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ТРЕБОВАНИЯ

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО СТАНДАРТА

РЕСПУБЛИКИ БЕЛАРУСЬ

(Руководящий документ Республики Беларусь 

РД РБ 02100.5.227-2006)

ВЫСШЕЕ ОБРАЗОВАНИЕ

ПЕРВАЯ СТУПЕНЬ

ДИСЦИПЛИНА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА. 

ОСНОВНОЕ ОТДЕЛЕНИЕ»

Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов. Социально-биологические основы физической культуры. Основы здорового образа и стиля жизни. Оздоровительные системы и спорт (теория, методика, практика). Профессионально-прикладная физическая подготовка студентов.

В результате изучения дисциплины обучаемый должен:

знать:
– роль физической культуры в развитии человека и подготовке специалиста;

– теоретико-методические основы физической культуры и здорового образа жизни;

уметь:

– использовать в жизни практические умения и навыки, обеспечивающие сохранение и укрепление здоровья, развитие и совершенствование психофизических способностей и качеств;

– использовать опыт физкультурно-спортивной деятельности для достижения жизненных и профессиональных целей.

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
В высшем учебном заведении физическое воспитание является самостоятельной дисциплиной и значимой частью в формировании общей и профессиональной культуры современного высокообразованного специалиста, системы гуманистического воспитания студентов.

Целью дисциплины является сохранение и укрепление здоровья студентов и развитие физических качеств в рамках формирования всесторонне развитой личности.

Задачами дисциплины являются:

· усвоение студентами роли физической культуры в развитии человека;

· анализ теоретико-методических основ физической культуры в формировании здорового образа жизни;

· обеспечение, сохранение и укрепление здоровья;

· развитие и совершенствование психофизических способностей и качеств.

Дисциплина обязательного компонента «Физическая культура» (Каратэ) изучается студентами 1-4 курсов всех специальностей университета в объеме 492 часа учебных занятий (из них 12 часов лекционных и 480 часов практических занятий).

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА

	Тема 1. Физическая культура как учебная дисциплина в системе образования.

	Тема 2. Основы здорового образа жизни. Профилактика ВИЧ, СПИД, Наркомании.

	Тема 3. Естественнонаучные основы физического воспитания.

	Тема 4. Физическая культура как социальное явление.

	Тема 5. Оздоровительные системы и основы методики самостоятельных занятий и контроля.

	Тема 6. Профессионально-прикладная физическая подготовка и организация трудовой деятельности.


