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1. Komiuiekc 0CHOBHBIX XapaKTEPUCTUK 00Pa30BaHMs.

IosicHuTeILHAS 3aIUCKA
Kapats - camblii CylIeCTBEHHBI M3 BUAOB CaMO3alUThl 0€3 OPYKUs; HUKOr/Aa
ATOT BUJ OOpbOBI HEe ObUT arpeCCUBHBIM M HE MPUMEHSUICS C LIENbI0 HACUIIUS - 3TO
TPEHUPOBKA TeNa U 1yxa

CocrosiHue 3/10pOBbsl HACEJICHHUSI CTpaHbl, OCOOCHHO MOJOJEKH, SBISETCS
BOXHBIM (AKTOPOM CTaOUJIBHOCTH rocynapcTBa. llo-mpexHeMy, akTyalibHa
npo0biemMa JeTCKOM MpPecTymHOCTH, HapKOMaHUM. biuxkaiiiiee COlMOKYJIbTypHOE,
OBITOBOE, OKpPY)KEHHE YeJIOBEKa SIBJISICTCS MOIIHBIM (DaKTOPOM COLMATIU3AINH
JUYHOCTH, TEM O0Jiee MOJIOION, He chopMUpoBaBIeiicss. MecTo mMpoKUBaHUS — 3TO
COLIMAJIbHAS CpeJia, KOTOpasi CIOCOOHA CYIIECTBEHHO BIMATH HA COUMAIBHBIE POJIH
MOJIOJIOTO YeJIOBeKa. bynyiee MoJIoq0ro MoKoJEHHs: BO MHOTOM 3aBHCHUT OT TOTO,
Ka CO37aTh HPAaBCTBEHHO-3/I0POBBIE YCIOBUS B PAIOHE TOPOJICKOM CPEBI.

JlanHast mporpaMMa HampaBlieHa Ha NPUOOLIEHUE JETell U MOJAPOCTKOB K
WUCKYCCTBY TPAJHLMOHHOTO KapaTre€ W IPENOCTAaBISAECT BO3MOXKHOCTH JUIA
YAOBIIETBOPEHUSI MX HWHTEPECOB, PA3BUTHUS CHOCOOHOCTEM M TajJaHTOB Yepe3
y4eOHO-BOCIIUTATEIIbHBIN porecc. Hanpaenennocmo npozpammol
(bu3KyIbTYpHO-CIIOpTUBHAS. Buj nmporpaMmbl — MoauGUIIMpPOBaHHAs, YPOBEHb —
03HAKOMUTEJIbHBII.

HopmaTtuBHO - MeETOIWYECKHE OCHOBBI Pa3pabOTKU JTOMOJHUTEIHHOM
o011eo0pa3oBaTeIbHON oO1epa3BuBaroiei nporpamMmbl  «Kapare.»
MPEACTABIICHBI B CIEAYIOMINX HOPMATUBHBIX JOKYMEHTAX:

- ®enepanbHblil 3akoH Poccuiickoit denepanuu ot 29 nexadps 2012r No 273-
®3 «O06 o6pazoBannu B Poccuiickoit deaepariuny;

- Ilpuka3 MunucrepctBa mpocsemenns Poccuiickon @Penepauun OT
27.07.2022 Ne 629 «O0 ytBepxaeHuu [lopsinka opraHu3aiuu U OCYyLIECTBICHUS
o0pa3oBaTEIbHON JIESITEIBHOCTH IO JIOMOJHUTEIBHBIM 00I1e00pa3oBaTEIbLHBIM
IIporpaMMamy;

- Konnenust pa3BuTHs JOMOJHUTEIBHOTO 0Opa3zoBanus Aetelt 1o 2030 roxa,
yTBepKIeHHas pacrnopsikeHueM [IpaButenbctBa Poccuiickoit @enepauun ot 31
mapta 2022 r. Ne 678-p;

- DenepanbHBli MPOEKT «YcCmexX Kaxaoro peOCeHKa» HaImpoeKTa
«O0bpazoBanue»;

- Crpaterust pa3Butusi BocnuTaHus B PP nHa mepuon nmo 2025 ropa
(pacnopstxenue IIpaBurensctBa PO ot 29 mast 2015 r. Ne 996-p);

- [Tpuka3 Muntpyna Poccun ot 05 mast 2018 r. Ne 298n «O0 yTBepkaeHuun
npodeccruonanbHoro cranaapta «llegaror qonoaHUTENBLHOTO 00pA30BAHMS JETEH U
B3pOCIbIX» (3apeructpupoBad MunHtoctom Poccum 28 asrycra 2018 .
peructpauroHHbI Ne 25016);

- IloctanoBneHne [7aBHOrO TOCYJApCTBEHHOTO CAaHUTAPHOIO Bpaya
Poccuiickoit deneparun ot 28 centTsiops 2020r. Ne 28 «OO6 yTBepKIAeHUU
Canurtapusix mnpaBwin CII  2.4.3648-20 «CaHUTapHO-3IUIEMHUOJIOTUYECKHE
OpraHu3alysIM BOCIUTAHUS W OOYyYEHHS, OTIbIXa M O3JIOPOBIICHUS JETEH W
MOJIOJICKI;

b



- IlocranoBnenne ['maBHoro canurapHoro Bpauda ot 28.01.2021 Ne2 «O6
yTBepKAeHUH caHuTapHbIX mpaBui 1 HopM CaHITuH 1.2.3685-21 «['uruennueckue
HOPMAaTHUBBI U TpeOOBaHUA K o0ecredeHnio 0e30MmacHOCTH U (W) 0e3BpeTHOCTH
TUTs1 9esioBeka (pakTopoB cpempl ooutanus»» (1. VI);

- Ilopsmox  mpuMEHEHHsT  OpraHu3alUsIMH,  OCYIIECTBIISIOMIMMU
00pa30BaTEeNbHYI0 JEATEIBHOCTh, JJIEKTPOHHOTO OO0Yy4YeHUs, JUCTAHIIMOHHBIX
00pa30BaTeNbHBIX TEXHOJIOTUH TpPU peanu3aluud o0pa30oBaTEeNbHBIX MPOTpamM,
YTBEPKJICHHBIM TpHKa3oM MuHucTepcTBa oOpa3oBaHus U Hayku Poccuiickoi
®enepanyu ot 23 aBrycrta 2017 r. Ne 816;

8 COOMBEMCMEUU C:

- mucbkMoM MmuHucTepcTBa oOpazoBaHuss U Hayku Poccum ot 18.11.2015r
Ne(09-3242 «O nampaBnenuu uHpopManun» (Meroaudeckue PEeKOMEHIAIUU T10
MPOCKTUPOBAHUIO JOTOIHUTEIBHBIX 00IIe00pa30BaATENbHBIX MPOTPaMM (BKIHOYAs
pPa3HOYpPOBHEBBIE TPOTPAMMBI);

- mucbMoM MuHHCTEpCcTBa oOpazoBanusa U Hayku KpacHogapckoro kpas «O
PEKOMEHJAIUAX [0 COCTABJICHHIO pabOYMX MPOrpaMM, Y4eOHBIX MPEIMETOB,
KypCOB M KaJeHAAPHO-TEMAaTHYECKOro IuiaHupoBaHus» oT 17.07.2015r Ne 47-
10474/15-14;

- MeTonuueckuMl pEeKOMEHAAMSAMHU [0 peaau3alud 00pa30BaTEIbHBIX
IporpaMM HA4aJIbHOIO  OOILEro, OCHOBHOTO OOLIEro, CpeIHero OOIIEero
oOpa3oBaHMs, 00Opa30BaTENIbHBIX MPOrpaMM CpPEAHEr0 Mpo(hecCHOHAIBHOTO
oOpa3oBaHuUsI ¥  JOIMOJHUTENIBHBIX  0O0IE00pa3oBaTENbHBIX  MPOTPaMM  C
MPUMEHEHUEM DJIEKTPOHHOTO OOYYeHUs M JUCTAHIIMOHHBIX O0pa30BaTEIBHBIX
texHonorui ot 20 mapta 2020r. MunucrepcTBo npocsenienus PO;

- Ycraom MBY J1O JAT/JIM, jioKanbHBIMU aKTaMH YUPEKICHUS.

JlanHasi mporpaMmMa €KeroJHO OOHOBJISIETCSI C YYETOM pa3BUTHS HAYKH,
TEXHUKH, KyJIbTypPbl, J)KOHOMUKH, TEXHOJIOTUH U COIUATLHOMN Chephl.

TeopeTnueckor OCHOBOM MOCTYKUJIH:

- Konuenuus «BocnuTanue kak negaroriyeCKrii KOMIIOHEHT COLIMAIU3alrn
pedenka» (aBT. M.U.Poxkos, JI.B. baiiboponosa);

- Konnenuus passubatoiiero ooyuenus (aBt. B.B./laBbinos, [[.b. DnbkoHuH,
JI.B. 3aHkoB);

- KynbrypHO - ricTopudeckas Teopusi pa3BUTUs peOEHKa MO BUAAM BeAyIlen
nesarenbHocth (nien. JI.B. Beirorckuit, J[.b. DabkoHUH).

AKTYaJIbHOCTH JAaHHOW TIPOTPaMMBbI 3aKJII0UAETCS B HAYYHO 00OCHOBAaHHOM
PEKOMEHIAIUU 110 CTPYKTYPE U OPraHU3alMK yueOHO-TPEHUPOBOYHOTO MpoLecca C
y4eTOM 3Tana MOJArOTOBKH  (IIOArOTOBHUTENBHBIM  3Tam  MOATOTOBKH K
MHOTOTOJIMYHOMY OOydeHui0). Bul, KyJIbTUBHPYEMBI B YUYPESKICHUU —
TPaJULIMOHHOE Kapare, HWHTEPECEH ISl JaHHOM BO3pPACTHOM TIPYyNIIbl JETEH.
CnopTtrBHOE 00BEIMHEHNE KapaTd UTPaeT BaXKHYIO POJIb JJI BOCIIMTAHUS JIeTel B
YCJIOBUSAX OTKPBITOTO COIIUYMa, OHO IOCTYITHO M OTKPBITO JIJIsl HUX.

Ilemaroruveckasi 1mejecOOOPa3HOCTh 3aKIIOYACTCS B  OCYIIECTBICHHUU
NoAXo/Aa K mpoleccy oOydeHHs, T.K. COJAEpX aHUE MPOrpaMMHOr0 MaTepualia
MOCTPOEHO Ha OCHOBE OOIMIMX  METOJUYECKHX IOJIOKEHUH, KOTOpHIC
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peayCMaTpuBalOT MPUHIIUIBI «OT MPOCTOTO K CIOKHOMY M OT YacTHOIO K
o01ieMy» ¢ IpUMEHEHUEM B 00YUCHUH TEXHOJIOTHI JIMYHOCTHO-OPUEHTHPOBAHHOTO
MOAXO0/a.

HoBu3Ha. Pa3BuTne nBuraTeiapbHBIX Ka4eCTB Ha BCEX JTamax IMOJATOTOBKHU
MIPOXOJIUT B COOTBETCTBUH C CCHCUTUBHBIMH BO3PAaCTHBIMU TieproamMu. Ha pannem
JTame TPEHUPOBOYHOTO TMPOIECCa AaKICHT JeJaeTCs Ha pa3BUTHE THOKOCTH,
KOOpJIMHAIIUMA ~JBWUKCHUHN, Ppa3BUTUU OOMICH BBIHOCIMBOCTH, OBICTPOTHI U
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KauecTB. B mpoiiecce TpeHUPOBOK MPEIyCMOTPEHO Pa3BUTHE
MOPaJIbHO-BOJIEBBIX KAU€CTB MOCPEICTBOM (PU3UYECKOM KYJIbTYPbI, TPAAUIIMOHHOTO
Kapard3-10, y4yeOHOM, TpyJOBOM W JPYrMX BHUJAOB JIeATE€IbHOCTH. Bocnuranue
TUCYUNIUHUPOBAHHOCMU . YETKOE COOJI0JICHHEe BPEMEHH Haudajla TPEHUPOBOK,
WCKIIIOUCHHUE OTO3/IaHMM, COOJIIOJICHUE TpaBWi IOBEICHUS B IIKOJIE, JOMa, B
OOIIIECTBEHHBIX MECTaX, B MeECTaX TPEHUPOBOUHBIX 3aHSATUH, BBIMOJHEHUE
TpeOoBaHuUii neaarora, COOII0ICHHE CYOOpANHAIIMY U TPAIULIUNA BUA CIIOpPTA.

