2 KIO,
BBITIOJTHSIETCS Ha
cpegHem ypoBHE
(paznen 6, Tema
6.1., ctp. 158)

TeEMe Ha 3 KIo,
BBITIOJIHSACTCS HA
CpeIHEM YPOBHE
(paznen 6, Tema
6.1., ctp. 128)

I[lnanupyemble pe3yJbTaThl 0OCBOEHUs 6 To1a 00yYeHH sl

paszen pe3ynbTar MEXaHU3M
MPOTPaMMBbI BBICOKM I cpenHui HU3KUHI OTCJICKUBAHUS
WJIM 33/1a4a
«TeopeTtnyecka | yBEpeHHBII HEYBEPECHHBIN pacckasbpIBaeT ¢ | YCTHBIN ONPOC
sl IOArOTOBKAa» | pacckas, pacckas. ITnoxo ITOMOIIIBIO
OPHUEHTHUPYETCS B | BIaJEET TEMOM. HaBOIUX
TEME, MOXKET He moxer BOIIPOCOB
OTBETUTH Ha IIPUBECTH nejarora
JOTIOJIHUTEBHBIE | IPUMEPBI
BOIIPOCHI. 3HAET
Kara «J>KuoH»,
«OMIIHI»
«ODII» YBEPEHHBII HEYBEPECHHBIN pPacCcKas3pIBaeT C | YCTHBIM OIpOC.
pacckas Teopuu pacckas mo TeMe | OMOIIbIO KoHTtposbHbIE
O®II u noka3s n noka3z OPY, HaBOIAIIUX HOPMAaTHBBI
OPY. urp, sctader. BOITPOCOB
KonTposbabie KonTpoJsibHbie nejarora.
HOPMAaTHUBbI HOPMATHBBI KoHTposibHBIE
CHAIOTCS Ha CHAIOTCS Ha HOPMAaTHBBI
BBICOKOM YPOBHE | CPEIHEM YPOBHE | CIAIOTCS Ha
HU3KOM yYpOBHE
«COII» YBEPEHHBII HEYBEPECHHBII paccka3blBaeT ¢ | YCTHBIM ompoc.
pacckas Teopuu pacckas Teopuu MIOMOILBIO YueOHbie
C®II u nokas COII u nokas HaBOISIIUX TPEHUPOBOYHBIC
IPOWUJICHHBIX 10 | MPOUJAEHHBIX IO BOIIPOCOB 3aHATHSL.
TEMeE TEME nejarora. Kontposbhbie
YIPA)KHEHU. YOPAKHEHUH. KoHntposbHble HOPMAaTHBBI
KontponbHbie KoHntposbHbIe HOPMAaTHBBI
HOPMAaTHUBBI HOPMAaTHBBI CHAIOTCS Ha
CHAIOTCS Ha CHAIOTCS Ha HU3KOM YpOBHE
BBICOKOM YPOBHE | CPEJHEM YPOBHE
«Texnuko- YBEPEHHBII HEYBEPEHHBIN paccka3bIBaeT ¢ | y4eOHBIH ompoc.
TaKTH4YeCKast pacckas Teopuu pacckas Teopuu MIOMOILBIO YueOHble,
noaroroska no | TTII u nokas TTII u nokas HABOALINX TPEHUPOBOYHBIE
KaTa U KUXOH» | IPOWJEHHBIX 10 | MPONJECHHBIX 110 BOIIPOCOB 3aHATHSA.
Teme 6a30BbIX Teme 0a30BBIX nejarora. KoHTponbHOE
YIPaKHEHHUH. YIPaXKHEHUH. 3HAaHME HE BCEX | 3aHATHE
YBepeHHOe 3HaHue IIPOUIEHHBIX BCEPOCCUNCKOTO
3HaHUE MPOMJICHHBIX KaTa | KaTa. YpOBHS
PO ICHHBIX CpPEIHEM YPOBHE.
Kara.
«TexHuko- YBEPEHHBII HEYBEPECHHBIN pacckasbIBaeT ¢ | yueOHBIH ompoc.
TaKTUYECKast pacckas TEOpUH pacckas TEOpUH IIOMOILIBIO VYuebHble,

197




noaroroska 1o | TTII u noka3 TTII n nokas HaBOJAILINX TPEHUPOBOYHBIE
KYMUT?» MPOWJCHHBIX 110 | IPONJEHHBIX [0 | BOIIPOCOB 3aHATHUS.
Teme 6a30BBIX Teme 0a30BBIX nejarora. KoHnTponbsHoe
YIPAKHEHUM. YIPAKHEHUH. KoHTtposbHbIE 3aHATHE
KontponsHbie KontponbHsbie MOEIUHKU
HOEIMHKU HOEINHKH BBIIIOJIHAOTCS
BBITIOJIHSIOTCS HA | BBIMOJIHSIOTCS HA | HA HU3KOM
BBICOKOM YPOBHE | CPEHEM YPOBHE | YPOBHE
«Yu4acrue B yuyactue B 3-x yuyactue B 3-x ydactue B 2-X COPEBHOBAHUS
COPEBHOBAHUS | COPEBHOBAHUSAX COPEBHOBAHUSAX COPEBHOBAHUSAX
X» MEX1YHAPOJHOIO | BCEPOCCUMCKOTO | pecryOIuKaHCK
u U OTO YPOBHS
BCEPOCCUNMCKOTO | PECITyOIMKaHCKOT
YPOBHS C O YpOBHS C
MIPU30BBIMU PU30BBIM
MecTaMu MECTOM
«Bocrnuratens | akTUBHOE ydacTue B OTCYTCTBYET HaOJI0ICHHE,
HBII MOAYNB» | yyacTHe B BOCIIUTATEIbHBIX | HHTEPEC K OTIPOC, y4acTHe
BOCITUTATENbHBIX | MEPOIPUITHSIX, BOCIIUTATEIbHBl | B MEPONPUATHUIX
MEpOTIPUATHSX, yMeeT M
YBEPEHHBII M0JIb30BaThCS MEpPOTIPUATHSIM,
M0JIb30BaTeNb Meaua, CO3JaHue | II0XO0
MeJfa, aKTUBHOE | KOHTEHTA B MOJIb3YeTCS
CO3JaHHE COLIMAJIBHBIX Meaua, He
KOHTEHTA B CeTsX, Xopoluee co3zaer
COLIMAJIBHBIX HPABCTBCHHOE KOHTEHT B
CETsIX, BBICOKMH pa3BUTHE, COLIMAJIBHBIX
YPOBEHB MOCEIAeT CeTsX,
HPaBCTBEHHOTO 9KCKYPCHH, HEAMCLUATIIINHUD
pa3BUTH, y4acTBYET B OBaH, HU3KOE
IPOSABIIAET KOHKYpCax, IOCEILEHUE
MHTEPEC BO BPEMs | COPEBHOBAHMAX, | OKCKYpCHUH, HE
9KCKYPCHH, IIPU30BbIC MECTA | 3aHUMAET
aKTUBHOE Ha IIPU30BBIEC MECTA
ydacTue B MYHHULIMIIAJIbHBIX | Ha
KOHKYypCax, Y PETUOHAJIBHBIX | MYHHULIMIIAJIbHBI
COPEBHOBaHUAX, | KOHKypcax U XH
no0eipl Ha COPEBHOBAHUAX PETHOHAJIBHBIX
MYHHLIAIIAJIBbHBIX KOHKYpCax H
Y PETMOHAIBHBIX COPEBHOBAHUAX
KOHKYypCax H
COpPEBHOBAHUSX
«MIHCTpYKTOPC | YBEPEHHBIE HEYBEpPEHHbBIE paccka3bIBacT YCTHBIH OIIpOC
Kas U 3HAHMUS [TPaBUIL 3HAHMSI [TPaBUIL IIpaBHJIa IJI0XO.
cynenckas CypnelicTBo Ha CypnelicTBo Ha CypnelicTBo B
MIPaKTUKa» COPEBHOBAHUAX COPEBHOBAHUAX ceKpeTapuare
pedepu OOKOBBIM CYIbEH
BBOJIHBI II0Ka3 BBOJIHBIN TI0Ka3 BBOJIHBIN TI0Ka3
«BBOHBIMI TpOTPAMMET HpOTPaMMbt HpOTPaMMbt pe3yIbTaThl
oO1eit u oOeit u oOeit u
KOHTPOJIb» . . . IIPOTOKOJIOB
CIEIMAIbHON CIeHaIbHON CIEeIUaIbHON
¢buznueckoi duznueckoi du3nueckoi
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IIOATOTOBKH Ha
BBICOKOM
YpOBHE

HaKJIOH
TYJIOBHILA
Briepen (pas) — 60

oer 60m (cek.) —
9,5

YEeJIHOYHBINA Oer
3*10 m. (cek.) —
8,4

OT)KUMaHUs B

yrnope néxa (pas)
-50

MIPBDKKHU CO
CKakaJkou 3a 1
MmuH. (pa3) — 90

IIOATOTOBKH Ha
CpeHeM YPOBHE

HaKJIOH
TYJOBHIIA
BIiepen (pa3) — 95

oer 60m (cek.) —
10,1

YEeJIHOYHBINA Oer
3*10 m. (cek.) —
8,6

OT)KUMaHUs B

yrnope néxa (pas)
—45

MPBDKKH CO
CKakaJkou 3a 1
muH. (pa3) — 80

IIOATOTOBKHU Ha
HU3KOM YPOBHC

HaKJIOH
TYJOBHIIA
Briepen (pa3) — 45

oer 60m (cek.) —
10,8

YEeJIHOYHBINA Oer
3*10 m. (cek.) —
9,4

OT)KUMaHUs B
yIope JIé:xa
(pa3) — 40

MPBDKKH CO
CKaKaJkou 3a 1
muH. (pa3) — 70

MIPBIKOK B IPBIKOK B IIMHY | IPBIXKOK B
JUTHHY C MeCTa ¢ mecra (cMm.) — JUTMHY C MeCTa
(cm.) — 180 160 (cm.) — 150
MoKa3 nokas noKas
MIPOrPaMMBbI POrpPaMMBbI MPOrpaMMBbI
oOmieit u oOmeit n oO0meit n
CcIelraIbHON cIelanbHON cIelanbHON
dbuzmdeckoin buzndecKoi buszndecKoit
MOJTOTOBKU Ha MOJTOTOBKU Ha MOJATOTOBKU Ha
BBICOKOM CpEeIHEM YpOBHE | HU3KOM YPOBHE
ypOBHE
HAKJIOH HAKJIOH HAKJIOH
TYJIOBUIIA TYJIOBUIIA TYJIOBUIIA
BIiepen (pas) — Briepen (pa3) — 53 | Brepen (pa3) — 57
«IIpomexyto
L 68 pe3yabTaThl
KOHTPOITbY MIPOTOKOJIOB
oer 60 m (cek.) — | 6er 60m (cek.) — | 6er 60m (cek.) —
9.6 10,1 10,9

4eJTHOYHBII Oer
3*10 M. (cek.) —
8,3

OTXKUMAaHUS B
yrope jéxa (pas)

— 56

IIPBIKKH CO

4eJTHOYHBII Oer
3*10 m. (cek.) —
8,5

OT)KMMaHHUS B
ynope jiéxa (pas)

—-53

INPBDKKHU CO

YeJTHOYHBIN Oer
3*10 M. (cek.) —
9,3

OT)KMMaHUs B
yrnope néxa
(pa3) — 46

IMPBDKKHU CO
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CKakaiakou 3a 1
MuH. (pa3) — 96

MPBIKOK B
JUIMHY C M€CTa
(cm.) — 185

IIOKa3
IIPOrpaMMBbI
aTTeCTaluy,
IIPOMJIEHHOM 110
TeMme Ha 1 k10,

CKakajkoi 3a 1
MuH. (pa3) — 86

IPBDKOK B JIIIUHY
¢ mecra (cMm.) —
175

II0Ka3
IPOrpaMMbl
aTTecTaluy,
IIPOMIEHHOM 110
TeMe Ha | K10,

CKakaJjkoiu 3a 1
MuH. (pa3) — 76

MPBIKOK B
JUTMHY C MeCTa
(cm.) — 155

IIOKa3
IPOrpaMMbl
aTTecTaluy,
IIPOWIEHHOM 110
TeMe Ha 2 KIO,

«UTOoroBeIit
KOHTPOJIbY

BBITIOJTHSICTCS BBITIOJTHSACTCS BBITIOJTHSICTCS HA
Ha CpeHEM Ha HU3KOM BBICOKOM
ypoBHE (paznen ypoBHeE (paznen ypoBHeE (paznuen
6, Tema 6.2., 6, Tema 6.1., 6, Tema 6.1.,
ctp. 188) ctp. 188) ctp. 158)

MoKa3 moKas mokas
MIPOTPAMMBI MIPOTPaMMBI POTPaMMBI
oOmieit n oOmreit u oO0meit n
cIelaIbHOI cIeraabHON cIelaabHON
¢buznueckoit buznueckoit buznueckoit
MTOATOTOBKH Ha MOJITOTOBKH Ha MOJITOTOBKH Ha
BBICOKOM CpPEeIHEM YpOBHE | HU3KOM YpOBHE
ypOBHE

HaKJIOH HaKJIOH HaKJIOH
TYJOBUIIA TYJOBUIIA TYJOBUIIA

Brepen (pa3) — 70

oer 60 m (cek.) —
9,0

4eJIHOYHBII Oer
3*10 m. (cek.) —
8,2

OT)KHUMAaHUS B
yrope néxa (pa3)
- 60

IPBIKKU CO
CcKakaJkoi 3a 1
muH. (pa3) — 100

TIPBDKOK B
JUTHHY C MeCTa
(cm.) —190

MOKa3
IPOrpamMMbl
aTTeCcTalluy,

Briepen (pa3) — 65

oer 60m (cek.) —
9,7

4eJIHOYHBII Oer
3*10 m. (cek.) —
8,4

OTXKUMAaHUS B
yrope néxa (pa3)
—-55

MPBIKKU CO
CKakajkoi 3a 1
MuH. (pa3) — 95

NPBDKOK B JITTHHY
¢ mecta (cMm.) —
170

1oKa3
POTpaMMBbI
aTTeCTalllH,

Briepen (pa3) — 59

oer 60m (cek.) —
10,5

YeJTHOYHBIIA Oer
3*10 m. (cek.) —
9,2

OT’)KMMaHUs B
ynope jnéxa
(pa3) — 50

MPBIKKU CO
CKakajkoi 3a 1
MuH. (pa3) — 80

NPBDKOK B
JUTMHY C MeCcTa
(cm.) — 160

HOKa3
pOTrpaMMBbI
aTTeCTallly,

pe3yabTaThl
MIPOTOKOJIOB
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MIPOMICHHOH 110
TeMe Ha | Ko,
BBIIIOJIHSETCS Ha
BBICOKOM YPOBHE
(pazgen 6, Tema
6.1., ctp. 188)

IIPOMJIEHHOH 110
TeMe Ha | K10,
BBITIOJTHSIETCS HA
cpegHem ypoBHE
(pazmen 6, Tema
6.1., ctp. 188)

IIPOMJIEHHOM 110
TeMe Ha 2 KIO,
BBITIOJTHSIETCS HA
CPEIHEM YPOBHE
(paznen 6, Tema
6.1., ctp. 158)

PA3JIEJ 2. KOMILJIEKC OPTAHU3AIIMOHHO-TIEJJATOTrMUECKHX YCJIOBUI

2.1. OpramnaunOHHO-nenarornqecm/le yYdioBusl peajiudaliui nporpamMmmal

Yci0oBuS peajM3anuy NPOrpaMMbl

— Ilomemenue, npucnocodnaenHoe i 3anatuil B COLL Ne43. 3an 120 m.;

— MarepuajiibHO — TEXHHUYECKHE YCIIOBMS:, HAIJISIIHBIE 1MocoOusi, o0opynoBaHUE, HEOOXOAUMOE
JUIS 3aHSTHH (CKaKaJIKH, KTyThl, POCTOBOIl MaHEKEH);

— Baemnue ycioBus (ydactre B COpEBHOBAHUSX, aKTHBHOE yYaCTHE B MAaCCOBBIX MEPOTPHUSATHIX
otnena «Onumnueny u /[Bopua).

Texnunueckne BO3MOKHOCTH

MarepuanbHO — TeXHHYECKas 0a3a BKIIFOYAET B CeOs:
— cropTuBHBIE 3aibl B T. HabGepexxubie YenHsl;
— Taramu 100 Mm%
— (yrbonbHOE TIOITE;
— OubnuoTteka U YUTAIbHBIN 3a1.

MeToanueckoe odecriedyeHue MporpaMmbl

K zapsarusam p33pa6OTaHI)I CIICHUAJIBHBIC ITPOrpaMMBbI 6I)ICTpOFO pPa3BUTHA CIIOPTCMCHOB.

TCCTOBBIC 3aJaHHA, p8,3pa60TaHHBIe prHHOﬁ neaaroros,

HCIIONIB3YIOTCS  MH(POPMAITMOHHO
KOMMYHHUKAIIMOHHBIC CPEACTBA 06yqu1/m, OpE3CHTAlMU I10 TEMaM IIpOoIrpaMMbl, HCIIOJB3YHOTCs
MaTtepuaibl U3 HHOOPMAITMOHHOW KaPTOTEKH JUCKOB, UMEETCS KapTOTeKa aKTUBHBIX (hopM paboTHI,
INPUMCHAKOTCA AaKTHUBHBIC MCTO/JbI 06y‘leHI/I}I HaIIPpaBJICHHBIC Ha PA3BHUTHUC JIMYHOCTHBLIX Ka4YCCTB
BOCIIMTAHHHUKOB.

Jliist pecypcsl  JUIA
,Z[OHOJ'IHI/ITGJ'ILHOI‘/'I I/IH(bOpMaLII/II/I I10 IIporpamMme «KapaT3» Ha CJIICAYHOIIUX SJICKTPOHHBIX pECypCax.

https://vk.com/club201020332

Ha »toMm catite MMpEACTaBJICHBI HOBOCTU Kaparto, HOI[60pKI/I HHTCPCCHBIX MAaTCpPHAJIOB IIO
Pa3HbIM pasjciiaM CIiopTa.

http://ruswkf.ru/

3,ZLeCL IMPEACTAaBJICHbBI BCC HOBOCTH BHIA CIIOPTa «KapaT3», HUCTOpUA BO3HHUKHOBCHMUA,

HU3MCHCHUSA B IIpaBUJIaX, MOCICIHUC PE3YIIbTAThl HA COPCBHOBAHUAX.

06yqa10mnxc;1 npeaiararoTcs JUCTAaHIIMOHHBIC N3YUCHUS
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2.2. ®opMBbI KOHTPOJIA

— pa3pabaThIBarOTC M OOOCHOBBIBAIOTCS Uil OINpPENCIICHUS PE3YJIbTaTHBHOCTH YCBOCHUS
IIPOrPaMMBbl;

— OTpaKaroT LEJN U 3aJa4l [IPOrpPaMMBl;

— MIEPEUUCTISIOTCS  COMIAaCHO  yuyeOHO-TeMaTH4YecKoMy  IIaHy  (3ader,  aTrecraunus,
COpPEBHOBAHUS, CEMMHAPBI, CYJEHCTBO Ha COPEBHOBAHMSX M T.1.);

— HeoOX0AMMO yKa3aTh, Kak MMEHHO (DOpMBI aTTecTamuu / KOHTPOJIS MO3BOJISIIOT BBISBUTH
COOTBETCTBUE PE3YJIbTaTOB 00OPAa30BaHMSI IOCTABJIEHHBIM LIESM U 3a/1a4aM.

KoHTpos no 3aBepiieHnn 0CBOEHUS IPOTpaMMBbl IPOBOJAUTCS C LIEIbIO YCTAHOBJICHUS:
— COOTBETCTBHS PE3YJIbTaTOB OCBOCHHUS JIOTIOJIHUTENBHON OOIIepa3BUBAIOLIEH MpOrpamMMbl
3asIBJICHHBIM LIEJISIM U INTAHUPYEMBIM pe3yibTaTaM 00ydeHus;
— COOTBETCTBUSl ~ Ipollecca  OpraHu3alM W OCYIIECTBJIEHUS  JIOTIOJHHUTEIbHOU
oOuiepa3BUBaIOLICl MPOrpaMMbl  YCTAHOBJIEHHBIM TpeOOBaHUSAM K TMOPSIAKY U YCIOBUSM
pean3aiyy MporpaMm.

DopmbI KOHTPOJIS pa3pabaThIBArOTCS u 000CHOBBIBAIOTCS
A ONpCACIICHHUA PE3YJIBTATUBHOCTH YCBOCHHA IIPOrpaMMbl, OTpaXarOoT OEJIM HW 3aJadu
IIporpaMmal, MNEPCUUCTIATOTCSA COrJiaCHO yqe6HO-TeMaTquCKOMy mIany (BI)IHOJ'IHCHHaSI
UCCIIeI0BaTeNIbCKass paboTa). [lepeuncinennsie GOpMBI  KOHTPOJIS TO3BOJISIIOT BBISIBUTH
COOTBETCTBUE pE3yJIbTaTOB OOpa30BaHUS TIOCTABICHHBIM IIETSAM M 3a/Ja4aM, 4epe3 KOHTPOJIb
OCBOEHHS TMOCIIEIOBATEIHHOTO Psia Pa3/IeiioB M TEM, BBITIOJIHEHUS IIPOMEXYTOYHBIHN 3aIaHHH.

C 1enpl0  YCTaHOBJICHHS COOTBETCTBUSI PE3yJbTaTOB OCBOCHHS JIOMOJHHUTEIBHOM
001eoOpa3oBaTeibHONM  OOIIepa3BuBaIIeii mporpamMmMmbl  «KapaT?» 3asgBIEHHBIM I1ETISIM U
TUTAHUPYEMBIM pe3yibTraTaM OOy4YeHHUs MPETyCMOTPEHBI (OPMBI MPOMEKYTOUYHOW aTTECTAlluU U
UTOTOBOTO KOHTPOJISI, IPOBEICHUE KOHTPOJBHBIX CPE30B W OMNpPEICICHHE YPOBHEW JMYHOCTHOTO
pa3BUTHS 00YUYAIOIIUXCS.

B pamkax nporpamMmMsl IPOBOJNUTCA PEUTUHT ABYX THIIOB:

1. CopeBHoBarenbHbIN pedTuHT. OcBemiaercs B OTKpbiTo (opme (Ha caiite MAYJO
«CATAuM Nel»; pesynbrarhl modex B COPEBHOBAHUSX OCBEIIAIOTCS MYOIHYHO; CBUICTEILCTBYET
O TpYIIOBOW JIWHAMUKE; YYUTHIBAETCS W  WHAUBUIYAJIbHBIA 3au€T B paMKaxX MPOBEICHUS
COPEBHOBAHUH Pa3HOrO YPOBHSI.

2. ConepkaTesbHbIi (3HAHUECBBIH |/ KOMIIETCHTHOCTHBIN) WHIMBUAYAJIbHBIH PEUTHHT.
[TpoBoauTCSt KOHTPOJIB (aTTECTAaIMs) KaXKI0TO YJallerocss MHAWBHUIYyaIbHO U FPYIIbBI B LIETIOM. DTU
JAaHHBIE JOCTYIHBI TOJIBKO MENAarorHueckoMy KOJUIEKTUBY U PEOEHKY, B OTHOIIEHHWU KOTOPOTO OH
dbopMupyeTcs; pe3ynbTaThl HE NPUIAIOTCS MYOIWYHOW OrJiacke, a MPEeIOCTaBISIOTCS JHYHO
KaKJIOMY peOEHKY; CBUJIETENILCTBYET 00 YCBOSHUH MPOTPAMMBI.

[lo pesymbraraM HUTOTOBOTO KOHTPOJIS BBIMYCKHUKH OOBEAWHEHHUS MOJy4aloT Mosica Io
KapaTd, CBUIETENHCTBO O JOMOJHUTEIHHOM OOpa30BaHMM C YYETOM OCBOEHUS Marepuania
MIPOrpaMMBl.

202



JlnarHocTuka ypoBHsl 3HAHUI 00y4YarOIMXCst

Hwuskuil ypoBeHb — 3HAIOT AJIEMEHTapHBIC TOHATHS B NIPE/IEaX TEM MPOTPaMMbl, OTBEYAIOT
OJTHOCJIOJKHO Ha BOTIPOCHI, IPH BHINIOJTHEHUH TECTOBBIX 3aJaHUH, KOHTPOJIILHBIX CPE30B KOJIMYECTBO
IIpaBUJIBHBIX OTBETOB COCTaBIIsIET MeHee 64%.

CpenHuii ypoBeHb — 3HAIOT TEPMHHBI Kapard , COTJIACHO TEMaM IPOTPaMMbl U YMEIOT
000CHOBaTh HX I€JIECOO0Pa3HOCTh, MU BBHIMOJHCHUU TECTOBBIX 3aJlaHUH, KOHTPOJIBHBIX CPE30B
KOJIMYECTBO MPABHIILHBIX OTBETOB COCTABIsIET 65-84%.

Bbicokuii ypoBeHb — CBOOOJHO OIECPHPYIOT MOHSATHSIMH, MOKa3bIBAIOT Kara, IPOBOJST
CIIAPPHHTH, IIPH BBIMIOJIHCHUH TECTOBBIX 3aJlaHUH, KOHTPOJIbHBIX CPE30B KOJUYECTBO MPABHIBHBIX
oTBeTOB coctaBisier 85-100%.

Mexanusm orciaexxuBanus (Gpopmbi)

TectupoBanue, 1OCIHE HU3y4EHUS KaXAOW TeMbl. JIaHHBIA TEMAaTHYECKUd KOHTPOJb
MPOBOJUTCS B BHUJE TECTHUPOBAHUS C DJIEMEHTAMHU DPAa3HOYPOBHEBOW KOHTPOJBHON pabOTHI, rie
YUYUTHIBACTCSI YMEHHSI MCTIOJIb30BaTh UMEIOIINECS 3HAHUS Ha TIPAKTHUKE.

[To oxoHyaHuM TporpaMmbl  O0yJaromuecs MTODKHBI MMETh PSJl JOCTHKCHUM W YMEHUH,
COOTBETCTBYIOIINX COJEPKAHUIO MPOTPAMMBI, Pa3BUTh CIIOCOOHOCTH TIO CaMOOOOpOHE, YTO B
1IEJIOM HAMpaBJICHO Ha Pa3BUTHE JIMYHOCTH, €€ COIMATIM3aINI0, MPOGOPUCHTAINIO, COXPAaHCHHUE U
MOBBIIIICHUE 3JI0POBbS, KYJAbTYphl OOIICHHUS, BOCHUTAHWE HPABCTBEHHBIX U OOIIECUYEIOBEUECKHUX
LIEHHOCTEM.

3HaHUs, YMEHWs, HaBBIKM, TPUOOpETEeHHbIE OOydJalIMMUMHUCA B Tpolecce ydeOHOM
NesITeNIbHOCTH, OTCIICKHUBAIOTCS Ha Pa3HbIX dTanax peajnu3aluu IporpaMMblL:

— TeKYyLIUH: 3aKperuieHne U IOBTOPEHHUE N3Y4aeMOTo MaTepuana;

— OJTamHBIA: MPOBEICHUE aTTecTalui ¢ 9 Ko 10 1 K0 M MOArOTOBKA K PK3aMEHY Ha YEPHBIN
nosic (1 man);

— UTOTOBBIA: MPOBOJUTCS TPAAUIMOHHOE 3aHATHE, I/I€ MOABOJSATCS HWTOTHM PabOTHI MO

MporpaMMe B BUJE WUTOTOBOIO TECTUPOBAHMS, BKIIIOUYAIOUIETO BOIPOCHI MO MPOIIEHHBIM

TEeMaM.

KonTposs 3¢ ¢dexkTHBHOCTH 00pa30BaTEIILHOTO TPOIIEcca OCYIIECTBIISETCS B CISAYIOIIUX
dbopmax:
— BBOJHBIN — Oece/ia, aHKETUPOBAHUE;
— TEKyIIUH — KOHCYJIbTUPOBAHHE, TUAJIOT,
— MPOMEXKYTOYHBIN — KOHCYJIBbTUPOBAHHUE, IPOBEPKA 3HAHUHN KaTa, KUXOH U KYMHT?;
— HTOTOBBIA — CEMHHAP, COPCBHOBAHUSI.
I[lo pe3yapbTaTaM HUTOTOBOTO  KOHTPOJS  BBIMYCKHUKH  OOBEIUHEHUS  MOJy4aroT
CBUJETEIHCTBO O JOMOJHUTEIHHOM 00pa30BaHUU C YY€TOM OCBOCHHS MaTepuaja MporpaMMbl Ha
CTapTOBOM, 0a30BOM U MIPOJABUHYTOM YPOBHSIX.

I[J'IH OLICHKH M3MEHEHHMI Ka4eCTB JIMYHOCTHU HCIIOJIB3YETCAd CBOJHAA Ta6J'II/II_[a MoKa3aTejei
AAWHAMHUKU W YPOBHSA JIMYHOCTHOI'O PA3BUTHSA o6yqa10m14xc;1. ITokazarenu HU3MCPAIOTCA 2 pa3a B
roa, B Ha4yaJIic y‘IC6HOI‘0 roaa, B CCHTH6pe, " 1IpH 3aBCPHICHUN y‘IC6HOI‘0 roaa, B Mac. I/I3MCpCHI/IH
MMPOBOAATCA HA KaXXJAOM IOy 06y‘-ICHI/ISI.
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®UO nenmarora

CBoanasi Tadiuna nokasareJieii JMHAMMKHA M YPOBHSI TUYHOCTHOTO Pa3BUTHS 00y4arOLIUXCS

00beIUHEHNS

rpymma

BO3pacT JeTei

roz o0ydeHus

ocoObIe 3aMevYaHust

B20 /20  yu.romy

IToka3arenu pa3BUTHSI JUYHOCTH O0Y4YAIOUIMXCS

PazBurue PazBurue occi): [())BTl:EL‘[)[lZ?{}:iI»i WnpuBuayanbHbie Hror
Ne | ®. . oby4aromerocst AKTHBHOCTD | HHTeLIEKTYAT- | IMOIHONA bHOI Ileneycrpemien Kpearmenocrs | i pasmramnin HpaBcTBeHHOE | ocoGeHHOCTH JIHYHOCTH
HO¥i chepnl cepbt mocrsy chepam pasBuTHE pedenka
NEeATEJIbHOCTH
H K H K H K H K H K H K H K H K
1.
2.
3.
4,
5.
6.
7.
8.
9.
10.
11.
12.
13.
14.
15.