Каратэ как разновидность физической культуры в ВУЗе. История развития каратэ. Техника безопасности на занятиях по каратэ.
Учить стойкам: хейсоку-дачи, мусубу-дачи, хейко-дачи. Учить технике прямого удара рукой – цуки. Общая физическая подготовка.
Повторить стойки: хейсоку-дачи, мусубу-дачи, хейко-дачи. Продолжить учить технике прямого удара рукой – цуки. Учить защитному действию руками (блок) - учи-уке.
Совершенствовать стойки: хейсоку-дачи, мусубу-дачи, хейко-дачи. Продолжить учить технике прямого удара рукой – цуки. Продолжить учить защитному действию руками (блок) - учи-уке.
Совершенствовать стойки: хейсоку-дачи, мусубу-дачи, хейко-дачи. Повторить технику прямого удара рукой – цуки. Повторить защитное действие руками (блок) - учи-уке.
Совершенствовать технику прямого удара рукой – цуки. Совершенствовать защитное действие руками (блок) - учи-уке. Развитие физических качеств по средствам спортивных игр.
Учить стойке мото-дачи. Продолжить учить защитному действию руками (блок) - гедан-барай. Упражнения для развития ловкости и координации.
Повторить стойку мото-дачи. Продолжить учить защитному действию руками (блок) - гедан-барай. Упражнения для развития ловкости и координации.
Совершенствовать стойку мото-дачи. Повторить защитное действие руками (блок) - гедан-барай. Учить технике удара коленом – хиза гери.
Продолжить совершенствовать стойки: хейсоку-дачи, мусубу-дачи, хейко-дачи, мото-дачи. Совершенствовать защитное действие руками (блок) - гедан-барай. Продолжить учить технике удара коленом – хиза гери.
Учить стойке дзенкуцу-дачи. Техника прямых ударов руками по очереди – чеку-цуки. Учить защитному действию руками (блок) – аге-уке.
Продолжить учить стойке дзенкуцу-дачи. Повторить технику удара коленом – хиза гери. Продолжить учить защитному действию руками (блок) – аге-уке.
Повторить стойку дзенкуцу-дачи. Повторить защитное действие руками (блок) – аге-уке. Общая физическая подготовка.
Совершенствовать стойку дзенкуцу-дачи. Совершенствовать защитное действие руками (блок) – аге-уке. Совершенствовать технику удара коленом – хиза гери.
Продолжить совершенствовать защитные действия руками (блоки) – учи-уке, гедан-барай, аге-уке. Техника прямых ударов руками по очереди – чеку-цуки. Продолжить совершенствовать технику удара коленом – хиза гери.
Учить падениям: вперед, назад, в стороны. Учить защитному действию руками (блок) – сото-уке. Продолжить совершенствовать стойку дзенкуцу-дачи.
Продолжить учить падениям: вперед, назад, в стороны. Продолжить учить защитному действию руками (блок) – сото-уке. Развитие физических качеств по средствам подвижных игр.
Повторить падения: вперед, назад, в стороны. Повторить защитное действие руками (блок) – сото-уке. Учить технике прямого удара ногой – мая-гери.
Совершенствовать падения: вперед, назад, в стороны. Совершенствовать защитное действие руками (блок) – сото-уке. Продолжить учить технике прямого удара ногой – мая-гери.
Продолжить совершенствовать защитные действия руками (блоки) – учи-уке, гедан-барай, аге-уке, сото-уке. Повторить технику прямого удара ногой – мая-гери. Продолжить совершенствовать стойку дзенкуцу-дачи.
Учить технике удара задней руки – гяку цуки с передвижением в стойке дзенкуцу-дачи. Совершенствовать технику прямого удара ногой – мая-гери. Упражнения для развития мышц пресса и плечевого пояса.
Учить стойке никуаши-дачи. Продолжить учить технике удара задней руки – гяку цуки с передвижением в стойке дзенкуцу-дачи. Продолжить совершенствовать технику удара коленом – хиза гери и прямого удара ногой – мая-гери.
Продолжить совершенствовать падения: вперед, назад, в стороны. Продолжить учить стойке никуаши-дачи. Повторить технику удара задней руки – гяку цуки с передвижением в стойке дзенкуцу-дачи.
Повторить стойку никуаши-дачи. Совершенствовать технику удара задней руки – гяку цуки с передвижением в стойке дзенкуцу-дачи. Общая физическая подготовка.
Совершенствовать стойку никуаши-дачи. Учить стандартным поворотам в каратэ на 180-90º. Продолжить совершенствовать защитные действия руками (блоки) – учи-уке, гедан-барай, аге-уке, сото-уке.
Учить технике удара передней руки – ой цуки с передвижением в стойке дзенкуцу-дачи. Продолжить учить стандартным поворотам в каратэ на 180-90º. Продолжить совершенствовать технику удара коленом – хиза гери и прямого удара ногой – мая-гери.
Продолжить учить технике удара передней руки – ой цуки с передвижением в стойке дзенкуцу-дачи. Повторить стандартные повороты в каратэ на 180-90º. Продолжить совершенствовать технику удара задней руки – гяку цуки с передвижением в стойке дзенкуцу-дачи.
Повторить технику удара передней руки – ой цуки с передвижением в стойке дзенкуцу-дачи. Совершенствовать стандартные повороты в каратэ на 180-90º. Развитие физических качеств по средствам спортивных игр.
Совершенствовать технику удара передней руки – ой цуки с передвижением в стойке дзенкуцу-дачи. Продолжить совершенствовать стойку никуаши-дачи с блоком учу-уке. Учить технике бокового удара ногой – маваши-гери.
Продолжить совершенствовать технику ударов передней руки – ой цуки и задней – гяку цуки с передвижением в стойке дзенкуцу-дачи. Продолжить совершенствовать технику удара коленом – хиза гери и прямого удара ногой – мая-гери. Продолжить учить технике бокового удара ногой – маваши-гери.
Продолжить совершенствовать защитные действия руками (блоки) – учи-уке, гедан-барай, аге-уке, сото-уке. Учить базовому ката Кихон-I. Продолжить учить технике бокового удара ногой – маваши-гери.
Учить стандартные повороты в каратэ на 180-90º с ударом задней руки – гяку цуки в стойке дзенкуцу-дачи. Повторить базовое ката Кихон-I. Повторить технику бокового удара ногой – маваши-гери.
Повторить стандартные повороты в каратэ на 180-90º с ударом задней руки – гяку цуки в стойке дзенкуцу-дачи. Совершенствовать технику бокового удара ногой – маваши-гери. Общая физическая подготовка.
Совершенствовать стандартные повороты в каратэ на 180-90º с ударом задней руки – гяку цуки в стойке дзенкуцу-дачи. Совершенствовать базовое ката Кихон-I. Продолжить совершенствовать технику бокового удара ногой – маваши-гери.
Продолжить совершенствовать стандартные повороты в каратэ на 180-90º с ударом задней руки – гяку цуки в стойке дзенкуцу-дачи. Продолжить совершенствовать базовое ката Кихон-I. Учить передвижению: йори-аши.
Продолжить совершенствовать защитные действия руками (блоки) – учи-уке, гедан-барай, аге-уке, сото-уке. Продолжить совершенствовать технику прямого удара ногой – мая-гери и бокового – маваши-гери. Продолжить учить передвижению: йори-аши.
Учить стандартные повороты в каратэ на 180-90º с защитными действиями руками (блоки) – учи-уке, гедан-барай. Повторить передвижение: йори-аши. Скоростно-силовые упражнения.
Повторить стандартные повороты в каратэ на 180-90º с защитными действиями руками (блоки) – учи-уке, гедан-барай. Совершенствовать передвижение: йори-аши. Учить базовому ката Кихон-II.
Совершенствовать стандартные повороты в каратэ на 180-90º с защитными действиями руками (блоки) – учи-уке, гедан-барай. Продолжить совершенствовать передвижение: йори-аши. Продолжить учить базовому ката Кихон-II.
Учить стандартные повороты в каратэ на 180-90º с защитными действиями руками (блоки) - аге-уке, сото-уке. Продолжить совершенствовать технику прямого удара ногой – мая-гери с передвижением: йори-аши. Повторить базовое ката Кихон-II.
Повторить стандартные повороты в каратэ на 180-90º с защитными действиями руками (блоки) - аге-уке, сото-уке. Совершенствовать базовое ката Кихон-II. Развитие физических качеств по средствам подвижных игр.
Совершенствовать стандартные повороты в каратэ на 180-90º с защитными действиями руками (блоки) - аге-уке, сото-уке. Учить передвижению: хики-аши. Продолжить совершенствовать базовые ката Кихон-I-II.
Учить комбинированным защитным действиям руками (двойные блоки). Продолжить учить передвижению: хики-аши. Продолжить совершенствовать технику бокового удара ногой – маваши-гери с передвижением: йори-аши.
Продолжить учить комбинированным защитным действиям руками (двойные блоки). Повторить передвижение: хики-аши. Продолжить совершенствовать базовые ката Кихон-I-II.
Повторить комбинированные защитные действия руками (двойные блоки). Совершенствовать передвижение: хики-аши. Общая физическая подготовка.
Совершенствовать комбинированные защитные действия руками (двойные блоки). Продолжить совершенствовать передвижение: хики-аши. Учить технике удара ногой – ойко-гери.
Продолжить совершенствовать падения: вперед, назад, в стороны. Продолжить совершенствовать комбинированные защитные действия руками (двойные блоки) с передвижением в стойке никуаши-дачи. Продолжить учить технике удара ногой – ойко-гери.
Учить акробатическому элементу: кувырок вперед, назад. Повторить технику удара ногой – ойко-гери. Скоростно-силовые упражнения.
Повторить акробатический элемент: кувырок вперед, назад. Совершенствовать технику удара ногой – ойко-гери. Учить базовому ката Кихон-III.
Совершенствовать акробатический элемент: кувырок вперед, назад. Продолжить совершенствовать технику удара ногой – ойко-гери. Продолжить учить базовому ката Кихон-III.
Учить технике удара задней руки – гяку цуки с выпадом вперед (из «пружины»). Продолжить совершенствовать передвижения: йори-аши и хики-аши. Повторить базовое ката Кихон-III.
Повторить технику удара задней руки – гяку цуки с выпадом вперед (из «пружины»). Совершенствовать базовое ката Кихон-III. Общая физическая подготовка.
Учить защитному действию руками (блок): шуто-уке. Совершенствовать технику удара задней руки – гяку цуки с выпадом вперед (из «пружины»). Продолжить совершенствовать технику ударов ногами: мая-гери, маваши-гери и йоко-гери.
Продолжить учить защитному действию руками (блок): шуто-уке. Продолжить совершенствовать технику удара задней руки – гяку цуки с выпадом вперед (из «пружины»). Продолжить совершенствовать технику йоко-гери с передвижением: йори-аши.
Повторить защитное действие руками (блок): шуто-уке. Учить технике удара передней рукой – кидзами цуки с передвижением: йори-аши. Продолжить совершенствовать базовые ката Кихон-I-III.
Совершенствовать защитное действие руками (блок): шуто-уке. Продолжить совершенствовать падения: вперед, назад, в стороны и акробатический элемент: кувырок вперед, назад. Продолжить учить технике удара передней рукой – кидзами цуки с передвижением: йори-аши.
Продолжить совершенствовать защитное действие руками (блок): шуто-уке с передвижением в стойке никуаши-дачи. Повторить технику удара передней рукой – кидзами цуки с передвижением: йори-аши. Скоростно-силовые упражнения.
Продолжить совершенствовать технику удара задней руки – гяку цуки с выпадом вперед (из «пружины»). Совершенствовать технику удара передней рукой – кидзами цуки с передвижением: йори-аши. Учить базовому ката Кихон-IV.
Учить стойке шико-дачи. Продолжить совершенствовать технику удара передней рукой – кидзами цуки с передвижением: йори-аши. Продолжить учить базовому ката Кихон-IV.
Продолжить учить стойке шико-дачи. Продолжить совершенствовать технику ударов ногами: мая-гери, маваши-гери и йоко-гери с передвижением: йори-аши. Повторить базовое ката Кихон-IV.
Повторить стойку шико-дачи. Учить технике удара передней рукой – кидзами цуки с передвижением: хики-аши. Совершенствовать базовое ката Кихон-IV.
Совершенствовать стойку шико-дачи. Продолжить учить технике удара передней рукой – кидзами цуки с передвижением: хики-аши. Развитие физических качеств по средствам спортивных игр.
Продолжить совершенствовать стойку шико-дачи. Повторить технику удара передней рукой – кидзами цуки с передвижением: хики-аши. Продолжить совершенствовать базовые ката Кихон-I-IV.
Учить стандартным поворотам в каратэ на 360-270º. Продолжить совершенствовать защитное действие руками (блок): шуто-уке с передвижением в стойке никуаши-дачи. Совершенствовать технику удара передней рукой – кидзами цуки с передвижением: хики-аши.
Продолжить учить стандартным поворотам в каратэ на 360-270º. Продолжить совершенствовать технику удара задней руки – гяку цуки с выпадом вперед (из «пружины»). Продолжить совершенствовать технику удара передней рукой – кидзами цуки с передвижением: хики-аши.
Повторить стандартные повороты в каратэ на 360-270º. Учить защитным действиям руками (блоки): учи-уке, гедан-барай, аге-уке, сото-уке для кумитэ. Продолжить совершенствовать базовые ката Кихон-I-IV.
Совершенствовать стандартные повороты в каратэ на 360-270º. Повторить защитные действия руками (блоки): учи-уке, гедан-барай, аге-уке, сото-уке для кумитэ. Общая физическая подготовка.
Продолжить совершенствовать стандартные повороты в каратэ на 360-270º. Совершенствовать защитные действия руками (блоки): учи-уке, гедан-барай, аге-уке, сото-уке для кумитэ. Учить передвижению: де-аши.
Повторить передвижение: де-аши. Продолжить совершенствовать технику удара задней руки – гяку цуки с выпадом вперед (из «пружины»). Продолжить совершенствовать технику удара передней рукой – кидзами цуки с передвижением: йори-аши и хики-аши.
Продолжить совершенствовать падения: вперед, назад, в стороны и акробатический элемент: кувырок вперед, назад. Учить акробатическому элементу: стойке на руках. Совершенствовать передвижение: де-аши. Продолжить совершенствовать технику прямого удара ногой – мая-гери с передвижением: хики-аши.
Продолжить учить акробатическому элементу: стойке на руках. Продолжить совершенствовать технику бокового удара ногой – маваши-гери с передвижением: хики-аши. Учить базовому ката Соку-I.
Повторить акробатический элемент: стойка на руках. Продолжить совершенствовать технику удара ногой – ойко-гери с передвижением: хики-аши. Продолжить учить базовому ката Соку-I.
Совершенствовать акробатический элемент: стойка на руках. Повторить базовое ката Соку-I. Скоростно-силовые упражнения.
Продолжить совершенствовать падения: вперед, назад, в стороны и акробатические элементы: кувырок вперед, назад; стойку на руках. Совершенствовать базовое ката Соку-I. Учить технике удара ногой – атоши-гери.
Продолжить совершенствовать стандартные повороты в каратэ на 180-90º и 360-270º. Продолжить учить технике удара ногой – атоши-гери. Продолжить совершенствовать базовое ката Соку-I.
Повторить технику удара ногой – атоши-гери. Продолжить совершенствовать технику удара передней рукой – кидзами цуки с передвижением: йори-аши. Продолжить совершенствовать технику удара задней руки – гяку цуки с выпадом вперед (из «пружины»).
Совершенствовать технику удара ногой – атоши-гери. Учить технике ударов руками (поочередно) – рэн-цуки. Продолжить совершенствовать базовые ката Кихон-I-IV.
Продолжить совершенствовать технику удара ногой – атоши-гери. Продолжить учить технике ударов руками (поочередно) – рэн-цуки. Развитие физических качеств по средствам подвижных игр.
Повторить технику ударов руками (поочередно) – рэн-цуки. Учить защитным действиям туловищем (отклоны, уклоны). Продолжить совершенствовать падения: вперед, назад, в стороны и акробатические элементы: кувырок вперед, назад; стойку на руках.
Совершенствовать технику ударов руками (поочередно) – рэн-цуки. Повторить защитные действия туловищем (отклоны, уклоны). Учить технике удара ногой – гяку-маваши.
Учить технике удара рукой – уракен. Совершенствовать защитные действия туловищем (отклоны, уклоны). Продолжить учить технике удара ногой – гяку-маваши.
Продолжить учить технике удара рукой – уракен. Продолжить совершенствовать технику ударов руками (поочередно) – рэн-цуки. Повторить технику удара ногой – гяку-маваши.
Повторить технику удара рукой – уракен. Совершенствовать технику удара ногой – гяку-маваши. Продолжить совершенствовать базовое ката Соку-I.
Совершенствовать технику удара рукой – уракен. Технико-тактическая работа. Общая физическая подготовка.
Учить передвижению: сури-аши. Технико-тактическая работа. Учить базовому ката Соку-II.
Продолжить учить передвижению: сури-аши. Продолжить совершенствовать технику удара рукой – уракен. Продолжить учить базовому ката Соку-II.
Повторить передвижение: сури-аши. Продолжить совершенствовать технику удара ногой – гяку-маваши. Повторить базовое ката Соку-II.
Совершенствовать передвижение: сури-аши. Технико-тактическая работа в парах. Совершенствовать базовое ката Соку-II.
Продолжить совершенствовать передвижение: сури-аши. Технико-тактическая работа в парах. Продолжить совершенствовать базовое ката Соку-II.
Продолжить совершенствовать защитное действие руками (блок): шуто-уке с передвижением в стойке никуаши-дачи. Учить технике обратнобокового удара ногой – урамаваши-гери. Скоростно-силовые упражнения.
Продолжить совершенствовать падения: вперед, назад, в стороны и акробатические элементы: кувырок вперед, назад; стойку на руках. Технико-тактическая работа. Продолжить учить технике обратнобокового удара ногой – урамаваши-гери.
Повторить технику обратнобокового удара ногой – урамаваши-гери. Технико-тактическая работа. Учить базовому ката Соку-III.
Совершенствовать технику обратнобокового удара ногой – урамаваши-гери. Продолжить совершенствовать технику ударов руками (поочередно) – рэн-цуки. Продолжить учить базовому ката Соку-III.
Продолжить совершенствовать технику обратнобокового удара ногой – урамаваши-гери. Технико-тактическая работа в парах. Повторить базовое ката Соку-III.
Совершенствовать базовое ката Соку-III. Технико-тактическая работа в парах. Развитие физических качеств по средствам спортивных игр.
Учить техническому действию «подсечка» - аши-барай. Технико-тактическая работа в парах. Учебно-тренировочное кумитэ.
Продолжить учить техническому действию «подсечка» - аши-барай. Технико-тактическая работа. Продолжить совершенствовать базовое ката Соку-III.
Повторить техническое действие «подсечка» - аши-барай. Продолжить совершенствовать технику ранее изученных ударов ногами. Учить базовому ката Соку-IV.
Совершенствовать техническое действие «подсечка» - аши-барай. Технико-тактическая работа. Продолжить учить базовому ката Соку-IV.
Продолжить совершенствовать техническое действие «подсечка» - аши-барай. Повторить базовое ката Соку-IV. Общая физическая подготовка.
Учить защитному действию руками (блок): асаэ-уке. Технико-тактическая работа в парах. Совершенствовать базовое ката Соку-IV.
Продолжить учить защитному действию руками (блок): асаэ-уке. Технико-тактическая работа в парах. Учебно-тренировочное кумитэ.
Повторить защитное действие руками (блок): асаэ-уке. Продолжить совершенствовать технику обратнобокового удара ногой – урамаваши-гери. Технико-тактическая работа.
Совершенствовать защитное действие руками (блок): асаэ-уке. Учить передвижению: сури-аши. Продолжить совершенствовать базовые ката Соку-I-IV.
Продолжить совершенствовать защитное действие руками (блок): асаэ-уке. Продолжить учить передвижению: сури-аши. Скоростно-силовые упражнения.
Учить защитному действию руками (блок): сукуэ-уке. Повторить передвижение: сури-аши. Технико-тактическая работа.
Продолжить учить защитному действию руками (блок): сукуэ-уке. Совершенствовать передвижение: сури-аши. Технико-тактическая работа.
Повторить защитное действие руками (блок): сукуэ-уке. Продолжить совершенствовать передвижение: сури-аши. Продолжить совершенствовать технику обратнобокового удара ногой – урамаваши-гери с передвижением: йори-аши.
Совершенствовать защитное действие руками (блок): сукуэ-уке. Продолжить совершенствовать технику обратнобокового удара ногой – урамаваши-гери с передвижением: йори-аши. Развитие физических качеств по средствам подвижных игр.

Продолжить совершенствовать падения: вперед, назад, в стороны и акробатические элементы: кувырок вперед, назад; стойку на руках. Учить акробатическому элементу «колесо». Продолжить совершенствовать защитное действие руками (блок): сукуэ-уке. Технико-тактическая работа в парах.
Продолжить учить акробатическому элементу «колесо». Продолжить совершенствовать технику ударов ногами – мая-гери, маваши-гери, йоко-гери. Продолжить совершенствовать техническое действие «подсечка» - аши-барай.

Повторить акробатическому элементу «колесо». Технико-тактическая работа в парах. Учебно-тренировочное кумитэ.

Совершенствовать акробатическому элементу «колесо». Продолжить совершенствовать защитное действие руками (блок): шуто-уке с передвижением в стойке никуаши-дачи. Продолжить совершенствовать технику обратнобокового удара ногой – урамаваши-гери с передвижением: хики-аши.

Учить защитному действию руками (блок): шуто-барай. Продолжить совершенствовать технику ударов ногами – мая-гери, маваши-гери, йоко-гери. Общая физическая подготовка.

Продолжить учить защитному действию руками (блок): шуто-барай. Продолжить совершенствовать технику бокового удара ногой – маваши-гери с передвижением: сури-аши. Технико-тактическая работа.

Повторить защитное действие руками (блок): шуто-барай. Продолжить совершенствовать технику обратнобокового удара ногой – урамаваши-гери с передвижением: сури-аши. Технико-тактическая работа в парах.

Совершенствовать защитное действие руками (блок): шуто-барай. Технико-тактическая работа в парах. Учебно-тренировочное кумитэ.