OTiuyuTe/ibHbIE 0COOEHHOCTHM TPOrpaMmbl. BaXHBIM  acmekToM
peanu3aiy NporpaMMbl SIBJIIETCS TICUXOJIOTUYECKUN OJ0K padoThl C AETHMU: OT
TPYIITOBBIX TPEHUHTOBBIX 3aHATHN HA CIUIOYEHUE KOJIJICKTHUBA 10 HHIUBHTYaTbHBIX
KOHCYJIbTaTUBHBIX. COXpaHEH MNPUHIMI TOCTENEHHOCTH W JOCTYMHOCTH, T.€.
COOTBETCTBHE  HM3y4ya€MOro MaTepuaja BO3pacTy M MOATOTOBIEHHOCTH
3aHUMAIOIIUXCS (BapUATUBHBIN MOAXOM).

Oco0eHHocTH OpraHu3anuM 00pPa30BATEIBLHOI0 MPOILEcca. ITPOrpaMMbl
«Kapard» 3aKIIYaeTcsl B H3YYCHHH JEeThbMU HCTOpUH, (HuitocoPpuu, TyXOBHO-
HPaBCTBEHHBIX AaCIEKTOB, OCHOBHBIX NpUHIMNOB Kapare, a Takke B OCBOCHUU
AJIEMEHTapHON 0a30BOM TEXHUKHU

YpoBeHb nmporpaMmbl O3HAKOMUTENBHBIA, YTO MPEAMNOIAraeT OCBOCHHE
0OyJaronMMUCS HaYaJIbHBIX 3HAHWW, YMEHHUI 1 HaBBIKOB B JJAHHOM BHJIE CIIOPTA.

AjlpecaT mporpaMmbl J€TH B BO3pacTe OT 6 g0 15 ;meT He WMEROIIHX
MPOTUBOINOKA3aHUM TIO COCTOSIHUIO 37I0POBbSl C MPEJOCTABICHUEM CIPABKU OT
Bpaya. YpOBEHb MOJATOTOBKH JETEH MOXET OBITh pa3HbIM. YUYEOHBbIC TPYIIIbI
dbopMUPYIOTCS 1O COCTaBY pPa3HOMNOJIbIE M pa3HOBO3pacTHhIC. HamosHsemMocTh
rpyni 70 12 yenoBek. ITo CBSA3aHO ¢ HEOOXOIUMOCTHIO COOJIIOICHHS CTPOTHX MEP
0e30macHOCTH TIpH OpraHu3aIuy 3ausaTuil. [Ipu 3aunciiennn NpoBOAUTCS CTapTOBAs
JMarHOCTUKAa  (BXOJHOM  KOHTPOJIb) C  II€JbI0O  BBISBICHHUS  CTAPTOBBIX
WHIUBUTy JIbHBIX CTIOCOOHOCTEN, IEPBUYHBIX YMEHHM M HABBIKOB, MOTHUBAIIHH JIJIS
3aHsATUA U T.m. Oco0oe BHUMAHUE YJENseTcs ACTIM U3 Majloo0eCTeYeHHBIX,
HenosHbIX ceMel, TXKC. Yenoeua npuema demeii: 3anuch Ha JTONOJHUTEIBHYIO
o01reo0pa3oBaTeNbHyI0 OOIIEPA3BUBAIOIIYI0 MPOTPAMMY OCYIIECTBIISIETCS depes
CHUCTEeMY 3asBOK Ha caiite «HaBurarop IOMOJHUTEIBLHOTO OOpa3oBaHUs JIETEH
KpacHomapckoro kpas» https://p23.HaBuraTop.aeTu/ U 3asBJICHHUS OT POAUTEICH.

O0beM U CpokM peajmu3alUM JOTMOJHUTEIBHON 00I11e00pa3oBaTeIbHON
nporpammbl ' Kapata." paccuutan Ha 1 rog oOyuenus (144 gaca B roa). @opmbl
o0y4yeHHWsl: TPEHHMPOBKH; COPEBHOBAHUS; TOKa3aTeJIbHbIE  BBICTYIUICHHUS,
aTTecTalus. 3aHsATUSL OYHBIE, B TPYIIE MOTYT 3aHUMAThCA KaK MallbUYUKU, TaK U
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NeBOYKM 0e3 TpeOoBaHMM K MOArOTOBKE. B peanmuzanuu mporpamMmbl MOTYT
y4acTBOBaTh JIETH C OTPAHUYEHHBIMU BO3MOXKHOCTSAMH 3JI0POBBSI (C corjacus
POIMTENICH U TOYCKOM 10 3I0POBBIO K 3aHITHSM B JAHHOM BHJIE CIIOPTA).

Pe:xxum 3ansaTuHii: 2 paza B Henmento mo 2 yac. (akagemuueckuit yac — 40

MUH.), 11 Aeter 6 net — 30 MmuHyT 1444, B roa ¢ iepepsiBoM 5-10 MuH.

Henabp mporpamMmel: sBiISE€TCS BbIpaOOTKAa MPOYHOro «(dyHIAaMeHTa» (Kak
bu3nyecKkoro, Tak U MOPAIbHO-HPABCTBEHHOIO Pa3BUTHUS JAETEH) MOCPEICTBOM
NPUMEHEHUS! PU3NYECKUX YIPAXXKHEHHUM C AJIIeMEHTaMH OOEBBIX MCKYCCTB, a TaKXKe
0011Iepa3BUBAIOIINX, CIICIIUAIBHBIX U UTPOBBIX METOMK ISl JAIIbHEUIIIETO OCBOCHUS
JETbMH BOCTOYHOI'O €IMHOOOPCTRA.

3agaum.

Ilpeomemnmnuie:

1.O0yu4enue 6a30BbIM 3I€MEHTAM, IPUEMaAM KapaTe; COACHCTBUE PA3BUTHIO Y
yYaIllUXCS 3aUHTEPECOBAHHOCTH B IMPOIIECCE OCBOEHUS OCHOB CIIOPTUBHOTO
HCKYCCTBA Kaparo;

2.PacmpeHune 3HaHUW 110 UCTOPUU BOSHUKHOBEHUS U PA3BUTHSI KapaTo;

3.®opMUpOBaHHE W  COBEPIICHCTBOBAHHME  HABBHIKOB  BBITIOJHCHHS
OOLIENOArOTOBUTENBHBIX, CHEUATbHO-TIOATOTOBUTENBHBIX U COPEBHOBATEIBHBIX
YIIPa)KHEHUMU.

Juunocmnoie:

1. Pa3BuTHE NICUXOMOTOPHBIX KaYECTB;

2. OOyd4eHHe B3aWMOOTHOIIEHUIO B KOJJIEKTUBE CO CBEPCTHUKAMH H C
JPYTMMH y4acTHUKaMU 00pa30BaTeNIbHOTO MPOIIecca;

3. CnocoOCTBOBaHME ONTUMH3AINN (DU3UIECKOTO PA3BUTHS O0YUAIOIIUXCS B
COUYETAaHUU C HPABCTBEHHBIM BOCIIMTAHUEM U TyXOBHBIM Pa3BUTHEM;

4. @opMUpOBaHUE HABBIKOB W YMEHHMH BeIEHUS YUYEOHBIX, Yy4eOHO-
TPEHUPOBOYHBIX, KOHTPOJIbHBIX, COPEBHOBATEIbHBIX U MMOKA3aTEIIbHBIX MOEANHKOB.

Memanpeomemnmnuwie:

1. ®opmupoBaHre MOTPEOHOCTH B CUCTEMATUUYECKUX 3aHATUSAX CIIOPTOM;

2. Pa3zBuTHe MOTHBAIIMH JIMYHOCTH K MTO3HAHUIO U CAMOCOBEPILICHCTBOBAHHMIO,
KaK OCHOBBI () OPMHPOBaHUS 00Pa30BATENbHBIX 3AIIPOCOB U MOTPEOHOCTEM.

3. IlpodunakTrka acoruanbHBIX MPOSIBICHUH B IETCKO-TIOAPOCTKOBOM Cpejie.

COIAEPKAHUE NPOI'PAMMBI

YueOHO-TeMaTHYeCKHH IJIaH
3aoauu obyuenuss 03HAKOMUMb YUAUUXCS C-
- UICTOpHEH BOBHUKHOBEHMS KapaTo;
- IPOCTEHIIIUM JIEMEHTaM KUXOH U KaTa;
- TEXHUKON O€301aCHOCTH MPHU 3aHATHUIX B CIIOPT3aJIE;
- CHOPTUBHOU TEPMHUHOJIOTUEH;
Ob6yuumo yyawuxcsi:
- BBIIIOJIHATH THMHACTHYECKHUE DJIEMEHTHI;
- BRIMOIHATE OPY;



- BBINIOJIHATH IPOCTEHIITNE 3JIEMEHTHI KUXOH,;
- BBIIIOJIHATH KaTa JJisl ypOBHS 9-8 KiO.

TemaTrnuecKkuil mjiaH

I'pynna 6-11 aer

Ne Haszsanue pasjgeda, KoJu1-Bo yacos DopMbI
TeMBbI arrecTanuu
Bceero | Teopus | [IpakTuka
1 BBonHOe 3aHsATHE. 2 2 0 becena.
WNHCTpyKTaX MO TEXHUKE Hab6nronenue.
oe3onacHoctu. Teopus u Omnpoc
MEeTOAMKa (PU3UUECKOU
KYJBTYPBI U CIIOPTA
2 OO61mepa3BUBaOIIIE 32 0 32 Brinmonnenue
yIpaXHEHUS KOHTPOJbHBIX
Y TPEHUHTOBBIX
YIPaXKHEHUN
3 CTOWKY ¥ TIOJIOKEHHUS B 46 10 36 Brinonuenue
Kapare KOHTPOJbHBIX
U TPEHUHTOBBIX
YIIPAKHECHHUU
8 Kuxon u Kara 48 16 32 Brinonxenue
(TEXHUYECKUM KOMILIEKC) KOHTPOJIBHBIX
U TPEHUHTOBBIX
YIPAKHEHUN
11 | TpeHUHTOBBIE, CUIOBBIE 16 0 16 Brinonxenue
yIpaXHEHUS KOHTPOJbHBIX
Y TPEHUHTOBBIX
YIPaXHEHUU
Hroro: | 144 28 116
4.
Y4yeOHO-TeMaTHYEeCKHU IVIAH
Ha3Banmue paszaeia, Bceero B Tom 4uncie dopmbl
TE€MbI 4acoB Teopus ‘ [IpakTrka | aTTECTAlUH
1 BBoanoe 3ansaTne. UHCTPYKTAXK O TEXHUKE 0€30MACHOCTH.

Teopus 1 MeTOAMKA (PU3HYECKOH KYJIbTYPbI H CIIOPTA

1.1BBoaHOE 3aHsTHE.
HNHcTpyKTax 1o
TEXHHUKE
0€e30IMaCHOCTH.