Hroro:
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Iloxka3aTenu pa3BUTHA JIUYHOCTH PpeOCHKA
IIkaja omeHKH Pa3BUTHS JMYHOCTH pedeHKa

[lpu olleHKE JHMYHOCTHOTO POCTa OOYYAIOIIMXCS MCIOJB3YETCsl KapTa JIMYHOCTHOTO POCTa
o0yJaronuxcs.

banner no nanHoit mkane BeictaBisioTes B KJIPO cnepyromum o6pazom:

KPUTHYECKHUI JOIIyCTUMBIN palrOHAIbHBINA ONTUMAJIbHBIN

12,5 6aninoB — KpUTUYECKUH YPOBEHD
2,5 — 4 6annoB — IOMYCTUMBINA YPOBEHb

4 — 5,5 GaiioB — pallMOHATILHBIN YPOBEHB
5,5 — 7 6ayIoB — ONITUMAJIBHBIN YPOBEHB

1. AKTHBHOCTH — 3TO JI€ATEIIbHOE yJacTHe peOEHKA B OCBOSHUHU OKPYXKAIOIIET0 MHUPA.

2. Pa3BUTOCTH SMOIMOHANIBHONH cQepbl — pa3BUTOCTb (OPMBI BBIPAKEHUS BHYTPEHHUX
nepeKuBaHui peOEHKa.

3. LeneycTpeMi€HHOCTh — coueTaeT B ceOe HaJnyhe BHIOPAHHOW 1IEJIM U BOJIEBOE yIpaBJCHHE
CBOMM HOBeZIcHHEeM. YeaoBeKy BaXXHO YMETh BUJETh 1I€Jlb, YUUTHIBATE CBOU BO3MOXKHOCTH, YMETh
IUTAHUPOBATh CBOM JEHCTBUS.

4. KpeaTuBHOCTb — TBOpPYECKHE CIHOCOOHOCTH YEIOBEKA, KOTOPbIE MOTYT HpOSBIATHCA B
MBIIIUIEHUH, YyBCTBAX, OOIEHUH, OTAEIbHBIX BUAAX JESITEIBHOCTH.

5. Pa3BUTOCTh MHTEIUIEKTYAIbHON Cc(epbl — Pa3BUTOCTh YMCTBEHHBIX CITIOCOOHOCTEW peOeHKa.
OT yMCTBEHHBIX CIIOCOOHOCTEH 3aBHCHUT YCIEUIHOCTb OCBOEHMS PEOEHKOM pas3IMYHbIX BHJIOB
nearenbHOCTU. [loHsTHE BKIIOYaeT B ce0sl CIOCOOHOCTh YCBaMBaTh HOBYIO MH(OPMALUIO, JJIOTUYHO
u3JaraTb COOCTBEHHbIE MBICIIH.

6. HpaBcTBeHHOE pa3BUTHE — 10OPOBOJIBLHOE COOMIOJIEHNE PEOCHKOM MPUHATHIX HOPM U ITPABUI
nosesieHUst B obuiectBe. [loHsTHe BKIO4aeT B cebsl KylbTypy MOBEAEHHUS M OOLIEHHUs, KOTopas
IPOSIBISIETCS B 100POXKENATETbHOCTH, OT3bIBUMBOCTH, TAKTUYHOCTH, YECTHOCTH, YBAKUTEIHLHOCTH.

7. CpopMHPOBAHHOCTh OTHOLIEHUS K PA3IUUHBIM cepaM IesITeIbHOCTH — C(POPMUPOBAHHOCTh
COOCTBEHHOT'O OTHOILIEHUS peOEHKa K caMoMy cebe, IpYTuM JIIOIM, OKPYKAIOLIEMY MUPY.

8. MunuBuayanbHble 0cOOEHHOCTH — a) ocobeHHoct BHJI (THI TemmepameHTa: XOJEpHK,
CaHTBUHUK, (IErMAaTUK, MEJIAHXOJIMK); 0) Bexyiias pernpe3eHTaTHBHAs cucTeMma (BU3yal, ayaual,
KHHECTETHK).

Kpurepuu orieHku nokasaresnei

1. AKTHMBHOCTB:

OnTuManbHbI YPOBEHb — PETYISPHO MPOSBISIET AKTUBHOCTD B PEIIEHUH TIOCTABJICHHBIX 3a7a4,
CaMOCTOSITEIbHO OpraHU3yeT CBOK JEATEIbHOCTh, 4YAaCTO BBICTYNAET OPraHu3aTopoM U
WHULIMATOPOM KOJIJIEKTUBHBIX JIETI.

PanmonanbHbIl ypOBEHb — OTBETCTBEHHO OTHOCHUTCSI K MOPYYEHHBIM 3aJaHUsIM, HO HE BCErAa
MPOSIBIIIET UHUITMATUBY M OPTaHU3aTOPCKHE CIIOCOOHOCTH.



JlonmycTUMbIN YpOBEHb — AKTUBHOCTh B JI€JIaX KOJUIEKTHBA CHUTyaTMBHA, OPraHU3aTOPCKHE
CIOCOOHOCTH Pa3BHUTHI C1a00, HE CTPEMHUTCS JOBECTHU JIEJIO IO KOHIA, CTAPAETCsl HE y4aCTBOBATH B
KOJUIEKTUBHBIX MEPOIIPUATHUSAX.

Kputnueckuii ypoBeHb — IaCCUBEH, XapaKTEepHAs MO3UIM- CIyIIaTellb, HaOIoIaTeNb; K aeam
KOJUIEKTHBA Oe3pa3inyeH.

2. Pa3BHTOCTH SMOIMOHATBHON CEpHI:

OnTuManbHbIN YpOBEHb — YMEIOT IITyOOKO 3MOIIMOHAIBHO MEPEKUBATH U AKUBO pearupoBaTh Ha
YKU3HEHHBIE SIBJICHUS; KaK IIPABUJIO, HE TOJIBKO COYYBCTBYET U CONEPEKHUBAET IPYIUM JIIOJIIM, HO U
cTapaeTcsi IOMOYb UM IIPEO0JI0JIETh )KU3HEHHbIE TPYAHOCTH; XOPOILIO BiIaAeeT coOO0M.

PanpoHanbHbIl ypoBEHb — MOXET XUBO M SMOIMOHAJIBHO pearupoBaThb Ha >KU3HEHHbIE
SIBIIGHUS, YMEIOT COYYBCTBOBATh, COINEPEKMUBATh JAPYTUM JIIOJIM, HO TIPOSIBISETCS ATO HE
PEryIsIpHO.

JlonmycTUMBIN ypOBEHb — SMOIIMOHAJIBHO pearupyeT Ha >KU3HEHHbIE SBJIEHUS, HO HE yMEIOT
COUYBCTBOBATh U CONEPEKUBATH IPYTUM JIFOJSIM.

Kputnueckuii ypoBeHb — CBOMCTBEHHBI OTUYXAEHHOCTh, O€3pa3IMYHOCTb, PABHOAYIIHE K
MIPOUCXOJISIIEMY BOKPYT, HE YMEIOT U HE JKeJIaeT COUyBCTBOBATh, CONEPEKUBATH IPYIUM JIFOISIM.

3. IeneycTpeMi€HHOCTH (11 MIIQIIIETO MKOJILHOTO BO3pacTa):

OnTuManbHblil ypOBEHb — TMPOSIBISIET COOPaHHOCTb. OPraHM30BaHHOCTh, HACTONYMB B
JOCTHMKEHUHM TIOCTaBJICHHBIX LIeJiell, CTpeMHUTCS JOOUTbCS BBICOKMX pPE3yJbTaTOB B CBOEH
NeSITeIbHOCTH.

PamonanbHbI ypOBEHh — MOKET MTOCTABUTH TIepe] cO00H 11e1h, HO HE BCeraa Jo0uBaercs e€
OCYILECTBIICHUSI; HE MPOSIBIIET YIIOPCTBA B 00OTalliEeHUH 3HAHUAMU, YMEHUSAMHU, HABBIKAMHU.

JIOoIyCTUMBIN YpOBEHb — HE CUMTAET HY)KHBIM CTaBUTh Iepell COOON KOHKPETHBIE LM, Yalle
BCEro IIOJIAraeTcsi Ha pPEKOMEHJALMM B3pOCIbIX, CBEPCTHUKOB M BOCIHPHUHMMAET 3TO Kak
HE00XOINMOCTb.

Kputnueckuii ypoBeHb — OTCYTCTBYET COOpPaHHOCTb, OPIraHU30BaHHOCTb, HE JKEJIAET
IIPE0I0JIEBATh TPYIHOCTH; PAaBHOAYILIHO OTHOCHUTCS K PE3YIbTaTaM CBOEH AEATEIbHOCTH.

LeneycrpeMaeHHOCTb (47151 MOAPOCTKOBOIO U CT.ILKOJIBHOTO BO3PACTa)

OnTuManbHbIM YpOBEHb — yMEET CTaBUTh Iepe]] COOOM 1eb U J0OMBAThCS €€ OCYILECTBIICHUS,
0CO3HAET, KM M KaKUM XOYeT CTaTh, CTPEMUTCS K 3HAHUAM B cdepe BHIOPAHHOTO >KU3HEHHOTO
CTaHOBJICHUS.

PanoHanbHbli ypoBEHb — MOXKET ITOCTaBUTH Iepes] coO0oi 11enb, HO He Bcerja goOuBaercs eé
OCYILECTBIICHHSI, OCO3HAET, KEM M KaKMM XOYeT CTaTh, HO YIIOPCTBAa B OOOTAIllCHUU 3HAHUSAMHU HE
IIPOSIBJISAET.

JlommycTHUMBIN YpOBEHb — HE BCErJa coOpaH, OpraHn30BaH, HE BCET/la HACTOMYMB B IOCTH)KEHUU
[IOCTABJICHHBIX LI€JIei; HE BCEr/la CTPEMUTCS JOOUTHCSI PE3YJIbTAaTOB JIEATEIbHOCTH.

Kputnueckuili ypoBeHb — LENEYCTPEMIIEHHOCTh OTCYTCTBYET IOJHOCTBIO; HE 33 yMBIBACTCS O
JAJIbHENIIEM )KU3HEHHOM CTaHOBJIEHMH, HE XOUET 3HATh KEM M KaKUM XOYET CTaTh.

4. KpeaTuBHOCTB.

OnTuManbHBI ypOBEHb — MPEANOYMTAET peularb HOBBIE, HECTAHJAPTHBIE 3aJadyd, BCETAa
UCKaTh pa3jIMyHbIe, B TOM YHCJI€ U COOCTBEHHBIE MyTH PELLICHHUS.

PannoHasibHBIN ypOBEHb — NPOSBISET CTPEMIICHUE PEIIATh HECTAHJAPTHBIE 3a/1a4M, HAXOAUTh
COOCTBEHHBIE CIIOCOOBI  pelieHHs, 0e3 Omopbl Ha 3aJaHHbIE O00pa3libl, HO HE BCErja JOBOJIUT
HayaToe Jeno 10 KoHma. JloOuBasich pe3ynbraTa, MOXET JOBOJIbCTBOBATHCS BHEIIHUM
OpUTMHAJIbHUYAHHUEM.
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JlonycTUMBIN ypOBEHb — IPEANOYMUTAET CTaHAAPTHHIE THUIIOBBIE 3a/auM, JAECHCTBOBATH IIO
o0pasily; peaKo NpOSBIAET TBOPUYECKYIO HWHHUIMATUBY, Jaxe JOOMBasCh OMPEACIEHHBIX
pEe3yabTaTOB.

Kputnueckuili ypoBeHb — NMpPEANIOYUTAET pEIIaTh CTAaHAAPTHBIE TUIIOBBIE 3a/layM, HUKOIJA HE
IIPOSIBJIIET TBOPUYECKYIO HHUIIUATUBY.

5. Pa3BUTOCTb MHTEIUIEKTYaIbHON CQEpHI.

OnTuManbHbI ypOBEHb — XOpOLIO MOHMMAET M BCErJa aHaJIU3UupyeT YCIOBMS 3alaHHOTO [0
BBINIOJIHEHUS, MOXET BBIIIOJIHUTh 33JaHHOE HECKOJBKUMHU CIOCOO0aMU U yMEIOT BBIICIUTH U
paccka3aTh 0 HauboJiee CYIIECTBEHHOM B IIPOLIECCE MOJYYEHMs pe3yiibTaTa; Kak MpPaBUIO, UMEET
CBOE MHEHHE U YMEIOT €ro IpeJICTaBUTh APYTUM; YMEIOT JenaTh 00OOLIEHMs], BBIBOJIbI; XOPOIIO
MIPUMEHSIET M0JIyYE€HHbIE 3HAHUSI Ha ITPaKTHKE.

PannoHanpHbll ypoBeHb — Kak MpPaBWJIO, NMOHUMAEeT M YMEET MNpOaHAIW3UpPOBATh YCIOBUS
3a/1auM, YMEIOT OOBSICHUTH MOJYyYEHHBIH KOHKPETHBIM pe3ylbTaT M CIOCO0 €ro MoJydeHus; He
BCET/Ia YMEIOT IPUMEHSTh 3HaHUS Ha MPAKTUKE 3a MIPeJIelaMH CUTYallUU UX MOJTy4EHUS.

JlonmycTuMbIi ypOBEHb — HE BCErja JIOTUYHO M CHCTEMaTU3UPOBAHO H3JIaraeT CBOM MBICIH,
HOBBIM MaTepuaj ycBauBaeT YaCTUYHO; CBOWCTBEHHBI MEUIEHHOE pElleHUE 337ay U JUIUTEIbHOE
00TyMBbIBaHHE OTBETA Ha BOTIPOC.

Kputnueckuii ypoBeHb — HE Bcerja MOHMMaeT M 4acTO 3aTpyAHsSETCS B aHAJIU3€ YCIOBUI
3aJlauM; TPYAHO OCBAaMBAET HOBYIO MH(OPMAILIMIO U MPAKTUYECKUE EHCTBUS; HE MOXKET JIOTHYHO U
CUCTEMATHU3UPOBAHO H3JI0OKHUTh CBOU MBICIIHU; HYXKIAe€TCid B JONOJHUTEIbHON WHAUBUAYATIBLHOMN

pabore.
6. HpaBcTBeHHOE pa3BUTHE.
OntumanbHbli  ypOBEHb  —  OTJIMYAETCS  BBICOKOM  CTENEHBbIO  OTBETCTBEHHOCTH,

NO0OpPOCOBECTHOCTBIO, MOPSJIOYHOCTBIO, CTOMKMMHU MOPAJIbHBIMM  MPUHIUIIAMH, Pa3BUTHIM
CaMOKOHTPOJIEM U CTPEMIIEHHEM K YTBEP)KJIEHHUIO O0IIeUeI0OBEYECKUX [IEHHOCTEH MHOTAa B yiepo
JIUYHBIM IEJISM.

PannonanbHbIi ypoBeHb — 3HAIOT MPaBUIAa U HOPMBI MTOBECHHUS, IPUHATHIE B 00IIECTBE, HO HE
BCET/Ia UX MPHUAEPKUBACTCS; HE BCEr/la yMEIOT PEryIUpPOBaTh CBOE MOBEICHUE M KOHTPOJIUPOBATH
CBOM SMOIIHH.

JlommycTuMbIii ypOBEHb — HE BCETJa OCO3HAET MpaBUiIa U HOPMBI TOBEJIEHUS, TPUHSTHIC B
obuiectBe. CKIIOHEH K HEMOCTOSHCTBY, JIETKO OpocaeT HayaToe JIeNo, YacToO TEpsieTCs, HE YMEIOT
OpraHU30BaTh MOPSIOK BHIMOJTHEHUS CBOUX JAET.

Kputnueckuii ypoBeHb — yKa3bIBaeT Ha c1abyro BOJIO U MI0OX0H CAMOKOHTPOJIb (0OCOOEHHO Ha
KEJIaHUsAMH); HeIOOpOCOBECTEH, He TMpWiIaraeT YCUIUH K BBIINOJHEHHIO OOIIECTBEHHBIX
TpeOOBaHU U KYJIbTYPHBIX HOPM; MPE3PUTEIHHO OTHOCUTCS K MOPAJIbHBIM LIEHHOCTSIM.

7. CdopMHUPOBAHHOCTH OTHOILIEHUS K PA3IUYHBIM chepaM IesITeIbHOCTH.

OnTuManbHbI ypOBEHb — HMMEET BHYTPEHHUE OTHOIICHUYECKHE YCTAHOBKHU K pa3HbIM cdepam
JESTEbHOCTH, KOTOPbIE OCO3HAHHO OIPEIEICHbl M MPOSIBISIOTCA B TOBEACHUM B PA3IUMYHBIX
CUTYaIUsX, YMEIOT CTPOUTH TMOKHE, O3UTHUBHBIE OTHOIICHUS C OKPY>KAIOLIUMHU U C CAMUM COOOH.
[IpakTuecku chopmupoBaHa CTpyKTypa «SI», BhICOKas CTENEHb MO3UTUBHOTO CaMOBOCIPHSITHS,
YMEHHE CaMOBBIPOKATHCS, YBAKUTEIBHO OTHOCHUThCI K cede Kak K JUYHOCTH U
WHJUBUIYAIbHOCTH.

PanroHanbHbI ypoBEHb — KakK MPaBHUIIO, UMEET M30MpaTeIbHOE, HO JAOCTATOYHO YCTOWYMBOE
OTHOIIEHHE K pa3IuuHbIM cdepam AeAaTeIbHOCTH; CKIAJbIBAIOTCS BHYTPEHHHE YCTaHOBKH,
MPUBBIYKM ¥ WHIUBUIYAJbHBIE TMPEANOYTEHHUs] B COOTBETCTBUU C MPHUHATHIMH B ONIDKanIiem

207



cooOmiecTBe HOpPMaMH; YMEIOT CTPOHUTH TMO3UTHBHBIE OTHOIICHHUS C OKPYXAIOIUMHU U C CAMUM
co0oi. Yaensier coOcTBEHHOMY «S1» T0CTaTOYHO BHUMAHUS, CTAPACTCS OBITh MO3UTHUBHBIM B CBOEM
CaMOBOCTIPHSITHH, a TAK)KE CEPbE3HO 3alyMBIBAETCS O CIIOCO0aX CaMOBBIPAKECHHUS.

JlommycTUMBIH YPOBEHh — UMEET HEOCTATOYHO YCTOMYMBOE OTHOIICHUE K PA3IUYHBIM chepam
JEATENBbHOCTH; HE BCErJAd YMEIOT CTPOUTH IO3UTHBHBIE B3aUMOOTHOLIEHUS C OKPYXKAIOIUMH U C
camMuM coOO, He Bcerja OTJIMYAEeTCsl aJIeKBATHOM CaMOOILICHKOM; 3aTpyAHSETCS B IOCTAHOBKE
LeJIed U NPEeIBUACHUN PE3YJIbTATOB CBOEH ESITENBHOCTH;

Kputnueckuii ypoBeHb — OTJIMYAETCSI HEAJEKBATHOM CaMOOLIEHKOM; OTCYTCTBUEM OPHUEHTALIMU
Ha Oyayiiee; HECIIOCOOCH MOAICPKUBATH JUTUTEIbHBIE OTHOIICHUS U BHICTPAMBATh MO3UTHUBHBIE,
JIOBEpUTENIbHBIE OTHOILIEHHS KaK CO CBEPCTHUKaMH, TaK U CcO B3pocibiMU. CBOMCTBEHEH
MOBBIIIEHHBIH YpOBEHb KOH(PIUKTHOCTH. He crnocoOGeH cTaBUTh Lenu U NMPEeABUAETh PE3YbTaThl
CBOEH JECATEIBHOCTH.

KoHncTpyKkTOp BocnuTaTe/JIbHOTO MOYJISI

HpI/IOpI/ITeTHBIe BOCIIMTATCIIBHBIC HaHpaBJ'IeHI/ISIZ

—  Cropt «[JOCTUT' A1 I TIOBEXK A !»

ens — hopMupoBaHrEe HPABCTBEHHOTO CO3HAHMS oOydaromuxcsa oobeauaenus «Kapats»
I JOCTHUKCHHUSA BBICOKUX CHOpTI/IBHI)IX pe3an)TaTOB.

3amaun:
1) Pa3BuBaTh BOJIEBbIC, HDABCTBEHHBIE U TPYAOBBIC KAYECTBA JINYHOCTH,
2) TTo3HaKOMHUTH 00YUAIOIIUXCS ¢ HOBBIMH (DOpMaMH aKTHBHOTO BPEMSIIPEIIPOBOKICHUS;

3) OpraHu30BaTh MPOBEJCHUE CIOPTUBHBIX COPEBHOBAHHIA, TPHYPOUCHHBIX K
Mpa3gHUYHBIM U 3HAYUMBIM JaTaM.

— Menua u kommynukanuu «PACCKAXHU O I'NTABHOM»
Iens — pa3BuTHE y 00yUaIOMIUXCS 3HAHUH M HABBIKOB 110 paboTe ¢ MeIuaMaTepuaiamu.

3amaun:

1) OGyunTh mpaBHIaM paboThl ¢ GOTO- U BHACOPEAAKTOPAMH IS CO3IaHUS COOCTBEHHBIX
pabor;

2) OpraHu30BaTh MPAKTHKY 10 BEJCHUIO CIIOPTUBHOIO OJIOTa Y CTAPIINX 00YJAIOIIMXCS;

3) Opranu3oBaTh y4acTue B KOHKypcax (hororpaduii, BUICOPOIUKOB, COUMHCHUH.

— Typusm u nyremectsus «OTKPBIBAW CTPAHY !»

Lenb — co3aanue ycnoBHi Ui NOCEIIEHUs 00yJaloMMHCS JOCTOIPUMEYaTeNIbHOCTEH,
KYJIBTYPHBIX U CIIOPTUBHBIX 00bekTOB Pecniyonuku Tarapcran u opMupoBaHue 3HaHUHA O POJHOM
Kpae.

3amaun:

1) TTo3HAKOMHUTB C KYJABTYPHBIMHU U CIIOPTUBHBIMU OOBEKTAMH CBOETO POTHOTO TOPOJIA;

2) I103HAaKOMHTH C KYJIBTYPHBIMU M CIIOPTUBHBIMH 00BEKTAMHU rOpoI0B PecryOnuku
TarapcTal B X021 BbIE3[JOB HA COPEBHOBAHMS;

3) Pacmmputs 001muil Kpyro3op 00yJaromuxcs.
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KoHKypchI 1 COpEBHOBaHUSL:

Ne | HazBaHMe KOHKYpca Jara KOJI-BO
4acoB B
JOOII

1 | Konkypc BbIxoaHoro aHA «Mama, nana, s — CHOpTUBHasi CEMbsi!» HOSI0pb 6

2 | Typuup o6wvenunenus «Kapara» mo ¢pyrodory HOsIOpp | 2

3 | Ky6ok [lenma Mopo3a 1o kapat? nexabpp | 12

4 | CopeBHoBanus no OPII SHBaph 10

5 | Konkypc «4 3a 3]JOPOBBe» ¢deBpans | 8

- MapT

6 | PecrmyOnmkaHCKuil KOHKYpC «3710pOBOE OymayIiee» MapT 2

7 | CopeBHOBaHHUS IO KaTa MapT 12

8 | Typuup [Bop1ia o Tpoebopbio MapT 12

9 | KyOok oobemuuenus «Kaparay, mocesiménnoro [[aro [ToOeasn Mau 12

10 | YyacTue BO BCEPOCCHICKUX COPEBHOBAHMSIX IO KYMHUT) ampenb- | 4

Man
11 | Yyactue B COpEBHOBAHUSAX 1O KYMHT? Maii 8
12 | TlepenctBo ropoga Habepexxubie Yennsl no kapatd WKF Maii 2
BocnurarenbHbie COOBITHS:

Ne | HazBaHWE BOCIIMTATEIILHOTO COOBITHS nara KOJI-BO
94acoB B
JOOII

1 | DOcradets «Becénbie cTapTh» CEHTSIOph | 6

2 | BocniuratenbHas 6ecena «/luciummivia Ha 3aHATHIX» CEHTSIOpB | 2

3 | Urpsl Ha cBexxeM Bo3ayxe «IIaTHamikm CEHTSOpH | 2

4 | Iloxon B aTHOTpaduueckuit myseit I'ITIuM Nel OKTSIOph | 2

5 | Macrep-kiacc 1o co3/1aHUI0 (POTOKOIIAXKA HOsI0pp | 2

6 | Cemeitnas otoceccust «Mbl — CIOPTUBHAS CEMbSI» nexkabpp | 2

7 | Coznanue (oToKOLIAKA nexkabpp | 2

8 | I[Ipocmotp mynbrdunsma «Illaiily, maitdy!» nexkabpp | 2
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9 | [Nocemenue Oacceiina « AnbbdaTpoc» sHBapb | 6
10 | ITocemenue 6aTyTHOTO IIEHTPA STHBaph 2
11 | KBu3-urpa «4to Thl 3Haewb o cropre? MapT 2
12 | Dkckypewus no ropoy Habepexxubie YenHbl Mau 2
13 | ®oroceccus «Haenutue. 3aKpbITHE CIOPTUBHOTO CE30HA Mai 10
14 | BocniuratenbHas 6ecena « BHenmHui BUI CIOPTCMEHA CEHTSIOpPS | 2
15 | Urpsl Ha cBexxkeM Bo3ayxe «DyTO0M» ceHTs0ph | 4
16 | IToxox B my3eit 6oeroit cnael ['JITAuM Nel OKTSOph | 2
17 | Dxckypceus o crapoit yactu ropoaa Habepexubsie UenHbl HOSIOPH 2
18 | UreHune 1eTCKO-IOHOMIECKOTO CIIOPTUBHOTO )KypHaIa nekabpp | 2
19 | Iuckyccus o moJib3e CropTa JeKaopp | 2
20 | KBuz-urpa «HUto TbI 3HaeHIb 0 OOEBBIX UCKYCCTBAX?» SIHBaph 2
21 | Hanncanue cCOYMHEHUsI HA CTIOPTHUBHYIO TEMATHKY STHBaph 2
22 | TIpocmoTp drtbma «KapaTdy-narman» MapT 2
23 | Tloxox B axcTpuM-niapk «I'penana» Mau 4
24 | BocniutatenpHas 6ecena «CropT — 3a10T 3JI0POBBS CEHTSOph | 2
25 | Tloxoxa B kKapTHHHYIO rajepero ropoaa Habepexxnasie YenmHbt OKTS0pL | 2
26 | Dkckypceus 1o ropoay HwkHekaMck B paMKax BbIe3/ia Ha nexkabpp | 2
COpPEBHOBAHUE I10 Kapatd
27 | Kuz-urpa «HUto ThI 3Haemb 0 Kapard?» nexkabpp | 2
28 | Macrep-Kiacc 1o CO3/1aHUI0 KOPOTKOTO BUACOPOIHKA SIHBapb 2
29 | IIpocmoTp dunbma «IlyTs ApakoHa» STHBaph 2
30 | BuneochEéMka pa3MHUHKH B TPYTIIE MapT 2
31 | Coznanue Buaeopoaunka «MrpoBas pasMuHKa B KapaTd» MapT 2
32 | YueOHO-TpeHHUPOBOUHBIE COOPHI TIO KapaT?d CeHTsI0ps | 4
33 | BocniutatensHas 6ecena «CriopT BBICIIUX TOCTHKEHUI CEHTSIOpS | 2
34 | IToxox B uctopuueckuii myseit ropoaa Habepexusie UenHs OKTSIOph | 2
35 | [locemenue Tperaxépuoro 3ana «Fitness House» B ropone Habepexxusid HOsIOpp | 4
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Yenurl

36 | BuneochéMka HHTEPBBIO TIPO 30POBBIN 00pa3 )KU3HH cpen 00ydaronuy 1eKaopb
rpyImmne
37 | IlpocmoTtp punpma «Danat. Yacts 1» SHBapb
38 | [IpocMoTp OHIIAHH-TpaHCISIAKA YeMIHOHaTa Poccuu 1o kapat? STHBaph
39 | Co3anue BUICO-MHTEPBBIO «30POBBII 00pa3 )KU3HU» MapT
40 | TpeHHPOBOYHBII CEMUHAP C MPUTJIAIIEHHBIM MacTEPOM IO KapaTd arpenb
41 | Dxckypeus Mo ropoay AJbMEThEBCK B paMKax Bble3]la Ha Mau
COpPEBHOBaHUeE IO Kapatd
42 | BocriuratenbHas Oecena «[IpuoOiienre oOydaromuxces K CEHTAOPh
0011eY€eI0BEUECKUM LIEHHOCTAM»
43 | CnopTHBHO-03/I0OpPOBHUTENNBHOE 3aHATHE B napke [TpubpexHbIit CEHTSIOph
44 | Iloxon B kpaeBemueckuit myseit roposa Habepesxxubie HYenHbl OKTSI0pb
45 | IlpakTuka BeICHHS CIOPTUBHOTO Ojora nekabpb
46 | MacTtep-Kjacc 1Mo CO3/IaHUI0 BHJICOPETIOPTaKA nekabpb
47 | BuneocbémMka penopraxka Mnpo KOJUIEKTUBHBIN BbI€3]l HA CODEBHOBAHMSI | SHBAaph
B IpPYTOil peruoH
48 | IIpocmoTtp punbpma «Danar. Yactp 2» STHBaph
49 | IIpocMOTp OHJIAHH-TPAHCIIAIIMKA YeMITMOHAaTa EBpoIIbI 1o Kapat? STHBAPb
50 | Co3nanue BUCOpENOpTaXxa O Bble3/ie Ha COPEBHOBAHUS MapT
51 | Dkckypceus o ropoay 3eeHOI0IbCK B paMKax Bble3/1a Ha anpenb

COPEBHOBAHMUC I10 KaparTd
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CIIMCOK UCIIOJIb30BAHHBIX NCTOYHUKOB U JIMTEPATYPbI
HopMaTuBHO-nIpaBOBbIE JOKYMEHTbI

1. Kousenmus OOH o mpaBax peGenka [DnexTponHbiii pecypc| / KonBenmus. - Pexum
noctyma:  [https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_9959/] (mara  oOpamieHus
15.05.2025r.);

2. @enepanbHblii 3akoH oT 29.12.2012 N 273-®3 «0O06 obOpa3zoBanmu B Poccuiickoii

Oenepammm» (pen. ot 23.05.2025 r.) [Dnekrponnsiii pecype] / DenepanbHblii 3aK0H. — Peskum
JOCTYyIa: [https://normativ.kontur.ru/document?moduleld=1&documentld=500648] (mata
oOpamenus 10.08.2025r.);

3. @epepanpHbiid  3akoH  oT  13.07.2020 r. Ne 189-®3 «O rocymapcTBEHHOM

(MyHUIIMTTAJIBHOM)) COIIMAJIbHOM 3aKa3e Ha OKa3aHHE TOCYJAApCTBEHHBIX (MYHHUIIUIIATBHBIX) YCIYT B
cormanbHOM cdepe» (pea. ot 22.06.2024 r.). [Dnextponnsii pecypc| / denepanbHbIA 3aKOH.
Pexxum  moctyma:  [https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_357066/ ] (mara
oOpatenus 10.05.2025r.);

4. ®enepanbubiii 3akoH oT 31.07.2020 1. Ne304-®3 «O BHeceHWHM W3MEHEHUU B

OenepanbHblil 3akoH «O0 oOpasoBanuu B Poccuiickoit denepanun» mo BOMpocaM BOCIHUTAHUS
oOyuarouuxcs». [DnexTpoHHbId pecypc] / DenepanbHbli 3akoH. - Pexum jgocryna:
[https://normativ.kontur.ru/document?moduleld=1&documentld=367326 ] (mara oOpamieHus
15.05.2025r.);

5. @epepanpubiii 3akoH Poccuiickoit ®enepanuu ot 24.07.1998 1. Nel24-d3 «O6
OCHOBHBIX TrapaHTHsX TpaB pebOeHka B Poccuiickoit deneparum». [DnaexkTpoHHBIA pecype] /
®denepanbHbIN 3aKOH. - Pexum JIOCTyMa:
[https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_19558/ | (mara obparmienus 15.05.2025r1.);

6. VYxa3 mpesuaenta Poccuiickoit @enepanmu ot 09.11.2022 1. Ne809 «O06 yTBEepKIeHUU
OCHOB TOCYJapCTBEHHOM MOJIUTUKHU MO COXPAHEHHUIO U YKPEIUICHUIO TPAIUIIMOHHBIX POCCHUICKUX
JyXOBHO-HPABCTBEHHBIX IIEHHOCTEH». [OnekTpoHHBIM pecype] / VYka3. - Pexum mocryma:
[https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405579061/] (mara obpamienus 15.05.2025r.);

7. VYxa3 mpesuaeHta Poccuiickoit @eneparuu ot 09.07.2021 r. Ned00 «O Crparerun

HalMoHaJabHOM Oe3omacHocTr Poccuiickoit deneparumy. [DnekTpoHHbIi pecype] / Yka3. - Pexum
nocryna: [https://base.garant.ru/401425792/ | (nara o6pamenus 15.05.2025r.);

8. VYxka3 Ilpesunenta P® ot 07.05.2024 Ne 309 «O HanmuoHaIbHBIX IENSAX Pa3BUTHUS
Poccuiickoit ®enepaunun Ha nepuox a0 2030 roma u Ha nepcnektuBy 10 2036 ronax.
[DnexTpoHHbIii pecypc] / Ykas. - Pexum nmocryma: [http://kremlin.ru/acts/bank/50542] (nara
obpamenus 15.05.2025r1.);

9. Vxka3 Ilpesunmenra Poccuiickoii ®enepammu ot 28.02.2024r. Nel45 «O Crparerun
Hay4YHO-TEXHOJOrn4yeckoro pa3sutus Poccuiickoit denepanum». [IneKTpoHHbIN pecype] / Ykas. -
Pexxum nocryna: [http://kremlin.ru/acts/bank/50358] (nata oopamenus 15.05.2025r.);

10. Vka3 Ilpesunenta Poccuiickoit ®enepannu ot 29.05.2017 No 240 «O6 oObsiBICHUH B
Poccuiickoit @enepaunn [decarunerus nercrsa». 1lnaH 0OCHOBHBIX MEPONPUATUH, NTPOBOAUMBIX B
pamkax [Jlecatuneruss pgercrBa, Ha mnepuon 10 2027 roma. YTBEpKAECH pacnopsLKEHHUEM
[IpaBurensctBa Poccuiickoit ®enepauuu ot 23.01.2021 No 122-p (B pemakuuu pacrnopspKeHHs
[IpaButenbctBa Poccuiickoit Denepanuu ot 12.06.2025 No 1547-p.) [DnexTpoHHBIH pecypc] /
VYkas. - Pexum JOCTyIa:

212


https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_9959/
https://normativ.kontur.ru/document?moduleId=1&documentId=500648
https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_357066/
https://normativ.kontur.ru/document?moduleId=1&documentId=367326
https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_19558/
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405579061/
https://base.garant.ru/401425792/
http://kremlin.ru/acts/bank/50542
http://kremlin.ru/acts/bank/50358

[http://static.government.ru/media/files/3SWkgE4AGAWQXalGxpAipFLMgCYZ361Kj0.pdf]  (mara
obpamenus 10.08.2025r1.);
11. ®enepanbubiii  3axkon ot 13.07.2020 1. Ne 189-®3 «O rocyaapcTBEHHOM

(MyHULIMTTAJIBHOM)) COLIMAJILHOM 3aKa3€ Ha OKa3aHHE rOCYAapCTBEHHBIX (MYHUIIUIAIBHBIX) YCIYT B
commanpHOU cepe» (pem. oT 22.06.2024 1.). [DnekrpoHHbIl pecypc] / DenepanbHBIA 3aKOH.
Pexum JIOCTyIa: [https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW _357066/] (mata
oOpamenns 15.05.2025r.);

12. ®enepanbHblil TPOoeKT «MBI BMECTe» HAIMOHAIBHOTO IMpoekTa «MoJoieXb U JETH.