Продолжить совершенствовать падения, акробатические элементы: кувырок вперед, назад; стойку на руках, «колесо». Продолжить совершенствовать защитное действие руками (блок): шуто-барай. Развитие физических качеств по средствам спортивных игр.

Продолжить совершенствовать защитное действие руками (блок): асаэ-уке, сукуэ-уке. Продолжить совершенствовать технику ударов ногами – маваши-гери, урамаваши-гери с передвижением: сури-аши. Технико-тактическая работа.

Продолжить совершенствовать базовые ката Кихон-I-IV, Соку-I-IV. Продолжить совершенствовать техническое действие «подсечка» - аши-барай. Технико-тактическая работа в парах.

Учить защитному действию руками (блок) – атоши-уке. Продолжить совершенствовать защитное действие руками (блок): шуто-барай. Продолжить совершенствовать технику ударов ногами – мая-гери, маваши-гери, урамаваши-гери.

Продолжить учить защитному действию руками (блок) – атоши-уке. Продолжить совершенствовать падения, акробатические элементы: кувырок вперед, назад; стойку на руках, «колесо». Скоростно-силовые упражнения.

Повторить защитное действие руками (блок) – атоши-уке. Продолжить совершенствовать защитные действия туловищем (отклоны, уклоны). Учить финтовому действию ногами – аши-барай=маваши-гери (задняя нога).

Совершенствовать защитное действие руками (блок) – атоши-уке. Продолжить совершенствовать стандартные повороты в каратэ на 180-90º и 360-270º с защитными действиями руками (блоки). Повторить финтовое действие ногами – аши-барай=маваши-гери (задняя нога).

Продолжить совершенствовать защитное действие руками (блок) – атоши-уке. Совершенствовать финтовое действие ногами – аши-барай=маваши-гери (задняя нога). Продолжить совершенствовать базовые ката Кихон-I-IV.

Учить защитному действию руками (блок) – йоко-барай. Продолжить совершенствовать финтовое действие ногами – аши-барай=маваши-гери (задняя нога). Технико-тактическая работа.

Продолжить учить защитное действие руками (блок) – йоко-барай. Технико-тактическая работа. Общая физическая подготовка.

Повторить защитное действие руками (блок) – йоко-барай. Учить финтовому действию ногами - маваши-гери=маваши-гери (задняя нога). Продолжить совершенствовать базовые ката Соку-I-IV.

Совершенствовать защитное действие руками (блок) – йоко-барай. Повторить финтовое действие ногами - маваши-гери=маваши-гери (задняя нога). Технико-тактическая работа в парах.

Продолжить совершенствовать защитное действие руками (блок) – йоко-барай. Совершенствовать финтовое действие ногами - маваши-гери=маваши-гери (задняя нога). Технико-тактическая работа в парах.

Учить защитному действию руками (блок) – учи-барай. Продолжить совершенствовать действие ногами - маваши-гери=маваши-гери (задняя нога). Учить ката Пинан-I.

Продолжить учить защитному действию руками (блок) – учи-барай. Продолжить учить ката Пинан-I. Развитие физических качеств по средствам подвижных игр.

Повторить защитное действие руками (блок) – учи-барай. Технико-тактическая работа. Повторить ката Пинан-I.

Совершенствовать защитное действие руками (блок) – учи-барай. Технико-тактическая работа в парах .Совершенствовать ката Пинан-I.

Продолжить совершенствовать защитное действие руками (блок) – учи-барай. Продолжить совершенствовать финтовое действие ногами – аши-барай=маваши-гери (задняя нога). Продолжить совершенствовать ката Пинан-I.

Продолжить совершенствовать защитное действие руками (блок) – атоши-уке. Продолжить совершенствовать действие ногами - маваши-гери=маваши-гери (задняя нога). Технико-тактическая работа в парах.

Продолжить совершенствовать защитное действие руками (блок) – йоко-барай. Технико-тактическая работа в парах. Скоростно-силовые упражнения.

Учить технике защитного действия локтем – эмпи-учи. Технико-тактическая работа в парах. Учебно-тренировочное кумитэ.

Продолжить учить защитному действию локтем – эмпи-учи. Продолжить совершенствовать ката Пинан-I. Учить финтовому действию ногами - маваши-гери=маваши-гери (передняя нога).

Повторить защитное действие локтем – эмпи-учи. Повторить финтовому действию ногами - маваши-гери=маваши-гери (передняя нога). Учить ката Пинан-II.

Совершенствовать защитное действие локтем – эмпи-учи. Совершенствовать финтовое действие ногами - маваши-гери=маваши-гери (передняя нога). Продолжить учить ката Пинан-II.

Продолжить совершенствовать защитное действие локтем – эмпи-учи. Повторить ката Пинан-II. Общая физическая подготовка.

Продолжить совершенствовать защитное действие локтем – эмпи-учи. Технико-тактическая работа в парах. Совершенствовать ката Пинан-II.

Продолжить совершенствовать технику удара ногами – урамаваши-гери. Технико-тактическая работа в парах. Учебно-тренировочное кумитэ.

Продолжить совершенствовать ката Пинан-II. Продолжить совершенствовать финтовое действие ногами - маваши-гери=маваши-гери (передняя нога). Технико-тактическая работа в парах.

Учить технике бокового удара руками – маваши-цуки. Продолжить совершенствовать финтовое действие ногами – аши-барай=маваши-гери (задняя нога). Технико-тактическая работа в парах.

Продолжить учить технике бокового удара руками – маваши-цуки. Продолжить совершенствовать действие ногами - маваши-гери=маваши-гери (задняя нога). Развитие физических качеств по средствам спортивных игр.

Повторить технику бокового удара руками – маваши-цуки. Продолжить совершенствовать технику прямого удара ногой – мая-гери и бокового – маваши-гери. Продолжить совершенствовать ката Пинан-I-II.

Совершенствовать технику бокового удара руками – маваши-цуки. Учить передвижению: «ход крестом». Продолжить совершенствовать финтовое действие ногами - маваши-гери=маваши-гери (передняя нога).

Продолжить совершенствовать технику бокового удара руками – маваши-цуки. Повторить передвижение: «ход крестом». Учить финтовому действию ногами - мая-гери=маваши-гери (задняя нога).

Продолжить совершенствовать защитное действие локтем – эмпи-учи. Совершенствовать передвижение: «ход крестом». Повторить финтовое действие ногами - мая-гери=маваши-гери (задняя нога).

Продолжить совершенствовать передвижение «ход крестом» с ударом передней руки – кизами-цуки. Совершенствовать финтовое действие ногами - мая-гери=маваши-гери (задняя нога). Скоростно-силовые упражнения.

Продолжить совершенствовать финтовое действие ногами - мая-гери=маваши-гери (задняя нога). Технико-тактическая работа. Учить ката Пинан-III.

Продолжить совершенствовать передвижение «ход крестом» с ударом передней руки – кизами-цуки. Технико-тактическая работа в парах. Продолжить учить ката Пинан-III.

Повторить ката Пинан-III. Технико-тактическая работа в парах. Учебно-тренировочное кумитэ.

Продолжить совершенствовать передвижение «ход крестом» с ударом задней руки – гяку-цуки. Продолжить совершенствовать технику удара ногами – урамаваши-гери. Совершенствовать ката Пинан-III.

Продолжить совершенствовать защитное действие локтем – эмпи-учи. Учить финтовому действию ногами – аши-барай=урамаваши-гери. Общая физическая подготовка.

Учить стойке окинавакокуцу-дачи. Повторить финтовое действие ногами – аши-барай=урамаваши-гери. Продолжить совершенствовать ката Пинан-III.

Продолжить учить стойке окинавакокуцу-дачи. Совершенствовать финтовое действие ногами – аши-барай=урамаваши-гери. Технико-тактическая работа.

Повторить стойку окинавакокуцу-дачи. Технико-тактическая работа в парах. Продолжить совершенствовать ката Пинан-I-III.

Совершенствовать стойку окинавакокуцу-дачи. Технико-тактическая работа в парах. Учебно-тренировочное кумитэ.

Продолжить совершенствовать стойку окинавакокуцу-дачи. Учить передвижению: «ход углом». Развитие физических качеств по средствам подвижных игр.

Продолжить совершенствовать падения, акробатические элементы: кувырок вперед, назад; стойку на руках, «колесо». Продолжить учить передвижению: «ход углом». Продолжить совершенствовать финтовое действие ногами – аши-барай=урамаваши-гери.

Продолжить совершенствовать стандартные повороты в каратэ на 180-90º и 360-270º с ударами рук. Повторить передвижение: «ход углом». Учить ката Пинан-IV.

Совершенствовать передвижение: «ход углом». Продолжить совершенствовать передвижение «ход крестом» с ударом задней ноги - маваши-гери. Продолжить учить ката Пинан-IV.

Продолжить совершенствовать передвижение «ход углом» с ударом передней руки - кизами-цуки. Технико-тактическая работа. Повторить ката Пинан-IV.

Совершенствовать ката Пинан-IV. Технико-тактическая работа. Скоростно-силовые упражнения.

Учить стойке санчин-дачи. Технико-тактическая работа в парах. Учебно-тренировочное кумитэ.

Продолжить учить стойке санчин-дачи. Продолжить совершенствовать технику бокового удара руками – маваши-цуки. Продолжить совершенствовать ката Пинан-IV.

Повторить стойку санчин-дачи. Совершенствовать финтовое действие ногами – аши-барай=маваши-гери (задняя нога). Технико-тактическая работа.

Совершенствовать стойку санчин-дачи. Совершенствовать финтовое действие ногами - маваши-гери=маваши-гери (задняя нога). Технико-тактическая работа.

Продолжить совершенствовать стойку санчин-дачи с защитным действием руками (блок) – учу-уке. Продолжить совершенствовать финтовое действие ногами - маваши-гери=маваши-гери (передняя нога). Общая физическая подготовка.

Продолжить совершенствовать ката Пинан-I-IV. Продолжить совершенствовать финтовое действие ногами - мая-гери=маваши-гери (задняя нога). Технико-тактическая работа в парах.

Продолжить совершенствовать падения, акробатические элементы: кувырок вперед, назад; стойку на руках, «колесо». Продолжить совершенствовать финтовое действие ногами – аши-барай=урамаваши-гери. Учить технике броска – осото-гари.

Технико-тактическая работа в парах. Учебно-тренировочное кумитэ. Продолжить учить технике броска – осото-гари.

Продолжить совершенствовать ката Пинан-I-IV. Повторить технику броска – осото-гари. Технико-тактическая работа.

Совершенствовать технику броска – осото-гари. Технико-тактическая работа. Развитие физических качеств по средствам спортивных игр.

Продолжить совершенствовать технику броска – осото-гари. Учить финтовому действию ногами – урамаваши-гери=маваши-гери (задняя нога). Учить ката Пинан-V.

Продолжить совершенствовать стойку санчин-дачи с защитным действием руками (блок) – учу-уке. Повторить финтовое действие ногами – урамаваши-гери=маваши-гери (задняя нога). Продолжить учить ката Пинан-V.

Продолжить совершенствовать падения, акробатические элементы: кувырок вперед, назад; стойку на руках, «колесо». Учить акробатическому элементу: «рандат». Совершенствовать финтовое действие ногами – урамаваши-гери=маваши-гери (задняя нога). Повторить ката Пинан-V.

Продолжить учить акробатическому элементу: «рандат». Технико-тактическая работа. Совершенствовать ката Пинан-V.

Повторить акробатический элемент: «рандат». Учить технике удара ногами – уширо-гери. Скоростно-силовые упражнения.

Совершенствовать акробатический элемент: «рандат». Продолжить учить технике удара ногами – уширо-гери. Продолжить совершенствовать ката Пинан-V.

Продолжить совершенствовать падения, акробатические элементы: кувырок вперед, назад; стойку на руках, «колесо», «рандат». Повторить технику удара ногами – уширо-гери. Технико-тактическая работа в парах.

Совершенствовать технику удара ногами – уширо-гери. Технико-тактическая работа в парах. Учебно-тренировочное кумитэ.

Учить защитному действию руками (блок-захват) – какатэ-уке. Продолжить совершенствовать технику удара ногами – уширо-гери. Продолжить совершенствовать ката Пинан-I-V.

Продолжить учить защитному действию руками (блок-захват) – какатэ-уке. Технико-тактическая работа. Общая физическая подготовка.