2 2 0

becena.
HaOmaronenue.
Onpoc




2 | O0mepa3BuBaloIue 31 0 31 Brimonaenne
yHpasKHeHUs KOHTPOJIbHBIX
u
TPEHUHTOBBIX
YIPa)KHEHUN
3 CToiiku M 0JI0OKeHHs B KapaTte
3.1 Croiiku u 14 2 12
M0JIOKEHUSI B KapaTe
3.2TexHuKa aTak 16 4 12 Brimonnenue
KOHTPOJIbHBIX
u
TPEHUHTOBBIX
YIPa)KHEHUN
3.3TexHnKa 3aInThl 16 4 12 Brmosnnenue
KOHTPOJIbHBIX
u
TPEHUHTOBBIX
YIPaXKHEHUN
4 Kuxon n Kara (Texnn4eckuii KOMILUIEKC
4.1 KuxoH 16 8 8 Brinonuenue
(TeXHUYECKHMA KOHTPOJIbHBIX
KOMILJIEKC) 151
TPEHUHTOBBIX
yIIpaKHEHUN
4.2 Kara 16 8 8 Brinonxuenue
(ycTaHOBOYHOE KOHTPOJIbHBIX
YIPaKHEHUE) u
TPEHUHTOBBIX
YIIPaXKHEHUN
4.3 Kymuts 16 0 16 Brinonnenue
(TOeIMHOK) KOHTPOJIBHBIX
u
TPEHUHTOBBIX
YIPaXKHEHUN
5 TpeHuHrossbie, 17 0 17 Brinonnenue
CIJIOBbIE KOHTPOJIbHBIX
yIpasKHeHU st u
TPEHUHTOBBIX
YIPa)KHEHU
Bcero | 1444 28 116

Coaep:xanue nmporpaMmblI
1. BBoaHoe 3ansitue. MHCTPYKTaK MO TeXHUKE 0€301IACHOCTH.
1.1BBoanOe 3ansTHE. NHCTPYKTaX 1O TEXHUKE 0€30MacHOCTH.
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Teopusa: TexHuka 0€30MaCHOCTH, 3HAKOMCTBO ¢ Kaparte. Kpatkas
XapaKTepUCTHKA, 11€J1b U 3aJ]a4M Kypca KapaTe. DTUKET B kKapatd. [IpaBuia rurueHsi,
TEXHUKa O0€30ITaCHOCTH.

2. O01mepa3BuBaoLIMe YIPAKHEHUS.

Ilpakxmuka: Pa3MuHKa KOHEUHOCTEW, XOAn0a MO KPYry B KOJOHE, Ha HOCKax,
MATKaX, B MOJYIPHUCSAE; Oer 1o Kpyry, MEepeABUKEHUE MPABBIM U JIEBBIM OOKOM
BIIEpE/l, JBUKCHHE CIUHON BIEepell, Oer ¢ yCKOPEHUEM; KPYTrOBbIE U MAaXOBbIC
JBH>KCHUSI pyKaMU UM HOTaMH, KPYTOBbIE M HAaKJIOHHBIE JBWKECHHS TYJIOBHUILEM U
TOJIOBOM; YTNpa)KHEHUsI Ha TUOKOCTh, PACTSDKKY M (OPMHpPOBAHUE TMPABUILHON
OCaHKM, KyBBIDKH BIlepel W Ha3al. OTKMMaHUWE Ha KyJakaxX, MPUCEIAHUE C
BBINIPHITUBAHUEM, TPECC, YEITHOYHBIN Oer, MPhDKKHU B IJIMHY C MeCTa, 6-MUHYTHBIN
Oer, MOITATUBAHKE U3 BUCA.

3.CToiiKkM U M0JI0KEHUS B KapaTe
3.1 Croliku 1 TTOJIOKEHUS B Kaparte.

llpaxmuxa: 1lpaBuiibHasi CTOMKa, YCTOWYHMBOE PABHOBECUE W TaPMOHHUYHO
CKOOpJIMHUPOBaHHasi paboTa BCEX YacTel Tena SBJISIOTCS OCHOBOM YCIEUIHOTO
BBIIIOJIHEHUS JTH000r0 npueMa. JelcTBHs CTynHEH, HOT, PYK, KUCTEH PYK JTOJKHBI
XOpOIIIO KOHTPOJIUPOBATHCS U BCE YACTU Te€Ja padOTaTh CHHXPOHHO.

3.2 TexHuka aTax (cems).

IpaxmuxA: VI3yueHne npueMoB aTax
3.3 TexHuka 3aIuThl (YK3).

Ilpakmuxka: VI3y4yeHre NpUEMOB 3alIUThI

4. Kuxon un Kara (TexHnueckuii KOMILJIEKC)

4.1. OCHOBHBIC IPUEMBI (KUXOH).

IIpakmuka: oTpaboTKa MPABMWIHLHOTO UCTIOTHEHUS TEXHUK

4.2 Kara (yCTaHOBOYHOE YIIPaKHESHHUE)

Ilpakmuxa: OCHOBHBIE MMOJIOKEHHUS:

1. Kaxxgas kata UMeeT OMpeeICHHOE KOJIMYECTBO IBUKEHUI. OHU JTOTKHBI
BBITOJIHATHCS B MPABUJIBHOW MOCJIEA0BATEIBHOCTH.

2. KaTta umeroT pa3nuuHblii PUCYHOK (CXeMy MepeABUKEHUN ).

3. I nuHaMUYHOTO BHITIOTHEHUS KaTa ClielyeT IOMHUTh U COOJIIOAaTh TPU
MpaBuWia: MPaBWIbHOE MPUMEHEHUE CHJIbI, CKOPOCTh JIBIXKEHUS, pacciablieHue u
HanpsHKEHUE Tea.
4.3KyMut? (MoeanHOK)

Ilpakmuxa: n1Ba 4eNoOBEKa BCTPEUYAIOTCS JIULIOM K JIMIY U JIEMOHCTPUPYIOT
npuembl. TakuMm 00pa3oM, KyMHUTD MOXKHO paccMaTpUBaTh KaK MPAKTHUYECKOE
WCIIOJIb30BaHME OCHOBHBIX IPUEMOB, M3YYEHHBIX B KaTa, B HEKOTOPOM pOJIE
cnappusr. CyIecTByeT TpH BHUJla KyMUT?: 6a30Bo€ KyMHUT? (OCHOBHBIE TIPUEMBI C
Y4€TOM WHJUBHUAYAIbHBIX CIIOCOOHOCTEH), WMNMOH KyMHUT? (aTakywoliue W
O0OOpOHUTEIbHBIC JEHUCTBUS, TEXHUKY TMEPEABIKCHUS U TOHUMAHUE) U J3UI0
KyMHUT? (MapTHEpaM paspeliaercsi CBOOOJHO HCMOJIb30BaTh HMX JyXOBHBIE U
(dbu3nYecKre CUIIbl, HO C YCJIIOBHEM CTPOTOTO KOHTPOJIS yIapOB PyKaMH U HOTaMM).

) TpennHroBbie, CHJIOBBIE YIIPAKHECHUS

[IpakTuka: 3a4er.



TemaTnueckuil NJjiaH
I'pynner 11-15 jger

Ne Haszsanue pasjgeda, KoJu1-Bo yacos DopMbI
TeMBbI arrecTanumn
Bcero | Teopus | IIpakTuka
1 BBognoe 3ausrtue. 2 2 0 becena.
NHcTpyKTax MO TEXHUKE Ha6nronenue.
oe3onacHoctu. Teopus u Omnpoc
MeToInKa (hrU3MuecKoi
KYJbTYpPBI U CIIOPTA
2 OO1epa3BuBaIOIINE 24 0 24 Brimonnenue
yIpaXHEHUS KOHTPOJBHBIX
U TPEHUHTOBBIX
YIPaXKHEHUN
3 CTOMKH ¥ TIOJIOKEHUA B 46 0 46 Brimonnenue
Kapare KOHTPOJbHBIX
Y TPEHUHTOBBIX
YIPa)KHEHUU
8 Kuxon u Kara 48 0 48 Brinonxenue
(TEXHUYECKUM KOMILIEKC) KOHTPOJIBHBIX
U TPEHUHTOBBIX
YIIPaKHECHUU
11 | TpeHUHTOBBIE, CUIOBbBIE 24 0 24 Brinonnenue
yIpPaKHEHUS KOHTPOJbHBIX
Y TPEHUHTOBBIX
YIPAKHEHUN
Hroro: | 144 2 142
4.
Y4yeOHO-TeMaTHYeCKUH IVIAH
HasBanue paszaedna, Bcero B ToM uncJie DopMbI
TeMbI 4acoB Teopus \ [lpakTHka | aTTecTanuu
1 BBoanoe 3ansaTie. MHCTPYKTAXK O TEXHUKE 0€30MACHOCTH.
Teopust u MeTOAMKA (PU3HYECKOH KYJIbTYPbI H CIOPTA
1.1BBogHOE 3aHsTHE. 2 2 0 becena.
HHcTpyKTaXx 1o Hab6monenue.
TEXHUKE Onpoc
0€301aCHOCTH.
2 | O6mepa3BuBaOLINe 24 0 12 Brinmonnenue
yHpasKHeHU s KOHTPOJIBHBIX
u




TPEHUHTOBBIX
YIPa)KHEHUN
3 CToliKH M NOJI0KEeHHS B KapaTe
3.1 Croiiku u 14 0 2
MOJIOXKEHHUSI B KapaTte
3.2TexHuKa aTak 16 0 4 Brinmonnenue
KOHTPOJIBHBIX
u
TPEHUHT OBBIX
YIPa)KHEHUN
3.3TexHnKa 3aMTUTHI 16 0 4 Brinonxenue
KOHTPOJIbHBIX
u
TPEHUHTOBBIX
YIPaXKHEHUN
4 Kuxon n Kara (TexHn4eckuii KOMILIEKC)
4.1 KuxoHn 6 0 8 Brinonxnenue
(TeXHUYECKUIM KOHTPOJIbHBIX
KOMILJIEKC) u
TPEHUHTOBBIX
YIPa)KHEHU
4.2 Kara 16 0 8 Brinonnenue
(ycTaHOBOYHOE KOHTPOJIbHBIX
YIOPAKHEHUE) 151
TPEHUHTOBBIX
YIPaXKHEHUHU
4.3 Kymuts 16 0 8 Brinonxuenue
(o€ TMHOK) KOHTPOJIBHBIX
u
TPEHUHTOBBIX
yIIpaKHEHUN
5 TpeHuHrossbie, 16 0 8 Brinonnenue
CHJIOBBIE KOHTPOJIbHBIX
yHpasKHeHusI u
TPEHUHTOBBIX
YIPa)KHEHUN
Bcero | 1444 2 142

Copnepixkanue nporpamMmmbl
1. BBoaHoe 3ansaTHe. UHCTPYKTAXK M0 TeXHUKE 0€30MACHOCTH.
1.1BBoanOe 3aHsTHE. NHCTPYKTaXK IO TEXHUKE 0€30MacHOCTH.
Teopus: Texnuka Oe3omacHOTH, 3HAaKOMCTBO ¢  Kapate.KpaTkas
XapaKTEPHUCTHKA, LEJIb U 3aJa41 Kypca KapaTe. DTHKET B KapaT). [IpaBuna ruruensi,
TEXHUKa 0€30ITaCHOCTH.
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2. O01mepa3BuBaINe yIpaKHeHHsI.

Ilpakxmuka. Pa3MuHKa KOHEUHOCTEW, XOAn0a MO KPYry B KOJOHE, Ha HOCKax,
MSTKaxX, B MOJyOpUcsae; Oer mo Kpyry, nepeiBKEeHUE MPaBbiM U JIEBBIM OOKOM
BIIEpE]], BJKEHHUE CIMHON BHEpen, Oer C YCKOPEHHMEM; KPYTrOBbIE U MaXOBbIE
JBUKEHUSA PyKaMd U HOTaMH, KPYTrOBbIE U HAKJIOHHBIC JABMKEHUS TYJOBHUILEM U
TOJIOBOM; yMpa)XHEHHs] Ha THOKOCTb, PACTSLKKY U (hopMHpOBaHHE NPaBUIHLHOU
OCAaHKHM, KYBBIDKM BIiepel] W Hazal. OTKMMaHHEe Ha KyJlakaxX, MpPUCEAaHHUE C
BBINIPHITUBAHUEM, TPECC, YEITHOYHBIN Oer, MPBDKKU B IJIMHY C MeCTa, 6-MUHYTHBIN
Oer, NoJITATUBAHNE U3 BUCA.

3.CToiiKM U 1M0JI0KEHUS B Kaparte
3.1 CTO¥KH 1 MOJOKEHUS B Kapare.

Ilpaxmuxa: 1lpaBuiibHas CTOMKa, YCTOWYMBOE PAaBHOBECUE U TapMOHUYHO
CKOOpJAMHUpPOBaHHAs paboTa BCEX YacTel Tena SBISAIOTCA OCHOBOM YCHEIIHOTO
BBINIOJIHEHUS JTH000r0 npueMa. JelcTBHs CTynHEH, HOT, PYK, KUCTEH PYK JTOJKHBI
XOpOIIIO KOHTPOJIUPOBATHCS U BCE YACTH Te€Ja padOTaTh CHHXPOHHO.