[DnexTpOoHHBIN pecypc] / ®denepanbHbIi MIPOEKT. - Pexum JIOCTYyTIA:
[https://HanmonansHBIeIPpOEKTHL. pd/new-projects/molodezh-i-deti/ ] (mara oOparieHust
15.05.2025r.);

13. Tlpuka3 MunucrepcrBa npoceemenus PO or 18.07.2024 1. Ned99 «O06 yrBepKIcHUH
denepadbHOrO  TEpeYHs  JJIEKTPOHHBIX  00pa30BaTENBHBIX  PECYpCOB,  JOMYIIEHHBIX K
WCTIOJIb30BAHUIO TIPY PEaTH3alii UMEIOIUX TOCYIAPCTBEHHYIO aKKPEIUTAIIUI0 00pa30BaTEIbHBIX
MporpaMM HayaJbHOTO OOILEro, OCHOBHOTO OOLIEro, cpeaHero oOuiero oOpa3oBaHUS.
[DnexTpoHHbIH pecypc] / [Tpukas. Pexxum JIOCTyTa:
[http://publication.pravo.gov.ru/document/0001202408160022 | (nata obparenus 15.05.2025r.);

14. TIlpuka3 MuHucTepcTBa HayKd M Bbicuiero oOpazoBaHus U Hayku Ne 465 u

MunuctepctBa mnpocBemeHuss Ne345 Poccmiickoit ®enepammu ot 19.05.2022 roma «O06
YTBEPKJICHUHN TIOPSAAKAa TMPUMEHEHHS] OpPraHU3alMsIMH, OCYIIECTBISIOMMUMH 00pa30BaTeIbHYIO
NeSITeNIbHOCTD, 3JEKTPOHHOTO OOYy4YeHHs, JAWCTAHIMOHHBIX 00pa30BaTENbHBIX TEXHOJOTHH mpH
peanu3anuu 00pa3oBaTEIbHBIX IporpaMm. [DnekTpoHHbIN pecypc] / Ilpuka3. - Pexxum nocryna:
[https://docs.cntd.ru/document/436767209 ] (mata obpamenus 15.05.2025r.);

15. IIpuka3z Munucrepctsa npocpemenus Poccuu ot 03.09.2019 1. Ne467 «O06 yTBepKaeHUH
LleneBoil MoAenu pa3BUTUS PETHOHANBHBIX CHCTEM JOTOJHUTEIBLHOTO 00pa3oBaHUs NeTei» (B
penakiuu ot 21 ampens 2023 r.). [DnekrponHsiii pecypc] / Ilpukas. - Pexum pocryna:
[https://sudact.ru/law/prikaz-minprosveshcheniia-rossii-ot-03092019-n-467/ ] (mara oOpaiueHus
25.02.2025 1.);

16. IIpuka3z MwunuctepcrBa npocemenus Poccuiickoit @enepamuu ot 27.07.2022r. Ne629
«O0 yrBepxaenuu llopsiaka opranu3alvy U OCYIIECTBICHUS 00pa3oBaTeIbHON JNESATENLHOCTH T10
JIOTIOJTHUTEIBHBIM 00111€00pa30BaTeIbHBIM TIpOorpamMMamy. [DnekTpoHHbld pecypc] / Ilpukas. -
Pexum nocryna: [ https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405245425/ | (mara oOpamieHus
25.02.2025r.);

17. Tlpuka3 MunucrepctBa oOpa3oBanus u Hayku Poccuiickoit denepanuu u MuHnCcTEpCTBA
npocBemieHuss Poccuiickoii ®enepanuu ot 05.08.2020 1. No 882/391 «OO6 opraHuzanuv u

OCYILECTBJICHUM JAEATENbHOCTH NpH CeTeBOM (hopMe peaymzanuu oOpa30BaTENIbHBIX MPOTPaMM»
(Bmecte ¢ «IlopsaxkoMm opraHu3aluid U OCYIIECTBIEHHUS OOpa30BaTENIbHON JAEATENIBHOCTU IpH
ceTeBOH (opme peanuzau 00pa3oBaTeIbHBIX IPOTPaMM») U IPUMEPHOM Gopmoil 1oroBopa (U3M.
22.02.2023 r.). [DneKTpOHHBII pecypc] / [Tpukas. - Pexum JocTyna:
[https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/74526602/] (nata obparienus 15.05.2025r.);

18. [Ilpuka3 MuHnucrepctBa mnpocBeuieHus Poccuiickoit @enepanuu, MuHUCTEpCTBA
sKOHOMHYEecKoro pa3Butus Poccuiickoit @enepanuu ot 19.12.2019 Ne 702/811«O0 yTBepkaeHUU

o0mux TpeOGoBaHUN K OpraHU3aluy U IPOBEACHUIO B IPUPOIHON cpesie CIEAYIONNX MEPOTIPUATHIA
C y4yaCTHMEM JeTeH, SBIAIOLIUXCA UIEHAMHM OPraHW30BAHHOM TPYIIIBl HECOBEPIIEHHOJIETHUX
TYPUCTOB: IIPOXOXKACHUSI TYPUCTCKUX MapIIPyTOB, APYTHX MapLIPyTOB NEPENBHKEHUS, MTOXOI0B,
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SKCHEAMLIUN, CIETOB W MHBIX AHAJOTUYHBIX MEPONPUATHH, a TAaKKEe YKa3aHHBIX MEPONIPUATUH C
y4aCTHEM OPraHU30BaHHBIX TPYII JETeH, NPOBOAMMBIX OPraHU3aLUsSMU, OCYILECTBIISIIOIIMMHU
00pa30oBaTeNbHYIO JIEATENBHOCTh, W OPraHM3ALMSAMH OTIbIXAa JIETe M MX O3J0POBICHHSA, U K
MOPSIKY YBEJOMJICHHUS YIOJHOMOYEHHBIX OPraHOB IOCYJapCTBEHHOW BIIACTH O MECTE, CpOKax U
JUTUTETFHOCTH TIPOBEACHUS TAaKUX MEpPONpUATHI). [DnekTpoHHbIH pecypc] / Ilpukas. - Pexum
JOCTYyTIa: [https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/73807206/ | (mara oOparieHus
25.02.2025 1.);

19. IIpuka3 MunuctepcrBa npocsemenus Poccuiickoit @enepannu ot 09.10.2024 Ne 704 «O

BHECECHUM HW3MEHEHUM B HEKOTOpble Ipukasel MuHucrepctBa mnpocsemenus Poccuiickon
Oenepauuy, Kacaromuecs (eaepaabHbIX 00pa30BaTENbHBIX MMPOrpaMM HAYaJIbHOTO OOLIEro
00pa3zoBaHusi, OCHOBHOTO OOIIEro 00pa30BaHUs U CPEIHEro o0Iero oopazoBaHus [DIEKTPOHHBIN

pecypc] / [Tpuxkas. — Pexum JIOCTyTIa:
[http://publication.pravo.gov.ru/document/0001202502120007] (mata obparienus 10.08.2025r1.);
20. Konmenmus pa3BUTHS JOIMOJHUTEIBHOTO oOOpazoBanus jered g0 2030 rona,

yTBEepKIIeHHas1 pacropsbkeHreM [IpaBurensctBa Poccniickoit deneparmm ot 31.03.2022 1. Ne 678-
p (B pemakimuu ot 01.07.2025r.). [Onexrponnsiit pecypc] / Konnenmus. - Pexum npocryma:
[http://government.ru/docs/all/140314/ | (nata obpamenus 25.02.2025r.);

21. TIlucemMo MuHucTepcTBa o0OpazoBanus W Hayku Poccuiickoir ®enmepammn  «O0

YUPEXKJIEHUAX aJalTHUBHOM (pu3nueckod KyiabTyphl M afanTuBHOTO criopTa» oT 21.03.2008 r. Ne
KOA-02-07/912 (momnonmHeHre kK MeTONUYSCKUM pPEKOMEHIAIMSIM [0 OPTaHU3alHud JCSITeIbHOCTH
CIIOPTUBHBIX IIKOJI MO OPraHU3alluyi U JESITEIbHOCTH CIIOPTUBHBIX MIKOJ Poccuiickoit denepanuu
oT 12.12.2006 r. Ne CKO02-10/3685) [DOnextponnsiii pecypc] / Ilucemo. - Pexum mocryma:
[https://legalacts.ru/doc/pismo-rossporta-ot-21032008-n-iua-02-07912-metodicheskie/]
(mara o6pamenus 10.08.2025r.);

22. Tlucemo Mwunnpocsemenust Poccun ot 29.09.2023 r. Ne AB-3935/06 «O MeTtoaudecKux
peKoMeHIanusIX» (BMecTe ¢ «MeToIuYeCKUMHA PEKOMEHIAIUAMHU 10 (POPMUPOBAHUIO MEXaHU3MOB
OOHOBJICHUS COJICP)KAHMS, METOJIOB W TEXHOJIOTMH OOyYeHHS B CHUCTEME JIOMOJHHTEIBHOTO

oOpa3oBaHusl JeTel, HAIPaBIICEHHBIX Ha IOBBIIICHUE KayecTBa JOIMOJHUTEIHLHOTO 00pa30BaHUS
Jnereid, B TOM YHWCJIE€ BKIIOYEHHE KOMIIOHEHTOB, oOOecrneunBaomuXx  (GOpMUPOBAHUE
(YHKIIMOHATBHOM ITPaMOTHOCTH U KOMIIETEHTHOCTEH, CBA3aHHBIX C YMOIIMOHAIBHBIM, (PU3UYECKUM,
MHTEJJIEKTYadbHBIM, JTyXOBHBIM pa3BUTHEM 4YelIOBEKa, 3HAYMMBIX Il BXOXAeHus Poccuiickoit
Oenepaiii B YHUCIO JECSITH BEAyLUIUX CTpaH MHUpa MO KayecTBY oOIIero oOpazoBaHus, s
pealiv3alii MPHOPUTETHBIX HANpaBICHUH HAay4YHO-TEXHOJOTUYECKOTO U KYJIBTYPHOTO Pa3BUTHS
CTpaHbl»). [DnekTpoHHbId pecype] / [lucbMo MunucrepctBa obpa3zoBanusi U Hayku Poccuiickoit
@enepanuu. - Pexum  nmocryna:  [https://legalacts.ru/doc/pismo-minprosveshchenija-rossii-ot-
29092023-n-ab-393506-0-metodicheskikh/ ] (mata obparmienus 15.05.2025r.);

23. TIucemo Munnpocsenienus Poccun ot 31.01.2022 r. Ne JII'-245/06 «O HampaBieHUU
METOJMYECKUX  peKoMeHaanui»  («MeToauueckue  peKOMEHJAMUW 1O  pealu3aluu
JIOTIOJTHUTEIBHBIX 0011e00pa30BaTeNbHBIX MPOTrPaMM C MPUMEHEHHUEM 3JIEKTPOHHOTO OOydeHUs U
JMCTAaHIIMOHHBIX ~ 00pa3oBaTeNbHBIX  TEXHOJOTWW»). [DaekTpoHHbld pecypc] / Ilucemo
MunucrepcTBa oOpa3oBanus U Hayku Poccuiickoit @enepannu. -Pexum mocryna: [https://fsoshl-
sr.gosuslugi.ru/netcat_files/30/69/Pis_mo_Minprosvescheniya_Rossii_ot_31.01.2022_N_DG_2450
6.pdf ] (mata o6pamenus 15.05.2025r.);

24. TlocTaHOBJIEHHE IIABHOTO TOCY/IaPCTBEHHOTO CAHUTAPHOTO Bpaua (eepaabHON CITy:KObI

0 Hag30py B cdepe 3amMThl NpaB norpeOuteneil u Onaromonyuusi denoBeka Poccuiickoi
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Oeneparn ot 28.09.2020r. Ne28 00 yrBepxkaeHun canutapHbix mpaBun  CI12.4.3648-20
«CaHUTapHO-3HIEMHOJIOTHUECKIE TPEOOBAHUS K OPraHNU3alMsIM BOCITUTAHUS M 0Oy4EHUs, OT/AbIXa
U O3JI0POBJICHUS JETeH W MOJIOACKW». [DnekrtpoHHbii pecypc] / IlocranoBnenue. - Pexum
noctyna: [https://clck.ru/gkzdq] (mata oopamenust 15.05.2025r.);

25. TlocraHoBIEHHE TOCYIApPCTBEHHOIO CaHUTapHOro Bpada Poccuiickoit dexeparuu oT
17.03.2025 Ne 2 «O BHECEHUWHW W3MEHEHHI B caHUTapHbIe mpaBmia u HopMel CanlluH 1.2.3685-21

«'urneHn4YecKue HOPMATHUBEI U TPEOOBAHUS K 00CCIICUCHHUIO 0€30MTaCHOCTH | (HITH) OC3BPETHOCTH
IUIsl 4esioBeKa (paKTOpOB Cpeibl OOMTaHMS», YTBEP)KICHHBIE MOCTAHOBJICHHUEM TOCYJapCTBEHHOTO
canutapHoro Bpauda Poccuiickoit ®eneparmu ot 28.01.2021 Ne 2» [DnekrponHBIH pecypc] /
IMocranosnenue. - Pexxum mocrtyma: [http://publication.pravo.gov.ru/document/0001202505200002
| (nata obpamenus 10.08.2025r1.);

26. Tlocranosnenue IIpaBurtensctBa Poccuiickoit denepannu ot 26.12.2017 r. Ne 1642 «O06

YTBEPKIEHUM TocyAapcTBeHHOU mporpammsbl Poccuiickoit denepanun «Pa3Butue oOpa3oBaHUs»
(m3m.  24.06.2024 r1.). [Dnextponusiii pecypc] / IlocranoBneHwue. - Pexum pocryma:
[https://base.garant.ru/71848426/ | (nata obparienus 15.05.2025r1.);

27. Tlpuka3 MwuHHCTEpCTBA TpyAa W CONMANBbHOW 3ammThl Poccuiickoit denepanmm ot
22.09.2021r.  Ne652n «OO06  yrBepkaeHun  mpodeccuoHambHoro  cranmapta  «llemaror
JIOTIOJTHUTEIBHOTO 00pa3oBaHus JIeTeil U B3pOCHbIX». [DnekTpoHHbIN pecype| / Ilpukas. - Pexum
noctyma: [https://docs.cntd.ru/document/726730634 ] (nata obparmenus 15.05.2025r.);

28. TIlpuka3z MunmucrepctBa npocsenienns Poccuiickoit @epepannu ot 13.03.2019 r. Nell4
«O0 yTBepXk/I€HUM MOKa3aTellel, XapaKTepu3yolux o0IKe KPUTEPUH OLIEHKN KayecTBa YCIOBHIM

OCYILIECTBJICHUSI ~ 00pa3oBaTelIbHOM  NIEATENBHOCTH  OpPraHHU3alUs MU,  OCYILECTBISIOUINMU
00pa3oBaTeNbHYI0  JIEATEIHOCTh 10  OCHOBHBIM  0OOIIE0Opa3oBaTeIbHBIM  MPOTPaMMaM,
00pa3zoBaTeIbHBIM MPOTpaMMaM  CpPEAHEro MpodecCHOHANIBHOTO 00pa3oBaHMs, OCHOBHBIM
nporpaMMaM  MpodecCHOHAIBHOTO  OOydYeHHUs, JOIOJHHUTEIbHBIM  00IIe00pa30BaTEIbHBIM
MporpaMmMam». [DneKTpOHHBIN pecypc] / [Ipukas. - Pexum JIOCTyTa:
[https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/72131012/ | (nara obpamienus 15.05.2025r.);

29. Pacnopspkenne IIpaButensctBa PO ot 24 Hos0pst 2020 . Ne 3081-p OO yrBepKaeHUU

Crpareruu pas3BuTHS (QU3NYECKOH KyabTypbl u crnopta B P® na mnepuwox mo 2030 rona
[DnexTpoHHbI pecypc] / Pacnopsixenue. - Pexum JIOCTyma:
[http://static.government.ru/media/files/Rr4JTrKDQ5nANTR10j29BM7zJBHXMO05d.pdf ] (mara
obpamenus 10.08.2025r1.);;

30. Pacnopssxkenue IlpaButenbctBa PO ot 28 nexabps 2021 r. Ne 3894-p O6 yrBepxkaeHUn

Konuenmuu pasButusi aercko-toHouieckoro cropra B Poccuiickoit ®@enepauuun 10 2030 roga u
IUIaHa MeponpusATHi To peanu3anuu KoOHIENIUMU pa3BUTHS JAETCKO-IOHOIIECKOTO CIOpTa B
Poccuiickoit ®eneparuu g0 2030 roma (¢ m3m. 24.10.2024 r.) [DnekTpoHHBIH pecypc] /
Pacnopsbkenue. - Pexum mpocrtyma: [https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/403305437/ ]
(mata obpamenus 10.08.2025r1.);

31. Pacnopstkenue IlpaButensctBa Poccuiickoit @eneparuun ot 01.07.2025 r. Ne 1745-p O

BHECEHMH M3MeHeHMH B KoHuenmuio pa3BUTHs JOMOJHUTEIBHOrO oOpa3oBaHus aeredt g0 2030
roza, yrB. pacrnopspkenueM IIpasurensctBa Poccniickoii @enepanuu ot 31 mapra 2022 r. Ne 678-p,
U YTBEPXJECHUHU IUIaHA MeponpusaTuil mo peamusanuu Konnenuuu [DnekTpoHHBIH pecype] /
Pacnopsokenue. - Pexxum nocryna: [https://docs.cntd.ru/document/1313307428/titles/65001L ] (nata
obpamenus 10.08.2025r1.);
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32. Pacnopsuxenue IlpaBurensctBa P® ot 01.07.2024 r. Ne 1734-p «OO0 yrBepkaeHUU
[Inana mepornpustuii no peanmzanuu B 2024-2026 r.r. OCHOB rocyaapCTBEHHON MOJUTUKH IO
COXPAHEHHUIO U YKPEIUIEHHIO TPaJULIUOHHBIX POCCUHCKHUX JyXOBHO-HPABCTBEHHBIX LIEHHOCTEI.
[Dnmexktponnbiit  pecypce] / Pacmopsbkenume IlpaBurensctBa P®. -  Pexum  mocryma:
[https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/409217040/ ] (mata oOpamienust 15.05.2025r.);

33. Crparerus passurus Bocniutanus B Poccuiickoit @enepannu Ha nepuon g0 2025 roga ot
29.05.2015r.  Ne996-p. [DOnekrtponnsii pecypc] / Crparerus. - Pexmm  gocryma:
[https://docs.cntd.ru/document/420277810 | (mata obpamienus 15.05.2025r.);

34. Hamwmonaneueiii crangapt P® T'OCT P 7.0.103-2023 «Cucrema CTaHIapTOB IIO

nHpopmanuu, OUOTMOTEUHOMY W U3JATEIBCKOMY Jneny. bubmuoTeuHo-uHpOpMaIMOHHOE
oOciykuBanue. TepMuHBI U omnpeneneHus» (YTB. M BBEJCH B JIeHCTBHE MpHuKa3oM DeneparbHOTO
areHTCTBAa M0 TEXHUYECKOMY PETYJIHMPOBaHHUIO U MeTposoruu ot 28 nexadbps 2023 r. N 1694-cr).
[DnexTponHbIit pecypc] / Harmonanbuelit ctanmapt. - Pexxum mocrtyna: [ https://shkola9shhekino-
r71.gosweb.gosuslugi.ru/netcat_files/30/69/gost.pdf (nata obpamenus 15.05.2025r.);

35. 3akon Pecriyomuku Tarapcran ot 08.07.1992r. Ne1560-12 «O rocynapCTBeHHBIX sI3bIKaX

PecniyOnuku Tatapctan M Apyrux s3blkax» (C HM3MEHEHMSIMHM, BHeceHHbIMH 3akoHoM PT or
06.04.2023r.  Ne24-3PT). [OnextpoHHblii pecypc] / 3akoH. — Pexum  jmocryma:
[https://docs.cntd.ru/document/424031955 ] (mata obpammenus 15.05.2025r.);

36. Meroauueckne PeKOMEHAAIMU IO MPOSKTHPOBAHUIO W peAM3alliil JOMOJHUTEIHHBIX

0011e00pa3oBaTebHBIX MPOTpaMM (B TOM 4YHCJE anantupoBaHHbIX), Kazans, PIIBP, 2023r.
[OnekTponHbii  pecypc] </  Meroaudyeckue ~— peKOMEHIanuMh. -  PeXumM  gocrymna:
[https://edu.tatar.ru/upload/storage/org2399/files/07_03_23_2749-
23%20Meton_pekom%20m0%201011%20(HoBEIe).pdf | (maTta obpamenus 15.05.2025r.);

37. Jluuensus Ha ocymiecTBIeHUE oOpazoBarenbHOl nestenpHoCcTH J[Bopma ot 20.01.2016r.
No7729. [DneKTpoHHbIN pecypc] / JIuuensus. - Pexxum JIOCTYyTIA:
[https://edu.tatar.ru/n_chelny/gdtdim.htm/page4787763.htm ] (gara obpamienus 15.05.2025r.);

38. VYcraB MyHUIMINAIBHOIO aBTOHOMHOTO YYPEXKICHUS OMOJIHUTEIHLHOIO 00pazoBaHUs
ropoga Habepexxnsie Yemnsl «['opoiackod mBopelr TBOpYeCTBa JeTed W MOJOASKH Nely.

[DnexTpoHHbIM pecypc] / VYcras. - Pexum JIOCTYyTIA:
[https://edu.tatar.ru/n_chelny/gdtdim.htm/page4388728.htm ] (nara obpamienus 15.05.2025r.).
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Kanennapublii yueOnblii rpaguk nporpammsl «Kapara», 1 rog o0ydyenus

IIpuioxenue 1

BpeMs
KOJIHYEC
No MpOBEJIE MECTO
MeCSI[ | YUCIIO (dhopma 3aHATHS TBO TeMa 3aHSATHUS dbopMa KOHTPOJIS
n/m HUSA IIPOBEACHUS
4acoB
3aHITHS
«BBonHOE 3aHATHE,
3aHATHE-03HAKOMIIEHUE, MHCTpYyKTax 1o Th,
1. CEHTSIOPh MeTO/T Oecepl, 2 10 TTOBEJICHUIO B YIpaXHEHUE
MpaKTHIeckas padbora CIIOPTUBHOM 3aJIe U
KOJUICKTHBE)
«Hctopus
ydeOHOe 3aHsTHE, .
MPOUCXOXKACHUS CTUIICH
2. | ceHTI0pB JIEMOHCTpAIus, 2 aHKETUPOBAHHWE
Kapartd, STHUKET, 3TaIbl
TPEHUPOBKA
Pa3BUTHSI CIOPTCMEHA»
BOCITUTATEIHHOE «cradernl
3. | ceHTsI0ph 2 N y4acTHE B UTpE
MEpPOIPUITHE, UTpa «Becénpie cTapTh»
MIPOTOKOJI
KOHTPOJIbHOE 3aHSATHE .
4, | ceHTAOpD 2 «BBOIHBIN KOHTPOJIB KOHTPOJIbHBIX
npakThueckas padoTa
HOPMAaTHBOB
«BocnurarenbHas
BOCIIUTATEIHHOE
5. CEHTAOPb 2 Ocecena «/luciuinHa Ha ompoc
MmeporpusTue, becena
3aHATUAX)
BOCIIUTATEIHHOE «Urpsl Ha CBEXEM
6. | ceHTIOpH 2 y4dacTue B urpe
MEpPOIPHITHE, UTPpa Bo3ayxe «IlarHanikm
7 - KOHTPOJIbHOE 3aHSTHE, 2 «DU3KyIbTYpa U CIIOPT B yIpaxHEeHHEe
) P JIIEMOHCTpanus, P® u PT, oOmas MPOTOKOJI
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TPEHUPOBKA du3nueckas KOHTPOJIBHBIX
MOJITOTOBKA» HOpPMaTHBOB
yueOHOe 3aHATHE, «Bnusaue ¢puznyeckux
8. | ceHTS0pPD JIEMOHCTpalus, yIpaxHEHUH Ha yIpaxxHEHHE
TPEHUPOBKA OpraHu3M YeJIOBEKa»
«M3y4eHne pa3InuHbIX
yueOHOe 3aHsTHE, BUJ0B Oera. [IpaBunbHOE
9. OKTSIOpB JIEMOHCTpalus, npIxanue npu Oere. ber yIpaxxHEHHE
TPEHUPOBKA Ha pa3InyHbIe
JIICTAHITHID)
eOHoe 3aHsTHe
i ’ «YTnpaxHeHUs Ha
JIEMOHCTpAITHS,
10. | oxrta6pb CKOpOCTb, CHJIOBYIO YIPA)KHEHHE
TPEHUPOBKA
BBIHOCIIUBOCTh
IpaKTH4eckas pabora
eOHOoe 3aHsTHE
11 OKTSIOPE y;eMOHCT anus ’ «YTIpKHCHMS Ha aKHEHHE
' P P ’ TUOKOCTD U JIOBKOCTHY yip
TPEHUPOBKA
«YnpaxXHEeHHS Ha
ydeOHOe 3aHsTHE,
12. | oxTsa0pH JIEMOHCTpAITUS MePEKIIA/IHE, OPYChAX YIpa)KHEHHE
' ’ («CriopTUBHBIN
TPEHUPOBKA
TOPOJIOK»)»
ydeOHOe 3aHsTHE,
e€MOHCTpaIus «YTmpaxxHeHus co
13. | okTsA0pH g partis, p o YIOpaKHEHHE
TPEHUPOBKA CKaKaJIKOM»
npakThyeckas padoTa
ydeOHOe 3aHsTHE,
14. | okta0pb JE€MOHCTpalus, «OtpaboTKa maieHuiD YIpa)KHEHHE
TPEHHPOBKA
yueOHOe 3aHsTHE,
15. | okta0pb JI€MOHCTpaIus, «rpoBasi TpEHUPOBKa) urpa
TPEHUPOBKA
BOCIUTATENBHOE «[Toxon B
16. | oxrta6pb . . onpoc
MEpONpUsITHE, STHOTrpaduuecKuil My3ei
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SKCKYpCus TATAuM Nel»
BOCIIUTATEIIbHOE «Macrep-Kkitacc no
y4JacTue B
17. | HOs0pB MEpPOTIPUSATHE, CO3JJaHUIO0
MEPOTIPHUITHH
MacTep-KJ1acc (doToKOIITAKA»
«IIpoBeneHne KOHKypca
BOCTIUTATEIFHOE BBIXOIHOTO JHS «Mama,
18. | HOs0pB MIPOTOKOJI KOHKYpCa
MEpOTPUATHE, KOHKYPC nara, s — CHOpTUBHAs
cembs!»
ydeOHOe 3aHsTHE,
«IIocTranoBKa 3a1a4 npu
JIEMOHCTpAITHS,
19. | HOs0pB paboTe Ha TaTamMu» YIpaXHEHUE
TPEHUPOBKA
IpaKTH4ecKas padbora
«YiydmeHue
yaeOHOe 3aHsTHE,
(G YHKITMOHUPOBAHUS
20. | HOSOpB JI€MOHCTpaIus, . yIpaxxHEeHHe
KapIuo-pecrupaTopHOn
TPEHUPOBKA
CHCTEMBI»
eOHOoe 3aHsTHe
Yt ’ «ITpbIKKOBBIE
21. | HOsOpH JIEMOHCTpAIus, YIpaKHEHHE
YIIPaKHEHUSD
TPEHHPOBKA
eOHoe 3aHsTHe
22 HOSIOPb y;eMOHCT anus ’ «YIpaKHEHHA C AKHEHHUE
' p P ’ OarlaHCUPOBaHUEM yip
TPEHUPOBKA
ydeOHOe 3aHsTHE,
23. | HOAOpPb JI€MOHCTpaIus, «CuoBasi TPEHUPOBKa yIpaxxHEeHHEe
TPEHUPOBKA
ydeOHOe 3aHsTHE,
e€MOHCTpaIus
24. | HOAOpPD a pati, «CunoBasi TpEHUPOBKa YIpa)KHEHHE
TPEHUPOBKA
npakThyeckas padboTa
yueOHOe 3aHsTHE,
25. | nmexaOpb JI€MOHCTpaIus, «UrpoBasi TpEHUPOBKa» urpa
TPEHUPOBKA
26. | nekaOpb y4yeOHOe 3aHsTHE, «BBenenue B TeMy 0mpoc
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JIEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA

«CnenuanpHas
duszndeckas
MOATrOTOBKa», TEXHUKA
0e30MacHOCTH IIPU
MIPOBEACHUH
ynpaxHeHuit COII»

ydeOHOe 3aHsTHE,

JIEMOHCTpaIus, «ITocranoBka 3amau COII.
27. | nmexabpb onpoc
TPEHUPOBKA OtpaboTka y1apoB HOD»
IpaKTH4ecKas padbora
eOHoe 3aHsTHe
i ’ «[TocranoBka 3agay CDII.
28. | nekaOpb JI€MOHCTpalus, TECTUPOBaHUE
OtpaboTka OJIOKOBY
TPCHUPOBKA
KOHTPOJIBHOE 3aHATHE «ITpomexyTOUHbIN
29. | nekaOpb P P T ompoc
npaKkTHdeckas pabora KOHTPOJTb)
«ITpomexyTOUHbIN
MIPOTOKOJT
KOHTPOJILHOE 3aHATHE KOHTpOJb. Craua
30. | mexalOpb KOHTPOJIbHBIX
npakThyeckas pabora HopMmatuBoB ODII u HODMATIEOR
COII» P
BOCIIUTATEILHOE «IIpoBenenne KyOka
31. | nexalOpb MEpOTIPUSITHE Hena Mopo3a o TPOTOKOJ
' ’ COPEBHOBAHUS
COpEBHOBaHUE Kapara»
BOCIIUTATEIHHOE .
MEDOLPISTIE «CewmeiiHas goroceccus ACTHE B
32. | nexaOpb potp ’ «MBpI — ciopTUBHAs i
dboToceccus, MEPOIPHUITHH
CEMbSI»
rpymmnosas pabora
BOCIIUTATEIHHOE
MEpPOIPUITHE «Co3nanue acTue B
33. | nexaOpb porip ’ A ya
IpyIIoBas doTokomnaxa» MEPOTPHUITHH
npakThyeckas padboTa
BOCIIUTATEIHHOE «[Ipocmotp
ydacTue B
34. | nekaOpb MEPOIPUSTHE, MyJbTQUIBEMA
MEPOTIPHUITHH

IpOCMOTp BuAeopuipma

«Iaiiby, maitdy!»
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«Yyacrtue B

pe3yabTaT

35. | sHBaph COpPEBHOBaHHE COpPEBHOBAHUSX O COPCBHOBAMII
ODI» p
BOCTIUTATEIFHOE .
«Ilocemenne Oacceiina y4acTue B
36. | sHBapb MEpPOIPUSITHE,
«Anpbarpoc» MEpPOIPUITHH
IKCKYPCHS
BOCTIUTATEIFHOE
«ITocenienue y4JacTue B
37. | sHBaph MEpOTIPUSTHE,
0aTyTHOTO LIEHTpa» MEPOTIPHUSTHH
OKCKYPCHS
eOHoe 3aHsTHe
yi ’ «ITocranoBka 3agay CDII.
38. | sHBaph JIEMOHCTpAIus, TECTUPOBAHUE
OtpaboTka yaapoB pyk»
TPEHUPOBKA
yaeOHOe 3aHsTHE,
E€MOHCTpAIHs «CBsI3KU U3 yIapoB
39. | sHBaph a pattis, yHap ompoc
TPEHUPOBKA pPYKaMu»
IpakTH4eckas pabora
eOHOoe 3aHsTHe .
40 STHBaph y;eMOHCT anus ’ «OtpaboTKa B3phIBHOIA AKHEHHUE
' P P ’ TEXHUKN yrip
TPEHHPOBKA
ydeOHOe 3aHsTHE,
«3yueHne CIoKHbIX
41. | sHBaphb JIEMOHCTpAIus, YIpaKHEHHE
KYBBIPKOB»
TPEHUPOBKA
eOHOe 3aHsTHe
Y1 ’ «/3y4eHnie cBOOOIHOTO
42. | sHBaphb JIEMOHCTpaIus, YIOpaKHEHHE
0051 (KyMHT?)»
TPEHUPOBKA
«YrpaxHeHHe Ha
yueOHOe 3aHsTHE,
CKOPOCTb, OTpabOTKa
43. | depanb JIEMOHCTpaIus, yIpaxxHEeHHEe
yIapoOB B YCKOPEHHOM
TPEHUPOBKA
TEMIIE)
yueOHOe 3aHsTHE,
«YnpaxxHeHHe Ha
44. | despanb JEMOHCTpaLus, yIpaXHEHHUE
HepeMEeLeHUsD
TPEHUPOBKA
45. | depanb y4yeOHOe 3aHsTHE, «TexHuKa KaTa. YIpaXHEHHUE
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JEMOHCTpaLus, OO0bBsIcCHEHHE U II0Ka3
TPEHHUPOBKA kara «KUBA»
eOHOe 3aHATHE,
46. | despaib y;eMOHCTpaIII/Iﬂ «O0pacHenue 1 nokas HaOJII0ICHHE
’ kara «kKOKYI[Y»
TPCHUPOBKA
ydeOHOe 3aHsTHE, «OOBsACHEHHE U TTOKA3
47. | deBpanb JEMOHCTpaLus, kara «TAUKBUOKY YIPA)KHEHHE
TPEHUPOBKA OAAH»
«CoBepIIeHCTBOBAHHE B
ydeOHOe 3aHsTHE,
48. | despaib JEMOHCTpAIus, MSYHeHH Kata YIpaXHEHUE
IPEHUPOBKA «TAUKBHUOKY
ITOJJAH»
«Y4acTtue B KOHKypce
BOCIIUTATEIIFHOE «4 3a 3]JOPOBge» B
49. | ¢espaib MIPOTOKOJI KOHKYpCa
MEpPOTIPUATHE, KOHKYPC HOMWHAIIHN
«poTtorpadus»
ydeOHOe 3aHsTHE,
JIeMOHCTpaIus, «3yuenue kata
50. | mapt TpeHI/IpI())BKa «XE}I}E [IIOIAH» HecieoBarme
MpaKkTUIecKas paboTa
«YyacTue B pe3yabTar
51. MapT COPEBHOBaHHUE .
COpPEBHOBAHUSX 10 KaTa» COpPEBHOBaHUI
ydeOHOe 3aHsTHE, N3ydenue u oTpaboTKa
52 MapT JI€MOHCTpaIus, HpAMOro yAapa T —
TPEHHUPOBKA, B TOJIOBY pyKOM
MpaKkTU4Yeckas padora (KNA3AMU TIIYKN)
yueOHOe 3aHsTHE, «3yyenue u orpaboTKa
53. MapT JI€MOHCTpaIus, IpsIMOTO yJapa B )KUBOT yIpaxxHEeHHEe
TPEHUPOBKA Horoii (MAE I'EPN)»
yueOHOe 3aHsTHE, «3yyenue u orpaboTKa
54, MapT JI€MOHCTpaIus, OOKOBOTO yziapa B TOJIOBY yIpaxHEeHHEe
TPEHUPOBKA pykoit (YPAKEH YUlN)»
55. MapT BOCIUTATEIHHOE «YyacTue B TypHUDE MIPOTOKOJI
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MEPOIIPUSITHE, JIBop1ia o TpoedophIO» COPEBHOBAHUI
COpPEBHOBaHHE
BOCIIMTATEIFHOE
«KBus-urpa «4ro TbI y4acTtue B
56. MapT MEpPOTIPUSITHE, o
3HAEMIb O CIIOPTE?» MEPOTIPHUITHH
Urpa, KBU3
«3yuyenue u orpaboTKa
ydeOHOe 3aHsTHE, A P
OOKOBOIO yzapa
S7. | ampenb JIEMOHCTpaIus, . YIpa)KHEHHE
IpEHHPOBKA B CITUHY HOTOH
p (MABAIIU TEPH)»
«3yuenue u otpaboTka
ydeOHOe 3aHsTHE, Y1 P
58 anpenb JIEMOHCTpAIIHS OoKooro ynapa B yIIpaKHECHUE
' DEHHDOBKA ’ rosioBy Horoil (YPA
PEHHP MABAIILIU TEPH)»
eOHOoe 3aHsTHe
yi ’ «OT1paboTKa mpsIMOTO
JIEMOHCTpAITHS, .
59. | ampenb DEHIDOBKA yJapa B KOPITyC HOTOU yIpakKHEHUE
PEHHp (MOKA TEP)»
MpaKTH4eckas pabora
ydeOHOe 3aHsTHE, «3ydenne
60. | ampens JIEMOHCTpAIus, 1 oTpaboTka Opocka YIpa)KHEHHE
TPEHUPOBKA ¢ T0OMBaHHUEM PYKOW»
ydeOHOe 3aHsTHE, «M3ydenne u oTpaboTKa
61. | ampenb JIEMOHCTpAITHS, ylapa ¢ pa3BopoTOM yIpaKHEHUE
TPEHUPOBKA Horou (YIINPO I'EPN)»
«M3ydenue u oTpaboTKa
ydeOHOe 3aHsTHE, Y1 P
62 arnpeb JIEMOHCTpAITUs yAapa ¢ passopoToM YIOpaKHEHHE
' DEHUDOBKA ’ Horoii (YIINPO YPO
PEHAP MABAILLI TEPW)»
y4eOHOE 3aHATHE, «3y4enue
63. | ampenb JIEMOHCTpAITHS, U 0TpaboTKa yaapa yIpaKHEHUE
TPEHUPOBKA pykoit (I'IKY HTYKN)»
yueOHOe 3aHsTHE, «3yuyenune
64. | ampens JI€MOHCTpaIus, U 0TpaboTKa MoJAcCeUYeK yIpakHEHUe
TPEHUPOBKA (AL BAPAN)»
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npakTuyeckas padora

yueOHOe 3aHsTHE,

«M3yuenue u orpaboTka

65. Mai JIEMOHCTpAIus, 2 HAOIIOICHIE
0JIOKOB B Kapard»
TPCHUPOBKA
eOHoe 3aHsTHe
. ye ’ «M3yuenue u otpaboTka
66. Mai JEMOHCTpAIus, 2 HaAOJIOICHHE
YyBCTBA TUCTAHIIHI
TPCHUPOBKA
«[IpoBenenne KyOka
BOCIIMTATEIILHOE
. obwpenmHenns «Kaparay, MIPOTOKOT
67. Mai MEpPOTIPHUSTHE, 2 .
nocesmiéHHoro J{H1o COpPEBHOBAHUS
COpPEBHOBaHHE
[ToGeap»
«Y4acrtue B
. pe3yibTar
68. Mait COpPEBHOBaHHE 2 COpPEBHOBaHMSX .
COpEBHOBaHUH
10 KyMHUTI»
«MTOTOBBIN KOHTPOJIH MIPOTOKOJT
. KOHTPOJILHOE 3aHSTHE
69. Mait 2 3a TOJI. KOHTPOJIEHBIX
MpakTHieckas padbora
ATtTtectanus Ha 9 Kio» HOPMAaTHBOB
«HWTOTOBBIN KOHTPOJIb MIPOTOKOJT
. KOHTPOJILHOE 3aHSTHE
70. Mait 2 3a TOJL. KOHTPOJIbHBIX
MpakTUYeckas paboTa
ATtTecTanys Ha 8 KIo» HOPMAaTHBOB
BOCIIMTATEIILHOE
N «IKCKypCHs IO TOPOIY
71. Mai MEPOTIPUSTHE, 2 ompoc
HabGepexupie YenHbI»
IKCKYPCHSI
BOCIIUTATEIILHOE «Dotoceccusi
. y4acTHe B
72. Mai MEPOTIPUSTHE, IPA3THHUK, 2 «Yaenutue. 3aKpbITHE
MEpPOTPUSTHH
¢doroceccus CIIOPTHBHOTO CE30Ha»
144
Kanennapubiii yueOHblil rpadpuk nporpammel «Kapari», 2 rox 00yyeHus
No | wmecsryr | uucno | Bpems (dhopma 3aHATUS KOJIHYEeC TeMa 3aHATHUS MECTO dbopMa KOHTPOJIS

225



/o npoBene TBO MIPOBEICHUS
HUS 4acoB
3aHSATHS
«BBomHOE 3aHATHE,
MHCTpYyKTax 1o Th,
3aHATHE-03HAKOMIICHHE, 10 TIOBEJICHHIO B
1. | centsa06pn METOJT OeCeIbl, 2 CIIOPTHUBHOM 3aJI€ U TECTUPOBAHUE
npakTuyeckas padora KOJIJICKTHBE, ITUKET
N0J13€, YIUTENb U
YUCHUK)
«Hcropus
TIPOUCXOKICHUS CTHIIS
kapaty «CETOKAH»,
ITHKET, 3TAIbl PA3BUTHS
y4eOHOE 3aHSTHE, cnoptcmena. [IpaBuna
2. | CeHTA0pH JI€MOHCTpaIus, 2 o011elt ¥ cnopTUBHOM aHKeTHUpPOBaHUE
TPEHUPOBKA rurvensl. Pacropsnox
nus. Pexxum nutanus.
[Tone3Hble MPUBBIYKH,
CIoCcOObI 3aKaTMBaHUS U
pacciabiaeHus
BOCIIUTATEIHHOE «cradersl
3. | ceHTsA0pb 2 .. y4acTHE B UTpe
MEpPOIPUITHE, UTpa «Becénbie crapTb»
MIPOTOKOJI
KOHTPOJIbHOE 3aHSATHE .
4. | ceHTAOPH 2 «BBOIHBIN KOHTPOJIB KOHTPOJIbHBIX
npakThueckas padoTa
HOPMAaTHBOB
«BocnurarenbHas
BOCIIUTATEIHHOE .
5. CEHTAOPb 2 Oecena «BHemHuM BUI ompoc
MmeporpusTue, becena
CIIOPTCMEHA
BOCIIUTATEIHHOE «Urpsl Ha CBEXEM
6. | ceHTsA0pB 2 y4acTHEe B UTpe
MEPOTPHITHE, UTPa BO3yXe «DyTOOM
7. | ceHTA0pB y4yeOHOe 3aHsTHE, 2 «PuU3KyIpTYypa U COPT onpoc
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JCKIHUA

B P®. OOmas
¢du3nueckas MoAroToBKa.

yueOHOe 3aHsITHE,

«Bnusaue ¢puznyeckux

8. | ceHTA0pH JEKIHS, TPAKTHIECKast yIpaKHEHUH Ha yIpakHEHHE, OTPOC
pabora OpraHu3M YeJIOBEKa
«M3y4eHne pa3InuHbIX
yueOHOe 3aHsTHE, BUJ0B Oera. [IpaBunbHOE
9. | ceHTA0pB JIEMOHCTpaLus, JBIXaHue mpu oere. TECTUPOBAaHUE
TPEHUPOBKA ber Ha paznuaHbie
JIICTAHITUI
yueOHOe 3aHsTHE, «YTnpaxHeHUs Ha
10. | cenTsa0pn JEMOHCTpAaIus, CKOpPOCTb, CHJIOBYIO YIpaXHEHUE
TPEHUPOBKA BBIHOCIIUBOCTB)
ydeOHOe 3aHsTHE,
11. | cents6ps JIEMOHCTpAITHS, «YmpaxHeHHS Ha yTpaKHeHme
TPEHUPOBKA THOKOCTH U JIOBKOCTB)
MpaKTH4eckas pabora
yueOHOe 3aHsTHE, «YTmpakHEeHUs Ha
12. | cents0pn JIEMOHCTpAIus, nepeKIaanae, Opychsax YIpa)KHEHHE
TPEHUPOBKA («CriopTHBHBIEC TOHKN»)»
«IToBTOpEHHE TEMBI
«CnenuanpHas
ydeOHOe 3aHsTHE, busndeckas
13. | oxTa6ps JIeMOHCTpaIus, MOJArOTOBKa», TEXHUKA TECTUPOBAHUE
TPEHUPOBKA 0€30MacHOCTH MPU
MIPOBEJICHUU
ynpaxsHenuii COII»
yuebuoe sausuc, [TocranoBka 3agay COIL
JI€MOHCTpaIus,
14. | okTtsa6ps CoBepl1eHCTBOBAHNE YIpa)KHEHHE
TPEHUPOBKA
yIapOB HOD»
npakTuyeckas padora
yueOHOe 3aHsTHE, «IlocraHoBKa 3a1a4
15. | oxTs0pb yIpaXHEHHUE

ACMOHCTpalus,

COII. OtpaboTka
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TPEHHUPOBKA OJIOKOB»
yueOHOe 3aHsTHE, «IlocranoBka
16. | oxTs0pBH JIEMOHCTpaLus, 3amay COIL. yIpaxHEHUE
TPEHUPOBKA OtpaboTKa yI1apoB pyK»
ydeOHOe 3aHsTHE,
17. | okts6pn JIEMOHCTpaLus, «Pabora B mapax» YIPaXHEHUE
TPCHUPOBKA
eOHoe 3aHsTHE
i ’ «Akpobarnueckas
18. | oxTs0pH JEMOHCTpanus, YIPA)KHEHHE
MO/ITOTOBKa»
TPCHUPOBKA
ydeOHOe 3aHsTHE,
E€MOHCTpaIus «CBSI3KU U3 y/IapoB
19. | oxTs0pH A patlis, yHap yIpaxxHEeHHE
TPCHUPOBKA pyKamm»
IpakTH4eckas pabora
eOHOoe 3aHsTHE .
20. | okTs0pB yquOHCT anus ’ «Orpaborka B3pLBHOH QXHEHUE
: p A panms, TEXHUKID yip
TPCHUPOBKA
ydeOHOe 3aHsTHE,
«M3ydeHue CIoKHbIX
21. | okTtsa0ph JIEMOHCTpAIus, YIpa)KHEHHE
KYBBIPKOB»
TPEHHPOBKA
eOHoe 3aHsTHe
yd ’ «3yuenne cBOOOJHOTO
22. | okTiI0pb JIEMOHCTpaIus, YIpaKHEHHE
0051 (KyMHUT?)»
TPEHHPOBKA
«YnpaxHeHHE Ha
ydeOHOe 3aHsTHE,
CKOPOCTb, OTpabOTKa
23. | okTiI0pB JIEMOHCTpaIus, YIpaKHEHHE
yIapoOB B YCKOPEHHOM
TPEHUPOBKA
TEMIIE)
BOCIIUTATEIHHOE «[Toxon B Mmy3eii 6oeBoi
24. | okTia0ph ompoc
MEpOIPUATHUE, IKCKYPCHUS cnasbl I'ITIuM Nel»
«IKCKypcus 10 cTapou
BOCIIUTATEIHHOE
25. | HOs0pb O — 4acTH ropoja ompoc
pOTp ’ P Habepexxublie YenHbI»
26. | HOSI0pB BOCIIUTATEIHHOE «[IpoBeneHne KOHKypca IPOTOKOJI KOHKYypca
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MEpPOIIPUATHE, KOHKYPC

BBIXOJHOTO JHS «Mama,
Tarna, s — CHOpTUBHAsA
ceMbs!»

27.

ydeOHOe 3aHsTHE,

«YTpaKHEHHE Ha

HOSIOPB JI€MOHCTpAIIHS, HepeMemeHH yIpakHEHUE
TPEHUPOBKA
yueOHOe 3aHsTHE, «Texnuka kara. [loBTop
28. | HOs0pH JIEMOHCTpaIus, KaTa Mpeablayiero rojaa ompoc
TPEHUPOBKA o0yuenust «KMBA»
yueOHOe 3aHsTHE, Texnuka kara. [TosTop
JIEMOHCTpAITHS, KaTa MpeJIbIIyIero rojia
29. | mosbpe TpeHI/ngBKa, 06y£eHm{ ZI%&BA», onpoc
MpaKTH4eckas pabora «KOKVIY»
«Texnuka kara. [loBTop
. — KaTa MpeIbIyIIero rojia
30. | HOSODPH yzzgo?{iTSSaunﬂe’ obyuenus «KUBA, TECTUPOBaHUE
TPEHUPOBKA , «KORYILY»,
«TAUKBUOKY
ILIOJIAH»
«Texnuka kata. [ToBTop
KaTa MpeJblIyIlero rojaa
ydeOHOe 3aHsTHE, o0yuenus «KMBbAY,
31. | Hosa0pB JIEMOHCTpaIus, «KOKVYIIY», ompoc
TPEHHUPOBKA «TAMKBUOKY
LIOJAH», «XEAH
IIOJJAH»
yueOHOe 3aHsTHE,
32. | Hosa0pB JEMOHCTpAITUs «V3yHieHHE KHXOH TOXOH yIpaxxHEeHHEe
’ kymut3 «JI3EJJAH»
TPEHUPOBKA
yueOHOe 3aHsTHE,
33. | HOs0pb JNEMOHCTpALUs «M3yHenne KHXOH rOXoH yIpaXHEHHUE
’ kymutd «4YJJAH»
TPEHUPOBKA
34. | HOs0pb y4yeOHOe 3aHsTHE, «KHNXOH» yIpaXHEHHE
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JIEMOHCTpaLus,

TPEHUPOBKA
yueOHOe 3aHsITHE,
35. | HOs0pPD JIEMOHCTpalus, «TexHuka xata» yIpaxxHEHHE
TPCHUPOBKA
ydeOHOe 3aHsTHE,
36. | nexabpb JIEMOHCTpAIHS «Msyuenne kara yIpakHEHUE
' ’ «XEWAH-HUJIAH»
TPCHUPOBKA
yueOHOe 3aHsTHE, .
37. | nexabpn JIEMOHCTpAITHS «Padota B Tpoiike Kara yIIpaXHECHHE
: ’ «XEWAH-HUJTAH»
TPCHUPOBKA
eOHoe 3aHsTHe
38 exabpb yquOHCT anms, «zyacrne «(KUXOH- aKHEHHE
+ | JIeKadp a pauu, CAHBOH-KYMUT» yrip
TPCHUPOBKA
yaeOHOe 3aHsTHE,
eMOHCTpaIs «CoOBEpIICHCTBOBAHUE T10
39. | mexabpn a TDEHIDOBKA ’ nsyuenuio «KMMXOH- yIpaKHCHHUE
petmp CAHBOH-KYMUT»
MpaKkTUIecKas paboTa
ydeOHOe 3aHsTHE,
40. | nexabOpb JIEMOHCTpAITUs «M3yuenne kara YIpa)KHEHHE
' ’ «XESIH CAHIAH»
TPEHUPOBKA
«CoBepILIEHCTBOBAHHE B
ydeOHOe 3aHsTHE,
41. | nexaOpb JIEMOHCTpAITUs MSYTICHIH Kata YIpaKHEHHE
' IDEHUDOBKA ’ «XEUAH-HUJAH» n
PCHHD «XEMAH CAHJIAH»
ydeOHOe 3aHsTHE,
«CopeBHOBATEIIbHBIC
42. | nexaOpb JIEMOHCTpaIus, AT yIpaxxHEeHHEe
TPEHUPOBKA
. MIPOTOKOJT
KOHTPOJILHOE 3aHSTHE «[TpoMexyTOUHBIH
43. | nexalOpb KOHTPOJIBHBIX
npakTuyeckas pabora KOHTPOJIb)
HOPMAaTHUBOB
eOHOe 3aHsTHe «PaboTa B Tpoiike kaTa
44. | nexabpn yi ’ P YIpa)KHEHHE

ACMOHCTpalus,

«XESH HIOJIAH» B
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TPCHUPOBKA COpPEBHOBATEIIHLHOM
MpaKTHUIecKas pabora pEeKUME»
BOCITUTATEILHOE «UTteHne neTcKo-
ydacTue B
45. | nexaOpn MEpPOIPUSITHE, IOHOIIIECKOTO
MEPOTIPHUATHH, OTIPOC
npaKTHYecKas padboTa CIIOPTUBHOTO JKypHAJIa»
BOCTIUTATEIFHOE
«Iuckyccus y4JacTue B
46. | nexaOpw MEpPOTIPUSITHE,
0 T0JIB3€ CTIOPTa» MEPOTIPHUATHH, OTIPOC
JICKYCCHS
«Y4acrtue B
pe3yabTaT
47. | sHBapb COPEBHOBAHUE COPEBHOBAHUSX 110 CODCBHOBAHM
ODI» p
BOCIIMUTATEIILHOE «KBu3-urpa «4rto TbI
ydacTue B
48. | sHBapb MEpPONPHUSITHE, 3HAEIIbh 0 OOEBBIX
MEPOTIPHATHH
Wrpa, KBU3 HCKYCCTBaX?»
49 SHBADE BOCIIUTATEILHOE «[Tocemenne dacceifna y4yacTue B
' P MEpPONPUITHE, SKCKYPCHS «Anpbarpoc» MEpPONPUITHI
BOCITUTATEIbHOE «Harmmcanue counHeHUS
ydacTtue B
50. | sHBapb MEpOTIPHSITHE, Ha CIIOPTUBHYIO
MEPOTPUITHH
MpaKTH4ecKas pabora TEMaTUKY»
c6HOE 3AHATIE «Paborta B Tpolike KaTa
Yt ’ «XESIH HUJIAH» B
51. | sHBapb JIEMOHCTpAIus, YIpaKHEHHE
COpPEBHOBATEIILHOM
TPEHUPOBKA
pPEXUME»
61O SAMTIE PaboTa B Tpoiike kara
yi ’ «XESIH CAHJIAH» B
52. | sHBapb JIEMOHCTpaIus, YIpaKHEHHE
COpPEBHOBATEIILHOM
TPEHUPOBKA
pEXKUME»
yueOHOe 3aHsTHE, .
«CTOUKH U MOJIOKECHUS
53. | sHBapb JI€MOHCTpaIus, yIpaxxHEeHHEe
B KapaTd»
TPEHUPOBKA
yueOHOe 3aHsITHE,
54. | sHBapb J€MOHCTpaIus, «TexHuKa aTtak (cemd)» YOpa)KHEHHE
TPEHHPOBKA
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yueOHOe 3aHsTHE,

«CoOBepIIEHCTBOBAaHHE

55. | sHBapb EMOHCTpaLus TIPaKHEHUE
p A paui, TEXHUKH aTaK» yrip
TPEHUPOBKA
ydeOHOe 3aHsTHE,
«TexHunka 3aluThI
56. | sHBapb JI€MOHCTpAIIHS, (o) yIpakHEHUE
TPEHUPOBKA K
ydeOHOe 3aHsTHE,
«OCHOBHBIE TIOHATHS
S57. | sHBapb JIEMOHCTpaIus, ompoc
KYMHT?)
TPEHUPOBKA
yueOHOe 3aHsTHE, «YTpaxxHeHus
58. | ¢eBpanb JI€MOHCTpaIus, Ha CHapsax yIpaxxHEeHHEe
TPCHUPOBKA (rpymax u manax)»
eOHOoe 3aHsTHe
yi ’ «Pabota ¢ mapTHepamu,
59. | depanb JI€MOHCTpaIus, yrpaxxHeHHe
cxBaTKa (KyMHUT?)»
TPEHUPOBKA
«Y4acTtue B KOHKypce
BOCIIUTATEIIFHOE «41 3a 3]JOPOBBe»
60. | depanb MIPOTOKOJI KOHKYpCa
MEpOTIPUSTHE, KOHKYPC B HOMHMHAIIUU «MHHHU-
COUYMHEHUE
yueOHOe 3aHsTHE, «CoBepIIeHCTBOBaHHE U
e€MOHCTpaIus oTpaboTKa MPSIMOTO
61. | depanb A pauu, R p . YIpa)KHEHHE
TPEHUPOBKA yzapa B roJIoBy pyKoi
MpaKTU4YecKas padota (KNJA3AMU THYKN)»
yueOHOe 3aHsTHE, «YrpaxHeHUs Ha
62. | deBpaib JEMOHCTpaIus, CHapsaax, rpymax u HaOJIIOICHHE
TPEHUPOBKA Janax»
yueOHOe 3aHsTHE, «3yyenue u orpaboTKa
63. | deBpaib JI€MOHCTpaIus, IpsIMOTO yJapa B )KUBOT yIpaxxHEeHHEe
TPEHUPOBKA Horoii (MAE I'EPN)»
yueOHOe 3aHsTHE, «3yuyenue u orpaboTKa
64. | ¢espanb JEMOHCTpaLus, OOKOBOT'0 yz1apa B TOJIOBY yIpaXHEHHUE
TPEHUPOBKA pykoit (YPAKEH YUlN)»
65. | ¢eBpanb y4yeOHOe 3aHsTHE, «M3yuenue u oTpaboTKa yIpaXHEHHE
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JIEMOHCTpaLus, OOKOBOTO yziapa B CIIUHY
TPEHHUPOBKA noroit (MABAIIIN
T'EPW)»
«M3yuenue

ydeOHOe 3aHsTHE,

U 0TpaboTka OOKOBOTO

JIeMOHCTpAITHS, .
66. | dbeBpanb TDEHHDOBKA yzapa B TOJIOBY HOTOM yIIpaXHECHHUE
i aKTfI‘-IeCIIZaSI abota (YPA MABAIIII
P P TEPH)»
ydeOHOe 3aHsTHE, «OTpaboTKa mIPsIMOTO
67. | ¢eBpanb JEMOHCTpanus, yZapa B KOpILyC HOTOH YIPA)KHEHHE
TPEHUPOBKA (MOKA TEPN)»
ydeOHOe 3aHsTHE, «M3ydenne u oTpaboTKa
68. | ¢eBpanb JIEMOHCTpAITHS, Opocka ¢ ToOMBaHUEM yIpakHEHUE
TPEHUPOBKA PYKOI»
[Iposenenue KyOka
BOCIIUTATEILHOE JBopua no kapars,
i pe3yibTar
69. | dbeBpanb MEpPOTIPHUAITHE, nocBséHHoro 400- .
COpEBHOBaHUI
COpEBHOBaHHUE JIETHIO TOPOJa
HabGepesxubie YenHbl
«YyacTue B pe3yabTat
70. | deBpanb COPEBHOBAHUE .
COpPEBHOBAHUSX 10 KaTay COpPEBHOBaHUI
ydeOHOe 3aHsTHE, N3yyenue u orpaboTka
71. MapT JIeMOHCTpaIus, yzapa ¢ pa3BopoTomM yIpaxxHEeHHEe
TPEHUPOBKA Horo# (YIINPO I'EPN)»
ydeOHOe 3aHsTHE, «M3ydenne u oTpaboTKa
JI€MOHCTpaIus, yzapa ¢ pa3BopoTomM
72. MapT 9 TIpa’KHEHUE
P TPEHHUPOBKA Horoii (YIINPO YPO yip
IpaKkTH4YecKas padora MABAIIN I'EPN)»
yueOHOe 3aHsTHE, «3yuenue u oTpaboTka
73. MapT JI€MOHCTpaIus, ynapa pykou yIpaxxHEeHHEe
TPEHUPOBKA (TAKY OYKN)»
eOHoe 3aHsTHe «M3ydenue u orpaboTka
74. MapT i ’ i P yIpaXHEHHUE
JIeMOHCTpAIHs, HOJICeUYEK