Повторить защитное действие руками (блок-захват) – какатэ-уке. Продолжить совершенствовать финтовое действие ногами – урамаваши-гери=маваши-гери (задняя нога). Технико-тактическая работа в парах.

Совершенствовать защитное действие руками (блок-захват) – какатэ-уке. Продолжить совершенствовать технику броска – осото-гари. Технико-тактическая работа в парах.

Продолжить совершенствовать защитное действие руками (блок-захват) – какатэ-уке. Технико-тактическая работа в парах. Учебно-тренировочное кумитэ.

Продолжить совершенствовать падения, акробатические элементы: кувырок вперед, назад; стойку на руках, «колесо», «рандат». Продолжить совершенствовать передвижение «ход крестом» с ударом задней ноги - маваши-гери. Учить технике броска – домо-сукуэ.

Продолжить совершенствовать передвижение «ход углом» с ударом передней руки - кизами-цуки. Продолжить учить технике броска – домо-сукуэ. Развитие физических качеств по средствам подвижных игр.

Повторить технику броска – домо-сукуэ. Продолжить совершенствовать передвижение «ход крестом» с ударом передней ноги - маваши-гери. Технико-тактическая работа в парах.

Совершенствовать технику броска – домо-сукуэ. Продолжить совершенствовать передвижение «ход углом» с ударом задней руки - гяку-цуки. Технико-тактическая работа в парах.

Продолжить совершенствовать технику броска – домо-сукуэ. Технико-тактическая работа в парах. Учебно-тренировочное кумитэ.

Продолжить совершенствовать передвижение «ход крестом» с ударом задней ноги - урамаваши-гери. Технико-тактическая работа в парах. Учить ката Бассай-дай.

Продолжить совершенствовать передвижение «ход крестом» с ударом передней ноги - урамаваши-гери. Технико-тактическая работа в парах. Продолжить учить ката Бассай-дай.

Учить передвижению: «ход треугольником». Повторить ката Бассай-дай. Скоростно-силовые упражнения.

Продолжить учить передвижению: «ход треугольником». Совершенствовать ката Бассай-дай. Продолжить совершенствовать технику броска – домо-сукуэ.

Повторить передвижение: «ход треугольником». Продолжить совершенствовать ката Бассай-дай. Учить финтовому действию ногами – маваши-гери (удар в сторону под углом 45%)=маваши-гери (задняя нога).

Совершенствовать передвижение: «ход треугольником». Повторить финтовое действие ногами – маваши-гери (удар в сторону под углом 45%)=маваши-гери (задняя нога). Технико-тактическая работа в парах.

Продолжить совершенствовать передвижение: «ход треугольником». Совершенствовать финтовое действие ногами – маваши-гери (удар в сторону под углом 45%)=маваши-гери (задняя нога). Технико-тактическая работа в парах.

Продолжить совершенствовать финтовое действие ногами – маваши-гери (удар в сторону под углом 45%)=маваши-гери (задняя нога). Технико-тактическая работа в парах. Учебно-тренировочное кумитэ.

Учить технике удара ногами – ушироурамаваши-гери. Продолжить совершенствовать ката Бассай-дай. Общая физическая подготовка.

Продолжить учить технике удара ногами – ушироурамаваши-гери. Продолжить совершенствовать передвижение: «ход треугольником» с ударом передней руки - кизами-цуки. Технико-тактическая работа.

Повторить технику удара ногами – ушироурамаваши-гери. Продолжить совершенствовать передвижение: «ход треугольником» с ударом задней руки - гяку-цуки. Технико-тактическая работа.

Совершенствовать технику удара ногами – ушироурамаваши-гери. Технико-тактическая работа. Учить ката Сейнчин.

Продолжить совершенствовать технику удара ногами – ушироурамаваши-гери. Продолжить совершенствовать технику удара ногами – уширо-гери. Продолжить учить ката Сейнчин.

Продолжить совершенствовать передвижение: «ход треугольником» с ударом передней ноги маваши-гери. Повторить ката Сейнчин. Развитие физических качеств по средствам спортивных игр.

Продолжить совершенствовать передвижение: «ход треугольником» с ударом задней ноги маваши-гери. Совершенствовать ката Сейнчин. Технико-тактическая работа в парах.

Учить финтовому действию ногами – маваши-гери=урамаваши-гери. Продолжить совершенствовать ката Сейнчин. Технико-тактическая работа в парах.

Повторить финтовое действие ногами – маваши-гери=урамаваши-гери. Технико-тактическая работа в парах. Учебно-тренировочное кумитэ.

Совершенствовать финтовое действие ногами – маваши-гери=урамаваши-гери. Продолжить совершенствовать передвижение: «ход треугольником» с ударом передней ноги урамаваши-гери. Продолжить совершенствовать ката Бассай-дай.

Учить защитному действию руками (блок) – хайто-уке. Продолжить совершенствовать передвижение: «ход треугольником» с ударом задней ноги урамаваши-гери. Скоростно-силовые упражнения.

Продолжить учить защитному действию руками (блок) – хайто-уке. Технико-тактическая работа в парах. Учебно-тренировочное кумитэ.

Повторить защитное действие руками (блок) – хайто-уке. Продолжить совершенствовать финтовое действие ногами – маваши-гери=урамаваши-гери. Продолжить совершенствовать ката Сейнчин.

Совершенствовать защитное действие руками (блок) – хайто-уке. Продолжить совершенствовать технику удара ногами – ушироурамаваши-гери. Учить ката Джуроку.

Продолжить совершенствовать защитное действие руками (блок) – хайто-уке. Продолжить совершенствовать технику удара ногами – уширо-гери. Продолжить учить ката Джуроку.

Повторить ката Джуроку. Продолжить совершенствовать финтовое действие ногами – маваши-гери=урамаваши-гери. Общая физическая подготовка.

Совершенствовать ката Джуроку. Технико-тактическая работа в парах. Учебно-тренировочное кумитэ.

Продолжить совершенствовать ката Джуроку. Технико-тактическая работа в парах. Учебно-тренировочное кумитэ.

Учить финтовому действию ногами – уширо-гери=ушироурамаваши-гери. Технико-тактическая работа в парах. Учебно-тренировочное кумитэ.

Продолжить учить финтовому действию ногами – уширо-гери=ушироурамаваши-гери. Продолжить совершенствовать ката Бассай-дай. Технико-тактическая работа.

Повторить финтовое действие ногами – уширо-гери=ушироурамаваши-гери. Продолжить совершенствовать ката Сейнчин. Развитие физических качеств по средствам подвижных игр.

Совершенствовать финтовое действие ногами – уширо-гери=ушироурамаваши-гери. Продолжить совершенствовать ката Джуроку. Технико-тактическая работа.

Продолжить совершенствовать финтовое действие ногами – уширо-гери=ушироурамаваши-гери. Технико-тактическая работа в парах. Учебно-тренировочное кумитэ.

Продолжить совершенствовать технику броска – осото-гари. Технико-тактическая работа в парах. Учебно-тренировочное кумитэ.

Продолжить совершенствовать технику броска – домо-сукуэ. Технико-тактическая работа в парах. Учебно-тренировочное кумитэ.

Совершенствовать комбинированные передвижения. Продолжить совершенствовать технику удара ногами – ушироурамаваши-гери. Скоростно-силовые упражнения.

Продолжить совершенствовать комбинированные передвижения. Технико-тактическая работа в парах. Учебно-тренировочное кумитэ.

Продолжить совершенствовать финтовое действие ногами – урамаваши-гери=маваши-гери (задняя нога). Технико-тактическая работа в парах. Учебно-тренировочное кумитэ.

Продолжить совершенствовать финтовое действие ногами – аши-барай=урамаваши-гери. Технико-тактическая работа в парах. Учебно-тренировочное кумитэ.

Продолжить совершенствовать финтовое действие ногами – маваши-гери (удар в сторону под углом 45%)=маваши-гери (задняя нога). Технико-тактическая работа в парах. Учебно-тренировочное кумитэ.

Продолжить совершенствовать финтовое действие ногами – маваши-гери=урамаваши-гери. Технико-тактическая работа в парах. Учебно-тренировочное кумитэ.

Продолжить совершенствовать финтовое действие ногами – уширо-гери=ушироурамаваши-гери. Технико-тактическая работа в парах. Учебно-тренировочное кумитэ.

Продолжить совершенствовать падения, акробатические элементы: кувырок вперед, назад; стойку на руках, «колесо», «рандат». Продолжить совершенствовать технику броска – осото-гари, домо-сукуэ. Общая физическая подготовка.

Продолжить совершенствовать ката Бассай-дай. Технико-тактическая работа в парах. Учебно-тренировочное кумитэ.

Продолжить совершенствовать ката Сейнчин. Технико-тактическая работа в парах. Учебно-тренировочное кумитэ.

Продолжить совершенствовать ката Джуроку. Технико-тактическая работа в парах. Учебно-тренировочное кумитэ.

Технико-тактическая работа в парах. Учебно-тренировочное кумитэ. Развитие физических качеств по средствам подвижных игр.

ИНФОРМАЦИОННО – МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
ЛИТЕРАТУРА

1. Бондаренко, К.К. Гомельский государственный университет имени Ф.Скорины. Физическое воспитание: практическое пособие по разделу «Организация оздоровительной и спортивно-массовой работы» / В.П. Астахов, К.К. Бондаренко, А.И. Конон. – Гомель: ГГУ им. Ф Скорины, 2006.

2. Желудкович, М.П. Оздоровительно-развивающий подход к физическому воспитанию студенческой молодежи: учебное пособие / М.П. Желудкович, Р.П. Купчинов. – Мн., 2004.

3. Завалишина, Е.В Гомельский государственный университет имени Ф.Скорины. «Физическое воспитание»: практическое пособие по разделу «Основы аэробики» / Е.В.Завалишина, А.С.Малиновский. – Гомель: ГГУ им.Ф.Скорины, 2006.

4. Лапицкая, Л.А. Гомельский государственный университет имени Ф.Скорины. «Физическое воспитание»: практическое пособие по разделу «Подвижные игры» /Л.А.Лапицкая., О.А.Захарченко, Л.М. Морозова. – Гомель: ГГУ им.Ф.Скорины, 2006.

5. Практическое пособие Физическое воспитание «тексты лекций»: [Текст]: практическое пособие для студентов вузов / В.Н. Дворак, А.С. Малиновский, П.С. Машевская; М-во образования РБ, Гомельский государственный университет им. Ф. Скорины. – Гомель: ГГУ им. Ф. Скорины, 2010. Физическое воспитание: пособие для студентов вузов / В. А. Медведев, А. Е. Бондаренко, К. К. Бондаренко и др.; Под ред. В. А. Медведева. – Гомель: БелГУТ, 2003.

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКАЯ КАРТА

	Номер раздела, темы, занятия
	Наименование раздела, темы, занятия; перечень изучаемых вопросов
	Всего часов
	Количество аудиторных часов
	Материалы обеспечивающие занятия (наглядные, методические пособия и др.)
	Литература 
	Формы контроля знаний

	
	
	
	лекции
	Практические занятия
	лабораторные занятия
	СУРС
	
	
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	
	Всего часов за курс
	492
	12
	480
	
	
	
	
	

	1
	Тема 1. Физическая культура как учебная дисциплина в системе образования

1.1. Введение в содержание курса. Организация учебного процесса по физическому воспитанию студентов. Программа курса. Цель, задачи и формы организации занятий.
1.2 Учебный процесс в основном, подготовительном, специальном и спортивном отделениях. Зачетные требования и обязанности студентов.
1.3 Исторический очерк олимпийского движения на гомельщине. Спортсмены Гомельской области – участники и призеры Олимпийских игр. Сильнейшие спортсмены гомельщины последних лет.
	2
	2
	-
	-
	-
	
	[5]
	

	2
	Тема 2. Основы здорового образа жизни. Профилактика ВИЧ, СПИД, Наркомании.

2.1 Понятие "Здоровье", его содержание и критерии. Факторы здоровья. Здоровый образ жизни. Факторы, определяющие здоровый образ жизни.

2.2 Основные понятия ВИЧ, СПИД.

2.3 Определение наркомании. Виды наркотиков. Группы риска. Этапы развития болезни. Методы лечения.
	2
	2
	-
	-
	-
	
	[5]
	

	3
	Тема 3. Естественнонаучные основы физического воспитания.

3.1 Физическая культура как часть культуры общества, ее формы и функции.

3.2 Понятие о социально-биологических основах физической культуры.

3.3 Органы, системы и аппараты органов. Целостность организма.