3.2 TexHuka aTax (cema).

IpakmuxA: VI3yueHne npueMoB aTax
3.3 TexHuKa 3a1UTHI (VKI).

IIpaxkmuxka: 3yuenue nprueMoB 3alIUThI

4. Kuxon n Kara (TexHnueckuii KOMILJIEKC)

4.1. OCHOBHBIE IPUEMBI (KUXOH).

Ilpaxmuka: oTpabOTKa IPABUIIBHOTO MCTIOJHEHUS TEXHUK

4.2 Kara (yCTaHOBOYHOE YIIPaKHEHHUE)

IIpakmuka: OCHOBHBIE OJIOKEHHUS:

1. Kaxnas kata HMeeT ONpEAEIICHHOE KOJIUYECTBO JABMKEHU. OHU JOJHKHBI
BBIIIOJIHATHCS B IPABWIIBHOM MTOCJIEI0BATEIBHOCTH.

2. KaTta umeroT pa3nuuHblii PUCYHOK (CXeMy MepeaBUKEHUN ).

3. 1151 AMHAMUYHOTO BBITIOJIHEHMSI KaTa CleAyeT IOMHUTh U COOJII0IaTh TPU
npaBuia: MPaBUIbHOE NMPUMEHEHUE CHIIbI, CKOPOCTh JBHXKEHUS, paccilabiieHue U
HaIpsHKEHUE Tela.
4.3KymuTs (1moearuHoK )

IIpakmuka: Ba 4eloOBEKa BCTPEYAIOTCS JMIIOM K JIMILY U JEMOHCTPUPYIOT
npuembl. TakuMm 00pa3oM, KyMHUTd MOXKHO paccMaTpUBaTh KakK IMPAKTHYECKOE
UCITOJIb30BAaHUE OCHOBHBIX IPUEMOB, HM3YYEHHBIX B KaTa, B HEKOTOPOM POJE
cnappusr. CyIecTByeT TpU BuJa KyMUT?: 0a30BO€ KyMUT? (OCHOBHBIE NMPUEMBI C
y4e€TOM HHJIMBUIYaIbHBIX CHOCOOHOCTEH), HWIIMOH KyMHUT? (aTakyloulue Hu
OOOpOHMUTENbHBIE JEHCTBUS, TEXHUKY NEPEABMKECHHUS M TOHUMAHUE) U JI3UIO
KyMUT? (mapTHEpaMm paspemiaercs CBOOOIHO HCIOJB30BaTh HUX JIyXOBHBIE U
(buznyeCcKre CUIIbI, HO C YCIOBUEM CTPOTOr0 KOHTPOJIS yIapOB PYKaMH U HOTaMHu ).

3) TpeHuHroBble, CUJI0BbIE YIIPAKHEHUS

IIpakTuka: 3auer.
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IInanupyemoie pesyromamol npozpammol

PesynbsTaTom OCBOEHUS IIPOTPaMMBI ABJISIETCSA pUOOpETEHHE
00y4aroIUMUCS CIEAYIOINX 3HAaHUM, YMEHUN U HABBIKOB:

lIpeomemmusie:

* 3HaTh OCHOBHBIE IIPaBUJIa TEXHUKH O€30MACHOCTH HA 3aHATUAX IO KapaT).

* 3HaTh OCHOBHBIE CIIOCOOBI 3aKAJMBAHUSI OPraHU3Ma.

* DBrnagerp HayanbHBIMM TWTMEHWYECKMMM 3HAHWSMH, YMEHHUSIMU U
HAaBBIKAMM.

* YMeTh BBIMOJIHITH OCHOBHBIE KOMIUIEKCHI (PU3UYECKUX YIPAKHEHUI.

* BrageTs HavyaabHBIMHA HABBIKAMM TEXHUKH Kapar).

Jluunocmmuule:

* PacupuTh BO3MOKHOCTH JABUTATEIBHOTO OIBITA.

Memanpeomemmnuvie:

* CopmupoBats uHTEpec K Kapate (B yacTHOCTH KuOKyIIMHKai Kapare),
MMETh YCTOWYMBOE KEJIAHUE CUCTEMATHUUECKN 3aHUMATHCS JAHHBIM BHJIOM CIIOPTA.

KOMILJIEKC OPTAHU3AIIMOHHO-NIEJATOT'MYECKHUX YCJOBUH,
BKJIIOUAIOIIUIA ®OPMbI ATTECTALIUMN.

Kanennpapubliii yueOHbIN rpapuk
I'pynnsi 6-11 et

Ne Tema Koun Hara Bpe | Mecto ®opma ®dopma
n\ 3aHATUN 4ecTB Ms | OpoBene MPOBEICHUS KOHTPOJISI
0| o mpo HUSA
BEJIC
yaco A
HUS
B
J1aH dakt
BCero

BeoaHnoe 3ansaTHe. UHCTpyKTaXK N0 TexHMKe Oe3onacHocTH. Teopusi M MeToAMKA
(pu3uyecKoii KyJbTYpbI M ciopTa 2 4

1 Teopus u 2 becena. Texymuit
METOINKA ATIM Hab6mronenue. KOHTPOJIb
buznyeckoit Kab6.21 Omnpoc
KyJbTYpBI U
cnopra
OOumepa3BuBaoye ynpaxHeHus 324
2 | Obmepa3BuB 2 Brmmonuenue Texymuii
aroIue ATAM | KOHTPOIBHBIX U | KOHTPOJIb
YIPaKHEHUSA Ka0.21 | TpeHMHroBBIX
YIPaKHEHUI
3 PasmuHKa 2 Beinonnenne Texymnit
KOHEUHOCTEH. ATAM | KOHTPOJIBHBIX U | KOHTPOJIb
YHPOKHCHUS Ka6.21 | TpeHUHTOBBIX

Ha THOKOCTH

YIPaKHEHUI
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4 | Pa3munka.Bel Brinonnenue Texymun
NoJIeHne ATAM | KOHTPOJIBHBIX U | KOHTPOJb
CHJIOBBIX Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX

YIPAKHEHUH yIpasKHEHHit
5 | VYopaxkHeHus Beoinonnenue Texymni
AJISL MBI PYK JATJAM | KOHTPONBHBIX U | KOHTPOJIb
USRIy Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX
oy yIIPaKHEHU
6 | YmpaxkHeHus Beoinonnenue Texymni
AJIST MBILIIT ATAM | KOHTPOJIBHBIX U | KOHTPOJb
U200} Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX
TyJIOBHINA. yIPaKHEHU
7 | YopaxueHnus Brinonnenune Texymmit
JIJISI MBIIIIIT JATJIM | KOHTPOIBHBIX U KOHTpPOJIb
HOT. Ka0.21 | TpeHMHroBBIX
YIPKHEHUH
8 | Yopaxuenus Brinonnenune Tekymmit
JIJISI MBIIIIIT JATJIM | KOHTPOIBHBIX U KOHTPOJIb
BCETO TeJIa. Ka0.21 | TpeHMHroBBIX
YIPOKHEHUH
9 Pazmunka Brimosnnenue Tekymmit
KOHEYHOCTEH JATJIM | KOHTPOIBHBIX U KOHTPOJIb
Ka0.21 | TpeHMHroBBIX
YIPaXHEHUS yIpaXHEHUH
Ha THOKOCTh

1 | Pasmunka.Ber Beinonnenune Texymuni

0 MoJIeHHE ATAM | KOHTPOIBHBIX U | KOHTPOJIb
CHJIOBBIX Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX

yIPaXKHEHUH YIIpaKHEHHUI
1 | Yopaxuaenus Brinmonnenune Texymmit
1 | [UIS MBI ATAM | KOHTPOIBHBIX U | KOHTPOJIb
PYK H Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX
IIJIEYEBOTO yIpaXHEHUH
rnosica
1 | Yopaxuenus Beinonnenue Texymun
2 | AL MBILII ATJAM | KOHTPONBHBIX U | KOHTPOJIb
eu 1 Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX
TYJIOBHIIA. YIPaXXHEHHUIN
1 | Yopaxuenus Brinonnenne Texymmit
3 | UL MBI ATJAM | KOHTPONBHBIX U | KOHTPOJIb
BCETO Tella Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX
YOpaKHEHUI
1 Pa3munka Brinmonnenue Texymun
4 | KOHCHHOCT eil. ATJIM | KOHTPONBHBIX U | KOHTPOJIb
YUPaKHCHHS Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX
Ha T'HOKOCTb yIpaskHEHHit

1 | Pasmunka.Bel Beinonnenune Texymui

5 NojieHne ATJAM | KOHTPONBHBIX U | KOHTPOJIb
CHJIOBBIX Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX

YIPAKHEHUH yIpasKHEHHit
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1 | YnpaxzeHus Beinonnenue Texymni
G | UL MBILII PyK ATAM | KOHTPOJIbHBIX U KOHTPOJIb
LSRRIy Ka6.21 | TpeHHMHTOBBIX
i yHpaKHEHHH
1 | YnopaxHeHus Brimosnnenue Texymmit
7 JUTS. MBIIIIT ATAM | KOHTPOJIbHBIX U KOHTPOJIb
IDIELAC L] Ka6.21 | TpeHHMHTOBBIX
TyJnoBHINA. yHpaKHEHHH
CToliKku ¥ M0JI0KeHus1 B KapaTe 46
1 CToliKH 1 Brinonnenune Texymmit
g | MosIoKeHHsI ATAM | KOHTPOJIBHBIX U | KOHTPOJb
B Kapart) Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX
YIPaXHECHUI
1 N3yuenne Brimonnenue Texymui
Q | "PAaBUWILHBIX ATAM | KOHTPOJIbHBIX U KOHTpPOJIb
CTOCK Ka6.21 | TpeHMHTOBBIX
YIPOKHEHUH
2 Brinonnenune Tekymmit
0 JATJIM | KOHTPOIBHBIX U KOHTPOJIb
Usyuenue Ka0.21 | TpeHMHroBBIX
Pa3sHOBUIHOCT YIIPpA)XHCHUUN
el CTOeK
2 N3yuenue Brimosnnenue Texyuuit
1 | Pa3HOBHIHOC ATAM | KOHTPOJIBHBIX U KOHTPOJIb
TEU CTOEK Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX
YIOPaKHEHUI
2 N3yuenue Brinonnenune Texymmit
2 | pPa3HOBUIIHOC ATAM | KOHTPOJIBHBIX U KOHTPOJIb
TEU CTOEK Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX
YIOPaKHEHUI
2 N3yuenue Brinonnenne Texymmit
3 | pa3HOBUIIHOC ATAM | KOHTPOJIBHBIX U KOHTPOJIb
TEU CTOEK Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX
YIOPaKHEHUN
2 N3yuenue Brimonnenne Texymmit
4 | Pa3zHOBHUJIHOC ATAM | KOHTPOIBHBIX U | KOHTPOJIb
TEW CTOEK Ka0.21 | TpeHMHroBBIX
YIPaKHEHUI
2 Texuunka Brinonnenune Texymmit
5 arak ATAM | KOHTPOIBHBIX U | KOHTPOJIb
Ka0.21 | TpeHMHroBBIX
YIPaKHEHUI
2 Nzyuenne Brimosinenne Texymmit
6 | 'PMEMOB aTaKk ATAM | KOHTPOIBHBIX U | KOHTPOJIb
Ka0.21 | TpeHMHroBBIX
YIPaKHEHUI
2 N3yuenue Beimonuenue Texymmii
7 | TPMEMOB aTaKk ATAM | KOHTPOJIBHBIX U | KOHTPOJIb
Kab.21
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TPCHUHI'OBBIX