233



TPEHUPOBKA (ALLIK BAPAI)»
eOHOe 3aHsATHE
¥ ’ «M3yuenue u orpaboTka
75. MapT JEMOHCTpaLus, YIPaXHEHUE
0JIOKOB B Kapard»
TPCHUPOBKA
ydeOHOe 3aHsTHE,
E€MOHCTpAIUs «M3yueHne u oTpaboTKa
76. MapT A patuis, Y1 P YIpa)KHEHHE
TPCHUPOBKA YyBCTBA TUCTAHIIHIY
npakTU4ecKas padora
ydeOHOe 3aHsTHE,
77. MapT JIEMOHCTpAIus, «M3yueHne TaKTHKNY TECTUPOBAHUE
TPCHUPOBKA
ydeOHOe 3aHsTHE,
«IIcuxonornyeckas
78. MapT JICMOHCTpAIus, TECTUPOBAHUE
MIOJITOTOBKA»
TPCHUPOBKA
eOHOoe 3aHsTHE
79 MapT y;eMOHCT arus ’ «lloaroTosKa K aKHEHNE
' P P ’ COpPEBHOBaHUSIM» yip
TPCHUPOBKA
ydeOHOe 3aHsTHE,
e€MOHCTpaIus
80. MapT A pauu, «rpoBas TpEHUPOBKa urpa
TPEHUPOBKA
MpaKkTUIecKas paboTa
BOCIIMUTATEIHHOE
«YyacTue B TypHUDE MIPOTOKOJI
81. MapT MEpOIPUATHE, .
JIBop1ia o TpoebophIO» COpPEBHOBaHUI
COpEBHOBaHUE
BOCIIUTATEIHHOE
«[Ipocmotp uibma ydacTtue B
82. MapT MEPOTIPUSTHE,
«Kaparay-nmanan» MEPOTPHUITHH
npoCcMOTp BuAeouipma
yueOHOe 3aHsTHE,
«[Icuxonmoruyeckas
83. MapT JI€MOHCTpaIus, TECTUPOBaHUE
MOJATOTOBKa»
TPEHUPOBKA
yueOHOe 3aHsITHE,
84. MapT JI€MOHCTpaIus, «Menutanus» yIpaxxHEeHHEe
TPEHHPOBKA
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yueOHOe 3aHsITHE,

«TexHuka 60pbObI HA
IUIOILA/IKE, BHITAJIKMBAHUE

JIEMOHCTpAIus,
85. | ampens MPOTUBHUKA 32 yIpaKHECHHUE
TPCHUPOBKA
TUIOHIAIKY, OPOCKH,
npakTu4eckas padora
BBIBOJI U3 PAaBHOBECHSD)
«3aKperieHue TeMbI
TEXHHKa OOpbOBI HA
ydeOHOe 3aHsTHE,
TUTOINA/IKS, BEITAJIKMBAHUC
86. | ampens JIEMOHCTpAITHS, yIpakHEHUE
MPOTHBHUKA 32
TPCHUPOBKA
TUIOMIAIKY, OPOCKH,
BBIBOJI U3 PABHOBECHSD)
eOHoe 3aHsTHe
yi ’ «Pabora ¢ mapTHepamu,
87. | ampens JICMOHCTpAIus, yIpaKHCHHUE
cxBaTKa (KyMHUT?)»
TPCHUPOBKA
«Yu4acrtue B
pe3yibTar
88. | ampenb COpEBHOBaHUE COpPEBHOBAHUSX .
COpEBHOBaHUH
10 KyMHUTI»
ydeOHOe 3aHsTHE,
«HCcTpyKTOpCKas u
89. | ampenb JIEMOHCTpAIus, . OTIPOC, TECTUPOBAHHUE
CyIeicKast IPaKTHKa
TPEHUPOBKA
ydeOHOe 3aHsTHE,
€MOHCTpAIUs «HCTpYyKTOpCKas U
90. | ampenb a paui, ICTPYKTOP OIIPOC, TECTUPOBAHHUE
TPEHUPOBKA CyJIeicKasl IPaKTHKa
npaKkTU4eckas padora
Pa3Burue
ydeOHOe 3aHsTHE,
KOOPINHAIIMOHHBIX U
91. | ampenb JIEMOHCTpAITHS, yIpaKHEHUE
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX
TPEHUPOBKA .
crocoOHOCTEI»
y4eOHOE 3aHSTHE, .
«Pa3BuTHe crienuanbHOM
92. | ampenb JIEMOHCTpAITHS, yIpaKHEHUE
BBIHOCJINBOCTIY
TPEHHPOBKA
yueOHOe 3aHsTHE, «CoBepIIeHCTBOBaHHE
93. | ampens . 3a4eT
JIEMOHCTpaIus, TaKTUYECKOU
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TPEHUPOBKA HOJITOTOBJICHHOCTH
yueOHOe 3aHsTHE,
JI€MOHCTpAIIHS, «M3yuenue u orpaboTKa
94. | ampenb TIpaKHEHUE
P TPEHUPOBKA ynapa YILINPO I'EPWN» yrp
npakTu4eckas padora
ydeOHOe 3aHsTHE, «3ydenne u orpaboTKa
95. | ampenb JIEMOHCTpaNusl, ynapa YIIUPO YIIpa)KHEHHUE
TPEHUPOBKA MABAILI I'EPWN»
ydeOHOe 3aHsTHE, «3ydenne u orpaboTKa
96. | ampens JIEMOHCTpAITHS, ynapa MABAIIIN yIpakHEHUE
TPEHUPOBKA I'EPN»
«3yuenue u oTpaboTka
yaapa «HMoxorepukeare»
y4eOHOE 3aHSTHE, (c IBYKEHHUSIMH CTOPOHBI
97. Man JEMOHCTpaus, B K10a j1a4n); YIPa)KHEHHE
TPEHUPOBKA «MoxorepuKeKOMu»
(c IBYKEHHUSIMH CTOPOHBI
B KH0Oa J1a4um)»
BOCITUTATEIFHOE
. «IToxon B 3KCTpUM-TIapK ydacTtue B
98. Mai MEpOTIPHSITHE,
«I'penanma» MEpOTNPUITHH
9KCKYpCHUs, TPDEHUPOBKA
«M3yuenue u oTpaboTka
ydeOHOe 3aHsTHE,
BBIBEJICHHE MTapTHEpa U3
. JIeMOHCTpaIus,
99. Mai paBHOBECHS YIpaKHEHHE
TPEHUPOBKA
HCII0JIb30BAHUEM €ro
npakThueckas padoTa .
COOCTBEHHOU CHUITBD)
«[IpoBenenue KybOka
BOCIIUTATEIHHOE
. obweaunenus «Kaparay, MIPOTOKOJI
100.| wmain MEpOTPUSTHE, R
MOCBSIIEHHOTO J[HIO COpPEBHOBaHUs
COpEBHOBaHUE
[ToOene»
«TOrOBBII KOHTPOJIb
101.| wmait JK3aMEH 3a roj. OIPOC, BBICTYIJICHUE
ATttectanus Ha 7 Kio»
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«HTOroBBII KOHTPOJIb
102.| wmait IK3aMeH 2 3a rof. OIPOC, TECTUPOBAHUE
ATtTecTtanus Ha 6 KIo»
ydeOHOe 3aHsTHE,
103.| wmait JIEMOHCTpaLus, 2 «PaboTa ¢ 136» HaOJII0ICHUE
TPEHUPOBKA
ydeOHOe 3aHsTHE,
104.| wmait JIEMOHCTpaIus, 2 «3amnuTa OT HOXKay YIpa)KHEHHE
TPEHUPOBKA
ydeOHOe 3aHsTHE,
. «CoBeplIeHCTBOBaHHE
105.| wmait JIEMOHCTpAIus, 2 YIpa)KHEHHE
3aIIUTHI OT HOXKa»
TPEHUPOBKA
eOHOoe 3aHsTHE
i ’ «YTmpakHEeHus Ha
. JIEMOHCTpAITHS,
106.| wmait 2 cHapsax yrpaxxHEeHHe
TPEHUPOBKA
(rpymiax u namax)»
IpaKTH4eckas pabora
y4eOHOE 3aHSTHE, «CoBepIeHCTBOBaHHE
107.| wmai JIEMOHCTpAIus, 2 paboTHI HA CHapsAAaxX YIpa)KHEHHE
TPEHHPOBKA (rpymiax u namax)»
BOCITUTATEIFHOE «DoTtoceccus
. ydacTtue B
108.| wai MEpOTIPUSITHE, PA3THHUK, 2 «Yaenutue. 3akpbiTHE
MEpPOTPUITHH
dboToceccus CHIOPTUBHOTO CE30Ha»
216
Kanennapubiii yueOHblil rpaguk nporpammsel «Kapati», 3 roa 00ydyenust
Bpemsi
No poBen KOJIMYEeC
- P TBO TeMa 3aHATHS MECTO (popMa KOHTpPOJIA
/T | MecsI | YUCIIO | €Hus (dhopma 3aHATUS POBE/ICHNS
4acoB
3aHATUS
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3aHATUC-O3HAKOMIICHHUC,

«BBogHoe€ 3aHATHE,
MHCTpYyKTax 1o Th, 1o
MOBEJICHUIO B

CEHTA0pb MeTo]1 Oecesl, TECTUPOBAHNE
CIIOPTHBHOM 3aJie
npakTu4eckas padora
U KOJUIEKTUBE, STUKET
3aja J10/13e»
«IpaBuiIbHOCTB
BBITIOJTHEHHS
yOpaXHEHHM, ITUKET,
ATaITbl Pa3BUTHS
CTIIOPTCMEHA.
yueOHOe 3aHsTHE, .
[IpaBuina obmeii n
CEHTSI0pb JIEMOHCTpAITHS, . aHKETHPOBaHUE
CTIOPTHBHOM TMTHEHEI.
TPEHUPOBKA
Pacnopsinok nus. Pexxum
nutanus. [loneznsie
MPUBBIYKHU, CIIOCOOBI
3aKaJMBaHUS U
pacciabiaeHus
ydeOHOe 3aHsTHE,
e€MOHCTpaIus «BnusHue kapats Ha
CEHTSIOph a patts, Dt omnpoc
TPEHUPOBKA pa3BuUTHE peOEHKA»
npakThyeckas padoTa
BOCIIMUTATEIHHOE «cradersl
CEHTA0pb - y4acTHe B Urpe
MEpPOIPUITHE, UTPpa «Becénbie crapTb»
MIPOTOKOJI
KOHTPOJIbHOE 3aHSATHE .
CEHTSIOph «BBOIHBII KOHTPOJIBY KOHTPOJIBHBIX
npakThueckas padboTa
HOPMAaTHUBOB
«BocnurarenbHas
BOCIIUTATEIHHOE
CEHTSIOph 6ecena «CropT — 3anor oTpoc
MmeporpusTue, becena
3I0POBBS»
BOCIUTATENBHOE «Urpsl Ha cBE)KEM
CEHTA0pb y4yacTHe B Urpe
MEpONPUSITHE, UTPA BO3ayXE «PyT6OI»
CEHTA0pb KOHTPOJIbHOE 3aHSTHE, «PU3KyIbTYypa U CHOPT aHKETHPOBaHUE
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JIEMOHCTpaIus, B P® u PT. O6mas MIPOTOKOJI
TPEHUPOBKA duznyeckas moAroToBKa. KOHTPOJIBHBIX
HOPMAaTHBOB
yueOHOe 3aHsTHE, «Jlexuus Ha TEMy
9. | ceHTA0pB JIEMOHCTpalus, TUTHEHA, 3aKaIlBaHUeE, o1poc
TPCHUPOBKA PEXKHM IMUTAHUSD)
«CoBepIICHCTBOBAHHE B
yueOHOe 3aHsTHE, W3YYEHUU Pa3IMYHBIX
10. | cenrs6ph JEMOHCTpAIus, BU10B Oera. [IpaBunsHoe yIpaKHEHHE
TPCHUPOBKA JIBIXaHHE TIPH Oere.
MpaKTHIeckas padbora ber Ha paznudHbIe
JTNCTAHIIAI)
«CoBepIlIeHCTBOBaHNUE B
yueOHOe 3aHsTHE, U3YYEHUHU Pa3IMYHBIX
11. | cents6pp JIEMOHCTpAaIus, BHUI0B OT)KUMAaHHUM. YIpaXHEHUE
TPCHHUPOBKA [IpaBubHOE ABIXaHUE
IPH OT)KUMAHUSX)
yueOHOe 3aHsTHE, «YTmpaxHeHus Ha
12. | cents0pp JIEMOHCTpAIus, CKOPOCTbh, CHJIOBYIO YIpaKHEHHE
TPEHUPOBKA BBIHOCIIMBOCTB)
eOHoe 3aHsTHE
13. | okta0pn y;eMOHCTpaHI/ISI, ’ «YTpaKHeHNA H YIpaKHEHHE
TPEHUPOBKA TUOKOCTD U JIOBKOCTHY
ydeOHOe 3aHsTHE, T ——
14. | oxta0pn JIEMOHCTpaIus, YOpaKHEHHE
nepeKsiauae, Opychbsax»
TPEHUPOBKA
yueOHOe 3aHsTHE, «CoBepIlIeHCTBOBAHHE B
15. | okta0pn JICMOHCTPALHA, M3YHICHIH B yIpaxxHEeHHEe
TPEHUPOBKA YIpaXHEHHS CO
npakThyeckas padboTa KTYTaMID)
yueOHOe 3aHsTHE,
16. | okTsa6pn J€MOHCTpaIus, «Kpyrosast TpeHHpOBKa» yIpaxxHEeHHEe
TPEHHPOBKA
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yueOHOe 3aHsTHE,

«[IpoBepka MOJIy4EeHHBIX
HaBBIKOB, CUJIBI YIapOB,
KOHLICHTpaLuy 3HEPruu

17. | oktsa6pn E€MOHCTpaIus TIpakKHEHUE
P s patlits, Ha «TaM3CHUBapU» yrp
TPCHUPOBKA
(pa3buBaHue MPEAMETOB
pyKaMH ¥ HOT'aMHU)»
y4eOHOe 3aHsTHE, «YTpakHCHHS Ha
18. | okTs6pn JEMOHCTpAIus, MPBITYYECTh, CHIOBYIO yIIpaXHECHHUE
TPCHUPOBKA BBEIHOCITUBOCTBY
eOHOoe 3aHsTHE
i ’ «YTnpaxHeHUs Ha
19. | oxTs0pH JEMOHCTpanus, urpa
KOOPANHAIIHIO)
TPCHUPOBKA
«IToBTOpEHHE TEMBI
«CnenuansHas
yaeOHOe 3aHsTHE,
buznyeckas
JICMOHCTpaIus,
20. | okTsa0pB MOJrOTOBKa», TEXHUKA yIpaxxHEeHHe
TPCHHUPOBKA
0e30MacHOCTH MPU
MpakTUIeckas padboTa
IPOBEJICHUU
ynpaxHenuii COII»
ydeOHOe 3aHsTHE, «IToctanoBka 3amauy COIL.
21. | okTtsa0ph JIEMOHCTpAIus, CoBepIIeHCTBOBaHUE YIpa)KHEHHE
TPEHUPOBKA yJIapOB HOD»
eOHOe 3aHsTHe
22 OKTS0pb y;eMOHCT anus , «Ilocranoska sanas CPIL IpaKHEHUE
' p P ’ OTtpaboTka OJIOKOBY yip
TPEHUPOBKA
yueOHOe 3aHsTHE, «ITocraHoBKa 33124
23. | okTiI0pB JE€MOHCTpalus, COII. OtpaboTka yaapoB YIpa)KHEHHE
TPEHUPOBKA PYK»
«IToxox B KapTUHH
BOCIIUTATEIHHOE A P o
24. | okTa0pb rajepero ropojia ompoc
MEPOIPHUITHE, IKCKYPCUS
HabGepexubie YenHb»
25 | Hos606 BOCIIUTATEIHHOE «[Toxon B 3KCTpUM-TIApK ydacTue B
' P MEPOTPHSITHE, IKCKYPCHS, «I'penaga» MEPOTIPHITHH
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TPEHUPOBKA

«IIpoBeneHne KOHKypca

BOCIIMTATEIFHOE BBIXOJHOTO JHS «Mama,
26. | HOS0pH MIPOTOKOJI KOHKYpCa
MEpPOTIPUSITHE, KOHKYPC namna, st — CHOpTHBHAs
cembs!»
ydeOHOe 3aHsTHE,
27. | HOS0pH JIEMOHCTpaIus, «Pabora B mapax» YIpa)KHEHHE
TPCHUPOBKA
ydeOHOe 3aHsTHE,
JEMOHCTpAILU «AxpoObarnueckas
28. | HOS0pH P ’ P YIpa)KHEHHE
TPCHUPOBKA MOJITOTOBKA»
IpaKTH4ecKas padbora
ydeOHOe 3aHsTHE,
«CBSI3KH U3 yAapoB
29. | HOS0pPD JI€MOHCTpaIus, AMIDS yrpaxxHeHHe
TPCHUPOBKA pYK
eOHOoe 3aHsTHe
30 HOSIOPB y;eMOHCT anus ’ «Pabora B napax KHEHNE
' P P ’ 110 33JJaHUI0» yrp
TPEHHPOBKA
eOHoe 3aHsTHe .
31 HOSIOPb y;eMOHCT anus ’ «OrpaboTka B3pIBHOK AKHEHHUE
' P P ’ TEXHUKN yrp
TPEHHPOBKA
ydeOHOe 3aHsTHE,
«M3yueHne cI0KHBIX
32. | Hosa0pB JIEMOHCTpaIus, ompoc
KYBBIPKOB»
TPEHUPOBKA
«ITponomxenue
ydeOHOe 3aHsTHE, W3y4eHHUs] CBOOOHOTO 0051
33. | Hosa0pB JIEMOHCTpaIus, (xymut»). boii ¢ 6onee yIpaxxHEeHHEe
TPEHUPOBKA JIETKUMH WJTH TSDKEITBIMU
COTIEPHUKAMI)
«YnpaxHeHHE Ha
yueOHOe 3aHsTHE,
CKOPOCTb, OTpabOTKa
34. | HOs0pPD JEMOHCTpaLus, yIpaXHEHHUE
yIapoOB B YCKOPEHHOM
TPEHUPOBKA

TEMIIC)
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yueOHOe 3aHsTHE,

«YTpaKHEeHHE Ha

35. | HOs0pD JIEMOHCTpaLus, HepeMeIIcHIS yIpaxxHEHHUE
TPEHUPOBKA
y4eOHOe 3aHATHE, «IToBTOpCHHE 1
36. | nexaOpb JIeMOHCTpAITHS, 3aKperieHNe TeMBI TI0 orpoc
TPEHUPOBKA MIEPEMEIICHUSIM)Y
«TexHuka kara.
yueOHOe 3aHsTHE,
IToBTOp Kara
JIEMOHCTpAITHS,
37. | nexabpn MPEBIAYIIETO roaa OIpoC
TPCHUPOBKA
IpakTH4eckas padbora 0byuenms «XESH
P HUJIAH»
«Texnuka kata. [ToBTop
yuebnoe sansie, KaTta IpebIIyIIHX T0I0B
38. | nmexalpb ﬂe;MZE;Tiiiiﬂ, o6yuerus «KIBA, yIpakHEHUE
PEHUP «KKOKYIIY»
«Texnuka kara. [loBTop
KaTta TpebIIYIIHX T0I0B
ydeOHOe 3aHsTHE, DLy A
39. | nexabpn JIEMOHCTpAITUs 0Oyuerms «KIbA, YIpaKHEHHE
' TPOHIDOBKA ’ «KOKYILY»,
perHp «TAUKBHUOKY
ILIOJIAH»
«Texnuka kata. [ToBTop
KaTa IpebIyIIero rojia
ydeOHOe 3aHsTHE, o0yuenus «KMBbAY,
40. | nexabOpb JIEMOHCTpaIus, «KOKVYIIY», YOpaKHEHHE
TPEHHUPOBKA «TAUKBHUOKY
HIOJAH», «XESH
HIOAAH»
yueOHOe 3aHsTHE,
41 nexkadpb JEMOHCTpAITUS «M3yueHue kKnxon yIpaxxHEeHHEe
' ’ CAHBOH xymuts»
TPEHHPOBKA
42 eKaboL yueOHOe 3aHATHE, «[ToBTOpEHNE KUXOH DWKHCHIE
A P JEMOHCTpaLus, CAHBOH xymut» yip
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TPEHHPOBKA
npaKkTuyeckas padora

. IIPOTOKOJI
KOHTPOJIbHOE 3aHSATHE «IIpoMexxyTOUYHBII
43. | nexaOpw KOHTPOJIBHBIX
npakTu4eckas padora KOHTPOJIb)
HOPMAaTHBOB
ydeOHOe 3aHsTHE,
44. | nexabpn JEMOHCTpaLus, «KNXOH» YIPpaXHEHUE
TPEHUPOBKA
BOCIIMUTATEIIBHOE «IIpoBenenue KyOka
45. | nexabpb MEpPONPUITHE Hena Mopo3a no HpoToKo
' P poTp ’ p COpPEBHOBaHUs
COpEBHOBaHUE Kapara»
«DKCKypCHUsl 110 TOPOY
BOCITUTATEIbHOE Hwmxuekamck B pamkax
46. | nexabpn ompoc
MEpPOTIPUATHE, IKCKYPCHUS BbI€3/]a HA COPEBHOBAHUE
10 KapaTi»
BOCITUTATEIbHOE
«KBu3-urpa «4ro T8I y4acTtue B
47. | nexabpp MEpOIPUSTHE,
3HaeuIb 0 KapaTd?» MEpPOTPUITHH
urpa, KBU3
«Yu4acrtue B
pe3yabTaT
48. | sHBaph COPEBHOBAHUE COPEBHOBAHUSX TIO .
COpEBHOBaHUI
ODI»
BOCIIMUTATEIHHOE «Macrep-Kkiacc no
ydacTtue B
49. | sHBapb MEpPOIPUSITHE, CO3IaHHI0 KOPOTKOTO
MEPOIPHUITHH
MacTep-KJacc BUJICOPOJIUKA»
BOCIIUTATEIHHOE
«[Ipocmotp uibma ydacTtue B
50. | sHBapb MEPOTIPUSTHE,
«[lyTth npakona» MEPOTPHUITHH
npOCMOTp BuAeouiprma
51 AHBADL BOCIIUTATEIHHOE «[Tocemenue 6accelina ydacTtue B
' P MEPOTPHITHE, IKCKYPCHUS «Anpbatpoc» MEPOTIPHUITHH
yueOHOe 3aHsTHE, «IloBTOpEHUE U
52. | sHBapb JEMOHCTpaIus, 3aKpEIICHUE TEMBI ompoc
TPEHUPOBKA 110 KUXOH»
53. | sHBapb yueOHOe 3aHsTHE, «Texnuka xatay YOpa)KHEHHE
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JIEMOHCTpaLus,

TPEHUPOBKA
yueOHOe 3aHATHE,
JIEMOHCTpaLysl, «3yueHue kara
S4. | AHBaph TpeHI/IpI())BKa «XEI\/'I}:H-EHI[AH» YHpKHEHIE
npakTU4eckas padora
y4eOHOe 3aHsTHE, «CoBepIIeHCTBOBAaHNE B
55. | sHBapb JEMOHCTpaLus, WU3Y4YECHUU KaTa YIPA)KHEHHE
TPEHUPOBKA «XEUAH-EHJIAH»
yueOHOe 3aHsTHE, .
56. | sHBapb JIEMOHCTpAIIHS «Padota B TpoiiKe Kata yIpakHEHUE
’ «XEWUAH-EHJAH»
TPEHUPOBKA
y4eOHOE 3aHSTHE, «CoBepIIeHCTBOBaHNE
S57. | sHBapb JEMOHCTparus, paboThI B Tpoiike KaTa YIPA)KHEHHE
TPEHUPOBKA «XEUAH-EHJIAH»
y4eOHOe 3aHSTHE, «CoBepIIeHCTBOBaHNE
58. | sHBapb JEMOHCTparus, paboThI B Tpoiike KaTa YIPa)KHEHHE
TPEHUPOBKA «XEUAH-TOJAH»
ydeOHOe 3aHsTHE,
JIEMOHCTpAaIus, «3yuenne «kKMUXOH-
59. | smBape TpeHHpOBKa UIITOH-KYMHUTD» YHpaKHerme
npakThyeckas padoTa
yueOHOe 3aHsTHE, «CoBepIIeHCTBOBaHHE
60. | depanb JIEMOHCTpaIus, no nm3ydenuto «kKMXOH- YOpaKHEHHE
TPEHHUPOBKA HNTITTIOH-KYMUTOD»
ydeOHOe 3aHsTHE,
61. | depanb JEMOHCTpAITUS «Wsysenue kara yIpaxxHEeHHEe
’ «XESH I'OOAH»
TPEHUPOBKA
«CoBepILIEeHCTBOBAaHHE B
yueOHOe 3aHsTHE,
62. | depaib JIEMOHCTpaIus, VBYHCHITH Kata yIpaxxHEeHHEe
TPEHUPOBKA «XEHAH-HIUIAH>
n «XEMAH CAHAH»
63. | ¢eBpanb y4ueOHOe 3aHsTHE, «CopeBHOBATEIbHbBIE yIpaXHEHHE
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JIEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA

npakTuyeckas padora

KaTta»

yueOHOe 3aHsTHE,

«Pabora B Tpolike KaTa

«XESH IOJAH» B
64. | ¢eBpanb JIEMOHCTpalus, yIpaxxHEHHE
COpPEBHOBATEIIHLHOM
TPCHUPOBKA
PEXKIME»
e6HOE 3AMSTIE «Pabora B Tpolike KaTa
65. | deBpanb y;eMOHCT arus ’ «XESH HAJAR> KHCHHE
' P P ’ COpPEBHOBATEJILHOM yip
TPCHUPOBKA
PEXKIME»
e6HOE 3AMSTIE «Pabora B Tpolike KaTa
66. | ¢eBpanb yquOHCT anys ’ «XEJAH CAHIIAH B QKHEHUE
' P A patlis, COpPEBHOBATEILHOM yip
TPCHHUPOBKA
PEKUMEN»
yaeOHOe 3aHsTHE,
E€MOHCTpAIHs «CTOWKH U MOJOKEHUS
67. | deBpanb a patlis, ompoc
TPEHUPOBKA B KapaTd»
MpakTUIeckas padboTa
ydeOHOe 3aHsTHE,
68. | depanb JIEMOHCTpAIus, «Texnuka arak (cemd)» YIpa)KHEHHE
TPEHHPOBKA
ydeOHOe 3aHsTHE,
69. | depanb JEMOHCTpAITUs «CoBepIICHCTBOBAHHE TIpa)KHEHUE
' ’ TEXHUKH aTaK» yip
TPEHHPOBKA
«YuyacTue B €3yJabTaT
70. | depanb COPEBHOBaHUE pesy .
COpPEBHOBAHUSX 10 KaTay COpPEBHOBaHUM
yueOHOe 3aHsTHE,
«TexHHKa 3aIIUThI
71. | depanb JEMOHCTpaIus, (yK3)» yIpaxxHEeHHEe
TPEHUPOBKA K
yueOHOe 3aHsTHE,
«CoOBepIIIeHCTBOBaHHE
72. | ¢eBpanb JEMOHCTpaLus, yIpaXHEHHUE

TPEHUPOBKA

TCXHHUKHU 3allIUTHI»




npakTuyeckas padora

yueOHOe 3aHsITHE,

«OCHOBHBIE TTOHATHS

73. MapT €MOHCTpanus ompoc
P A patlis, KYMUT?» P
TPCHUPOBKA
y4eOHOe 3aHATHE, «YTpaXHEHUS Ha
74. MapT JIEMOHCTpaIus, cHapsaax (rpymax u YIPaXHEHUE
TPEHHUPOBKA Janax)»
eOHoe 3aHsTHe
Y1 ’ «Pabora ¢ mapTHepamu,
75. MapTt JEMOHCTpAaIus, YIpaXHEHUE
cxBaTKa (KyMHUT?)»
TPCHUPOBKA
y4eOHOe 3aHsTHE, «COBEepIICHCTBOBAHKE U
e€MOHCTpanus 0TpaboTKa MpsIMOTO
76. MapT a patts, R p . YIpa)KHEHHE
TPCHHUPOBKA yJiapa B TOJIOBY PYKOM
IpaKTH4eckas padbora (KUA3AMU THYKN)»
eOHOoe 3aHsTHe
yi ’ «YTpaxHEeHUs
7. MapTt JIEMOHCTpAaIus, YIpaXHEHUE
Ha JIarax " Tpymax»
TPCHUPOBKA
ydeOHOe 3aHsTHE, «M3ydenne u oTpaboTKa
78. MapT JI€MOHCTpaIus, IpsIMOTO yapa B )KUBOT yrpaxxHeHHe
TPEHUPOBKA Horoii (MAE I'EPN)»
ydeOHOe 3aHsTHE, «M3yuenue u oTpaboTKa
79. MapT JIeMOHCTpaIus, OOKOBOTO yziapa B roJIOBY yrpaxxHeHHe
TPEHUPOBKA pykoii (YPAKEH YUN)»
ydeOHOe 3aHsTHE, «M3yuenue u oTpaboTKa
e€MOHCTpaIus 0OOKOBOTO yzapa
80. MapT a paui, yRap: YIPa)KHEHHE
TPEHHPOBKA B CIIUHY HOTOM
npaKTU4YecKas padora (MABAIIIUN TEPN)»
BOCIIUTATEIHHOE
«YyacTue B TypHUDE MIPOTOKOJI
81. MapT MEPOTIPUSTHE, .
JIBop1ia mo TpoebophIO» COpEBHOBaHUI
COpPEBHOBaHUE
BOCIIUTATEIHHOE ..
«Bugeocnémka ydacTue B
82. MapT MEPOIPUSTHE, TPYNIIOBAs
Pa3MUHKH B TPYIIIE» MEPOTIPHUATHH