3.4 Оптимальный двигательный режим, физиологическая характеристика утомления и восстановления.

3.5 Классификация физических упражнений, состояние и показатели тренированности.
	2
	2
	-
	-
	-
	
	[5]
	

	4
	Тема 4. Физическая культура как социальное явление.

4.1 Физическая культура как часть культуры общества и специфическая сфера человеческой деятельности.

4.2 Формы и функции физической культуры.

4.3 Основные аспекты воспитания физической культуры личности.
	2
	2
	-
	-
	-
	
	[5]
	

	5
	Тема 5. Оздоровительные системы и основы методики самостоятельных занятий и контроля.

5.1 Характеристика современных оздоровительных систем и средств.

5.2 Физиологические основы оздоровительной тренировки.

5.3 Построение самостоятельных занятий физической культурой на принципах педагогической технологии.
5.4 Способы организации, особенности содержания и формы самостоятельных занятий физическими упражнениями.
5.5 Половозрастные особенности самостоятельных занятий.
5.6 Врачебный, педагогический контроль и самоконтроль.
	2
	2
	-
	-
	
	
	[5]
	

	6
	Тема 6. Профессионально-прикладная физическая подготовка и организация трудовой деятельности.

6.1 Цель и задачи ППФП студентов. Виды труда, условия и характер труда, режим труда и отдыха.
6.2 Методика подбора средств, организация и формы ППФП студентов.
6.3 Профессиональные знания и практические навыки по физической культуре.
6.4 Факторы, влияющие на работоспособность и ее динамика в режиме дня, недели, года.
6.5 Умственная и физическая работоспособность, снятие утомления.
6.6 Психорегулирующая тренировка.
	2
	2
	-
	-
	
	
	[5]
	

	7.1
	Занятие 1.
1 Каратэ - как разновидность физической культуры в Вузе.
2 История развития каратэ.
3 Техника безопасности на занятиях по каратэ.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.2
	Занятие 2.
1 Учить стойкам: хейсоку-дачи, мусубу-дачи, хейко-дачи.
2 Учить технике прямого удара рукой – цуки.
3 Общая физическая подготовка.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.3
	Занятие 3.
1 Повторить стойки: хейсоку-дачи, мусубу-дачи, хейко-дачи.

2 Продолжить учить технике прямого удара рукой – цуки.

3 Учить защитному действию руками (блок) - учи-уке.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.4
	Занятие 4.¹
1 Совершенствовать стойки: хейсоку-дачи, мусубу-дачи, хейко-дачи.

2 Продолжить учить технике прямого удара рукой – цуки.
3 Продолжить учить защитному действию руками (блок) - учи-уке.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.5
	Занятие 5.
1 Совершенствовать стойки: хейсоку-дачи, мусубу-дачи, хейко-дачи.
2 Повторить технику прямого удара рукой – цуки.
3 Повторить защитное действие руками (блок) - учи-уке.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.6
	Занятие 6.
1 Совершенствовать технику прямого удара рукой – цуки.

2 Совершенствовать защитное действие руками (блок) - учи-уке.
3 Развитие физических качеств по средствам спортивных игр.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.7
	Занятие 7.
1 Учить стойке мото-дачи.
2 Продолжить совершенствовать технику прямого удара рукой – цуки.
3 Учить защитному действию руками (блок) - гедан-барай.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.8
	Занятие 8.¹
1 Повторить стойку мото-дачи.
2 Продолжить учить защитному действию руками (блок) - гедан-барай.
3 Упражнения для развития ловкости и координации.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.9
	Занятие 9.
1 Совершенствовать стойку мото-дачи.
2 Повторить защитное действие руками (блок) - гедан-барай.
3 Учить технике удара коленом – хиза гери.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.10
	Занятие 10.¹
1 Продолжить совершенствовать стойки: хейсоку-дачи, мусубу-дачи, хейко-дачи, мото-дачи.
2 Совершенствовать защитное действие руками (блок) - гедан-барай.
3 Продолжить учить технике удара коленом – хиза гери.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.11
	Занятие 11.
1 Учить стойке дзенкуцу-дачи.
2 Техника прямых ударов руками по очереди – чеку-цуки.
3 Учить защитному действию руками (блок) – аге-уке.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.12
	Занятие 12.¹
1 Продолжить учить стойке дзенкуцу-дачи.
2 Повторить технику удара коленом – хиза гери.
3 Продолжить учить защитному действию руками (блок) – аге-уке.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.13
	Занятие 13.
1 Повторить стойку дзенкуцу-дачи.
2 Повторить защитное действие руками (блок) – аге-уке.
3 Общая физическая подготовка.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.14
	Занятие 14.
1 Совершенствовать стойку дзенкуцу-дачи.
2 Совершенствовать защитное действие руками (блок) – аге-уке.
3 Совершенствовать технику удара коленом – хиза гери.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.15
	Занятие 15.¹
1 Продолжить совершенствовать защитные действия руками (блоки) – учи-уке, гедан-барай, аге-уке.
2 Техника прямых ударов руками по очереди – чеку-цуки.

3 Продолжить совершенствовать технику удара коленом – хиза гери.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.16
	Занятие 16.
1 Учить падениям: вперед, назад, в стороны.
2 Учить защитному действию руками (блок) – сото-уке.
3 Продолжить совершенствовать стойку дзенкуцу-дачи.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.17
	Занятие 17.¹
1 Продолжить учить падениям: вперед, назад, в стороны.
2 Продолжить учить защитному действию руками (блок) – сото-уке.
3 Развитие физических качеств по средствам подвижных игр.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.18
	Занятие 18.
1 Повторить падения: вперед, назад, в стороны.
2 Повторить защитное действие руками (блок) – сото-уке.
3 Учить технике прямого удара ногой – мая-гери.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.19
	Занятие 19.¹
1 Совершенствовать падения: вперед, назад, в стороны.
2 Совершенствовать защитное действие руками (блок) – сото-уке.
3 Продолжить учить технике прямого удара ногой – мая-гери.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.20
	Занятие 20.
1 Продолжить совершенствовать защитные действия руками (блоки) – учи-уке, гедан-барай, аге-уке, сото-уке.
2 Повторить технику прямого удара ногой – мая-гери.
3 Продолжить совершенствовать стойку дзенкуцу-дачи.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.21
	Занятие 21.
1 Учить технике удара задней руки – гяку цуки с передвижением в стойке дзенкуцу-дачи.
2 Совершенствовать технику прямого удара ногой – мая-гери.
3 Упражнения для развития мышц пресса и плечевого пояса.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.22
	Занятие 22.
1 Учить стойке никуаши-дачи.
2 Продолжить учить технике удара задней руки – гяку цуки с передвижением в стойке дзенкуцу-дачи.
3 Продолжить совершенствовать технику удара коленом – хиза гери и прямого удара ногой – мая-гери.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.23
	Занятие 23.¹
1 Продолжить совершенствовать падения: вперед, назад, в стороны.
2 Продолжить учить стойке никуаши-дачи.

3 Повторить технику удара задней руки – гяку цуки с передвижением в стойке дзенкуцу-дачи.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.24
	Занятие 24.¹
1 Повторить стойку никуаши-дачи.
2 Совершенствовать технику удара задней руки – гяку цуки с передвижением в стойке дзенкуцу-дачи.
3 Общая физическая подготовка.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.25
	Занятие 25.
1 Совершенствовать стойку никуаши-дачи.
2 Учить стандартным поворотам в каратэ на 180-90º.
3 Продолжить совершенствовать защитные действия руками (блоки) – учи-уке, гедан-барай, аге-уке, сото-уке.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.26
	Занятие 26.
1 Учить технике удара передней руки – ой цуки с передвижением в стойке дзенкуцу-дачи.
2 Продолжить учить стандартным поворотам в каратэ на 180-90º.
3 Продолжить совершенствовать технику удара коленом – хиза гери и прямого удара ногой – мая-гери.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.27
	Занятие 27.¹
1 Продолжить учить технике удара передней руки – ой цуки с передвижением в стойке дзенкуцу-дачи.
2 Повторить стандартные повороты в каратэ на 180-90º.
3 Продолжить совершенствовать технику удара задней руки – гяку цуки с передвижением в стойке дзенкуцу-дачи.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.28
	Занятие 28.¹
1 Повторить технику удара передней руки – ой цуки с передвижением в стойке дзенкуцу-дачи.
2 Совершенствовать стандартные повороты в каратэ на 180-90º.

3 Развитие физических качеств по средствам спортивных игр.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.29
	Занятие 29.
1 Совершенствовать технику удара передней руки – ой цуки с передвижением в стойке дзенкуцу-дачи.

2 Продолжить совершенствовать стойку никуаши-дачи с блоком учу-уке.
3 Учить технике бокового удара ногой – маваши-гери.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.30
	Занятие 30.¹
1 Продолжить совершенствовать технику ударов передней руки – ой цуки и задней – гяку цуки с передвижением в стойке дзенкуцу-дачи.
2 Продолжить совершенствовать технику удара коленом – хиза гери и прямого удара ногой – мая-гери.

3 Продолжить учить технике бокового удара ногой – маваши-гери.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.31
	Занятие 31.
1 Продолжить совершенствовать защитные действия руками (блоки) – учи-уке, гедан-барай, аге-уке, сото-уке.
2 Учить базовому ката Кихон-I.

3 Продолжить учить технике бокового удара ногой – маваши-гери.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.32
	Занятие 32.
1 Учить стандартные повороты в каратэ на 180-90º с ударом задней руки – гяку цуки в стойке дзенкуцу-дачи.
2 Повторить базовое ката Кихон-I.
3 Повторить технику бокового удара ногой – маваши-гери.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.33
	Занятие 33.
1 Повторить стандартные повороты в каратэ на 180-90º с ударом задней руки – гяку цуки в стойке дзенкуцу-дачи.
2 Совершенствовать технику бокового удара ногой – маваши-гери.