YIPaXHECHUI
2 N3yuenne Brinonnenue Texymui
g | TPHEMOB aTak ATAM | KOHTPOJIbHBIX U | KOHTPOJb
Ka6.21 | TpeHMHTOBBIX
YIPaXHECHUI
3 H3yuenue Brinonnenune Texymmit
9 MPUEMOB ATAM | KOHTPOJIBHBIX U | KOHTPOJb
aTax Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX
YIPaXHECHUI
3 H3yuenue Brinonnenune Texymmit
0 MPUEMOB ATAM | KOHTPOJIBHBIX U | KOHTPOJb
aTax Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX
YIPOKHEHUH
3 H3yuenue Brinonnenne Tekymmit
1 MPUEMOB JATJIM | KOHTPOIBHBIX U KOHTPOJIb
aTak Ka0.21 | TpeHMHroBBIX
YIPOKHEHUH
3 H3yuenue Brinonnenne Texymmit
2 MPUEMOB JATJIM | KOHTPOIBHBIX U KOHTpPOJIb
aTak Ka0.21 | TpeHMHroBBIX
YIPOKHEHUH
3 Texnuka Brinonnenune Tekymmit
3 3aIIUTHI JATJIM | KOHTPOIBHBIX U KOHTpPOJIb
yIIpaKHEHUN Ka0.21 | TpeHMHroBBIX
YIPaKHEHUI
3 N3yuenue Brinonnenune Texymmit
4 IIPUEMOB ATJAM | KOHTPONBHBIX U | KOHTPOJIb
3aILUTHI Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX
YIOPaKHEHUN
3 N3yuenue Brinonnenune Texymmit
5 IIPUEMOB ATJAM | KOHTPOIBHBIX U | KOHTPOJIb
3aILUTHI Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX
YIOPaKHEHUI
3 N3yuenue Brinonnenune Texymmit
6 IIPUEMOB ATJAM | KOHTPOIBHBIX U | KOHTPOJIb
3aILUTHI Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX
YOpaKHEHUHI
3 N3yuenue Beinonnenune Texymui
7 IIpUeMoB ATJAM | KOHTPONBHBIX U | KOHTPOJIb
3aluThI Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX
YOpaKHEHUHI
3 N3yuenue Beinonnenune Texymui
8 IIpUeMoB ATJAM | KOHTPONBHBIX U | KOHTPOJIb
3aluThI Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX
YOpaKHEHUHI
3 N3yuenue Beinonnenune Texymui
0 IIpHEMOB ATJM | KOHTPONBHBIX U | KOHTPOJIb
3aluThI Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX
YIPaXXHECHHUI
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4 U3y4enue Brinonnenue Texymun
0 IpUEMOB ATAM | KOHTPOJIbHBIX U KOHTPOJIb
SalnTRI Ka6.21 | TpeHHMHTOBBIX
yIOpaKHEHUI
Kuxon u Kara(texunueckuii komiiekc) 48
4 Kuxon Brinonnenune Texymmit
1 | (TexHu4ecku ATAM | KOHTPOJIBHBIX U | KOHTPOJb
11 KOMIUIEKC) Ka6.21 | TpeHMHTOBBIX
YIPaXHECHUI
4 oTpaboTka Brmonuenue Texymuii
2 | IPaBUIBHOTO ATAM | KOHTPOJIBHBIX U | KOHTPOJb
WCIIOJIHEHUS Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX
TEXHUK yIpaKHEHUI
4 0oTpaboTKa Brimonnenue Texyuuit
3 | IPaBUILHOIO ATAM | KOHTPOJIbHBIX U KOHTPOJIb
WCTIOJTHEHUS Ka6.21 | TpeHHHrOBBIX
TEXHUK YIPaKHECHUN
4 oTpaboTka Brmonnenue Texymunii
4 | TPaBUIBHOTO JATJIM | KOHTPOIBHBIX U KOHTPOJIb
WCIIOJTHEHUS Ka0.21 | TpeHMHroBBIX
TEXHUK yIpaKHEHU I
4 oTpaboTka Brmonnenue Texymunii
5 | MpaBHIBHOTO ATAM | KOHTPOIBHBIX U | KOHTPOJIb
VCITOJTHEHUS Ka0.21 | TpeHMHroBBIX
TEXHUK yIOpaKHEHUI
4 oTpaboTka Brinonnenune Texymmit
6 | MPaBHIBHOTO ATAM | KOHTPOJIBHBIX U KOHTPOJIb
UCIIOJIHEHUS Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX
TEXHUK YIPaKHEHUN
4 oTpaboTKa Brmmonaenue Texymuit
7 | TpaBUIBHOTO ATAM | KOHTPOIBHBIX U | KOHTPOJIb
VCIIOJIHEHUS Kab6.21 TPEHUHIOBBIX
TEXHUK yIpaXHEeHU N
4 oTpaboTka Brinonnenune Texymmit
8 | MPaBUIBLHOIO ATIM | KOHTpPOJBHBIX U | KOHTPOJb
UCIIOJIHEHUS Ka6.21 TPEHUHTOBBIX
TEXHUK yIpaXHEHU N
4 Kara Brinonnenune Texymmit
9 | (ycranosoun ATAM | KOHTPOIBHBIX U | KOHTPOJIb
o€ Ka0.21 | TpeHMHroBBIX
YOPaKHEHHE) yIOpaKHEHUI
5 OcCHOBHEBIE Brinonnenue Texymmit
Q | MOJIOXKEHHs ATAM | KOHTPOIBHBIX U | KOHTPOJIb
Kab.21
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TPCHUHI'OBBIX

YIPaXHECHUI
5 OcHOBHEBIE Brinonnenune Texymmit
1 | monoxeHust B ATAM | KOHTPOJIbHBIX U | KOHTPOJb
Kara Ka6.21 | TpeHMHTOBBIX
YIPaXHECHUI
5 OcHOBHBIE Brinonnenune Texymmit
2 | TOJIOKCHUS B ATAM | KOHTPOJIBHBIX U | KOHTPOJb
Kara Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX
YIPaXHECHUI
5 OcHOBHEBIE Brinonnenune Texymmit
3 | MOJIOXKCHHS B ATAM | KOHTpPOJBHBIX U | KOHTPOJb
Kara Ka6.21 TPEHUHI'OBBIX
YIPaXHEHU I
5 OcHOBHBIE Brinonnenne Tekymmit
/ | TOJIOKCHHUS B JATJIM | KOHTpOJBHBIX U | KOHTPOJIb
KaTa Kab.21 TPEHUHTOBBIX
YIPaXHEHU I
5 OcHOBHEBIE Brinonnenne Texymmit
5 | HOJIOXKCHHS B JATJIM | KOHTPOIBHBIX U KOHTpPOJIb
KaTa Ka0.21 | TpeHMHroBBIX
YIPOKHEHUH
5 OcCHOBHEBIE Brinonnenune Tekymmit
6 | HOJIOXKCHHS B JATJIM | KOHTPOIBHBIX U KOHTpPOJIb
KaTa Ka0.21 | TpeHMHroBBIX
YIPaKHEHUI
5 Kymuts Brinonnenne Texymmit
7 | (moenuHok) ATAM | KOHTPOJBHBIX U | KOHTPOJb
Ka6.21 TPEHUHTOBBIX
yIpaKHEHUN
5 6a3oBoe Brinonnenue Texymun
8 KyMUT) ATAM | KOHTPOJBHBIX U | KOHTPOJIb
Ka6.21 TPEHUHTOBBIX
yIpaKHEHUN
5 6a3oBoe Brinonnenue Texymun
9 KyMUTD ATJAM | KOHTPOIBHBIX U | KOHTPOJIb
Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX
YOpaKHEHUHI
6 50000 (0) ¢ Brinonnenne Texymmit
0 KyMUT) ATJAM | KOHTPONBHBIX U | KOHTPOJIb
Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX
YOpaKHEHUHI
6 50000 (0) ¢ Brinonnenne Texymmit
1 KyMUT) ATJAM | KOHTPONBHBIX U | KOHTPOJIb
Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX
YOpaKHEHUHI
0 | I3UI0 KyMHUT? Brinonnenne Texymmit
2 ATIM | KOHTPOJIBHBIX U | KOHTPOJb
Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX
YIPaXXHECHHUI
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0 | I3UI0 KyMHUT? 2 Brinonnenune Texymmit
3 ATAM | KOHTPOJIbHBIX U KOHTPOJIb
Ka6.21 | TpeHHMHTOBBIX
yIOpaKHEHUI
5) 3aueTHbIN 2 Brimosnnenue Texymmit
4 CITApUHT ATAM | KOHTPOJIbHBIX U KOHTPOJIb
Ka6.21 | TpeHHMHTOBBIX
yIOpaKHEHUI
TpeHUHTOBBIE, CHIIOBBIE YIIPpa:KHeHHs 16
6 | TpeHuHroBsl 2 Brinonnenune Texymun
5 | €, CHIOBBIC ATAM | KOHTpPOJBHBIX U | KOHTPOJb
YIPA)KHEHUS Ka6.21 TPEHUHTOBBIX
YIPaXHECHUI
6 | Brmoanenue 2 Brinonnenune Tekymmit
6 | ynpaxHeHui JATJIM | KOHTpOJBHBIX U | KOHTPOJIb
Kab.21 TPEHUHTOBBIX
YIPOKHEHUH
6 | Brmonnenue 2 Brinonnenune Tekymmit
7 | ynpaxHeHui JATJIM | KOHTPOIBHBIX U KOHTPOJIb
Ka0.21 | TpeHMHroBBIX
YIPOKHEHUH
6 | Beimonnenue 2 Brimonnenue Texyuuit
8 | ynpaxHeHuit ATJIM | KOHTPOJIBHBIX U | KOHTPOJIb
Ka6.21 | TpeHHHTOBBIX
YIOPaKHEHUN
6 | Beimmonnenue 2 Brinonnenne Texymmit
9 | yHmpaxHeHHH ATJIM | KOHTpPOJIBHBIX U | KOHTPOJIb
Ka6.21 TPEHUHTOBBIX
YIOPaKHEHUI
7 | Beimonnenue 2 Brinonnenne Texymmit
0 | yHnpaxHeHu# ATJIM | KOHTpPOJIBHBIX U | KOHTPOJIb
Ka6.21 TPEHUHTOBBIX
YIOPaKHEHUN
7 | Beimonaenue 2 Brinonnenune Texymmit
1 | YUpaxHEHHI ATJIM | KOHTpPOJIBHBIX U | KOHTPOJIb
Ka6.21 TPEHUHTOBBIX
YOpaKHEHUHI
7 | BeimonHenue 2 Brinonnenune Texymmit
2 | ynpaxHeHHH ATJIM | KOHTpPOJIBHBIX U | KOHTPOJIb
Ka6.21 TPEHUHTOBBIX
YOpaKHEHUHI
Bcero 144
Kasenpapubiii yueOHbIl rpapuk
I'pynner 11-15 ger
Ne Tema Konn [Hara Bpe | Mecro ®opmMma dopma
m\ 3aHATUN 4ecTB Ms | IpoBene MPOBEACHUS KOHTpOJI
i po HUS st
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qaco
B
BCETO0

BCIC
HUA

IU1aH daxt

BBoanoe 3ansiTue. UHCTpPYKTaXK M0 TeXHUKe Oe3omacHOCTH. Teopusi m MeToauka
PbI H CIOPTA

(pusnyecKkon KyJabT

1 Teopus u 2 becena. Texkyum
METOIUKA ATIM HaOmronenue. "
buznueckoit Kab6.21 Omnpoc KOHTPOJI
KYJBbTYpbI U b
cropTa
OOmepa3BuBaone yIpaKHEHUs
2 | Oo6mepasBu 2 Brmmonnenue Texkymu
BaroIIuMe ATAM | KOHTPOJIbHBIX U 171
YIPKHEHUS Ka6.21 | TpeHHHTOBBIX KOHTPOJI
YIOPaKHEHUN b
3 Pa3munka 2 Beinonnenue Texymu
KOHCYHOCTCH. JOTIM | KOHTPOJILHBIX U i
YHUPOKHCHUS Ka6.21 | TpeHHHTOBBIX KOHTPOJI
Ha THOKOCTb yIIpaKHeHH b
4 | Pasmunka.Ber | 2 Beinonnenue Texymu
TOJICHHE ATAM | KOHTPOJIBHBIX U 171
CHJIOBBIX Ka6.21 | TpeHHHTOBBIX KOHTPOJI
YHpaxKHCHIH yIpaKHEHUH b
5 | Yopaxuenus | 2 Brinonnenue Texymu
JJTSL MBILIIL ATIAM | KOHTPOIBHBIX U 171
pyk u Ka6.21 | TpeHHMHrOBBIX KOHTpPOII
LAY yIpaKHEHU b
I105Ca
6 | Ynpaxuenus 2 Brinonnenue Tekymu
JJISL MBI ATIAM | KOHTPOIBHBIX U 171
ILISE0 Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX KOHTPOJI
TyJIoBHINA. yIpaKHEHUH b
7 | YnpaxHeHu 2 Brinonnenne Tekymu
ST IJTS1 MBIIIIL] ATAM | KOHTPOJIBHBIX U "
HOT. Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX KOHTpPOII
YIOPaKHEHUI b
8 | Ynopaxnenu 2 Brinonnenne Tekymu
ST IJTST MBIIIII] ATAM | KOHTPOJIbHBIX U u
BCETO TeJla. Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX KOHTpOJI
YOpaKHEHUHI b
o) Pa3zmunka 2 Brinonnenne Tekymu
KOHEYHOCTE ATAM | KOHTPOJIbHBIX U u
. Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX KOHTpOJI
yIpaXHEHUS yIpaKHCHUH b
Ha THOKOCTh
10 | Pasmunka.Ber | 2 Bemonnenue Texymm
ToJieHne ATIM | KOHTPOJIbHBIX U 51
CHJIOBBIX Ka6.21 | TpeHUHTOBBIX KOHTPOJI
YTpaKHCHIHN yHpaXHEHHH b
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11 | Yopaxuenu Brmonnenue Tekymu
ST U1 MBIIIILT ATAM | KOHTPOJIbHBIX U "