IMPAKTHYICCKA pa60Ta
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BOCIIMTATEIFHOE «Co3znanue BUACOPOIINKA
y4JacTue B
83. MapT MEpPOTIPUSATHE, «HrpoBast pa3MHHKa B
MEPOIPUSATHH, OIIPOC
npakTuyeckas padora Kapary»
BOCIUTATCIEHOC «Y4actue B KOHKypce
84. MapT «1 3a 310POBBe» MIPOTOKOJI KOHKYpCa
MEpOTPUSATHE, KOHKYPC
B HOMHUHAIINH «BUJICO)
«M3yuenue u otpaboTka
yueOHOe 3aHsTHE, Y1 P
85 anpenb JIEMOHCTpAIIHS boxosoro yniapa paKHEHHE
' TPOHIDOBKA ’ B rojioBy Horoi (YPA yn
PerHp MABAIIIU TEPI)»
ydeOHOe 3aHsTHE, «OTpaboTKa mPsIMOTO
86. | ampenb JIEMOHCTpAIus, yzapa B KOPIyC HOTOH yIIpaKHECHHE
TPEHUPOBKA (MOKO TEPUN)»
ydeOHOe 3aHsTHE, «M3ydenne u oTpaboTKa
87. | ampens JI€MOHCTpaIus, Opocka ¢ JoOMBaHNEM yrpaxxHeHHe
TPEHUPOBKA PYKOI»
eOHOe 3aHsATHE,
yi «3yuenue u oTpaboTka
JIEMOHCTpAITHS,
88. | ampenb TPOHIDOBKA yzapa ¢ pa3BopoToM yIpaxxHEeHHe
perHp noroii (VILIMPO TEPH)»
MpaKkTUIecKas padboTa
«3yuenue u oTpaboTka
ydeOHOe 3aHsTHE, i p
89 arpenb JIEMOHCTpAIIHS yAapa ¢ passopoToM TECTHPOBAHUE
' TPOHIDOBKA ’ Horo# (YIIIMPO YPO
PEHAP MABAILLIY TEPW)»
y4eOHOE 3aHSTHE, «3y4enune
yIIpaKHEHUE
90. | ampenb JIEMOHCTpaIus, 1 0TpaboTKa yaapa
9 TECTHUPOBAHUE
TPEHUPOBKA pykoit (I'SIKY ITYKN)»
yueOHOe 3aHsTHE,
€MOHCTpAIUs «M3ydenue u oTpaboTKa
91. | ampenb g partid, i p yIpaxxHEeHHEe
TPEHUPOBKA OJIOKOB B Kapar»
npakTHyeckas paboTa
eOHoe 3aHsTHE, «M3ydenue u orpaboTKa
92. | ampens i 1 P yIpaXHEHHUE

ACMOHCTpalus,

YYBCTBA JUCTAHIIUN
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TPEHUPOBKA

yueOHOe 3aHsITHE,

93. | ampens JI€MOHCTpAITHS, «M3ydyeHnune TaKTUKI» TECTUPOBAHUE
TPCHUPOBKA
yueOHOe 3aHsTHE,
JEMOHCTpAIHS «[ToaroToBka
94. | ampens P ’ yIpakHEHUE
TPCHUPOBKA COpPEBHOBAHUSIM)
npakTuyeckas padora
ydeOHOe 3aHsTHE,
95. | ampens JIEMOHCTpAIHs, «HrpoBasi TpeHHPOBKa» urpa
TPCHUPOBKA
ydeOHOe 3aHsTHE,
«IIcuxonornyeckas
96. | ampenb JICMOHCTpAIus, TECTUPOBAHUE
MIOJITOTOBKA»
TPCHUPOBKA
yaeOHOe 3aHsTHE,
«3aKpernseHue TeMbI
. JICMOHCTpaIus,
97. Mai MICUXOJIOTUYeCKast OTIPOC, TECTUPOBAHHE
TPCHHUPOBKA
MOJITOTOBKA»
MpaKkTUIecKas paboTa
«Yu4acrtue B
. pe3yibTar
98. Mai COPEBHOBAHUE COPEBHOBAHUSX .
COpPEBHOBaHUH
10 KYMHTI»
«Texnuka 60prOBI HA
y4eOHOE 3aHSTHE, TUTOIIA/IKE, BHITATKUBAHHE
99. Mait JIEMOHCTpAITHS, NPOTUBHHUKA 32 yIIpaKHEHUE
TPEHUPOBKA TUTOIIA/IKY, OPOCKH,
BBIBO/I U3 PABHOBECHSD)
«[IpoBenenue Kyoka
BOCIIUTATEIILHOE
. o0benuHenus «Kaparay, MIPOTOKOJT
100.| wmain MEpOIPUSITHE, R
nocBsiiEHHoro J{H1o COpPEBHOBaHUS
COpPCBHOBaHHE
[ToOens»
yueOHOe 3aHsTHE,
. «Pabora ¢ maptHepamu,
101.| wmait JE€MOHCTpaIus, YOpa)KHEHHE
cXBaTKa (KyMHUT?)»
TPEHUPOBKA
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yueOHOe 3aHsTHE,

. €MOHCTpanus «MHCTpYKTOpCKas
102.| wmait A pauti, 2 PYKTOp ompoc
TPEHUPOBKA MIPAKTHKA
npaKkTU4ecKas padora
ydeOHOe 3aHsTHE,
103.| wMait JIEMOHCTpaIus, 2 «Cyneickas IpakTUKa ompoc
TPEHUPOBKA
yueOHOe 3aHsTHE, «HMTOrOBBII KOHTPOJIb
104.| wmait JIEMOHCTpAIus, 2 3a roj. OTIPOC, TECTUPOBAHUE
TPEHUPOBKA ATTecTanus Ha 5 KIo»
yueOHOe 3aHsTHE, «HMTOrOBBII KOHTPOJIb
105.| wmait JEMOHCTpanus, 2 3a rof. OIIPOC, TECTUPOBAHUE
TPCHUPOBKA ATtTectanus Ha 4 Kio»
«Pa3Butne
yaeOHOe 3aHsTHE,
. KOOPIMHAITHOHHBIX 1
106.| wMait JIEMOHCTpAIus, 2 YIpa)KHEHHE
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX
TPEHUPOBKA .
CIoCOOHOCTEN
ydeOHOe 3aHsTHE, .
o «Pa3Butue crienuaibHON
107.| wai JIEMOHCTpAIus, 2 YIpa)KHEHHE
BBIHOCTTUBOCTH»
TPEHHPOBKA
BOCITUTATEILHOE «DoTtoceccus
. ydacTtue B
108.| wmai MEPOTIPUSTHE, IPA3THHUK, 2 «Yaenutue. 3aKkpbiTHE
MEPOIPHUITHH
dboToceccus CHOPTUBHOTO CE30Ha»
216
Kanennapubiii yueOHblil rpadpuk nporpammsl «Kapati», 4 roa o0yuyeHus
Bpemsi
poBe KOJIMYEeC
Ne POBCA MECTO
MeCSI[ | YUCIO | EHHS (dhopma 3aHATUS TBO TeMa 3aHATHUs dbopMa KOHTPOJIS
n/n IIPOBECHUS
3aHSTH 4acoB
S
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3aHATUC-O03HAKOMIICHHC,

CEHTA0pb MeTo]1 Oecenpl, «BBosHOE 3aHATHEY TECTUPOBAaHUE
npaKkTU4ecKas padora
BOCIIMTATEIbHOE «YuebHo-
CEHTSA0pb MEpPOIPUSITHE, TPEHUPOBOYHBIE COOPBI HaOJII0ICHUE
npakTu4eckas pabora 110 KaparTd»
«IIpuHIMIBI KapaTo.
[IpaBuna obuieit u
CIIOPTHUBHOM TMTHEHBI.
ydeOHOe 3aHsTHE,
Pacnopsinox 4.
CEHTSI0pb JIEMOHCTpAITHS, aHKETHPOBaHUE
Pexxum nutanus.
TPEHUPOBKA
[Tone3nbple NpUBBIUKH,
CIocoObl 3aKaTMBaHUS U
pacciabiaeHus
yaeOHOe 3aHsTHE,
€MOHCTpAITUS «BmusHME copTa Ha
CEHTSIOph ! patud, b omnpoc
TPEHUPOBKA MPAKTHUUECKAs pa3BuTHE peOEHKA»
pabota
MIPOTOKOJI
KOHTPOJILHOE 3aHSTHE .
CEHTSIOph «BBOIHBII KOHTPOJIBY KOHTPOJIBHBIX
MpakTHYeckas padboTa
HOPMAaTHBOB
«BocnurarenbHas
BOCIIUTATEIHHOE
CEHTSIOph 6ecena «CropT BBICHIMX ompoc
MmeporpusTue, becena .
JOCTHKEHUID)
BOCIIUTATEIHHOE «Urpsl Ha CBEXEM
CEHTSIOph y4acTue B urpe
MEpPOIPHSITHE, UTPpa BO3yxe «DyTO0MI»
«DU3KyIBTYpa U CIOPT
KOHTPOJIbHOE 3aHSTHE,
B PT. OOmas
CEHTSIOph J€MOHCTpaIus, aHKETHUPOBAHUE
CIIOPTUBHAs
TPEHUPOBKA
MOJITOTOBKa»
yueOHOe 3aHATHE, «Bnusaue ¢puznyeckux
CEHTA0pb TECTUPOBAHUE

ACMOHCTpalus,

YIPAKHEHUHN Ha
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TPEHUPOBKA

OpraHu3m
VHJIUBUYYMa)

yueOHOe 3aHsTHE,

«JIexuus Ha TeMy

10. | cenTsa6pn JIEMOHCTpAIus, TUTHCHA, 3aKaJIMBaHUE, VIIpaXHECHHE
TPCHUPOBKA PEXUM IMUTAHUSD)
«CoBepIICHCTBOBAHHE B
W3YYCHUU PA3TMYHBIX
yueOHOe 3aHsTHE, Y1 P
BUI0B Oera. [IpaBunbHoE
11. | cents6pn JEMOHCTpanus, onpoc
IeIXaHue mpu oere. ber
TPCHUPOBKA
Ha pa3InyHbIe
JTNCTAHITAID)
«CoBepIIeHCTBOBAHHE B
ydeOHOe 3aHsTHE,
U3YYCHUU Pa3TMYHBIX
JIEMOHCTpAITHS, .
12. | cenTsa0pn BHUJIOB IIPUCEIAHUN. YIpaXHEHUE
TPCHHUPOBKA MTPAKTHICCKAS
[IpaBuiibHOE JBIXaHUE
pabota
TIPH IPUCETAHUIX)
yueOHOe 3aHsTHE, «YmpaxHeHus Ha
13. | oxta0pn JIEMOHCTpAIus, CKOPOCTbh, CHJIOBYIO YIpa)KHEHHE
TPEHHPOBKA BBIHOCIIUBOCTB)
ydeOHOe 3aHsTHE,
14. | oxta0pn JIEMOHCTpAITUs «YHpDKHCHMS Ha YIpa)KHEHHE
' ’ THOKOCTh U JJOBKOCTE)
TPEHHPOBKA
eOHOe 3aHsTHe
i ’ «YnpaxXHeHHs Ha
15. | okta0pn JIEMOHCTpaIus, YIpaKHEHHE
nepeKyiauae, Opychbsax»
TPEHHPOBKA
ydeOHOe 3aHsTHE,
e€MOHCTpaIus
16. | okTa0pn 5 partu, «KpyroBas TpeHUPOBKa» yIpaxxHEeHHEe
TPEHUPOBKA MTPAKTHYECKAS
pabora
«[IpoBepka MoTy4eHHBIX
yueOHOe 3aHsTHE, POBEP ya
HABBIKOB, CUJIBI YJIapOB,
17. | oxTs0pb JEMOHCTpaLus, yIpaXHEHHUE
KOHIIEHTPALIMU YHEPTUU
TPEHUPOBKA

Ha «TaM3CUBApPU»
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(pazOuBaHue IPEIMETOB
pyKaMU U HOTaMM)»

yueOHOe 3aHsTHE,

«YTpaKHEHUs Ha

18. | okTs06pn JIEMOHCTpAIus, MPBITYYECTh, CHIOBYIO VIIpaXHECHHE
TPCHUPOBKA BBEIHOCITUBOCTBY
«IToBTOpPEHUE TEMBI
«CnenuanpHas
ydeOHOe 3aHsTHE, busnueckas
19. | okTsa0pn JIEMOHCTpAIus, MOJITOTOBKA», TCXHUKA yIIpaKHECHHE
TPEHUPOBKA 0€30MacHOCTH MpH
MIPOBEJICHUN
ynpaxHeHnit COII»
eOHOoe 3aHsTHe
ya ’ «ITocranoska 3agay CPII.
JICMOHCTpAIus,
20. | okTsa0pB CoBepliieHCTBOBaHHE yrpaxxHEeHHe
TPEHHUPOBKA MTPAKTHICCKAS
yJIapoB HOD»
paboTta
eOHOoe 3aHsTHe
21 OKTSI0pb y;eMOHCT anus ’ «Tlocranoska sanas CPIL AKHEHHUE
' p P ’ OTtpaboTka OJIOKOBY yrip
TPEHHPOBKA
yueOHOe 3aHsTHE, «JITocraHoBKa
22. | OoKTI0pb JIEMOHCTpAIus, 3amay COII. YIpa)KHEHHE
TPEHHPOBKA OtpaboTKa yIapoB pyK»
ydeOHOe 3aHsTHE,
23. | okTiI0pB JIEMOHCTpaIus, «Pabora B mapax» YIpaKHEHHE
TPEHHPOBKA
«IToxo B uCTOpUYECKUIL
BOCIIUTATEIHHOE .
24. | okTtsa0ph My3eil roposaa ompoc
MEPOIPHUITHE, IKCKYPCUS
Hab6epexxnabie UemHpI»
«Ilocemenue
BOCIIUTATEIHHOE TpeHaKEPHOTO 3alia
. ydacTtue B
25. | HOs0pb MEPOIPUSTHE, IKCKYPCHUS, «Fitness House» B
MEPOTIPHUITHH
TPEHUPOBKA ropone HabepexHbie

YenHue»
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BOCITUTATEILHOE «[IpoBeneHue TypHUpa
MIPOTOKOJI
26. | HOS0OpPD MEpPOTIPUSATHE, o0benuHenus «Kapars»
COpPEBHOBaHUS
COpPEBHOBaHUE o GyrdoTy»
ebHoe 3aHsATHe
yi ’ «Akpobarnueckas
27. | HOS0pH JIEMOHCTpaIus, YIpa)KHEHHE
MOITOTOBKa»
TPCHUPOBKA
yueOHOe 3aHsTHE,
JEMOHCTpAIHS «CBSI3KH U3 yIapoB
28. | HOS0pH P ’ yAap YIpa)KHEHHE
TPCHUPOBKA MTPAKTHICCKAS pyKamn»
pabota
eOHoe 3aHsTHe
29 HOSIOPb y;eMOHCT arnus ’ «Pabota B napax 1o AKHEHUE
' P P ’ 3a/1aHUuIO» yip
TPCHUPOBKA
eOHoe 3aHdTHE .
30. | HOSODPH y;eMOHCT anys ’ «Orpabora B3pLBHOi QKHEHUE
' p P ’ TEXHUKID) yrip
TPCHUPOBKA
yaeOHOe 3aHsTHE,
«3ydeHue cosKHbIX
31. | HOsa0pB JIEMOHCTpAIus, YIpa)KHEHHE
KYBBIPKOB»
TPEHHPOBKA
«YnpaXxHEHHE Ha
ydeOHOe 3aHsTHE,
CKOpPOCTh, 0TpaboTKa
32. | HosA0pB JIEMOHCTpAIus, YIpa)KHEHHE
yIapoB B YCKOPEHHOM
TPEHUPOBKA
TEMIIE)
ebHOe 3aHATHE
Y1 ’ «YnpaxHEeHHE Ha
33. | Hosa0pB JIEMOHCTpaIus, YOpaKHEHHE
nepeMeIeHuUsD
TPEHUPOBKA
yueOHOe 3aHsTHE, «IloBTOpEHUE U
34. | HOs0pB J€MOHCTpaIus, 3aKperieHUe TEMBI 110 yIpaxxHEeHHEe
TPEHHPOBKA NIepEMEIICHUSIM»
«Texunuka kara. [ToBTop
yueOHOe 3aHsTHE,
35 HOSI0pb JIEMOHCTpAIIUI Kata TIpEABIIYILICTo Toja OIIpocC
' p TOeHN %BK& ’ obyuenus «XESAH p
PEHHP TOJIAH»
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yueOHOe 3aHsTHE,

«Texnuka kata. [ToBTop

E€MOHCTpAaIs KaTta IpeblIyIIHX TOA0B
36. | mexabpn ! pai, DALY A oTpoc
TPEHUPOBKA IIPAKTHYECKas obyuenust «KMBA,
pabota «KOKVYIIY»
«Texnuka kata. [ToBTop
y4eOHOe 3aHATHE, KaTta IpeblIyIIHX T0I0B
JEMOHCTpanus, o0yuenus «KMBA,
37. | nexabpn oTpoc
TPEHUPOBKA PAKTHYECKAs «KOKVYILIY»,
pabota «TAUKBUOKY
ITOJJAH»
«Texnuka kata. [ToBTop
ydeOHOe 3aHsTHE,
38. | nexaOpb JIEMOHCTpAIIHS Kata HPCABLYTIHX JIET KHCHHE
' p TDeHM I())BKa ’ o0yuenns «XESAH M
PerHp IIIOIAH»
eOHOoe 3aHsTHE
i ’ «M3yueHne KuxoH
39. | nexabpn JICMOHCTpaIus, yIpaKHCHHUE
UTITIOH KYMHUT?»
TPCHUPOBKA
ydeOHOe 3aHsTHE,
«IToBTOpEHHE KUXOH
40. | nmexabOpb JIEMOHCTpAIus, YIpaKHEHHE
UIITIOH KYMUT?»
TPEHUPOBKA
ydeOHOe 3aHsTHE,
e€MOHCTpaIus
41. | nexaOpb a pattitd, «KNXOH» YIpaKHEHHE
TPEHHUPOBKA,
npakThyeckas padoTa
yueOHOe 3aHsTHE, «IloBTOpEHUE
42. | nexabpp JIEMOHCTpaIus, U 3aKpEIUICHUE TEMbI yrpaxxHeHHe
TPEHHPOBKA M0 KUXOH»
. MIPOTOKOJI
KOHTPOJIbHOE 3aHSATHE «[IpomexxyTOUHBIN
43. | nexabOpb KOHTPOJIBHBIX
npakThueckas padboTa KOHTPOJIb)
HOPMAaTHBOB
yueOHOe 3aHsTHE,
44. | nexabpp J€MOHCTpaIus, «TexHuka xaTa» TECTUPOBaHUE
TPEHHPOBKA

254



BOCIIUTATEIILHOE «IIpoBenenue Kyboxa IPOTOROIT
45. exadpb MEpOIPUITHE ena Mopos3a 1o
A p POTp ’ Hlen p COPEBHOBAHUS
COPEBHOBAHUE Kapard»
BOCIHUTATEIBHOE «Macrep-Kkiacc no ACTHE B
46. | nexabpn MEpOTIPUSTHE, CO3JIaHUI0 KOPOTKOTO Y1
MEPOTIPHUITHH
MacTep-KJacc BHJICOPOJTUKA»
«Bupeocbémka
BOCIMTATEIILHOC MHTEPBBIO IIPO 3J0POBBIN acTue B
47. | nexabpp MEpONPHUATHE, TPYIITIOBAS P p P Y1
00pa3 )KU3HU cpeau MEpPOTPUITHH
MpakTH4eckas padbora
00yyaroluxcst B rpynmne»
«YyacTue B e3VIILTAT
48. | sHBapb COPEBHOBAHUE COpPEBHOBAHUSX 10 pesy .
OB COPEBHOBAHUH
BOCIIUTATEIILHOE
«IIpocmoTp punpma ydacTue B
49. | sHBapb MEpOTIpUSTHE,
«®anar. Yacts 1» MEpPONPUITHHI
MIPOCMOTP BUAeOPpUIbMa
BOCIIUTATEIBHOE «ITpocmMoTp OHITANH- ACTHE B
50. | sHBapb MEPOTIPHUSITHE, IIPOCMOTP TPAHCIISIIUN YeMITHOHATA Y1
MEPOTIPUSITHH, OTIPOC
BHJICOMATEPUAIIOB Poccun no xapara»
eOHoe 3aHsTHe
51 STHBaph y;eMOHCT anus ’ «Ilopropennc Kata o1IIpocC
' p partu, «XEMAH-EHJIAH» p
TPEHUPOBKA
ydeOHOe 3aHsTHE,
JIEMOHCTpAIUs «Pabora B Tpolike KaTa
52. | sHBapb ’ o . TIpaKHEHUE
P TPEHHUPOBKA MPAKTUYECKAS «XENAH-EH/IAH» yip
pabota
yueOHOe 3aHsTHE, CoBepliieHCTBOBaHKE
53. | sHBapb J€MOHCTpaIus, paboThI B TpOiiKe KaTa yIpaxxHEeHHEe
TPEHUPOBKA «XEMAH-TOJJAH»
e0HOe 3aHATHE
54 SITHBAph y;eMOHCT anus , «losropenne «KUXOH- TIpa)XHEHUE
' P Dart, UITOH-KYMUT» yip
TPEHUPOBKA
55. | sHBapb yueOHOe 3aHsTHe, «CoBepIIeHCTBOBAHHE T10 yIpaxxHEeHHEe
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JEMOHCTpaLus, nzyuenuto «KMXOH-
TPEHUPOBKA NITIOH-KYMUTO»
yueOHOe 3aHsTHE,
JEMOHCTpanus «M3yueHne kara
56. | sHBapb ’ ompoc
P TPEHUPOBKA IIPAKTHYECKAs «TEKKU HHIOJAH» p
pabota
y4eOHOe 3aHsTHE, «CoBepIIeHCTBOBAaHNE B
S7. | sHBapb JEMOHCTpaLus, n3ydyenuu kara « TEKKH YIPA)KHEHHE
TPEHUPOBKA IOJJAH»
ydeOHOe 3aHsTHE,
«CopeBHOBATEIbHbIE
58. | sHBapp JIEMOHCTpAITHS, aTay yIpakHEHUE
TPEHUPOBKA
c6HOE 3AHITIE «Paborta B Tpolike KaTa
i : «XESHH EHJIAH» B
59. | sHBapp JIEMOHCTpAITHS, yIpaKHEHUE
COpPEBHOBATEIILHOM
TPEHUPOBKA
PEKUMEN»
yaeOHOe 3aHsTHE, «Pabora B Tpolike KaTa
€MOHCTpaIus «XESAHTOIAH» B
60. | depanb g patuis, A YIpa)KHEHHE
TPEHUPOBKA MPAKTHUUECKAs COpPEBHOBATEILHOM
paboTta pEKUMEY
eBHOE 3AHSITIC «Pabora B Tpolike KaTa
yi ’ «XESIH CAHJIAH» B
61. | depanb JIEMOHCTpaIus, YIpaKHEHHE
COpPEBHOBATEIILHOM
TPEHHPOBKA
PEXHUME»
yueOHOe 3aHsTHE, .
«CTOUKH U MOJIOKEHUS
62. | deBpaib JIEMOHCTpaIus, ompoc
B KapaTd»
TPEHHPOBKA
yueOHOe 3aHsTHE,
e€MOHCTpaIus
63. | depaib 5 partu, «Texnuka arak (cemd)» ompoc
TPEHUPOBKA MPAKTHUECKAS
pabota
eOHoe 3aHsTHe «CoBeplIeHCTBOBaHUE
64. | ¢espanb i ’ P ompoc
JIEMOHCTpAIHs, TEXHUKH aTaK»
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TPEHUPOBKA

yueOHOe 3aHsTHE,

«TexHuka 3anuThI

65. | ¢eBpanb JI€MOHCTpAITHS, (yK3)» yIpakHEeHUEe
TPCHUPOBKA YK
yueOHOe 3aHsTHE,
«OCHOBHBIE TIOHATHS
66. | dbeBpanb JIEMOHCTpaIus, ompoc
KYMHUT?»
TPCHUPOBKA
ebHoe 3aHsATHe
i ’ «YnpaxHeHus
JIEMOHCTpAIHs,
67. | deBpanb Ha CHapsaax YIpaXHEHUE
TPCHUPOBKA MTPAKTUICCKAS (rpymax u mamax)»
pabota pymt
«Y4acrtue B pe3ynbTaT
68. | ¢eBpanb COpPEBHOBaHHE .
COpPEBHOBAHUSX IT0 KaTa COpPEBHOBaHUH
e0bHoe 3aHsTHe
i ’ «Pabora ¢ mapTHepamu,
69. | dbeBpanb JIEMOHCTpAITus, HaOJIFOIEHIE
cxBaTka (KyMHUT?)»
TPCHUPOBKA
«CoBepIICHCTBOBAHUE U
ydeOHOe 3aHsTHE,
0TpaboTKa MPSIMOTO
70. | deBpanb JIeMOHCTpaIus, . yrpaxxHeHHe
TPEHHPOBKA yzapa B roJIoBy pyKoi
(KUA3AMU THYKN)»
yueOHOe 3aHsTHE, «YmpaxxHeHus
71. | deBpanb JI€MOHCTpaIus, Ha CHapsaax, rpymax yrpaxxHeHHe
TPEHUPOBKA U JIanax»
eOHOoe 3aHATHE
Y1 ’ «M3yuenue u oTpaboTKa
JIEMOHCTpaIus,
72. | deBpanb IDEHNDOBKA DAKTHNECKAs MPSIMOTO yapa B )KUBOT YIpaKHEHHE
PEHAP P Horoii (MAE I'EPN)»
pabora
yueOHOe 3aHsTHE, «3yyenue u orpaboTKa
73. MapT J€MOHCTpaIus, OOKOBOTO yziapa B rOJIOBY yIpaxxHEeHHEe
TPEHUPOBKA pykoii (YPAKEH YUN)»
yueOHOe 3aHsTHE, «3y4yenne u orpaboTKa
74. MapT J€MOHCTpaIus, OOKOBOTO y/apa B CIIUHY yIpaxxHEeHHEe
TPEHUPOBKA Horoii (MABAILIN
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T'EPW)»

yueOHOe 3aHsITHE,

«M3yuenue u orpaboTKa
OOKOBOTO yJiapa B

75. MapT €MOHCTpAaIus, " TIpaKHEHHUC
P HT o I;Blf(a rojyioBy Horoil (YPA yrp
PEHHP MABAILIV TEPH)»
eOHoe 3aHsTHe
i ’ «OtpaboTKa IpsIMOro
JEMOHCTpAIus, o
76. MapT TDEHNDOBKA IDAKTHYECKAS ylapa B KOPIyC HOTOi VIIpaXHECHHE
PeHHp P (MOKA TEPW)»
pabota
ydeOHOe 3aHsTHE, «M3ydenne u oTpaboTKa
17. MapTt JEMOHCTpAaIus, Opocka ¢ JoOuBaHUEM YIpaXHEHUE
TPEHUPOBKA PYKOI»
ydeOHOe 3aHsTHE, «M3ydenne u oTpaboTKa
78. MapT JICMOHCTpaIus, yapa ¢ pa3BopoToM yIpakHEHUE
TPEHUPOBKA Horoit (YIIPO I'EPU)»
«3yuenue u oTpaboTka
yaeOHOe 3aHsTHE, yi P
79 MapT JIEMOHCTpAITUs y/tapa ¢ pasBopoToM YIpaKHEHHE
' TDEHIDOBKA ’ Horoii (YIINPO YPO
PEHHP MABAILI TEPW)»
eOHoe 3aHsTHe
Y1 ’ «3yuenue
JIeMOHCTpaIus,
80. MapT IDEHNDOBKA DAKTHYECKAs W 0TpaboTKa yaapa YIpa)KHEHHE
PEHAP P pykoit (CSIKY LIYKH)»
paboTta
BOCIIUTATEIHHOE
«Yyactue B TypHUDE MIPOTOKOJI
81. MapT MEpOIPUATHE, .
JIBop1ia o TpoebophIo» COpEBHOBaHUI
COpEBHOBaHUE
BOCIIUTATEIHHOE «Co3naHue BUJIEO-
. ydacTtue B
82. MapT MEpPOIPUSITHE, UHTEPBbBIO «310POBBIil
MEPOTIPHUITHH, OTIPOC
npakThyeckas padboTa 00pa3 KU3HU»
«YyacTre B KOHKypce
BOCIHUTATEIbHOE «41 3a 3]JOPOBbBe»
83. MapT MIPOTOKOJI KOHKYpCa
MEpPOIPHITHE, KOHKYPC B HOMHHAIIUU «BHJIEO-
WHTEPBBIO»
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«TpeHnpoBOYHBIN

BOCIIMTATEIFHOE
CeMHHap ¢
84. | ampens MEpONpUsTHE, CEMHHAD, HabroieHue
MPUTJIANICHHBIM
MacTep-KJiacce
MacTEepOM 10 KapaTd»
y4eOHOe 3aHsTHE, «U3yuenne
85. | ampens JIEMOHCTpalus, U 0TpaboTKa MOJACEUEK TECTUPOBaHUE
TPEHUPOBKA (ALLIK1 BAPAN)»
ydeOHOe 3aHsTHE,
«M3ydenune u oTpaboTKa yIpakHEHUE
86. | ampens JIEMOHCTpAITHS,
OJIOKOB B KapaTd» TECTHPOBAHNE
TPEHUPOBKA
eOHoe 3aHsTHE
yi ’ «3yuenue u otpaboTka
87. | ampens JIEMOHCTpAITHS, yIpakHEHUE
YYBCTBA TUCTAHIIUN
TPEHUPOBKA
ydeOHOe 3aHsTHE,
€MOHCTpAITUS
88. | ampenb g paluii, «M3yueHne TaKTHKNY oTpocC
TPEHUPOBKA MPAKTUYECKast
pabota
«Yuacrtue B
pe3ynabTaT
89. | ampenb COPEBHOBAHHUE COPEBHOBAHUSX .
COpEBHOBaHUI
0 KyMUTI»
ydeOHOe 3aHsTHE,
90. | ampenb JI€MOHCTpaIus, «HrpoBast TpEHUPOBKa» urpa
TPEHUPOBKA
eOHOe 3aHsTHe
Y1 ’ «IIcuxonornyeckas
JI€MOHCTpaIus,
91. | ampenb MOJITOTOBKA MEpe. yIpaxxHeHHe
TPEHUPOBKA MPAKTHUUECKAS
COpPEBHOBAHUSIMUY
pabora
yueOHOe 3aHsTHE,
92. | ampenb JI€MOHCTpaIus, «OCHOBBI MEIUTAITUNY HaOI0ICHHE
TPEHUPOBKA
yueOHOe 3aHATHE, «3aKperieHne TEMBI
93. | ampenb J€MOHCTpaIus, MICUXOJIOTHYeCcKast TECTUPOBAHUE
TPEHHPOBKA MOITOTOBKa»
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yueOHOe 3aHsTHE,