3 Общая физическая подготовка.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.34
	Занятие 34.¹
1 Совершенствовать стандартные повороты в каратэ на 180-90º с ударом задней руки – гяку цуки в стойке дзенкуцу-дачи.
2 Совершенствовать базовое ката Кихон-I.
3 Продолжить совершенствовать технику бокового удара ногой – маваши-гери.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.35
	Занятие 35.
1 Продолжить совершенствовать стандартные повороты в каратэ на 180-90º с ударом задней руки – гяку цуки в стойке дзенкуцу-дачи.
2 Продолжить совершенствовать базовое ката Кихон-I.
3 Учить передвижению: йори-аши.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.36
	Занятие 36.¹
1 Продолжить совершенствовать защитные действия руками (блоки) – учи-уке, гедан-барай, аге-уке, сото-уке.
2 Продолжить совершенствовать технику прямого удара ногой – мая-гери и бокового – маваши-гери.
3 Продолжить учить передвижению: йори-аши.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.37
	Занятие 37.
1 Учить стандартные повороты в каратэ на 180-90º с защитными действиями руками (блоки) – учи-уке, гедан-барай.
2 Повторить передвижение: йори-аши.
3 Скоростно-силовые упражнения.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.38
	Занятие 38.
1 Повторить стандартные повороты в каратэ на 180-90º с защитными действиями руками (блоки) – учи-уке, гедан-барай.
2 Совершенствовать передвижение: йори-аши.
3 Учить базовому ката Кихон-II.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.39
	Занятие 39.¹
1 Совершенствовать стандартные повороты в каратэ на 180-90º с защитными действиями руками (блоки) – учи-уке, гедан-барай.
2 Продолжить совершенствовать передвижение: йори-аши.
3 Продолжить учить базовому ката Кихон-II.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.40
	Занятие 40.
1 Учить стандартные повороты в каратэ на 180-90º с защитными действиями руками (блоки) - аге-уке, сото-уке.
2 Продолжить совершенствовать технику прямого удара ногой – мая-гери с передвижением: йори-аши.
3 Повторить базовое ката Кихон-II.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.41
	Занятие 41.¹
1 Повторить стандартные повороты в каратэ на 180-90º с защитными действиями руками (блоки) - аге-уке, сото-уке.
2 Совершенствовать базовое ката Кихон-II.
3 Развитие физических качеств по средствам подвижных игр.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.42
	Занятие 42.
1 Совершенствовать стандартные повороты в каратэ на 180-90º с защитными действиями руками (блоки) - аге-уке, сото-уке.
2 Учить передвижению: хики-аши.
3 Продолжить совершенствовать базовые ката Кихон-I-II.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.43
	Занятие 43.
1 Учить комбинированным защитным действиям руками (двойные блоки).
2 Продолжить учить передвижению: хики-аши.
3 Продолжить совершенствовать технику бокового удара ногой – маваши-гери с передвижением: йори-аши.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.44
	Занятие 44.¹
1 Продолжить учить комбинированным защитным действиям руками (двойные блоки).
2 Повторить передвижение: хики-аши.
3 Продолжить совершенствовать базовые ката Кихон-I-II.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.45
	Занятие 45.
1 Повторить комбинированные защитные действия руками (двойные блоки).
2 Совершенствовать передвижение: хики-аши.
3 Общая физическая подготовка.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.46
	Занятие 46.
1 Совершенствовать комбинированные защитные действия руками (двойные блоки).
2 Продолжить совершенствовать передвижение: хики-аши.
3 Учить технике удара ногой – ойко-гери.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.47
	Занятие 47.¹
1 Продолжить совершенствовать падения: вперед, назад, в стороны.
2 Продолжить совершенствовать комбинированные защитные действия руками (двойные блоки) с передвижением в стойке никуаши-дачи.
3 Продолжить учить технике удара ногой – ойко-гери.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.48
	Занятие 48.
1 Учить акробатическому элементу: кувырок вперед, назад.
2 Повторить технику удара ногой – ойко-гери.
3 Скоростно-силовые упражнения.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.49
	Занятие 49.
1 Повторить акробатический элемент: кувырок вперед, назад.
2 Совершенствовать технику удара ногой – ойко-гери.
3 Учить базовому ката Кихон-III.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.50
	Занятие 50.¹
1 Совершенствовать акробатический элемент: кувырок вперед, назад.
2 Продолжить совершенствовать технику удара ногой – ойко-гери.
3 Продолжить учить базовому ката Кихон-III.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.51
	Занятие 51.
1 Учить технике удара задней руки – гяку цуки с выпадом вперед (из «пружины»).
2 Продолжить совершенствовать передвижения: йори-аши и хики-аши.
3 Повторить базовое ката Кихон-III.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.52
	Занятие 52.
1 Повторить технику удара задней руки – гяку цуки с выпадом вперед (из «пружины»).
2 Совершенствовать базовое ката Кихон-III.
3 Общая физическая подготовка.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.53
	Занятие 53.
1 Учить защитному действию руками (блок): шуто-уке.
2 Совершенствовать технику удара задней руки – гяку цуки с выпадом вперед (из «пружины»).
3 Продолжить совершенствовать технику ударов ногами: мая-гери, маваши-гери и йоко-гери.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.54
	Занятие 54.¹
1 Продолжить учить защитному действию руками (блок): шуто-уке.
2 Продолжить совершенствовать технику удара задней руки – гяку цуки с выпадом вперед (из «пружины»).
3 Продолжить совершенствовать технику йоко-гери с передвижением: йори-аши.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.55
	Занятие 55.
1 Повторить защитное действие руками (блок): шуто-уке.
2 Учить технике удара передней рукой – кидзами цуки с передвижением: йори-аши.
3 Продолжить совершенствовать базовые ката Кихон-I-III.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.56
	Занятие 56.¹
1 Совершенствовать защитное действие руками (блок): шуто-уке.
2 Продолжить совершенствовать падения: вперед, назад, в стороны и акробатический элемент: кувырок вперед, назад.

3 Продолжить учить технике удара передней рукой – кидзами цуки с передвижением: йори-аши.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.57
	Занятие 57.¹
1 Продолжить совершенствовать защитное действие руками (блок): шуто-уке с передвижением в стойке никуаши-дачи.
2 Повторить технику удара передней рукой – кидзами цуки с передвижением: йори-аши.
3 Скоростно-силовые упражнения.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.58
	Занятие 58.
1 Продолжить совершенствовать технику удара задней руки – гяку цуки с выпадом вперед (из «пружины»).
2 Совершенствовать технику удара передней рукой – кидзами цуки с передвижением: йори-аши.
3 Учить базовому ката Кихон-IV.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.59
	Занятие 59.
1 Учить стойке шико-дачи.
2 Продолжить совершенствовать технику удара передней рукой – кидзами цуки с передвижением: йори-аши.
3 Продолжить учить базовому ката Кихон-IV.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.60
	Занятие 60.¹
1 Продолжить учить стойке шико-дачи.
2 Продолжить совершенствовать технику ударов ногами: мая-гери, маваши-гери и йоко-гери с передвижением: йори-аши.
3 Повторить базовое ката Кихон-IV.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.61
	Занятие 61.
1 Повторить стойку шико-дачи.
2 Учить технике удара передней рукой – кидзами цуки с передвижением: хики-аши.
3 Совершенствовать базовое ката Кихон-IV.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.62
	Занятие 62.¹
1 Совершенствовать стойку шико-дачи.
2 Продолжить учить технике удара передней рукой – кидзами цуки с передвижением: хики-аши.
3 Развитие физических качеств по средствам спортивных игр.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.63
	Занятие 63.¹
1 Продолжить совершенствовать стойку шико-дачи.
2 Повторить технику удара передней рукой – кидзами цуки с передвижением: хики-аши.
3 Продолжить совершенствовать базовые ката Кихон-I-IV.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.64
	Занятие 64.
1 Учить стандартным поворотам в каратэ на 360-270º.
2 Продолжить совершенствовать защитное действие руками (блок): шуто-уке с передвижением в стойке никуаши-дачи.
3 Совершенствовать технику удара передней рукой – кидзами цуки с передвижением: хики-аши.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.65
	Занятие 65.¹
1 Продолжить учить стандартным поворотам в каратэ на 360-270º.
2 Продолжить совершенствовать технику удара задней руки – гяку цуки с выпадом вперед (из «пружины»).
3 Продолжить совершенствовать технику удара передней рукой – кидзами цуки с передвижением: хики-аши.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.66
	Занятие 66.
1 Повторить стандартные повороты в каратэ на 360-270º.
2 Учить защитным действиям руками (блоки): учи-уке, гедан-барай, аге-уке, сото-уке для кумитэ.
3 Продолжить совершенствовать базовые ката Кихон-I-IV.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.67
	Занятие 67.¹
1 Совершенствовать стандартные повороты в каратэ на 360-270º.
2 Повторить защитные действия руками (блоки): учи-уке, гедан-барай, аге-уке, сото-уке для кумитэ.
3 Общая физическая подготовка.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.68
	Занятие 68.
1 Продолжить совершенствовать стандартные повороты в каратэ на 360-270º.
2 Совершенствовать защитные действия руками (блоки): учи-уке, гедан-барай, аге-уке, сото-уке для кумитэ.
3 Учить передвижению: де-аши.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.69
	Занятие 69.¹
1 Повторить передвижение: де-аши.
2 Продолжить совершенствовать технику удара задней руки – гяку цуки с выпадом вперед (из «пружины»).
3 Продолжить совершенствовать технику удара передней рукой – кидзами цуки с передвижением: йори-аши и хики-аши.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.70
	Занятие 70.¹
1 Продолжить совершенствовать падения: вперед, назад, в стороны и акробатический элемент: кувырок вперед, назад. Учить акробатическому элементу: стойке на руках.
2 Совершенствовать передвижение: де-аши.
3 Продолжить совершенствовать технику прямого удара ногой – мая-гери с передвижением: хики-аши.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.71
	Занятие 71.
1 Продолжить учить акробатическому элементу: стойке на руках.
2 Продолжить совершенствовать технику бокового удара ногой – маваши-гери с передвижением: хики-аши.
3 Учить базовому ката Соку-I.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.72
	Занятие 72.¹
1 Повторить акробатический элемент: стойка на руках.
2 Продолжить совершенствовать технику удара ногой – ойко-гери с передвижением: хики-аши.
3 Продолжить учить базовому ката Соку-I.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.73
	Занятие 73.¹
1 Совершенствовать акробатический элемент: стойка на руках.
2 Повторить базовое ката Соку-I.
3 Скоростно-силовые упражнения.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.74
	Занятие 74.
1 Продолжить совершенствовать падения: вперед, назад, в стороны и акробатические элементы: кувырок вперед, назад; стойку на руках.
2 Совершенствовать базовое ката Соку-I.
3 Учить технике удара ногой – атоши-гери.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.75
	Занятие 75.¹
1 Продолжить совершенствовать стандартные повороты в каратэ на 180-90º и 360-270º.
2 Продолжить учить технике удара ногой – атоши-гери.
3 Продолжить совершенствовать базовое ката Соку-I.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.76
	Занятие 76.
1 Повторить технику удара ногой – атоши-гери.
2 Продолжить совершенствовать технику удара передней рукой – кидзами цуки с передвижением: йори-аши.
3 Продолжить совершенствовать технику удара задней руки – гяку цуки с выпадом вперед (из «пружины»).
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.77
	Занятие 77.
1 Совершенствовать технику удара ногой – атоши-гери.
2 Учить технике ударов руками (поочередно) – рэн-цуки.
3 Продолжить совершенствовать базовые ката Кихон-I-IV.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.78
	Занятие 78.¹
1 Продолжить совершенствовать технику удара ногой – атоши-гери.
2 Продолжить учить технике ударов руками (поочередно) – рэн-цуки.
3 Развитие физических качеств по средствам подвижных игр.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.79
	Занятие 79.
1 Повторить технику ударов руками (поочередно) – рэн-цуки.
2 Учить защитным действиям туловищем (отклоны, уклоны).
3 Продолжить совершенствовать падения: вперед, назад, в стороны и акробатические элементы: кувырок вперед, назад; стойку на руках.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.80
	Занятие 80.
1 Совершенствовать технику ударов руками (поочередно) – рэн-цуки.
2 Повторить защитные действия туловищем (отклоны, уклоны).
3 Учить технике удара ногой – гяку-маваши.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.81
	Занятие 81.
1 Учить технике удара рукой – уракен.
2 Совершенствовать защитные действия туловищем (отклоны, уклоны).
3 Продолжить учить технике удара ногой – гяку-маваши.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.82
	Занятие 82.¹
1 Продолжить учить технике удара рукой – уракен.
2 Продолжить совершенствовать технику ударов руками (поочередно) – рэн-цуки.
3 Повторить технику удара ногой – гяку-маваши.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.83
	Занятие 83.
1 Повторить технику удара рукой – уракен.
2 Совершенствовать технику удара ногой – гяку-маваши.
3 Продолжить совершенствовать базовое ката Соку-I.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.84
	Занятие 84.¹
1 Совершенствовать технику удара рукой – уракен.
2 Технико-тактическая работа.
3 Общая физическая подготовка.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.85
	Занятие 85.
1 Учить передвижению: сури-аши.
2 Технико-тактическая работа.
3 Учить базовому ката Соку-II.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.86
	Занятие 86.¹
1 Продолжить учить передвижению: сури-аши.
2 Продолжить совершенствовать технику удара рукой – уракен.
3 Продолжить учить базовому ката Соку-II.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.87
	Занятие 87.
1 Повторить передвижение: сури-аши.
2 Продолжить совершенствовать технику удара ногой – гяку-маваши.
3 Повторить базовое ката Соку-II.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.88
	Занятие 88.
1 Совершенствовать передвижение: сури-аши.
2 Технико-тактическая работа в парах.
3 Совершенствовать базовое ката Соку-II.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.89
	Занятие 89.¹
1 Продолжить совершенствовать передвижение: сури-аши.
2 Технико-тактическая работа в парах.
3 Продолжить совершенствовать базовое ката Соку-II.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.90
	Занятие 90.
1 Продолжить совершенствовать защитное действие руками (блок): шуто-уке с передвижением в стойке никуаши-дачи.
2 Учить технике обратнобокового удара ногой – урамаваши-гери.
3 Скоростно-силовые упражнения.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.91
	Занятие 91.¹
1 Продолжить совершенствовать падения: вперед, назад, в стороны и акробатические элементы: кувырок вперед, назад; стойку на руках.
2 Технико-тактическая работа.
3 Продолжить учить технике обратнобокового удара ногой – урамаваши-гери.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.92
	Занятие 92.
1 Повторить технику обратнобокового удара ногой – урамаваши-гери.
2 Технико-тактическая работа.
3 Учить базовому ката Соку-III.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.93
	Занятие 93.¹
1 Совершенствовать технику обратнобокового удара ногой – урамаваши-гери.
2 Продолжить совершенствовать технику ударов руками (поочередно) – рэн-цуки.
3 Продолжить учить базовому ката Соку-III.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.94
	Занятие 94.
1 Продолжить совершенствовать технику обратнобокового удара ногой – урамаваши-гери.
2 Технико-тактическая работа в парах.
3 Повторить базовое ката Соку-III.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.95
	Занятие 95.¹
1 Совершенствовать базовое ката Соку-III.
2 Технико-тактическая работа в парах.
3 Развитие физических качеств по средствам спортивных игр.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.96
	Занятие 96.
1 Учить техническому действию «подсечка» - аши-барай.
2 Технико-тактическая работа в парах.
3 Учебно-тренировочное кумитэ.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.97
	Занятие 97.¹
1 Продолжить учить техническому действию «подсечка» - аши-барай.
2 Технико-тактическая работа.
3 Продолжить совершенствовать базовое ката Соку-III.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.98
	Занятие 98.
1 Повторить техническое действие «подсечка» - аши-барай.
2 Продолжить совершенствовать технику ранее изученных ударов ногами.
3 Учить базовому ката Соку-IV.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.99
	Занятие 99.¹
1 Совершенствовать техническое действие «подсечка» - аши-барай.
2 Технико-тактическая работа.
3 Продолжить учить базовому ката Соку-IV.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.100
	Занятие 100.¹
1 Продолжить совершенствовать техническое действие «подсечка» - аши-барай.
2 Повторить базовое ката Соку-IV.
3 Общая физическая подготовка.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.101
	Занятие 101.
1 Учить защитному действию руками (блок): асаэ-уке.
2 Технико-тактическая работа в парах.
3 Совершенствовать базовое ката Соку-IV.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.102
	Занятие 102.¹
1 Продолжить учить защитному действию руками (блок): асаэ-уке.
2 Технико-тактическая работа в парах.
3 Учебно-тренировочное кумитэ.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.103
	Занятие 103.
1 Повторить защитное действие руками (блок): асаэ-уке.
2 Продолжить совершенствовать технику обратнобокового удара ногой – урамаваши-гери.
3 Технико-тактическая работа.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.104
	Занятие 104.
1 Совершенствовать защитное действие руками (блок): асаэ-уке.
2 Учить передвижению: сури-аши.
3 Продолжить совершенствовать базовые ката Соку-I-IV.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.105
	Занятие 105.¹
1 Продолжить совершенствовать защитное действие руками (блок): асаэ-уке.
2 Продолжить учить передвижению: сури-аши.
3 Скоростно-силовые упражнения.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.106
	Занятие 106.
1 Учить защитному действию руками (блок): сукуэ-уке.
2 Повторить передвижение: сури-аши.
3 Технико-тактическая работа.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.107
	Занятие 107.¹
1 Продолжить учить защитному действию руками (блок): сукуэ-уке.
2 Совершенствовать передвижение: сури-аши.
3 Технико-тактическая работа.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.108
	Занятие 108.
1 Повторить защитное действие руками (блок): сукуэ-уке.
2 Продолжить совершенствовать передвижение: сури-аши.
3 Продолжить совершенствовать технику обратнобокового удара ногой – урамаваши-гери с передвижением: йори-аши.
	2
	-
	2
	-
	-
	Спортивный инвентарь
	[2]