PYK H Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX KOHTPOJI
IIJIEYEBOTO yIpaKHEHUI b

rnosica

12 | Yupaxuenu Brinosnnenue Tekymu
s1 JJIs1 MBIIIILI ATAM | KOHTPOJIBHBIX U 171

ey U Ka6.21 | TpeHUHTOBBIX KOHTPOJI
TYJIOBUIIA. YIPaKHEHUN b

13 | Yupaxuenu Brinosninenue Tekymu
s1 JJIs1 MBIIIILI ATAM | KOHTPOJIbHBIX U 171

BCETO TeJa Ka6.21 | TpeHHMHroBBIX KOHTPOJI
YIIPaXKHECHUI b

CTOIKM U 10JIOKEeHUS B KapaTe

14 | Croiiku u Brinmonnenue Texyum
MOJIOKEHUA ATAM | KOHTPOJIbHBIX U 171

B Kapard Ka6.21 | TpeHHHrOBBIX KOHTPOJI
YIOPaKHEHUN b

15| WU syuenue Beinonnenue Texymu
MPaBUIbHBIX ATAM | KOHTPOJIBHBIX U 51

CTOCK Ka6.21 | TpeHHHTOBBIX KOHTPOJI
YIOPaKHEHUN b

16 Brinonnenune Tekymn
JATJIM | KOHTPOIBHBIX U 51

3zyuenue Ka0.21 | TpeHMHroBBIX KOHTPOJI
Ppa3sHOBHIHOC yOpaXxHEHUHU b

TEU CTOCK

17 | W3sydenme Brimonnenune Texymm
Pa3HOBHUIIHO ATAM | KOHTPOJIbHBIX U 151

CTEN CTOEK Ka6.21 | TpeHUHroOBBIX KOHTPOJ
YIPaKHEHUI b

18 | H3yuenme Brimonnenune Texymm
Ppa3sHOBHUIHO ATAM | KOHTPOIBHBIX U 71

CTEN CTOEK Ka6.21 | TpeHUHTOBBIX KOHTPOJ
YIPa)KHEHUI b

19 | Hsyuenue Brinonnenune Texymm
Pa3HOBHUIHO ATAM | KOHTPOJIbHBIX U u

CTEHN CTOEK Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX KOHTpOJI
YOpaKHEHUHI b

20 | Hsyuenue Brinonnenue Texymm
Pa3HOBHUIHO ATAM | KOHTPOJIbHBIX U u

CTEHN CTOEK Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX KOHTpOJI
YOpaKHEHUHI b

21 TexHuka Brinmonnenue Tekymu
aTax ATAM | KOHTPOJIbHBIX U u

Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX KOHTpOJI
YIPaXXHECHHUI b

22 | MWsyuenue Beimonuenue Texymm
IpUEMOB ATAM | KOHTPOJIbHBIX U 51

aTax
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Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX KOHTPOJI
YIPaXHECHUI b

23 | MWsyuenue Brimonnenue Texymm
IpUEMOB ATAM | KOHTPOJIbHBIX U 51

arak Ka6.21 | TpeHMHTOBBIX KOHTPOJI
YIPaXHECHUI b

24 | MWsyuenue Brimonnenue Texymm
IpUEMOB ATAM | KOHTPOJIbHBIX U 51

arak Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX KOHTPOJI
YIPaXHECHUI b

25 | Hsyuenue Brimonnenue Texymm
MPUEMOB ATAM | KOHTPOJIbHBIX U 71

aTax Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX KOHTPOJI
YIPOKHEHUH b

26 | Usyuenue Brimonnenue Texymm
MPUEMOB JATJIM | KOHTPOIBHBIX U 71

aTak Ka0.21 | TpeHMHroBBIX KOHTPOJI
YIPOKHEHUH b

27 | Wsyuenue Brimonnenue Texymm
MPUEMOB JATJIM | KOHTPOIBHBIX U 71

aTak Ka0.21 | TpeHMHroBBIX KOHTPOJI
YIPOKHEHUH b

28 | Usyuenue Brimonnenue Texymm
MPUEMOB JATJIM | KOHTPOIBHBIX U 71

aTak Ka0.21 | TpeHMHroBBIX KOHTPOJI
YIPaKHEHUI b

29 TexHuka Brinmonnenue Tekymu
3aIUTHI ATAM | KOHTPOJIbHBIX U 171

YIPa)KHEHU Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX KOHTpPOII
" YIOPaKHEHUN b

30 | Usyuenue Brinonnenue Texymm
IIPUEMOB ATAM | KOHTPOIBHBIX U 171

3aILUTHI Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX KOHTpPOII
YIOPaKHEHUI b

31 | Usyuenue Brinonnenue Texymm
IIPUEMOB ATAM | KOHTPOIBHBIX U 171

3aILUTHI Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX KOHTpOJI
YOpaKHEHUHI b

32 | Usyuenue Brinonnenune Texymm
IIPUEMOB ATAM | KOHTPOIBHBIX U 51

3aILUTHI Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX KOHTpOJI
YOpaKHEHUHI b

33| Usyuenue Brimonnenue Texymu
premMoB ATAM | KOHTPOJIbHBIX U u

3aluThI Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX KOHTPOJI
YOpaKHEHUHI b

34 | Wsyuenue Brimonnenue Texymu
premMos ATAM | KOHTPOJIbHBIX U "

3aluThI Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX KOHTPOJI
YIPaXXHECHHUI b
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35| MHsyuenue Brimonnenue Tekymu
IpUEMOB ATAM | KOHTPOJIbHBIX U 51
3allnThI Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX KOHTPOJ
YIPaXHECHUI b
36 | MHsyuenue Brimosnnenue Tekymu
[PHEMOB ATAM | KOHTPOIBHBIX U 171
3alnTRI Ka6.21 | TpeHHMHTOBBIX KOHTPOJI
yIOpaKHEHUI b
Kuxon n Kata(Texnnueckuii KOMILIEKC)
37 Kuxon Brinonnenune Tekymu
(TexHHUECK ATAM | KOHTPOJIbHBIX U 71
ui Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX KOHTPOJI
KOMILJIEKC) YIOpaKHEHUI b
38 | orpabotka Brinonnenue Texymu
MPABUIIBHOT JATJIM | KOHTPOIBHBIX U 71
0 Ka0.21 | TpeHMHroBBIX KOHTPOJI
WCIIOJTHEHUS yIpaKHEHU I b
TEXHUK
39 | orpabotka Brinonnenue Texymu
MPABUIIBHOT JATJIM | KOHTPOIBHBIX U 71
0 Ka0.21 | TpeHMHroBBIX KOHTPOJI
WCIIOJTHEHUS yIpaKHEHU I b
TEXHUK
40 | orpaboTka Brimonnenue Tekymu
MPABAIBLHOT ATAM | KOHTPOJIbHBIX U 171
0 Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX KOHTpPOII
WCIIOTHEHUS YIpaKHEHUH b
TEXHUK
4] | orpaboTka Brimonnenue Tekymu
MPABAIBLHOT ATAM | KOHTPOJIbHBIX U 171
0 Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX KOHTpPOII
WCIIOTHEHUS YIpaKHEHUH b
TEXHUK
42 | orpaboTka Brimonnenue Tekymu
MPABWIBHOT ATAM | KOHTPOJIbHBIX U u
0 Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX KOHTpOJI
WCTIOTHEHUS yIpaKHCHUH b
TEXHUK
43 | orpaboTka Brinonnenune Tekymu
MPABWIBHOT ATAM | KOHTpPOJBHBIX U u
0 Ka6.21 TPEHUHIOBBIX | KOHTPOI
WCTIOTHEHUS yIpaXKHECHUH b
TEXHUK
44 | orpaboTka Bremonnenue Texkyum
MPaBWJIHLHOT JATJAM | KOHTpPOJBHBIX U 51
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0 Ka6.21 TPEHUHIOBBIX | KOHTPOJI

VCIIOJTHEHUS yIpaXHEHUI b
TEXHUK

45 Kara Brimosnnenue Tekymu
(ycTaHoBo4 ATAM | KOHTPOIBHBIX U 171

HOE Ka6.21 | TpeHHMHTOBBIX KOHTPOJI
yIpaKHEHUE yIpaKHEHUI b

)