«TexHuka 60pbObI HA
IUIOILA/IKE, BHITAJIKMBAHUE

94. | ampenb JIEMOHCTpAIus, MPOTUBHUKA 32 yIpaKHECHHUE
TPCHUPOBKA TUTOIIAIKY, OPOCKH,
BBIBOJI U3 PAaBHOBECHSD)
«3aKperieHue TeMbI
yueOHOe 3aHsTHE, TEXHHKa OOpbObI Ha
E€MOHCTpAIUs TUTOINA/IKS, BEITAJIKMBAHUC
95. | ampenb ! paiu, HHaEe, OIPOC, TECTUPOBAHUE
TPCHUPOBKA MTPAKTUICCKAS MPOTHBHUKA 32
pabora IUIOILA/IKY, OPOCKH,
BBIBOJI U3 PABHOBECHSD)
eOHoe 3aHsTHe
yi ’ «Pabora ¢ mapTHepamu,
96. | ampenb JICMOHCTpaIus, yIpaKHCHHUE
cXBaTkKa (KyMHUT?)»
TPCHUPOBKA
yaeOHOe 3aHsTHE,
N «CopeBHOBaTEIbHAS
97. Mai JICMOHCTpaIus, yIpaKHCHHUE
TIPAKTHKA
TPCHUPOBKA
«Yu4acrtue B
98. Mai COPEBHOBaAHUS COPEBHOBAHUSX BBICTYILJICHUE
PETHOHATBHBIX»
«IKCKypCHs IO TOPOIY
. BOCIIUTATEILHOE AJIBMETBEBCK B paMKax
99. Mai o1poc
MEpOTIPUSITHE, IKCKYPCHUS BbIC3/Ia HA COPEBHOBAHUE
10 Kapara»
ydeOHOe 3aHsTHE,
. «HCTpYyKTOpCKas 1
100.| wmain JEMOHCTpaIus, . YIOpaKHEHHE
CyJIeicKasi IPaKTUKa»
TPEHUPOBKA
«[IpoBenenue Kyoka
BOCIIUTATEIILHOE
. o0benuHenus «Kaparay, MIPOTOKOJT
101.| wmai MEpOTPUATHE, N
nocBsiiEHHoro J{Hro COpPEBHOBaHUS
COpPCBHOBaHHE
[To6enp»
. eOHoe 3aHsTHe «Pa3ButHe
102.| wmait i ’ yIpaXHEHHUE

ACMOHCTpalus,

KOOPAVWHAIIMOHHBIX U

260



TPEHUPOBKA [TPAKTUUECKAs

CKOPOCTHO-CHUJIOBBIX

pabora CrocoOHOCTEN
yueOHOe 3aHATHE, .
. «Pa3Butne peskon
103.| wmait JI€MOHCTpAITHS, 2 orpoc
BBIHOCITUBOCTI
TPCHUPOBKA
y4eOHOe 3aHATHE, «CoBepIIeHCTBOBAaHHE B
104.| wmait JIEMOHCTpaIus, 2 U3YYCHUU U 0TpaboTKa YIpa)KHEHHE
TPEHUPOBKA ynapa YIINPO I'EPWN»
y4eOHOe 3aHSTHE, «CoBepIeHCTBOBAaHHE B
. JIEMOHCTpAIIHS U3y4eHHE U 0TPabOTKa
105.| wmait P ’ 2 yi P oTpoc
TPEHUPOBKA IPAKTUYECKAs ynapa YIINPO
pabota MABAIIUW I'EPWy
«3yuenue u otpaboTka
y4eOHOE 3aHSTHE, BBIBEJICHHE MapTHEPa U3
106.| wmait JI€MOHCTpaIus, 2 paBHOBECHS yrpaxxHeHHe
TPCHHPOBKA UCTIOJIb30BaHUEM €TI0
COOCTBEHHOU CHUJIBDY
«TOTOBBII KOHTPOJIH
107. Mait 3K3aMEH 2 3a TOJL. TECTUPOBAHUE
ATtTecTanus Ha 3 KIo»
BOCIIHTATEIILHOE «®Dortoceccusi
. ydJacTHe B
108.| wmai MEPOTIPUSTHE, IPA3THHUK, 2 «Yaenutue. 3aKkpbiTHE
MEpPOTPUSTHH
¢doroceccus CIIOPTHBHOTO CE30Ha»
216
Kanennapubiii yueOHblil rpadpuk nporpammsl «Kapati», S roa o0yuyenus
BpeMsI
POBEJI KOJINYEC
Ne P MECTO
MeCSI[ | YMCIO | EHHs (dhopma 3aHATUS TBO TeMa 3aHATHUs dbopMa KOHTPOJIS
n/n IIPOBECHUS
3aHSTH 4acoB
s
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3aHATUC-03HAKOMIICHHUC,

«BBogHoe 3aHsTHE,
MHCTpYyKTax 1o Th, 1o
MOBEJICHUIO B

CEHTSA0pb MeToJ Oecepl, TECTHUPOBAHNE
CIIOPTHBHOM 3aJie U
npakTu4eckas padora
KOJIJICKTHBE, ITUKET
JI0J13€»
BOCIIMTATEIILHOE «YuebHo-
CEHTSIOph MEpOTIpUSITHE, TPEHUPOBOUYHBIE COOPBI HaOJI0ICHIE
npakTuyeckas padora 110 KapatTdy
«Hcropus
IIPOUCXO0KICHHSI CTHIIEH
Kapard, STHKET, ATAITbI
pa3BUTHSI CITOPTCMEHA
yaeOHOe 3aHsTHE, [IpaBuna oOreit n
CEHTSIOpb JICMOHCTpaIus, CIIOPTUBHOM TMTHEHBI. aHKETHUPOBAHUE
TPEHUPOBKA Pacnopsinok nus. Pexxum
nutanus. [loneznsie
MPUBBIYKH, CIIOCOOBI
3aKaJluBaHUA U
pacciabiaeHus
ydeOHOe 3aHsTHE,
e€MOHCTpaIus «BnusHue kapars Ha
CEHTSOPb g pattii, p ompoc
TPEHUPOBKA MTPAKTHUUECKAS pa3BUTHE»
paboTta
MIPOTOKOJI
KOHTPOJIbHOE 3aHSATHE .
CEHTSIOph «BBOIHBII KOHTPOIIBY KOHTPOJBHBIX
npakThueckas padboTa
HOPMAaTHUBOB
«BocnurarenbHas
oecena «IIpuoOmienue
BOCIIUTATEIHHOE
CEHTSIOph oOyuarouxcs K ompoc

MeporpusTie, becena

00II1e4ETI0BEYECKUM
LIEHHOCTIM»
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«CnopTuBHO-
BOCIIMTATEIFHOE 037I0pPOBUTEIHHOE acTue B
7. | ceHTs0pB Hop i
MEpPOTIPUATHE, TPCHUPOBKA 3aHSTHE B MapKe MEPOTIPHUITHH
[IpubpexHbIi»
KOHTPOJIbHOE 3aHSTHE, «DU3KyIBTYpa U CIIOPT
AHKETHUPOBAHUE
8. | ceHTA0pH JIEMOHCTpalus, B PT. OOmas
TPCHUPOBKA CHIOPTHBHAS TIOATOTOBKA.
yueOHOe 3aHsTHE, «Brusaue puznyecknx
9. | ceHTA0pB JIEMOHCTpAIus, VIIpaXHCHUH HA TECTUPOBAHUE
TPCHUPOBKA OpraHu3M YeJIOBEKay
«CoBepIIeHCTBOBAHHE B
W3YYCHUU PA3TMIHBIX
ydeOHOe 3aHsTHE,
BHU10B Oera. [IpaBunbHOE
10. | ceHTs0pB JI€MOHCTpaIus, ompoc
nbixanue mpu Oere. ber
TPCHHUPOBKA
Ha pa3InyHbIe
JTNCTAHITAIDY
«CoBepIlIeHCTBOBAaHNUE B
ydeOHOe 3aHsTHE,
M3YYEHUU Pa3IMYHBIX
JIeMOHCTpaIus,
11. | cents0pn BHJIOB ITPOKAYKH Tpecca. YIpaKHEHHE
TPEHUPOBKA MPAKTHUUECKAs
[IpaBuibHOE JbIXaHHE
pabota
IIPU IPOKAUKH MPECCA»
yueOHOe 3aHsTHE, «YmpaxHeHus Ha
12. | centsa6pn JI€MOHCTpaIus, CKOPOCTb, CUJIOBYIO yrpaxxHeHHe
TPEHUPOBKA BBIHOCJIMBOCTB)
eOHOe 3aHsTHe
13 OKTS0pb y;eMOHCT anus , «YTpaXHCHNA Ha IpaKHEHUE
' p P ’ THOKOCTB U JIOBKOCTHY yip
TPEHHPOBKA
yueOHOe 3aHsTHE, «CoBepIlIeHCTBOBAHHE B
14. | okTtsa6ps J€MOHCTpaIus, W3YYEHUU B yIIPAKHEHUS yIpaxxHEeHHEe
TPEHUPOBKA CO KTYTaMI»
yueOHOe 3aHsTHE,
15. | okTa6ps J€MOHCTpaIus, «KpyroBast TpeHUPOBKa» yIpaxxHEeHHEe
TPEHUPOBKA MPAKTHUECKAs

263



pabora

yueOHOe 3aHsTHE,

«YTpaKHEHUs Ha

16. | okTs6pn JIEMOHCTpAIus, IPBITYYECTh, CUIOBYIO yIpaXHECHHE
TPCHUPOBKA BBEIHOCITUBOCTBY
eOHoe 3aHsTHe
i ’ «YTnpaxHeHUs Ha
17. | okts6pn JIEMOHCTpaIus, YIPaXHEHUE
KOOPIMHAIIHIO)
TPCHUPOBKA
«IToBTOpEHUE TEMBI
«CnenuanpHas
ydeOHOe 3aHsTHE, busndeckas
18. | okTs0pn JIEMOHCTpAIHs, MOJITOTOBKA», TCXHUKA yIIpaXHECHHE
TPEHUPOBKA 0€30MacHOCTH MpH
MIPOBEJICHUN
ynpaxxHeHnit COID»
eOHOoe 3aHsTHe
ya ’ «ITocranoska 3agay CPII.
JICMOHCTpaIus,
19. | oxTs0pH CoBepiieHCTBOBaHNE YIPa)KHEHHE
TPEHHUPOBKA MTPAKTHICCKAS
yJIapoB HOD»
paboTta
eOHoe 3aHsTHe
20 OKTSI0pb y;eMOHCT anus ’ «Ilocranoska sanas CPIL AKHEHHUE
' p P ’ OTtpaboTka OJIOKOBY yrip
TPEHHPOBKA
yueOHOe 3aHsTHE, «ITocraHoBKa
21. | okTta0ph JIEMOHCTpaIus, 3amay COII. YOpaKHEHHE
TPEHUPOBKA OtpaboTKa yIapoB pyKk»
ydeOHOe 3aHsTHE,
22. | okTI0pb JIEMOHCTpaIus, «Pabora B mapax» YIpaKHEHHE
TPEHHPOBKA
eOHOe 3aHsTHe
i ’ «Axpobarnueckas
23. | okTI0ph JEMOHCTpaIus, yIpaxxHEeHHEe
MOJTOTOBKa»
TPEHUPOBKA
«IToxon B
BOCIIUTATEIHHOE . .
24. | okTsa0pB KpaeBeI4eCKUil My3en ompoc

MCPOIIPUATHUEC, SKCKYPCHA

ropoaa HabepexxHble
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YenHpl»

«Ilocemenue

BOCIIUTATEIIbHOE TPEHaXEPHOTO 3a1a
i ydacTtue B
25. | HOs0pH MEpOTIPUSITHE, IKCKYPCHUS, «Fitness House» B
MEPOTIPHUSTHH
TPEHUPOBKA roposie Habepexubie
YenHb»
BOCITUTATEIILHOE «[IpoBeneHue TypHUpa
MIPOTOKOJT
26. | HOSOpPD MEpOTIpUSITHE, o0wveaunenus «Kapara»
COpPEBHOBAHUS
COPEBHOBAHUE 1o ¢yrooy»
eOHoe 3aHsTHe
27 HOSIOPb y;eMOHCT anusa ’ «Pabora B napax no aKHEHHE
' P P ’ 3a/1aHUuIO» yip
TPCHUPOBKA
eOHoe 3auaTHe .
28 HOSIOPB yquOHCT anus ’ «Orpabora B3pLBHOH QXHEHUE
' P A patlis, TEXHUKN yip
TPCHUPOBKA
ydeOHOe 3aHsTHE,
«/3y4yeHne CIOKHBIX
29. | HOS0pPD JI€MOHCTpaIus, yIpaxxHEeHHe
KYBBIPKOB»
TPEHHPOBKA
yueOHOe 3aHsTHE, «CoBeplIeHCTBOBaHHE
30. | HOsa0pBL JIEMOHCTpAIus, CcBOOOIHOTO 005 ompoc
TPEHUPOBKA (KymMHUT?)»
«ITponomxenue
ydeOHOe 3aHsTHE,
M3y4eHHUs] CBOOOHOTO 0051
JIEMOHCTpaIus, o
31. | Hosa0pB (xymuT?). boii ¢ Oonee YOpaKHEHHE
TPEHUPOBKA MPAKTHUUECKAS
JIETKUMHU WJTH TSDKEITBIMU
pabota
COTIEPHUKAMI)
«YnpaxxHeHHE Ha
yueOHOe 3aHsTHE,
CKOPOCTb, OTpabOTKa
32. | Hosa0pB JIEMOHCTpaIus, yIpaxxHEeHHEe
yIapoOB B YCKOPEHHOM
TPEHUPOBKA
TEMIIE)
yueOHOe 3aHsTHE, «IToBTOpEHUE U
33. | HOs0pB J€MOHCTpaIus, 3aKperIieHue TEMBI 110 yIpaxxHEeHHEe
TPEHHPOBKA TIepEMEIICHUSIM»
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yueOHOe 3aHsTHE,

«Texnuka kata. [ToBTop
KaTa IpeblIyIIero rojia

34. | HOS0pH E€MOHCTpaIus ompoc
P s o %Bia ’ o6yuenns «XESH P
TherHp TOJIAH»
«Texnuka kata. [ToBTop
yuebnoe sansie, KaTta IpeblIyIIHX T0I0B
35. | HOs0pPD €MOHCTpaLus ompoc
P HT - I;Bllia ’ o0yuenus «KMBA, p
erHp «KOKYITY»
«Texnuka kata. [ToBTop
KaTta TpebIIyIIHX T0I0B
ydeOHOe 3aHsTHE, DL e
36. | nmexaOpb JIEMOHCTpAIIHS obyuenus «KUBA, orpoc
' TDEHHDOBKA ’ «KOKVYIIY»,
PeHHp «TAUKBUOKY
IIOJAH»
«Texnuka kara. [loBTOp
ydeOHOe 3aHsTHE,
37. | nexabpn JIEMOHCTpAITUS Kata TMpC/IbIAYLIIX JIeT YIpa)KHEHHE
' IDEHIDOBKA ’ obyuenus «XESAH
PEHHP [IIOTAH»
ydeOHOe 3aHsTHE,
«/3y4eHune KMXOH UITIOH
38. | nmexabpn JIEMOHCTpAIus, CVMITS YIpa)KHEHHE
TPEHUPOBKA ™
ydeOHOe 3aHsTHE,
«[loBTOpEHUE KUXOH
39. | nexabpn JIEMOHCTpaIus, YIpaKHEHHE
UITIOH KyMUT»
TPEHUPOBKA
«CoBepIIeHCTBOBAHHE
ydeOHOe 3aHsATHE,
U3yUYCHHS KUXOH UTIOH
40. | nexaOpb JIEMOHCTpaIus, yIpaxxHEeHHEe
kymuT). [IpoBepka
TPEHUPOBKA
U3YYCHHOTO MaTepHaIa
yueOHOe 3aHsTHE,
€MOHCTpAIUs
41. | nexabpp g patuits, «KNXOH» YIpa)KHEHHE
TPEHUPOBKA MPAKTHUECKAS
pabota
42. | nexabpp y4yeOHOe 3aHsTHe, «IloBTOpEHKE U yIpaXHEHHE
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JIEMOHCTpaIus, 3aKpEIUICHUE TEMBI T10
TPEHUPOBKA KHUXOHY
. IIPOTOKOJI
KOHTPOJIbHOE 3aHSITHE «IIpoMexxyTOUYHBII
43. | nexaOpw KOHTPOJIBHBIX
npakTHYecKas padboTa KOHTPOJIbY
HOPMaTHUBOB
yueOHOe 3aHsTHE,
44. | nexabpn JEMOHCTpaLus, «Texnnka xaray TECTUPOBAHUE
TPEHUPOBKA
BOCIIMUTATEIILHOE «IIpoBenenue KyOka
45. | nexabpb MEpPONPUITHE Hena Mopo3a no HpoToKo
' P poTp ’ p COpPEBHOBaHUs
COpEBHOBaHUE KapaTo»
BOCIIUTATENILHOE
«IIpakTrka BegeHus
46. | nexabpn MEpOTIPHSTHE, HaOJIOICHHE
CHOPTUBHOTO OJI0Ta
IpaKTH4eckas pabora
BOCIIMTATEIILHOE «Macrep-Kkiacc no
ydacTue B
47. | nexabpp MEpOIPHUSTHE, CO3/IaHUIO
MEpPOTIPUSITHI
MacTep-KJ1acc BUJICOPENIOPTAKA»
«Yu4acrtue B
pe3yabTaT
48. | sHBaph COPEBHOBAHUE COPEBHOBAHUSX MO .
COpEBHOBaHUM
OdI»
«Buneocnrémka
BOCIIUTATEIHHOE pernopTaxa mpo
49. | sHBapb MEpPOIPUITHE, TPYIIIOBAs KOJUIEKTUBHBIN BBIE3/ HA ompoc
npakThueckas padoTa COpPEBHOBAHUS B APYroi
pPEruoH»
BOCIIUTATEIHHOE
«[Ipocmotp unbma ydacTtue B
50. | sHBapb MEPOTIPUSTHE,
«®anar. Yactp 1» MEPOTIPUITUH
IPOCMOTp BUAeOo(puiIbMa
BOCIIUTATEIHHOE «[IpocmoTp OHMAMH- ACTIHE B
51. | sHBapb MEpPOIPUITHE, TPOCMOTP TpPaHCISALUU YeMITHOHATa i
MEPOTIPHUITHH, OTIPOC
BHJIEOMATEPHAJIOB EBpomnsl o kapaTi»
59 — yueOHOe 3aHsTHE, «IloBTOpEHUE KaTa OTIPOC
' P JIEMOHCTpaus, «TEKKU IIOAAH» p
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TPEHUPOBKA

yueOHOe 3aHATHE,

53 SHBADE JIIEMOHCTpaLusl, «Pabora B Tpoiike kaTa DaKHCHIC
' P TPEHUPOBKA MTPAKTUUECKAs «XEWAH-EH/IAH» yip
pabota
eOHoe 3aHsTHe
o4 SITHBaph yquOHCT anus , «losropenme «KUXOH- IIpa>KHEHUE
' P A parti, UITOH-KYMUT» yip
TPCHUPOBKA
y4eOHOe 3aHSTHE, «CoBepIIeHCTBOBAHHUE T1O
55. | sHBapb JEMOHCTpanus, uzyuenuto «KMXOH- YIPA)KHEHHE
TPEHHUPOBKA HUTITIOH-KYMUTO»
ydeOHOe 3aHsTHE,
56 STHBAPh JIEMOHCTpAIHS «M3yyerue Kata yIpaKHCHUE
' ’ «BACAU JAN»
TPCHUPOBKA
«CoBepIlIeHCTBOBAaHNUE B
yaeOHOe 3aHsTHE,
S7 SITHBAph JEMOHCTpAaIus MBYHUCHIH Kata YIPA)KHEHHE
' DCHIDOBKA ’ «XEWAH-EHJIAH» u
PEHHP «XEWAH TOJIAH»
ydeOHOe 3aHsTHE,
«CopeBHOBaTEIbHbBIC
58. | sHBapb JIEMOHCTpAIus, ATy YIpa)KHEHHE
TPEHHPOBKA
ydeOHOe 3aHsTHE, «Pabora B Tpolike KaTa
JIEMOHCTpAaIus, «XEAHTOOJAH» B
59. | sHBapb YIpaKHEHHE
TPEHUPOBKA MTPAKTHUUECKAS COpPEBHOBATEIILHOM
paboTta PEKUMEY
ydeOHOe 3aHsTHE,
60. | depanb JEMOHCTpAITUS «M3yiene kara yIpaxxHEeHHEe
' ’ «OMIIN»
TPEHUPOBKA
6HOE 3AHATIE «PaboTa B Tpoiike kKaTa
yi ’ «bACAU JAN» B
61. | depanb JIEMOHCTpaIus, yIpaxxHEeHHEe
COpPEBHOBATEILHOM
TPEHUPOBKA
pPEXKUME»
62. | ¢eBpanb y4yeOHOe 3aHsTHe, «CTOWKH U MOJIOKECHHUS onpoc
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JI€MOHCTpAIHS, B KapaTd»
TPEHUPOBKA
yueOHOe 3aHATHE, «CoBepIIeHCTBOBaHNE
63. | dbeBpanb JIEMOHCTpAIus, CTOCK W IOJIO)KCHUI B VIIpaXHECHHE
TPCHUPOBKA Kapard»
yueOHOe 3aHsTHE,
JIEMOHCTpAIHS
64. | ¢espanb P ’ «TexHuka arak (cemd)» orpoc
TPCHHUPOBKA,
MpaKTH4ecKas padbora
ydeOHOe 3aHsTHE,
65. | deBpanb JIEMOHCTpAITHS «CoBeprueHCTBOBaHe oTpoc
' ’ TEXHUKH aTaK» P
TPCHUPOBKA
ydeOHOe 3aHsTHE,
«TexXHWKa 3alINThI
66. | ¢eBpanb JIEMOHCTpAITHS, (ko) yIpakHEHUE
TPCHUPOBKA YK
y4eOHOe 3aHSTHE, «CoBepIIeHCTBOBaHNE
67. | dbeBpanb JICMOHCTpaIus, TEXHUKH 3alTATHD yIpaKHCHHUE
TPEHUPOBKA
«Yu4acrtue B €3yJbTaT
68. | depanb COPEBHOBAHHUE pesy .
COPEBHOBAHUSX TI0 KaTa» COpPEBHOBaHUH
ydeOHOe 3aHsTHE,
«OCHOBHBIE TTOHSATHUS
69. | depanb JEMOHCTpaIus, ompoc
KYMHUTI»
TPEHUPOBKA
eOHOe 3aHsTHe
Y1 ’ «YrupaxHeHUs
JIEMOHCTpPAITHS,
70. | depanb Ha cHapsaax YIpaKHEHHE
TPEHUPOBKA MPAKTUYECKast
(rpy1iax u namax)»
pabora
eOHOe 3aHsTHe
yi ’ «Pabora ¢ maptHepamu,
71. | depanb JIEMOHCTpaIus, HaOJIFOIEHE
cXBaTKa (KyMHUT?)»
TPEHUPOBKA
yueOHOe 3aHsTHE, «CoBepIIIeHCTBOBaHHE U
72. | ¢eBpanb JEMOHCTpaLus, 0TpaboTKa MPSIMOTO yIpaXHEHHUE
TPEHHPOBKA yziapa B rOJIOBY pyKOM
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(KUI3AMHU TIIYKWN)»

yueOHOe 3aHsTHE,

«YTpaxHEeHHUs Ha

73. MapT JI€MOHCTpAITHS, CHapsax, rpymax yIpakHEeHUEe
TPCHUPOBKA U JIarax»
yuebnoe sansue, «M3yuenue u oTpaboTKa
JI€MOHCTpAITHS,
74. MapT ICHIDOBKA MDAKTHYCCKAS IIPSIMOTO yAapa B )KUBOT YIPA)KHEHHE
PeHHp P noroit (MAE TEP)»
pabota
ydeOHOe 3aHsTHE, «M3yuenue u oTpaboTKa
75. MapTt JEMOHCTpAaIus, OOKOBOTO y/1apa B TOJIOBY YIpaXHEHUE
TPEHHUPOBKA pyxoit (YPAKEH YUN)»
yae6HOE 3aHATHE, «3y4yenue u orpaboTKa
76 MapT JIEMOHCTpAIHS Ooxosoro yrapa yIpakKHEHUE
' TPOHIDOBKA ’ B CIIMHY HOT'OU
PEHHP (MABAIIIU TEP)»
yae6HOE 3aHATHE, «M3ydenne u oTpaboTKa
77 MapT JIEMOHCTpAITUs OokoBoro ynapa s YIpaKHEHHE
' TDEHIDOBKA ’ royioBy Horo# (YPA
PEHHP MABALLY T'EPN)»
yuebnoe sansie, «OTpaboTKa IPSIMOTO
JIEMOHCTpAITHS, .
78. MapT . . yzapa B KOpIyC HOroi yIpaxxHEeHHe
TPEHUPOBKA MPAKTUYECKast (MOKA TEPH)»
paboTta
ydeOHOe 3aHsATHE, «M3ydenne u oTpaboTKa
79. Maprt JIEMOHCTpAITHS, yliapa ¢ pa3BOpoTOM yIIpaKHEHUE
TPEHUPOBKA Horo# (YIINPO I'EPN)»
yaeBHOE 3aHATHe, «M3ydenue u oTpaboTKa
80 Maprt JIEMOHCTpAIIHSI yAapa ¢ passopoToM yIpaKHEHUE
' TPOHIDOBKA ’ Horoii (YIINPO YPO
PEHAP MABALLIY TEPW)»
BOCIIUTATEIHHOE «Co3znanue
ydacTtue B
81. MapT MEpPOTPUSITHE, BUJICOPEIOpTaXKa O
MEPOTIPHUATHH, OTIPOC
npakTHyeckas paboTa BbI€3/I€ Ha
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COPECBHOBAHUSI»

«YyacTue B
pecnyOIuKaHCKOM

BOCIIMTATENIFHOE
82. MapT KOHKYpce «310poBoe MIPOTOKOJI KOHKYpCa
MEpOTPHUATHE, KOHKYPC
Oynyiee» B HOMUHAIIMHI
«BHJIEO»
«TpennpoBOYHBIN
BOCTIUTATEIFHOE
CeMHHap C
83. MapT MEpOTPUITHE, CEMHUHAP, HaOJII0ICHNE
NPUTJIAIICHHBIM
MacTep-KJiacc
MacTEepOM TI0 KapaTdi»
y4eOHOe 3aHsTHE, «3ydenune u oTpaboTKa
84. | ampens JIEMOHCTpAITHS, ylapa pyKou yIpakHEHUE
TPEHHPOBKA (IT'AKY OYKN)»
yueOHOe 3aHsTHE, «3yuenne u oTpaboTka
85. | ampens JIEMOHCTpAITHS, MOJICEUEK yIpaKHEHUE
TPEHUPOBKA (ALLIK BAPAI)»
yaeOHOe 3aHsTHE,
«3yuenue u oTpaboTka yIpaxxHEeHHe
86. arnpeb JIEMOHCTpAIus,
OJIOKOB B Kapard» TECTUPOBAHUE
TPEHHPOBKA
eOHoe 3aHsTHe
Y1 ’ «M3ydenne u oTpaboTKa
87. | ampenb JIeMOHCTpaIus, yrpaxxHeHHe
YyBCTBA JUCTAHIIMM»
TPEHUPOBKA
ydeOHOe 3aHsTHE,
e€MOHCTpaIus
88. | ampenb g patuits, «3yyeHne TaKTUKI» ompoc
TPEHUPOBKA MTPAKTHUUECKAS
pabota
yueOHOe 3aHsTHE,
«[Icuxomoruyeckas
89. | ampenb JIEMOHCTpaIus, ompoc
MOJATOTOBKa»
TPEHHPOBKA
yueOHOe 3aHsTHE,
«[Icuxomoruyeckas
90. | ampens JEMOHCTpaLus, ompoc
HOJIrOTOBKa»
TPEHUPOBKA
91. | ampens y4yeOHOe 3aHsTHe, «Memurauusp» HaOIro/1eHNe
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JIEMOHCTpaLus,