[6]
	

	7.109
	Занятие 109.¹
1. Совершенствовать защитное действие руками (блок): сукуэ-уке.
2. Продолжить совершенствовать технику обратнобокового удара ногой – урамаваши-гери с передвижением: йори-аши.
3. Развитие физических качеств по средствам подвижных игр.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.110
	Занятие 110.
1. Продолжить совершенствовать падения: вперед, назад, в стороны и акробатические элементы: кувырок вперед, назад; стойку на руках. Учить акробатическому элементу «колесо».
2. Продолжить совершенствовать защитное действие руками (блок): сукуэ-уке.
3. Технико-тактическая работа в парах.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.111
	Занятие 111.¹
1. Продолжить учить акробатическому элементу «колесо».
2. Продолжить совершенствовать технику ударов ногами – мая-гери, маваши-гери, йоко-гери.
3. Продолжить совершенствовать техническое действие «подсечка» - аши-барай.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.112
	Занятие 112.
1. Повторить акробатическому элементу «колесо».
2. Технико-тактическая работа в парах.

3. Учебно-тренировочное кумитэ.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.113
	Занятие 113.¹
1. Совершенствовать акробатическому элементу «колесо».
2. Продолжить совершенствовать защитное действие руками (блок): шуто-уке с передвижением в стойке никуаши-дачи.

3. Продолжить совершенствовать технику обратнобокового удара ногой – урамаваши-гери с передвижением: хики-аши.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.114
	Занятие 114.
1. Учить защитному действию руками (блок): шуто-барай.
2. Продолжить совершенствовать технику ударов ногами – мая-гери, маваши-гери, йоко-гери.

3. Общая физическая подготовка.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.115
	Занятие 115.¹
1. Продолжить учить защитному действию руками (блок): шуто-барай.
2. Продолжить совершенствовать технику бокового удара ногой – маваши-гери с передвижением: сури-аши.

3. Технико-тактическая работа.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.116
	Занятие 116.¹
1. Повторить защитное действие руками (блок): шуто-барай.
2. Продолжить совершенствовать технику обратнобокового удара ногой – урамаваши-гери с передвижением: сури-аши.

3. Технико-тактическая работа в парах.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.117
	Занятие 117.
1. Совершенствовать защитное действие руками (блок): шуто-барай.
2. Технико-тактическая работа в парах.

3. Учебно-тренировочное кумитэ.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.118
	Занятие 118.¹
1. Продолжить совершенствовать падения, акробатические элементы: кувырок вперед, назад; стойку на руках, «колесо».
2. Продолжить совершенствовать защитное действие руками (блок): шуто-барай.

3. Развитие физических качеств по средствам спортивных игр.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.119
	Занятие 119.¹
1. Продолжить совершенствовать защитное действие руками (блок): асаэ-уке, сукуэ-уке.
2. Продолжить совершенствовать технику ударов ногами – маваши-гери, урамаваши-гери с передвижением: сури-аши.

3. Технико-тактическая работа.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.120
	Занятие 120.¹
1. Продолжить совершенствовать базовые ката Кихон-I-IV, Соку-I-IV.
2. Продолжить совершенствовать техническое действие «подсечка» - аши-барай.

3. Технико-тактическая работа в парах.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	
	Всего часов за 1 семестр:
	248
	8
	240
	
	
	
	
	

	7.121
	Занятие 121.
1. Учить защитному действию руками (блок) – атоши-уке.

2. Продолжить совершенствовать защитное действие руками (блок): шуто-барай.

3. Продолжить совершенствовать технику ударов ногами – мая-гери, маваши-гери, урамаваши-гери.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.122
	Занятие 122.¹
1. Продолжить учить защитному действию руками (блок) – атоши-уке.
2. Продолжить совершенствовать падения, акробатические элементы: кувырок вперед, назад; стойку на руках, «колесо».

3. Скоростно-силовые упражнения.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.123
	Занятие 123.
1. Повторить защитное действие руками (блок) – атоши-уке.
2. Продолжить совершенствовать защитные действия туловищем (отклоны, уклоны).
3. Учить финтовому действию ногами – аши-барай=маваши-гери (задняя нога).
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.124
	Занятие 124.¹
1. Совершенствовать защитное действие руками (блок) – атоши-уке.
2. Продолжить совершенствовать стандартные повороты в каратэ на 180-90º и 360-270º с защитными действиями руками (блоки).

3. Повторить финтовое действие ногами – аши-барай=маваши-гери (задняя нога).
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.125
	Занятие 125.¹
1. Продолжить совершенствовать защитное действие руками (блок) – атоши-уке.

2. Совершенствовать финтовое действие ногами – аши-барай=маваши-гери (задняя нога).

3. Продолжить совершенствовать базовые ката Кихон-I-IV.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.126
	Занятие 126.
1. Учить защитному действию руками (блок) – йоко-барай.

2. Продолжить совершенствовать финтовое действие ногами – аши-барай=маваши-гери (задняя нога).

3. Технико-тактическая работа.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.127
	Занятие 127.¹
1. Продолжить учить защитное действие руками (блок) – йоко-барай.

2. Технико-тактическая работа.

3. Общая физическая подготовка.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.128
	Занятие 128.
1. Повторить защитное действие руками (блок) – йоко-барай.

2. Учить финтовому действию ногами - маваши-гери=маваши-гери (задняя нога).

3. Продолжить совершенствовать базовые ката Соку-I-IV.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.129
	Занятие 129.
1. Совершенствовать защитное действие руками (блок) – йоко-барай.
2. Повторить финтовое действие ногами - маваши-гери=маваши-гери (задняя нога).

3. Технико-тактическая работа в парах.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.130
	Занятие 130.¹
1. Продолжить совершенствовать защитное действие руками (блок) – йоко-барай.
2. Совершенствовать финтовое действие ногами - маваши-гери=маваши-гери (задняя нога).

3. Технико-тактическая работа в парах.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.131
	Занятие 131.
1. Учить защитному действию руками (блок) – учи-барай.

2. Продолжить совершенствовать действие ногами - маваши-гери=маваши-гери (задняя нога).

3. Учить ката Пинан-I.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.132
	Занятие 132.¹
1. Продолжить учить защитному действию руками (блок) – учи-барай.

2. Продолжить учить ката Пинан-I.
3. Развитие физических качеств по средствам подвижных игр.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.133
	Занятие 133.
1. Повторить защитное действие руками (блок) – учи-барай.

2. Технико-тактическая работа.

3. Повторить ката Пинан-I.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.134
	Занятие 134.
1. Совершенствовать защитное действие руками (блок) – учи-барай.
2. Технико-тактическая работа в парах.

3. Совершенствовать ката Пинан-I.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.135
	Занятие 135.¹
1. Продолжить совершенствовать защитное действие руками (блок) – учи-барай.

2. Продолжить совершенствовать финтовое действие ногами – аши-барай=маваши-гери (задняя нога).

3. Продолжить совершенствовать ката Пинан-I.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.136
	Занятие 136.¹
1. Продолжить совершенствовать защитное действие руками (блок) – атоши-уке.

2. Продолжить совершенствовать действие ногами - маваши-гери=маваши-гери (задняя нога).

3. Технико-тактическая работа в парах.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.137
	Занятие 137.¹
1. Продолжить совершенствовать защитное действие руками (блок) – йоко-барай.

2. Технико-тактическая работа в парах.

3. Скоростно-силовые упражнения.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.138
	Занятие 138.
1. Учить технике защитного действия локтем – эмпи-учи.
2. Технико-тактическая работа в парах.

3. Учебно-тренировочное кумитэ.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.139
	Занятие 139.
1. Продолжить учить защитному действию локтем – эмпи-учи.

2. Продолжить совершенствовать ката Пинан-I.

3. Учить финтовому действию ногами - маваши-гери=маваши-гери (передняя нога).
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.140
	Занятие 140.
1. Повторить защитное действие локтем – эмпи-учи.

2. Повторить финтовому действию ногами - маваши-гери=маваши-гери (передняя нога).

3. Учить ката Пинан-II.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.141
	Занятие 141.¹
1. Совершенствовать защитное действие локтем – эмпи-учи.
2. Совершенствовать финтовое действие ногами - маваши-гери=маваши-гери (передняя нога).

3. Продолжить учить ката Пинан-II.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.142
	Занятие 142.
1. Продолжить совершенствовать защитное действие локтем – эмпи-учи.

2. Повторить ката Пинан-II.

3. Общая физическая подготовка.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.143
	Занятие 143.¹
1. Продолжить совершенствовать защитное действие локтем – эмпи-учи.

2. Технико-тактическая работа в парах.

3. Совершенствовать ката Пинан-II.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.144
	Занятие 144.¹
1. Продолжить совершенствовать технику удара ногами – урамаваши-гери.

2. Технико-тактическая работа в парах.

3. Учебно-тренировочное кумитэ.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.145
	Занятие 145.¹
1. Продолжить совершенствовать ката Пинан-II.
2. Продолжить совершенствовать финтовое действие ногами - маваши-гери=маваши-гери (передняя нога).

3. Технико-тактическая работа в парах.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.146
	Занятие 146.
1. Учить технике бокового удара руками – маваши-цуки.

2. Продолжить совершенствовать финтовое действие ногами – аши-барай=маваши-гери (задняя нога).
3. Технико-тактическая работа в парах.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.147
	Занятие 147.¹
1. Продолжить учить технике бокового удара руками – маваши-цуки.