46 | OcHoBHEIE Bremonnenue Tekymu
MOJIOKEHUS ATAM | KOHTPOJIbHBIX U 171

Ka6.21 | TpeHHHTOBBIX KOHTPOJI
YIPa)KHEHUI b

47 | OcHoBHBIC Brinonnenue Tekymu
MIOJIOKEHUS ATAM | KOHTPOJIbHBIX U 171

B Karta Ka6.21 | TpeHHHTOBBIX KOHTPOJI
YIOPaKHEHUI b

48 | OcHoBHBIC Brinmonnenue Tekymu
TIOJIOKEHUS ATAM | KOHTPOJIbHBIX U 171

B Kara Ka6.21 | TpeHHHrOBBIX KOHTPOJI
YIOPaKHEHUN b

49 | OcHoBHbBIC Brinonnenue Tekymu
MIOJIOKEHUS ATAM | KOHTpPOJBHBIX U 171

B Kara Kab6.21 TPEHUHTOBBIX KOHTPOJI
yIpaKHEHUN b

50 | OcHoBHEIE Brimonnenue Tekymu
TIOJIOKEHUS ATAM | KOHTpPOJBHBIX U 171

B KaTa Ka6.21 TPEHUHIOBBIX | KOHTPOII
yIpaKHEHUN b

51 | OcHoBHEBIE Brinmonnenune Tekymn
[OJIOKEHUS ATAM | KOHTPOJIbHBIX U 151

B KaTa Ka0.21 | TpeHMHroBBIX KOHTpOJI
YIPaKHEHUI b

OcCHOBHBIE Brinonnenne Tekymn
[OJIOKEHUS ATAM | KOHTPOJIbHBIX U 151

B KaTa Ka0.21 | TpeHMHroBBIX KOHTpOJI
YIPa)KHEHUI b

52 Kymurs Brimonnenune Texymm
(TToeAMHOK) ATIAM | KOHTPOJBHBIX U 171

Kab6.21 TPEHUHIOBBIX KOHTPOJI
yIpaKHECHUN b

53 0a3oBoe Brimonnenue Texymm
KyMUTD ATAM | KOHTPOJIBHBIX U 71

Kab6.21 TPEHUHIOBBIX KOHTPOJI
yIpaKHECHUN b

54 0aszoBoe Brmonnenue Texymm
KyMUTD ATAM | KOHTPOIBHBIX U 71

Ka0.21 | TpeHMHroBBIX KOHTPOJI
YIPaKHEHUI b

55 HIITIOH Bremonaenue Tekymu
KYyMUTD ATJAM | KOHTPOJIBHBIX U 51
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Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX KOHTPOJI
YIPaXHECHUI b
56 HTITIOH Brinonuenue Tekymn
KYyMHUT? ATAM | KOHTPOJIbHBIX U 71
Ka6.21 | TpeHMHTOBBIX KOHTPOJI
YIPaXHECHUI b
57 I3UI0 Brinonnenune Tekymn
KYyMHUT? ATAM | KOHTPOJIbHBIX U 71
Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX KOHTPOJI
YIPaXHECHUI b
58 3110 Brinonnenune Tekymu
KYyMHUT? ATAM | KOHTPOJIbHBIX U 71
Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX KOHTPOJI
YIPOKHEHUH b
59 | 3auerHnIi Bremonuenue Tekymn
CIIaPUHT JATJIM | KOHTPOIBHBIX U 71
Ka0.21 | TpeHMHroBBIX KOHTPOJI
YIPOKHEHUH b
TpeHNHIOBbIE, CWJIOBBIE YIIPAKHEHUS
60 | Tpenunron Brimonnenue Tekymu
bI€, CHJIOBBIE ATAM | KOHTpPOJBHBIX U 171
YIPKHEHUS Kab6.21 TPEHUHTOBBIX KOHTPOJI
YIOPaKHEHUN b
61 | Brimonnenu Brimonnenue Tekymu
e ATAM | KOHTpPOJBHBIX U 171
YIPa)KHEHU Ka6.21 TPEHUHIOBBIX | KOHTPOII
" YIOPaKHEHUN b
62 | Beimonnenu Brimonnenue Tekymu
e ATAM | KOHTPOJIbHBIX U 171
YIPa)KHEHU Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX KOHTpPOII
" YIOPaKHEHUI b
63 | Bemmonaenu Brinmonnenue Tekymu
e ATAM | KOHTPOJIBHBIX U 171
YIPa)KHEHU Ka6.21 | TpeHMHIOBBIX KOHTpPOII
" YIOPaKHEHUI b
64 | BeimonHenu Brimonnenue Tekymu
e ATAM | KOHTpPOJBHBIX U u
YIPa)KHEHU Ka6.21 TPEHUHIOBBIX | KOHTPOI
" YOPaKHEHUI b
065 | BeimonHnenu Brimonuenue Tekymu
e ATAM | KOHTpPOJBHBIX U u
YIPa)KHEHU Ka6.21 TPEHUHIOBBIX | KOHTPOI
" YOpaKHEHUI b
06 | Beimonnenu Brimonuenue Tekymu
e ATAM | KOHTpPOJBHBIX U u
YIPa)KHEHU Ka6.21 TPEHUHIOBBIX | KOHTPOI
" YIOPaKHEHUI b
67 | Bemmonnenu Brimonnenune Texymm
e ATIM KOHTPOJBHBIX U 51
YIPaXXHEHU Kab6.21 TPEHUHTOBBIX KOHTPOJ
51 YIPaXHECHUI b

24




68 | BeinmosniHeHu 2 Brinonuenue Tekymu
e ATAM | KOHTpPOJBHBIX U 51
YIPaXHEHH Ka6.21 TPCHUHIOBBIX | KOHTPOI
)51 YIPaXHECHUI b

69 | Beimonnenu 2 Brinonuenue Tekymu

e ATAM | KOHTpPOJBHBIX U 51
YIPaXHEHU Ka6.21 TPCHUHIOBBIX | KOHTPOI

)51 YIPaXHECHUI b
70 | Bemmonuenu 2 Brinonnenune Tekymu

e ATAM | KOHTpPOJBHBIX U 51
YIPaXHEHU Ka6.21 TPCHUHIOBBIX | KOHTPOI

)51 YIPaXHEHUI b
71 | Bemmonnenu 2 Breimonuenue Tekymu

e JATAM KOHTPOJBHBIX U 51
YIPaXHCHH Ka6.21 TPCHUHIOBBIX | KOHTPOI

i YIPOKHEHUH b
72 | Buimonaenn 2 Bremonnenue Tekymn

e JATAM KOHTPOJBHBIX U 51
YIPaXHCHH Ka6.21 TPCHUHIOBBIX | KOHTPOI

i YIPOKHEHUH b

Bceero 144

BocnuraTesbHas padoTa ¢ KOJLUIEKTHBOM 00y4al0IIUXCH 00beIUHEeHUS
BocnurarenbHble MEpONpUSTHS HAIMpaBJICHbl Ha CO3JaHUE YCIOBHM s
dbopMHpOBaHUS COLUATLHO-AaKTUBHOW, TBOPUYECKOW, HPABCTBEHHO M (DU3HUECKH
3I0POBOI JTUYHOCTH, CITIOCOOHOM HA CO3HATEIBHBIN BHIOOP KU3HEHHOUM MO3UIINH, a
TaKke JYXOBHOMY CaMOCOBEPIIEHCTBOBAHUIO, CAMOPA3BUTHIO B COLIMYME.

IL1an NMporpaMmMbl BOCIIMTAHUA

Ne Hanpagnenus HazBanwue Cpoku dopma

/Tl | BOCIIUTATEIHHOM MEPOTIPUATUS ~ [POBEJCHUS | TPOBEACHUS
JESATEITbHOCTH

1 | O6mekynbTypHOE | «JIeHb OTKPBITHIX CEHTSIOpb becena
HaIpaBJICHUE JBEPEN»

2 | O0meKyIbTypHOE | «MeXIyHapOaHBIH | OKTAOPH becena
HaIpaBJICHUE JIEHB TTOXKHJTBIX

JOIEN»

3 | O6mekynpTypHOE | «JIeHb HAPOIHOTO HOSIOPh becena
HaIpaBJIcHUE CMHCTBA

4 | O6mekynpTypHoe | «JleHb 3amuTHrKa | (deBpaib becena
HaIpaBJeHUE OTEUYECTBA»
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5 | OOIEeKyJIbTypHOE «/lenn anpesb becena

HaIpaBJIcHUE KOCMOHABTHUKH»
6 | OOmexkyIbTypHOE «Jlenb Ilobenpr Maii becena
HallpaBJICHUE 9 mas»

YciaoBua peaau3zanum NporpaMmmal
Mamepuanvno-mexnuueckoe  ocHaujenue. Hamuuue  COPTUBHOTO
WHBEHTApsl U MaTEPUAJIOB:
- MaThl 7151 3aHATUN KapaTd (Tatamu), pa3MepoM He MeHee 6x135;
- BOJIOHAJIMBHOM MemIoK (rpymia) — 1 mT.
- IEpYaTKU CHapsIHbIE — 4 MaphI;
- 3alIMTHBIE HAKJIAJIKU Ha pyku — 20 mapsl;
- MakuBapa — 2 1rT.;
- HAKJIQJIKU 3alIATHBIE HA HOTH — 20 mapsi;
- 3aLIUTHBIN KUJIET HA TPyAb — 4 IIT.;
- ckakanku — 20 1miT.;
- ranrenu (1,5 — 2,5 kr.) — 10 nap;
- Msi4 HaOMBHOM — 10 mmT.;
- CTCHKA TMMHACTUYECKasl C MEPEKIaIuHON (TypHUKOM) — 6 IIT.;
- nanel Ookcepckue — 10 mT.
Cnopmuenoe cnhapa)cenue Kkapamucma:
Kumono 6esnoro npeta (MHAUBUIYATBHO).
Memoouueckue ycnogus:
- cTielMagbHasl 1 METOANYECKasl INTepaTypa;
- y4eOHO-MeTouuYeckue QUiIbMbl € JAEMOHCTpalMeld CXBaTOK CHJIbHEUIINX
CIIOPTCMEHOBHA Pa3JIMYHBIX TYPHUPAX U COPEBHOBAHUSX;
- apXUBHBIC BUICO3AIMUCH OIBITHBIX TPEHEPOB;
- TIJIAKaThl M HATJISITHBIE TOCOOUS ¢ M300paKeHUEM Pa3IMIHbIX (Da3 mpoBeICHUS
CIIOPTUBHBIX MPUEMOB, CXEMbI, TAOJIUIIHI.
Kaoposoe obecneuenue: menaror JIONOJHUTENIBHOTO  0Opa30BaHUS
CIIOPTHBHOM CHENUaIn3aIllid, HUMEIONIUN OMBIT PadOThl C JEThbMH, 3HAONIUN
cnenuduky oopazoBaresbHOr0 yupexaeHus, Bnaaeronmuit UKT.

@opMBbI aTTECTAIMHA H KOHTPOJISI
Hauanvhas Ouaznocmuxa TIPOBOTUTCS IS BBISBJICHHS CTapTOBBIX
BO3MOYKHOCTCH M WHAMBUAYAJIBHBIX OCOOCHHOCTEH y4YallUXCs B Hadaje ITUKIIa
oOyueHus.
Texywyuii oCyleCTBIISICTCS TI0O MEPE YCBOCHHS YYalTUMHCS TeM y4eOHOTO
TiaHa JUisl OMPEJENICHHS OCBAaWBaHMs MaTepHaya, OTCICKHBAHUS TUHAMUKHU
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Pa3BUTHUSL KAXKJOTO y4alllerocs M B JalIbHEWIEM Il KOPPEKIUU MeAaroroMm
00pa30BaTEeNBHOTO MpoLiecca.

Hmoz06aa ouaznocmuka poBOAUTCS 10 OKOHYAHUU CPOKA OOyUECHUS ISt
MOABE/ICHUS] UTOTOB OCBOEHHUSI MOJIHOTO IMKJIa TporpaMMHoro marepuana (3YH).

®opMbl KOHTPOJIs. MOHUTOPUHT B BUE HAOIIOICHHS 00pa30BaTEIHLHOTO
mporecca MO3BOJISIET ONPEACTUTh CTENEHb YCBOCHHS y4YallUMHCS MaTepHala
MpPOTpaMMbl, ypPOBEHb TMOATOTOBJICHHOCTH yYallUXCS K 3aHATHIM, HX
3aMHTEPECOBAHHOCTh B YCBOCHUHM Marepuaia. KOHTpoJb OCYyIIECTBISIETCS MpU
WHIUBUYAIbHBIX WM TPYIIOBBIX Oecenax, Ha 3aHATHSAX, NPU YydyacTUU B
copeBHOoBaHusX. (IIpunoscenue)

Dopmvl ammecmayuu u KOHMPOAA:
o BrinonHeHne KOHTPOIBHBIX YIIPAXKHEHUH.
e HabGmonenue.
e VYcCrenrHbie BRICTYIUICHHSI HA COPEBHOBAHUSX.

IlepeBonq Ha o0OyuyeHue Ha 0a30BBIH YpPOBEHb OCYIUECTBISETCA IO
pe3yabpTaTaM cAauud KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB.

MeTtoauveckoe odecreueHre K o0yyawiinemy 010Ky

OcHOBOIl K pa3paboTke y4eOHOro IUIaHA MPOrpamMMbl MOCITYKUIH
«Metoauueckue PEeKOMEHIAUU M0 Kapard» (ISl JETCKO-IOHOMIECKUX KITyOOB
¢dbusznyeckoit noarotoBku (AFOK®II), ciopTuBHbIX 1mKoa paznuuHoro tumna) C.A.
JIutBunoBa, M., MI'®CO, 2003 r.