TPEHUPOBKA
yueOHOe 3aHATHE, «3aKperuieHue TEMBI
92. | ampenb JIEMOHCTpaIus, MICUXOJIOTHYECKast TECTUPOBAHUE
TPCHUPOBKA MIOITOTOBKA»
«TexHuka 60pbObI HA
y4eOHOe 3aHsTHE, TUTOINA/IKS, BEITAJIKMBAHUC
93. | ampens JI€MOHCTpAITHS, NPOTUBHHUKA 32 yIpakHEHUE
TPEHUPOBKA TUIOMIAIKY, OPOCKH,
BBIBOJI U3 PABHOBECHSD)
«3aKperieHue TeMbI
yueOHOe 3aHsTHE, TEXHHKa O0pbObI Ha
€MOHCTpAITUS TUTOIIA/TKS, BRITAJIKMBAHUE
94. | ampenb g paluii, HIAJIT, OTIPOC, TECTUPOBAHHUE
TPCHHUPOBKA MTPAKTHICCKAS MIPOTHBHUKA 32
pabora IUIOILA/IKY, OPOCKH,
BBIBO/I M3 PABHOBECHSD)
«Y4acrtue B
COpPEBHOBAHUSX
95. | ampenb COPEBHOBaAHUS . BBICTYILJICHUE
BCEPOCCUUCKOTO YPOBHS
0 KyMUTI»
«IKCKypCHs IO TOPOIY
BOCIIUTATEIHHOE 3eNeH0/10JIbCK B paMKax
96. | ampenb o1poc
MEpPOIPUITHE, IKCKYPCUS BbI€3/]a HA COPEBHOBAHUE
o Kapariy»
eOHOe 3aHsTHe
N yi ’ «PaboTa ¢ mapTHepamy,
97. Mait JIEMOHCTpaIus, yrpaxxHeHHe
cXBaTkKa (KyMHUT?)»
TPEHHPOBKA
yueOHOe 3aHsTHE,
. «MHCTpYKTOpCKas U
98. Mai JIEMOHCTpaIus, N yIpaxxHEeHHEe
cylieficKasi mpaKTHKa»
TPEHUPOBKA
BOCIIUTATEIHHOE «[IpoBenenue KybOka
. MIPOTOKOJT
99. Mai MEPOIIPUSTHE, o0benuHenus «Kaparay,
N COpPEBHOBaHUS
COpPEBHOBaHHE nocBsiéHHoro J{Hro
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TToOenen»

yueOHOe 3aHsTHE,

«Pa3zButue

. €MOHCTpAIUs KOOPIMHAIIMOHHBIX 1
100.| wmait g paluis, PAUTHAL YOpa)KHEHHE
TPCHUPOBKA MTPAKTUICCKAS CKOPOCTHO-CHJIOBBIX
pabota CIIOCOOHOCTEN
yueOHOe 3aHsTHE, .
. «Pa3ButHe cnennaibHOM
101.| wmait JIEMOHCTpalus, ompoc
BBIHOCITUBOCTI
TPCHUPOBKA
y4eOHOe 3aHSTHE, «COBepIIICHCTBOBAHKE
102.| wmait JIEMOHCTpAIus, TaKTHYECKOM YIpa)KHEHHE
TPCHUPOBKA 10 JITOTOBJICHHOCT
VYyactue B
. COpPEBHOBAHUSX
103.| wmait COpEBHOBaHUS TECTUPOBaHUE
MEXTYHApOTHOTO
YPOBHSD»
y4eOHOe 3aHSTHE, «CoBepIIICHCTBOBAHHE B
104.| wmait JEMOHCTparus, U3YyYEHUU U 0TpaboTKa YIPa)KHEHHE
TPEHUPOBKA yaapa YIIMPO I'EPW»
«CoBepIlIeHCTBOBaHNUE B
W3YYCHUHU U OTpabOTKa
apa «Mokorepukeare»
ydeOHOe 3aHsTHE, yaap p
. (c IBMKEHUSIMH CTOPOHBI
105.| wmai JIEMOHCTpaIus, YIpaKHEHHE
B KHOa J1a4n);
TPEHHPOBKA s
«Mokorepukexomm» (¢
JBUKEHUSIMH CTOPOHBI B
Krba maumn)
«3yuenue u oTpaboTka
yueOHOe 3aHsTHE, BBIBEJICHHE MapTHEpa U3
106.| wmai JIEMOHCTpaIus, paBHOBECHS yIpaxxHEeHHEe
TPEHUPOBKA HCIIOJIb30BAHUEM €ro
COOCTBEHHOM CUIIBI»
. «HTOTOBBINl KOHTPOJIb TECTHUPOBAHUE,
107.| wmait JK3aMEH
3a roJ. aTTecTanus
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ATtTecTanus Ha 2 KI0»

BOCIIUTATEIILHOE «Doroceccus
. y4JacTue B
108.| wmait MEpPOTIPUATHE, MTPa3IHUK, 2 «Haenurtue. 3akpbITHE
MEpPOIPUATHH
¢doroceccus CIIOPTHBHOTO CE30Ha»
216
Kanennapusblii yueOnsblii rpaguk nporpammsl «Kapata», 6 roa o0yuenus
BpeMsI
IpOBEJT
Ne P KOJIYeC
wh CHHS (bopMa sansTHA TBo TeMa 3aHATUS MECTO (dopma KOHTpOJIS
MecAL | IUCIO | sapgTH p IPOBEICHUS
9acoB
s
«BBogHoe 3aHsTHE,
3aHATHE-03HAKOMJIEHUE, uHCTpyKTax no Th, o
1. CEHTSIOPh MeToJ Oecenpl, 2 [IOBEIEHUIO B TECTUPOBAHUE
MpaKTH4eckas padbora CHIOPTUBHOM 3aJie U
KOJUIEKTHUBE, ITUKET»
BOCITUTATENBLHOE «YuebHo-
2. | ceHTsa0ph MEpOTIPUSTHE, 2 TPEHUPOBOYHBIE COOPBI HaOJIIOICHHE
npakThyeckas padoTa 10 KapaTti»
ydeOHOe 3aHsTHE,
3. | ceHTsA0pD JI€MOHCTpaIus, 2 «Pacniopsiiok gHS» aHKETHUPOBAHUE
TPEHHPOBKA
yueOHOe 3aHsTHE,
e€MOHCTpaIus «Bompocel 1o kapatm»
4, | ceHTAOPH g pattH, 2 p P ompoc
TPEHHUPOBKA,
npakThyeckas paboTa
KOHTPOJIbHOE 3aHATHE . MIPOTOKOJT
5. | ceHTsA0pB 2 «BBO/IHBII KOHTPOJIBY
npakTuyeckas padora KOHTPOJIBHBIX
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HOPMAaTHUBOB

«BocnurarenpHas
BOCIIMTATEIFHOE
6. | ceHTs0pB Oecena «Ponb ciopra B ompoc
Meponpusitae, becena .
MOECH JKU3HID
«CrnopTuBHO-
BOCTIUTATEIFHOE 0370pPOBUTEIHHOE acTue B
7. | ceHTA0pB HOP yi
MEPOTPHUITHE, TPCHUPOBKA 3aHSITHE B MApKe MEPOTIPHUITHH
[IpubpexHbIi»
KOHTPOJILHOE 3aHSTHE, «DU3KyIBTYpa U CIIOPT
aHKETHPOBaHUE
8. | ceHTA0pH JEMOHCTpanus, B PO u PT. O6mas
TPCHUPOBKA CTIIOPTHBHAS TIOATOTOBKA.
y4eOHOe 3aHSTHE, «BrusiHe hr3HUecKux
9. | ceHTsA0pB JIEMOHCTpAITHS, VIpaXHCHUH HA TECTUPOBAHUE
TPCHUPOBKA OpraHu3M YeJIOBEKa
«CoBepIlIeHCTBOBaHNUE B
yaeOHOe 3aHsTHE,
W3YYCHUU Pa3TMIHBIX
JIEMOHCTpAITHS, .
10. | ceHTs0pB BHJIOB OT)KMMaHUM. YIPa)KHEHHE
TPEHUPOBKA MPAKTHUUECKAs
[IpaBuibHOE JbIXaHHE
pabota
PU OT)KUMAHUSIX)
yueOHOe 3aHsTHE, «YTmpaxxHeHus Ha
11. | cents0pn JIEMOHCTpAIus, CKOPOCTbh, CHJIOBYIO YIpa)KHEHHE
TPEHUPOBKA BBIHOCIIUBOCTB)
eOHOe 3aHsTHe
i ’ «YnpaxXHeHHs Ha
12. | cents0pp JIEMOHCTpaIus, YOpaKHEHHE
TUOKOCTD U JIOBKOCTHY
TPEHUPOBKA
eOHOe 3aHsTHe
yi ’ «YTmpaxHeHus Ha
13. | okta0pn JIEMOHCTpaIus, yIpaxxHEeHHEe
nepeKagnae, Opychsix»
TPEHUPOBKA
eOHOe 3aHsTHe
i ’ «HabuBanue ynapHbIX
14. | oxta0pn JIEMOHCTpaIus, o yIpaxxHEeHHEe
MOBEPXHOCTEI»
TPEHHPOBKA
yueOHOe 3aHsTHE, «YTnpaxHeHHs Ha
15. | oxTs0pb yIpaXHEHHUE
JIEMOHCTpaIus, IPHITYYECTh, CHIOBYIO

275



TPEHUPOBKA BBIHOCJIMBOCTb)
«IToBTOpPEHHE TEMBI
«CnenuanpHas
yueOHOe 3aHsTHE, busnueckas

16. | okTs0pn JIEMOHCTpAIus, MOJITOTOBKA», TCXHHUKA yIIpaXHECHHUE
TPEHUPOBKA 0€301MacHOCTH MpH
MIPOBEJICHUU
ynpaxHeHuit COII»
eOHoe 3aHsTHe
yi ’ «[TocranoBka 3agay CDII.
JIEMOHCTpAIHs,
17. | oxta0pw CoBepI1IeHCTBOBAHUE YIpaXHEHUE
TPCHUPOBKA MTPAKTUICCKAS
yZIapoB HOT»
pabota
eOHOoe 3aHsTHe
18 OKTSIOPE y;eMOHCT anus , «Ilocrarosxa sanas COIL aKHEHHE
' P P ’ OtpaboTka OJIOKOB yip
TPCHUPOBKA
yaeOHOe 3aHsTHE, «ITocranoBka 3a1a4
19. | okTsa0pn JIEMOHCTpAaIus, CO®II. OtpaboTka ynapoB YIpaXHEHUE
TPEHUPOBKA PYK»
ydeOHOe 3aHsTHE,
20. | okTtsa0pb JIEMOHCTpAIus, «Pabora B mapax» YIpa)KHEHHE
TPEHHPOBKA
eOHOe 3aHsTHe
Y1 ’ «Axpobarnueckas
21. | okTta0ph JIEMOHCTpaIus, YOpaKHEHHE
MOJATOTOBKa»
TPEHUPOBKA
ydeOHOe 3aHsTHE,
e€MOHCTpaIus «CBSI3KH U3 yIapoB
22. | okTI0ph g pattii, yAap yIpaxxHEeHHEe
TPEHUPOBKA MPAKTHUECKAS pyKamm»
pabora
eOHOe 3aHsTHe
yi ’ «Pabora B mapax o
23. | okTI0pB JIEMOHCTpaIus, yIpaxxHEeHHEe
3a/1aHUIO»
TPEHHPOBKA
BOCIIUTATEIHHOE «[Toxon Ha MemMopHan
24. | okTa0pB ompoc

MCPOIIPUATHUC, SKCKYPCHA

ropoaa HabepexxHble
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Yenusl «Poaguna-maThb»

«Ilocemenue

BOCIIUTATEIILHOE TPEHaXEPHOTO 3a1a
i ydacTtue B
25. | HOs0pH MEPOTIPUSITHE, SKCKYPCHUS, «Fitness House» B
MEPOTIPHUSTHH
TPEHUPOBKA roposie Habepexubie
YenHb»
BOCTIUTATEIHFHOE «[IpoBeneHue TypHUpa
MIPOTOKOT
26. | HOSOpPD MEpPOIPUSITHE, o0wveaunenus «Kapara»
COpPEBHOBaHUS
COPEBHOBAHUE 1o ¢yrooy»
eOHoe 3aHdTHE .
i ’ «OTpaboTKa B3pbIBHOM
27. | HOS0pH JEMOHCTpAaIus, YIpaXHEHUE
TEXHHUKID)
TPCHUPOBKA
ydeOHOe 3aHsTHE,
«/3y4yeHne CIOKHBIX
28. | HOS0pPD JI€MOHCTpaIus, yrpaxxHeHHe
KYBBIPKOB)
TPCHUPOBKA
y4eOHOe 3aHSTHE, «CoBepIeHCTBOBaHHE
29. | HOS0pPD JI€MOHCTpaIus, cBOOOHOTO 005 ompoc
TPEHUPOBKA (KymMHUT?)»
«ITponomxkenne
ydeOHOe 3aHsTHE,
W3y4eHHs] CBOOOHOTO 0051
JIeMOHCTpaIus, o
30. | HOsA0pBL (xymuT3). boii ¢ 6omee YIpa)KHEHHE
TPEHUPOBKA MPAKTHUUECKAs
JIETKUMHU WJTH TSDKEITBIMU
pabota
COTIEPHUKAMID)
«YnpaxHeHHE Ha
ydeOHOe 3aHsTHE,
CKOPOCTb, OTpabOTKa
31. | Hosa0pB JIEMOHCTpaIus, YOpaKHEHHE
yIapoOB B YCKOPEHHOM
TPEHUPOBKA
TEMIIE)
eOHOe 3aHsTHe
yi ’ «YnpaxxHeHHE Ha
32. | Hosa0pB JEMOHCTpaIus, yIpaxxHEeHHEe
NepeMEIICHUSD
TPEHUPOBKA
yueOHOe 3aHATHE, «Texnuka kara. [ToBrop
33. | HOs0pB J€MOHCTpaIus, KaTa IpebIayIIero rojaa yIpaxxHEeHHEe
TPEHUPOBKA oOyuenus «XESAH
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I'OAAH»

yueOHOe 3aHsITHE,

«Texnuka kata. [ToBTop
KaTa MpeablIyluX ro0B

34. | HOS0pH E€MOHCTpaIus < TIpakKHEHUE
P s TDeHH I;Blfca ’ o0yuenus «bACAU yrip
PEHHP AN
«Texnuka kata. [ToBTop
yueOHOe 3aHsTHE,
35 HOSIOpb JEMOHCTpAIHS KaTa MpCAbIYLIIX JIeT TIpaKHEHUE
' NN 0Gyaerns «XESTH Y
PEHHP IOJIAH»
ydeOHOe 3aHsTHE,
«3yueHne KuxoH
36. | mexabpn JIEMOHCTpAIHs, yIIpaXHECHHE
UTITIOH KYMUTI»
TPEHUPOBKA
«CoBepIlIeHCTBOBAaHUE
y4eOHOE 3aHSTHE, W3YYCHUS KHXOH HITITOH
37. | nexalpb JEMOHCTparus, kymutd. [IpoBepka YIPA)KHEHHE
TPEHUPOBKA U3Y4EHHOTO MaTepHasa
ydeOHOe 3aHsTHE,
e€MOHCTpaIus
38. | nmexabpn g paluis, «KNXOH» YIpa)KHEHHE
TPEHUPOBKA MPAKTHUUECKAs
pabota
yueOHOe 3aHsTHE, «IloBTOpEHue u
39. | nexabpn JI€MOHCTpaIus, 3aKperIeHHEe TEMBI I10 yIpaxxHEeHHEe
TPEHUPOBKA KUXOH»
ydeOHOe 3aHsTHE,
40. | nexabpp JI€MOHCTpaIus, «TexHuka xara» TECTUPOBAHUE
TPEHHPOBKA
yueOHOe 3aHsTHE, «CoBepIlIeHCTBOBAHHE B
41. | nexabpp JI€MOHCTpaIus, W3YyYEHUU KaTra yIpaxxHEeHHEe
TPEHUPOBKA «XEMAH-TOJJAH»
yueOHOe 3aHATHE, .
42. | nexabpp JNEMOHCTpALUs «Padora B Tpoiike Kata yIpaXHEHHUE
. ’ «bBACAU-TAN»
TPEHHPOBKA
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. IIPOTOKOJI
KOHTPOJIbHOE 3aHSATHE «[IpomMexxyTOUHBIN
43. | nexabpp KOHTPOJIBHBIX
mpakTuyeckas padora KOHTPOJIb)
HOPMAaTHBOB
«CoBepIIEeHCTBOBAaHHE
yueOHOe 3aHsTHE, .
paboTHI B TpoOliKe
44. | nexaOpn JEMOHCTpaLus, YIPA)KHEHHE
COpPEBHOBATEJIbHBIX
TPEHUPOBKA
KaTa»
BOCITUTATEIBHOE «[Iposenenne Kybka
45. | nexabpb MEpPONPUITHE Hena Mopo3a no HPOTOKOJ
' i COPEBHOBAHUS
COpEBHOBaHUE Kapara»
BOCITUTATEIbHOE
«IIpakTrka BegeHus
46. | nexabpn MEpOTIPHSITHE, HaOJII0ICHNE
CIIOPTUBHOTO OJ0Tra»
MpaKTH4eckas pabora
BOCITUTATENbHOE
«Macrep-Kkiacc 1Mo y4acTHe B
47. | nexabpb MEpPONPHUSITHE,
CO3JaHMIO BUICOKIUIIa» MEPOTIPHATHH
MacTep-KJ1acc
BOCITUTATENbHOE N
«CpéMKa BUICOKINIIA
48. | sHBaph MEpOTIPHSITHE, . ompoc
«Moii yTh B criopTe»
MpakTUIeckas padboTa
BOCITUTATEIBHOE
«IIpocmoTp punbpma yJacTHe B
49. | sHBaph MEpOIPUSTHE, Lo
«Pycckuit peit» MEpPOTPUITHH
IpOCMOTp BuAeopuiIbrmMa
BOCIIUTATEIHHOE «IIpocmoTp OHIAIMH- ACTIHE B
50. | sHBapb MEpPOIPUITHE, TPOCMOTP TpaHCISALUU YeMITHOHATa Y1
MEPOIPHUITHH, OTIPOC
BUJICOMATEPUAIIOB Mupa no xapata»
ydeOHOe 3aHsTHE,
51 SHBADE JIEMOHCTpaIus, «IToBTopenue «KNXOH- ODOC
' P TPEHUPOBKA MPAKTUYECKAsS HUIIIOH-KYMHUTO» p
pabora
yueOHOe 3aHsTHE, «COBepIICHCTBOBAHHE
52. | sHBapb J€MOHCTpaIus, no nzyuenuto «KUXOH- YIpa)KHEHHE
TPEHUPOBKA NITIOH-KYMUTO»
53. | sHBapb yueOHOe 3aHsTHe, «M3ydeHue kara YOPAKHEHHE
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JEMOHCTpaLus, «KAHKY JAN»
TPEHUPOBKA
yueOHOe 3aHATHE, «CoBepIeHCTBOBAaHHE B
54. | sHBapb JEMOHCTpaLus, WU3Y4YEHUU KaTa YIPA)KHEHHE
TPEHUPOBKA «KAHKY JTAU»
yueOHOe 3aHsTHE,
€MOHCTpAIUS «CopeBHOBaTEIbHBIC
55. | sHBapb ! patls, P YIPA)KHEHHE
TPEHUPOBKA MPAKTUYECKast KaTa
pabota
eOHOEe 3aHITHE .
56 STHBAPh y;eMOHCT anys ’ «Pabota B Tpoiike Kata QKHEHUE
' P patlis, «KAHKY JIATI» yip
TPEHUPOBKA
eOHOoe 3aHsTHE
S7 SITHBAph y;eMOHCT anus ’ «HsyuenHe kara onpoc
' P pauu, «DKUOH» p
TPEHUPOBKA
yueOHOe 3aHsTHE, .
58 STHBAPh JIEMOHCTpAIHS «CTOMKH H TIOJI0KCHHS QKHEHUE
' p P ’ B KapaTa» yrip
TPEHHPOBKA
yueOHOe 3aHsTHE, «CoBeplIeHCTBOBaHKE
59. | sHBapb JIEMOHCTpAIus, CTOEK U TOJIOKEHUHN YIpa)KHEHHE
TPEHHPOBKA B KapaTd»
ydeOHOe 3aHsTHE,
e€MOHCTpaIus
60. | depanb ! partu, «Texnuka arak (cemd)» ompoc
TPEHUPOBKA MTPAKTHUUECKAS
paboTta
ydeOHOe 3aHsTHE,
61. | depanb JIIEMOHCTpALIUI «COBEPIICHCTBOBAHHE oIIpoc
' p P ’ TEXHUKH aTaK» p
TPEHUPOBKA
yueOHOe 3aHsTHE,
«TexHHKa 3aIIUThHI
62. | depanb JIEMOHCTpaIus, (yK3)» yIpaxxHEeHHEe
TPEHHPOBKA K
yueOHOe 3aHsTHE, «CoBeplIeHCTBOBaHUE
63. | ¢eBpanb yIpaXHEHHUE
JIEMOHCTpAIHs, TEXHUKH 3alUTHDY
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TPEHUPOBKA

yueOHOe 3aHsTHE,

«OCHOBHBIE TTIOHATUA

64. | dbeBpanb JIEMOHCTpaIus, ompoc
KYMHUTI»
TPCHUPOBKA
eOHoe 3aHsTHe
yi ’ «Y1paxHeHus Ha
JEMOHCTpAIus,
65. | ¢eBpanb cHapsinax (rpymax u yIpakHEHUE
TPCHHUPOBKA,
janax)»
pakThyeckas padoTa
eOHOoe 3aHsTHE
yi ’ «Pabora ¢ mapTHepamu,
66. | dbeBpanb JIEMOHCTpAIus, HaOJI0ICHNE
cxBaTKa (KyMHUT?)»
TPCHUPOBKA
y4eOHOe 3aHSTHE, «COBepIIICHCTBOBAHKE
67. | dbeBpanb JIEMOHCTpAIus, paboTHI ¢ mapTHEPAMH, HaOJIOICHHE
TPEHHPOBKA cxBaTKa (KyMHUT?)»
«Y4acrtue B
68. | dbeBpanb COpEBHOBaHUE COpPEBHOBAHUSX BBICTYIUICHHC
PETHOHAIBHOTO YPOBHS»
«CoBepILIEHCTBOBAHUE U
ydeOHOe 3aHsTHE,
0TpaboOTKa MPSIMOTO
69. | depaib JIEMOHCTpAIus, . YIpa)KHEHHE
TDEHIDOBKA ylapa B TOJIOBY pyKOH
PEHHP (KUJI3AMHA TLIYKN)»
y4eOHOE 3aHSTHE, «YTpaXHeHUs Ha
70. | deBpanb JIEMOHCTpPAITHS, CHapsiax, rpymax u yIpaKHEHUE
TPEHUPOBKA Janax»
eOHOe 3aHsTHe
Y1 ’ «3yuenue u oTpaboTKa
JIEMOHCTpAITHS,
71. | deBpanb IDEHNDOBKA DAKTHYECKAs IpsIMOTO yJapa B )KUBOT yIpaxxHEeHHEe
PeHUP p Horoii (MAE I'EPN)»
pabora
y4eOHOE 3aHSTHE, «3yuenue u oTpaboTKa
72. | depaib JIEMOHCTpaIus, OOKOBOTO yziapa B roJIOBY yIpaxxHEeHHEe
TPEHUPOBKA pykoit (YPAKEH YUl)»
e0HOe 3aHsTHe «3y4yenne u orpaboTKa
73. MapT i ’ Y1 P yIpaXHEHHUE
JIEMOHCTpaIus, OOKOBOTO y/iapa B CIIUHY
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TPEHUPOBKA

Horoit (MABAIIIN
I'EPW)»

yueOHOe 3aHsTHE,

«M3yuenue u orpaboTKa
OOKOBOTO yJiapa B

74. MapT E€MOHCTpaIus . TIPaKHEHUE
P I{T - I())BIII(a ’ rojsioBy Horoil (YPA yip
PEHHP MABAILIV TEPH)»
yuebnoe sansue, «OT1paboTKa IpsIMOTO
JI€MOHCTpAITHS, .
75. MapTt ICHIDOBKA MDAKTHYCCKAS yAapa B KOPIyC HOTOH YIpaXHEHUE
PeHHp P (MOKA TEPW)»
pabota
ydeOHOe 3aHsTHE, «M3ydenne u oTpaboTKa
76. MapT JEMOHCTpanus, Opocka ¢ JoOrMBaHNEM YIPA)KHEHHE
TPEHUPOBKA PYKOI»
ydeOHOe 3aHsTHE, «M3ydenne u oTpaboTKa
7. MapTt JIEMOHCTpAaIus, yAapa ¢ pa3BopoToM YIpaXHEHUE
TPEHUPOBKA Horoii (YIINPO I'EPU)»
{4
yueGHOE 3aHATHE, «M3ydenne u oTpaboTKa
78 MapT JIEMOHCTpAITUS yAapa ¢ passopoToM YIpa)KHEHHE
' DEHHDOBKA ’ Horoii (YIINPO YPO
PeHHp MABAIIIV TEPW)»
ydeOHOe 3aHsTHE, «M3ydenne u oTpaboTKa
79. MapT JI€MOHCTpaIus, ynapa pykou yIpaxxHeHHe
TPEHUPOBKA (I'AKY LIYKW)»
ydeOHOe 3aHsTHE, «M3ydenne u oTpaboTKa
80. MapT JI€MOHCTpaIus, MOJICEeUEK TECTUPOBAHUE
TPEHUPOBKA (AT BAPA)»
BOCIIUTATEIHHOE
«Co3anue BUCOKIINIIA ydacTtue B
81. MapT MEPOTIPUSTHE, .
«Moii myTh B ciopTe» MEPOTIPHUITHH, OTIPOC
npakThyeckas padboTa
«YyacTue B
BOCIIUTATEIHHOE pecmyOINKaHCKOM
82. MapT MIPOTOKOJI KOHKYpCa

MCEPOIIPUATHEC, KOHKYPC

KOHKypce «310poBoe
Oynyniee» B HOMHUHAIIMH
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«BULIEOY

«TpeHnpoBOYHBIN
BOCITUTATEILHOE
CeMHHap ¢
83. MapT MEpONpUITHE, CEMHUHAp, HAOIIOICHIE
MIPHUTJIAIICHHBIM
MacTep-KJiacce
MacTEepOM TI0 KapaTd»
yueOHOe 3aHsTHE,
«M3yueHue u oTpaboTKa yIIpaXHECHHUE
84. | ampens JI€MOHCTpAITHS,
0JIOKOB B Kapard» TECTUPOBAaHUE
TPCHUPOBKA
eOHOoe 3aHsTHE
yi ’ «3yuenue u otpaboTka
85. | ampens JIEMOHCTpAITHS, yIpakHEHUE
YyBCTBA TUCTAHITHIY
TPCHUPOBKA
ydeOHOe 3aHsTHE,
E€MOHCTpAITUs
86. | ampenb g paluis, «M3yueHne TaKTHKNY oTpoc
TPEHHUPOBKA MTPAKTHICCKAS
pabota
eOHOoe 3aHsTHE
yi ’ «IIcuxonornyeckas
87. | ampens JI€MOHCTpaIus, ompoc
MOJITOTOBKA»
TPEHUPOBKA
eOHoe 3aHsTHe
yd ’ «[ToaroroBka k
88. | ampenb JIEMOHCTpAIus, TECTUPOBAHUE
COpPEBHOBaHUSIM»
TPEHUPOBKA
yueOHOe 3aHsTHE,
89. | ampens JIEMOHCTpAIIHS «HrpoBasi TpEHUPOBKa» urpa
2
TPEHUPOBKA
ydeOHOe 3aHsTHE,
JIEMOHCTpAITHS, «[Icuxonornyeckas
90. | ampenb yIpaxxHEeHHEe
TPEHUPOBKA MPAKTUYECKast MOJITOTOBKA»
pabora
y4eOHOE 3aHSTHE,
91. anpeib JIEMOHCTpALIUI «Menuranus» HaOJIFOIEHUE
2
TPEHHPOBKA
yueOHOe 3aHsTHE, «TexHuka 60pbObI Ha
92. | ampens yIpaXHEHHUE
JIEMOHCTpaIus, TUIOINA/IKE, BHITATIKMBAHUE
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TPEHUPOBKA

HNPOTUBHHUKA 32
TUIOHIAJIKY, OPOCKH,
BBIBO/I U3 PaBHOBCCH D

ydeOHOe 3aHsTHE,

«3aKperieHue TeMbI
TEXHHKa OOpbObI Ha

JIEMOHCTpAIus, TUTOINA/IKS, BEITAJIKMBAHUC
93. | ampens OTIPOC, TECTUPOBAHHE
TPCHUPOBKA MTPAKTUICCKAS MPOTHBHUKA 32
pabota TUIOHIAIKY, OPOCKH,
BBIBOJI U3 PABHOBECHSD)
eOHoe 3aHsTHe
yi ’ «Pabora ¢ mapTHepamH,
94. | ampenb JIEMOHCTpAIus, VIIpaKHECHUE
cxBaTKa (KyMHUT?)»
TPCHUPOBKA
«Y4yacTue B
COpPEBHOBAHUSX
95. | ampenb COpEBHOBaHUE . BBICTYIUICHHC
BCEPOCCUICKOTO YPOBHS
10 KyMHUTI»
«IKCKypcHs IO TOPOIY
BOCIIMTATEIILHOE Kazanp B pamkax Bbie3za
96. | ampenb ompoc
MEPOTPUSATHE, IKCKYPCHS Ha COPEBHOBAHHUE TIO
KaparI»
ydeOHOe 3aHsTHE,
N «MHCTpyKTOpCKas U
97. Mai JIEMOHCTpaIus, . YOpaKHEHHE
CyJIeicKasl IPaKTHKa
TPEHUPOBKA
y4eOHOE 3aHSTHE, «Pa3Butne
. e€MOHCTpaIus KOOPIWHAIIMOHHBIX U
98. Mai ! partu, pAIHaAl YIpaKHEHHE
TPEHUPOBKA MPAKTUYECKast CKOPOCTHO-CHJIOBBIX
pabora CrocoOHOCTEN»
«[IpoBenenue Kyoka
BOCIIUTATEIILHOE
. o0benuHenus «Kaparay, MIPOTOKOJT
99. Mai MEPOTIPUSTHE, N
nocBsiiEHHoro J{Hro COpPEBHOBaHUS
COpPCBHOBaHHE
[To6enp»
o e0HOe 3aHsTHe «Pa3ButHe cnennaibHOM
100. Man yd ’ 1 ompoc
JIEMOHCTpaIus, BBIHOCTTUBOCTH
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TPCHUPOBKA
yueOHOe 3aHsTHE, «CoBepIICHCTBOBAHHE
101.| wmait JIEMOHCTpaIus, 2 TaKTUYECKOU YOpa)KHEHHE
TPCHUPOBKA 10 ITOTOBJICHHOCTHY
yaeOHOe 3aHsITHE, «CoBepIIICHCTBOBAHKE B
102.| wmait JIEMOHCTpaIus, 2 U3YYCHUU U 0TpaboTKa YIpa)KHEHHE
TPEHUPOBKA ynapa « YHIMPO I'EPI»
«YyacTue B
. COPEBHOBAHUSX
103.| wmait COpEBHOBaHUE 2 BBICTYIUICHHE
MEXTYHApOTHOTO
YPOBHSD»
«CoBepIIeHCTBOBAHHE B
ydeOHOe 3aHsTHE,
104 Mait J€MOHCTpAIHs 2 M3YHCHHH 1 OTPadoTka pakHEeHHE
' S ebonca yapa «MABAILIU yn
PerHp TEPU»
«3yuenue u otpaboTka
yaeOHOe 3aHITHE, BBIBEJICHHE MTapTHEpa U3
105.| wmai JIEMOHCTpAIus, 2 paBHOBECHS YIpa)KHEHHE
TPEHUPOBKA HCII0JIb30BAHUEM €r0
COOCTBEHHO CHUJIBD)
N «TOrOBBII KOHTPOJIb. TECTUPOBAHUE,
106. Mait cladya HOPMaTHUBOB 2
ATtrectanus Ha KIO» aTTecTanus
N «HCcTpyKTOpCKas u
107. Mait Oecena, IEMOHCTpAIUs 2 N TPYKTOp HaOJIFOIEHE
cyJieficKasi paKTHKa
BOCIIUTATEIHHOE «DoTtoceccus
. ydacTtue B
108.| wmai MEPOTIPUSTHE, IPA3THHUK, 2 «Yaenutue. 3akpbiTHE
MEPOTPHUITHH
dboToceccus CHOPTUBHOTO CE30Ha»
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