Ilpu OCYIIIeCTBJICHUN yueOHO-BOCITUTATEILHOTO npouecca
YUYHUTBHIBAETCS:

® HCMOJB30BaHUE  OOMIENEeNarornuecknx  (AMIaKTUYECKUX)  IPUHITUIIOB
BOCITUTBHIBAIONIETO OOYYEHHUS: CO3HATEIBHOCTH W AKTUBHOCTH 3aHUMAIOIINXCS,
HaTJISIHOCTH, CUCTEMATUYHOCTH, JOCTYITHOCTH, MHIUBHUIyaINU3allluU, POYHOCTH U
IPOTPECCUPOBAHUS;

e [iciieBas HANPABJICHHOCTh K JOCTIDKEHUSM TIYTeM HEYKIOHHOTO pOCTa
ob0bemMa cpencTB oOOIMmIEeH W CIENUaIbHON TOJATOTOBKH, COOTHOIICHUS MEXIY
KOTOPBIMHU U3MEHSICTCS M3 TO/Ia B TOJI B CTOPOHY YBEIUYCHHS 00bheMa CIICIIHATBHON
MOJATOTOBKY;

® ONTHUMAJIbHOE COOTHOIICHHWE (COpPa3MEpPHOCTh)  pPa3jIMYHBIX  CTOPOH
MOJITOTOBJICHHOCTH YYaIllerocs B Mmporiecce 00ydeHus;

e BO3pacTaHMe 00bEMa M MHTCHCUBHOCTH YIPAKHCHUH M0 Mepe YIydIICHHUS
(GU3MYEeCKOM  MOATOTOBICHHOCTH  YYaIIUXCS; MNPUOPUTET,  YIPAKHEHHUSIM
JTUHAMHAYECKOTO XapaKTepa, Mpuydas 3aHUMAIOIIUXCSA K PAa3IMIHOMY TEMITy HX
BBITIOJTHCHHS,

® TOWUCK CPEJNCTB, IMO3BOJSIONIMX OJHOBPEMEHHO peIIaTh HECKOJBKO 3aaad
(Hanpumep, coueTanue GU3NIECKON U TEXHUUECKOM MOATOTOBKH);

® MOJICTUPOBAHUE COPEBHOBATEIBHOU JEATEILHOCTH B TPEHHPOBOYHOM
npoiiecce.
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[IpakTUueckass MOATOTOBKA OCYIIECTBISIETCS HA 3aHATUAX (3aHATUS —
TPEHUPOBKH, yueOHO-TpeHnpoBouHbIe cO0phI (YTC). [IporpaMMHbIil MaTepua AJis
MPAKTUYECKUX 3aHSATUN BKJIIOYAET B ce0sl OCHOBHBIE CPEJICTBA U METOJIbI OOIIEH,
CHeruaabHOU (PU3NIECKON U TEXHUKO-TAKTHIECKOU MOATOTOBKH.

Oo6mas pusnueckas noaroropka (OPII)

K O®II otHOCSTCS CTpOEBBIE yIPaKHEHHUS, O0ILIEPa3BUBAIONIUE YIIPAKHEHUS
(OPY) 0e3 mpenMmeToB M C MpeAMETaMH, YIPAKHEHHsS Ha cHapsjaax (CTEHKa,
CKaMeiika W T.1.), YHpaXKHEHUS JPYyrux BUJOB crHopra (Jierkas aTJIeTHKa,
akpoOaTuka), MOJBUKHBIC U CIOPTUBHBIE UTPbl. [Ipu BBIMOJIHEHUN YNPa)KHEHUI
BBISIBJISIIOTCS OIIUOKU B JIBUTATEIIbHOM PEKHUME, OCAHKE, JbIXaHUH.

CnenuanbHas pusnyeckas noaroropka (C®II)

K COII otHOCATCS KOOpAWHALMOHHBIE, KOHIMIMOHHBIE W COIPSKECHHBIC
(KOOpAMHAIIMOHHO-KOHTUIIMOHHBIE), CIEUHUAIBHO-TIOITOTOBUTEIBHBIE
YVIPAXKHEHUSA: CHJIOBBIE, CKOPOCTHO-CHUJIOBBIC, HA CKOPOCTHYIO U CHJIOBYIO
BBIHOCJIUBOCTb, Ha THOKOCTb, BBITIOJHSAEMbBIEC B PA3JIMYHOM IO MPOAOIKUTEIBHOCTH
Y UHTEHCUBHOCTH PEKHUME, U aKTUBU3HUPYIOLIHE a3pOOHbIE, a3pO0HO-aHAPOOHBIE,
aHa’pOOHO-JIaKTaTHBIEC, AHAPOOHO-ATAKTATHBIE MEXAHU3MbI SHEPrOO0ECTICUCHUS C
NPUMEHEHUEM:  CaMOCTPAaxOBKH,  CONPOTUBICHHUS  YOPYrUX  IPEIMETOB,
aKpoOaTUYECKUX TMPBIKKOB, MPOTUBOJCHCTBUSA MapTHEPAa, COPEBHOBATENBHBIX H
CIIEUAIBHO-TIOJATOTOBUTENIBHBIX C OTSTOLIEHUEM, UJIEOMOTOPHBIX, UMUTAIIMOHHBIX
Y TPEHAXKEPHBIX CPEJICTB.

Mopdodynk Bospacrt

HMOHAJIbHBIE | 6 7 8 9 10 | 11 12 13 14 15

MoOKAa3aTeJiu,

¢pusnueckue
KavecTBa

Poct

Mpenneynas
macca

bricTpoTa

CxopocTHO-
CUJIOBBIE
KauecTBa

Cuia
BriHocimBocT
b (a3po0OHBIE
BO3MOKHOCTH)
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AHaspobHbIE
BO3MOXHOCTH

I'ubxocTh

Koopannanno
HHBIE
CIIOCOOHOCTH

PaBHosBecue

TexHUKO-TAKTHYECKAS MOATOTOBKA

K texnuxo-taktuueckum aercteusiM (TTJl) oTHocsTCA: yku-Baaza (yaapsl
pykamu), ykd3-Bajg3a (Omoku), repu-Bamza (ymapel Horamu), kuxoH (TTH B
JNBUKEHUN), KaTa (popMaibHOE yIpakKHEHHE), KyMUT? (IIOEAUHOK), JaTH-Baj3a
(cToMKkM), IyKypHuacu-Ba3a (MepeaBuKEHUs ), YKIMHU-Ba13a (CaMOCTpaxoBKa), YHOY
(xopeorpadus), Har>-Bag3a (OpOCKH), BBINOJHSAEMbIE B PAa3IUYHOM  IIO
MPOJIOIKUTETLHOCTA U MHTEHCUBHOCTU PEXUME W aKTUBU3UPYIOILIHE a’dpOOHBIE,
a’pOoOHO-aHadIPOOHBIE W TMPOYHME C NMPUMEHEHHEM: CaMOCTPAXOBKH, DPa3IMYHbIX
MeToau4YecKux mpueMoB: BbinosiHeHHE TTJ[ ¢ Oosiee TKENBIMU WM JIETKUM
napTHEPOM, OOMaHHBIMU JBWXCHUSAMU ((pUHTAMU), OBICTPON CMEHBI JUCTAHIUH,
4acTol CMEHOM O0EBBIX CTOEK, Ha Jlarax, MaKUBape u Jp.

TpeHupoBOUHBIA MPOIECC MO TojJaM OOYYEHHUS! BBICTPAUBACTCS C YYETOM
CEHCUTUBHBIX TIEPHOJIOB Pa3BUTHUS (PU3MUECKUX KAYeCTB 3aHUMAIOIIMXCA, TJIe HE
ocTaroTcsi 0€3 BHUMAHUSI Pa3BUTHE KaueCTB, HE COBEPILICHCTBYIOIIUX B JaHHOM
BO3pAcCTe.

CeHcUTHBHBIE IEPUOABI PA3BUTHS IBUIATEIbLHBIX KAUEeCTB

Teopemuueckas noozomoeka

dopMUpOBaHUE Y 3aHUMAIOIITUXCS CIICIIMAIbHBIX 3HAHU M, HEOOXOAUMBIX JJIs
YCIICIIHON AESTETLHOCTH Kapard (SMOHCKOE M3pPEUYEHUE TJIACUT: «KapaTrd — 3TO
opyxue, (pusznueckas KyJbTypa, UCKYCCTBO U (Puiaocodus»), OCylIECTBISIETCS B
X0/l€  NPaKTHUYECKUX  3aHATUA  (3aHATHU-TPEHUPOBOK,  MAaCTEpP-KJIaccoB),
TEOPETUYECKUX 3aHATUH, CAMOIIOJTOTOBKM BOCIMTAHHUKOB, B ycioBusix Y TC.
Teopernyeckas TMOATOTOBKA OCYIIECTBIIETCS B cienyromux (opmax: Oecemspl,
JIMCKYCCHUU, TECTHI U T.]I.

NurterpanpHas MOATOTOBKA HaIpaBJieHa Ha npuoodpeTeHue
COPEBHOBATEJILHOTO OIbITA, MOBBIIIEHUE YCTOWYMBOCTH K COPEBHOBATEIHLHOMY
CTPECCYy M HAJIeKHOCTU BBICTYIUICHUNA. MOXKET OCYIIECTBIATHCS B IIpoliecce
COpPEBHOBAHHM PA3HOTO YPOBHS M HA YUEOHBIX TPEHUPOBKAX.

Haunlonee yHuBepcanbHbIM TPEHUPOBOYHBIM CPEICTBOM JJII BOCITUTAHHUKOB
nepBoro roga ooyuenus (10 12 yer) SABIASAIOTCS MOJBUXKHBIE U CIIOPTUBHBIE UTPBHI.
Onu 3aHWMalOT HauOoJblliee BpeMs B Y4eOHO-TPEHHPOBOYHOM IIpoIiecce.
[IpumMeHeHne UrpoBoro MeToa CrocoOCTBYET COXPAHEHHUIO MHTEPECa K 3aHATUAM U
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CMATYCHHIO BOSHCﬁCTBHH TPCHHUPOBOYHLIX HAIrpy30K, a MHOFOO6pa?>I/I€ BHUI0B
I[BI/I)KCHI/Iﬁ W OTHOCHTEJIHLHO HEOOJBIIOro KOJHYSCTBA CTaHAAPTHBIX CI/ITyaI_II/Iﬁ
co3aacT HCO6XOI[I/IMI>I€ YCI0BUA I pa3BUTHUA KOOPAWHAITMOHHBIX CHOCO6HOCT€ﬁ,
CKOPOCTHBIX, CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KaiCCTB, BBIHOCJIMBOCTH. I/IFpOBBIe IIPHUCMbI
IMPUMCHAIOTCA 1 HA ,Z[ElJ'II)HCﬁHII’IX oTallax O6yII€HI/ISI.
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Hpuiaoxenue Nel
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eraTI’IBHOCTb B BBIIIOJIHCHUHU 3aHaHI/II71 — YPOBCHb BHHUMAaHUA u

MO03HABATEILHOTO HHTEPECA.
MoTuBanus K 3aHSITUAM - OTHOIICHHWE K 3aHSITHIO B IIEJIOM: ITOJIOXKHTEIHHOE,
0e3pa3InuHoe, HETaTUBHOE.

Y4yeOHble YHUBepcCaJbHbIe AeCTBUS — BJIaJCHUE YYCOHBIMM 3HAHUSMU H
MIPUMEHEHHUE UX HA MPAKTHUKE.

Y4e0H0-KOMMYHUKATUBHbIE YMEHHSI — OOIICHHE W padoTa B KOJUICKTHUBE
CBEPCTHHKOB.

Y4yeOHO-opraHu3aluOHHble YMEHUSI 1 HABBIKH - YMEHHE OPraHHU30BbIBaTh U
KOHTPOJIMPOBAThH CBOIO pa0OTy Ha 3aHSTHUSX.
CreneHb y10BJIeTBOPEHHOCTH — OOIIMI pe3ysbTarT.

1- nuskuii; 2 — cpeonuii; 3 — blCOKUIL.

Ipuioxkenue Ne 2
AHKeTa
AHKeTa caMooueHKU «Mou J0CTHKEHUD)

BOITPOC OTBET

Kakue nercTBus g CrijlaHuPOBAT TSI JOCTHYKEHUS
nenu?

VY 1a5ioch I MHE peajin30BaTh 3ayMaHHOE?

Uro s (He) caenan i TOCTHKESHUS TIENH?

KakoBa 3¢ (heKTHBHOCTh MOUX IEUCTBUIA?
YMer pacnpenensith Bpems?
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Mou noCTHKEHUS B pe3yJIbTaTe 3aHITUI?

S Mory OlIeHUTh OOBEKTUBHO Ce0s1?

Hayuurcst caMOCTOATEIHHO BBITOIHSTH
TBOPYECKHUE 33]JaHUA?

YMer BOIIJIOIIATH CBOU TBOPYCCKHUC 3aMBbICJIBI?

Ha ckonbKO 51 OCBOMII TEOPETUUECKUI U
IPAKTUYECKUNA MaTepras MporpaMMmbl?

Haqunc;I HCITI0JIb30BATh ITOJTYYCHHBIC Ha
3aHATHUAX 3HAHUA B HpaKTquCKOﬁ I[GHTGJ'IBHOCTI/I?

Han yem mHe Hago paboTaTh?
Y10 HEOOXOAUMO €IIe CAeaaTh?
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