2. Продолжить совершенствовать действие ногами - маваши-гери=маваши-гери (задняя нога).

3. Развитие физических качеств по средствам спортивных игр.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.148
	Занятие 148.¹
1. Повторить технику бокового удара руками – маваши-цуки.

2. Продолжить совершенствовать технику прямого удара ногой – мая-гери и бокового – маваши-гери.

3. Продолжить совершенствовать ката Пинан-I-II.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.149
	Занятие 149.
1. Совершенствовать технику бокового удара руками – маваши-цуки.

2. Учить передвижению: «ход крестом».

3. Продолжить совершенствовать финтовое действие ногами - маваши-гери=маваши-гери (передняя нога).
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.150
	Занятие 150.
1. Продолжить совершенствовать технику бокового удара руками – маваши-цуки.

2. Повторить передвижение: «ход крестом».

3. Учить финтовому действию ногами - мая-гери=маваши-гери (задняя нога).
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.151
	Занятие 151.¹
1. Продолжить совершенствовать защитное действие локтем – эмпи-учи.

2. Совершенствовать передвижение: «ход крестом».

3. Повторить финтовое действие ногами - мая-гери=маваши-гери (задняя нога).
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.152
	Занятие 152.¹
1. Продолжить совершенствовать передвижение «ход крестом» с ударом передней руки – кизами-цуки.
2. Совершенствовать финтовое действие ногами - мая-гери=маваши-гери (задняя нога).

3. Скоростно-силовые упражнения.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.153
	Занятие 153.
1. Продолжить совершенствовать финтовое действие ногами - мая-гери=маваши-гери (задняя нога).

2. Технико-тактическая работа.

3. Учить ката Пинан-III.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.154
	Занятие 154.¹
1. Продолжить совершенствовать передвижение «ход крестом» с ударом передней руки – кизами-цуки.

2. Технико-тактическая работа в парах.

3. Продолжить учить ката Пинан-III.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.155
	Занятие 155.
1. Повторить ката Пинан-III.

2. Технико-тактическая работа в парах.

3. Учебно-тренировочное кумитэ.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.156
	Занятие 156.¹
1. Продолжить совершенствовать передвижение «ход крестом» с ударом задней руки – гяку-цуки.
2. Продолжить совершенствовать технику удара ногами – урамаваши-гери.
3. Совершенствовать ката Пинан-III.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.157
	Занятие 157.
1. Продолжить совершенствовать защитное действие локтем – эмпи-учи.

2. Учить финтовому действию ногами – аши-барай=урамаваши-гери.

3. Общая физическая подготовка.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.158
	Занятие 158.
1. Учить стойке окинавакокуцу-дачи.

2. Повторить финтовое действие ногами – аши-барай=урамаваши-гери.
3. Продолжить совершенствовать ката Пинан-III.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.159
	Занятие 159.¹
1. Продолжить учить стойке окинавакокуцу-дачи.
2. Совершенствовать финтовое действие ногами – аши-барай=урамаваши-гери.
3. Технико-тактическая работа.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.160
	Занятие 160.
1. Повторить стойку окинавакокуцу-дачи.
2. Технико-тактическая работа в парах.

3. Продолжить совершенствовать ката Пинан-I-III.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.161
	Занятие 161.
1. Совершенствовать стойку окинавакокуцу-дачи.
2. Технико-тактическая работа в парах.

3. Учебно-тренировочное кумитэ.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.162
	Занятие 162.
1. Продолжить совершенствовать стойку окинавакокуцу-дачи.
2. Учить передвижению: «ход углом».

3. Развитие физических качеств по средствам подвижных игр.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.163
	Занятие 163.¹
1. Продолжить совершенствовать падения, акробатические элементы: кувырок вперед, назад; стойку на руках, «колесо».
2. Продолжить учить передвижению: «ход углом».

3. Продолжить совершенствовать финтовое действие ногами – аши-барай=урамаваши-гери.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.164
	Занятие 164.
1. Продолжить совершенствовать стандартные повороты в каратэ на 180-90º и 360-270º с ударами рук.
2. Повторить передвижение: «ход углом».

3. Учить ката Пинан-IV.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.165
	Занятие 165.¹
1. Совершенствовать передвижение: «ход углом».
2. Продолжить совершенствовать передвижение «ход крестом» с ударом задней ноги - маваши-гери.

3. Продолжить учить ката Пинан-IV.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.166
	Занятие 166.
1. Продолжить совершенствовать передвижение «ход углом» с ударом передней руки - кизами-цуки.
2. Технико-тактическая работа.

3. Повторить ката Пинан-IV.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.167
	Занятие 167.
1. Совершенствовать ката Пинан-IV.
2. Технико-тактическая работа.

3. Скоростно-силовые упражнения.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.168
	Занятие 168.
1. Учить стойке санчин-дачи.
2. Технико-тактическая работа в парах.

3. Учебно-тренировочное кумитэ.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.169
	Занятие 169.¹
1. Продолжить учить стойке санчин-дачи.
2. Продолжить совершенствовать технику бокового удара руками – маваши-цуки.

3. Продолжить совершенствовать ката Пинан-IV.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.170
	Занятие 170.
1. Повторить стойку санчин-дачи.
2. Совершенствовать финтовое действие ногами – аши-барай=маваши-гери (задняя нога).
3. Технико-тактическая работа.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.171
	Занятие 171.
1. Совершенствовать стойку санчин-дачи.
2. Совершенствовать финтовое действие ногами - маваши-гери=маваши-гери (задняя нога).

3. Технико-тактическая работа.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.172
	Занятие 172.¹
1. Продолжить совершенствовать стойку санчин-дачи с защитным действием руками (блок) – учу-уке.
2. Продолжить совершенствовать финтовое действие ногами - маваши-гери=маваши-гери (передняя нога).

3. Общая физическая подготовка.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.173
	Занятие 173.¹
1. Продолжить совершенствовать ката Пинан-I-IV.
2. Продолжить совершенствовать финтовое действие ногами - мая-гери=маваши-гери (задняя нога).
3. Технико-тактическая работа в парах.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.174
	Занятие 174.
1. Продолжить совершенствовать падения, акробатические элементы: кувырок вперед, назад; стойку на руках, «колесо».
2. Продолжить совершенствовать финтовое действие ногами – аши-барай=урамаваши-гери.

3. Учить технике броска – осото-гари.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.175
	Занятие 175.¹
1. Технико-тактическая работа в парах.
2. Учебно-тренировочное кумитэ.

3. Продолжить учить технике броска – осото-гари.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.176
	Занятие 176.
1. Продолжить совершенствовать ката Пинан-I-IV.
2. Повторить технику броска – осото-гари.

3. Технико-тактическая работа.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.177
	Занятие 177.¹
1. Совершенствовать технику броска – осото-гари.
2. Технико-тактическая работа.

3. Развитие физических качеств по средствам спортивных игр.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.178
	Занятие 178.
1. Продолжить совершенствовать технику броска – осото-гари.
2. Учить финтовому действию ногами – урамаваши-гери=маваши-гери (задняя нога).

3. Учить ката Пинан-V.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.179
	Занятие 179.¹
1. Продолжить совершенствовать стойку санчин-дачи с защитным действием руками (блок) – учу-уке.
2. Повторить финтовое действие ногами – урамаваши-гери=маваши-гери (задняя нога).

3. Продолжить учить ката Пинан-V.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.180
	Занятие 180.
1. Продолжить совершенствовать падения, акробатические элементы: кувырок вперед, назад; стойку на руках, «колесо». Учить акробатическому элементу: «рандат».
2. Совершенствовать финтовое действие ногами – урамаваши-гери=маваши-гери (задняя нога).

3. Повторить ката Пинан-V.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.181
	Занятие 181.¹
1. Продолжить учить акробатическому элементу: «рандат».
2. Технико-тактическая работа.

3. Совершенствовать ката Пинан-V.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.182
	Занятие 182.
1. Повторить акробатический элемент: «рандат».
2. Учить технике удара ногами – уширо-гери.

3. Скоростно-силовые упражнения.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.183
	Занятие 183.¹
1. Совершенствовать акробатический элемент: «рандат».
2. Продолжить учить технике удара ногами – уширо-гери.

3. Продолжить совершенствовать ката Пинан-V.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.184
	Занятие 184.
1. Продолжить совершенствовать падения, акробатические элементы: кувырок вперед, назад; стойку на руках, «колесо», «рандат».
2. Повторить технику удара ногами – уширо-гери.

3. Технико-тактическая работа в парах.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.185
	Занятие 185.
1. Совершенствовать технику удара ногами – уширо-гери.
2. Технико-тактическая работа в парах.

3. Учебно-тренировочное кумитэ.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.186
	Занятие 186.
1. Учить защитному действию руками (блок-захват) – какатэ-уке.
2. Продолжить совершенствовать технику удара ногами – уширо-гери.

3. Продолжить совершенствовать ката Пинан-I-V.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.187
	Занятие 187.¹
1. Продолжить учить защитному действию руками (блок-захват) – какатэ-уке.
2. Технико-тактическая работа.
3. Общая физическая подготовка.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.188
	Занятие 188.
1. Повторить защитное действие руками (блок-захват) – какатэ-уке.
2. Продолжить совершенствовать финтовое действие ногами – урамаваши-гери=маваши-гери (задняя нога).

3. Технико-тактическая работа в парах.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.189
	Занятие 189.
1. Совершенствовать защитное действие руками (блок-захват) – какатэ-уке.
2. Продолжить совершенствовать технику броска – осото-гари.

3. Технико-тактическая работа в парах.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.190
	Занятие 190.¹
1. Продолжить совершенствовать защитное действие руками (блок-захват) – какатэ-уке.
2. Технико-тактическая работа в парах.

3. Учебно-тренировочное кумитэ.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.191
	Занятие 191.
1. Продолжить совершенствовать падения, акробатические элементы: кувырок вперед, назад; стойку на руках, «колесо», «рандат».
2. Продолжить совершенствовать передвижение «ход крестом» с ударом задней ноги - маваши-гери.

3. Учить технике броска – домо-сукуэ.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.192
	Занятие 192.¹
1. Продолжить совершенствовать передвижение «ход углом» с ударом передней руки - кизами-цуки.
2. Продолжить учить технике броска – домо-сукуэ.
3. Развитие физических качеств по средствам подвижных игр.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.193
	Занятие 193.
1. Повторить технику броска – домо-сукуэ.
2. Продолжить совершенствовать передвижение «ход крестом» с ударом передней ноги - маваши-гери.

3. Технико-тактическая работа в парах.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.194
	Занятие 194.
1. Совершенствовать технику броска – домо-сукуэ.
2. Продолжить совершенствовать передвижение «ход углом» с ударом задней руки - гяку-цуки.

3. Технико-тактическая работа в парах.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.195
	Занятие 195.¹
1. Продолжить совершенствовать технику броска – домо-сукуэ.
2. Технико-тактическая работа в парах.

3. Учебно-тренировочное кумитэ.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.196
	Занятие 196.
1. Продолжить совершенствовать передвижение «ход крестом» с ударом задней ноги - урамаваши-гери.
2. Технико-тактическая работа в парах.
3. Учить ката Бассай-дай.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.197
	Занятие 197.¹
1. Продолжить совершенствовать передвижение «ход крестом» с ударом передней ноги - урамаваши-гери.
2. Технико-тактическая работа в парах.

3. Продолжить учить ката Бассай-дай.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.198
	Занятие 198.
1. Учить передвижению: «ход треугольником».
2. Повторить ката Бассай-дай.

3. Скоростно-силовые упражнения.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.199
	Занятие 199.¹
1. Продолжить учить передвижению: «ход треугольником».
2. Совершенствовать ката Бассай-дай.

3. Продолжить совершенствовать технику броска – домо-сукуэ.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.200
	Занятие 200.
1. Повторить передвижение: «ход треугольником».
2. Продолжить совершенствовать ката Бассай-дай.
3. Учить финтовому действию ногами – маваши-гери (удар в сторону под углом 45%)=маваши-гери (задняя нога).
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.201
	Занятие 201.
1. Совершенствовать передвижение: «ход треугольником».
2. Повторить финтовое действие ногами – маваши-гери (удар в сторону под углом 45%)=маваши-гери (задняя нога).
3. Технико-тактическая работа в парах.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.202
	Занятие 202.
1. Продолжить совершенствовать передвижение: «ход треугольником».
2. Совершенствовать финтовое действие ногами – маваши-гери (удар в сторону под углом 45%)=маваши-гери (задняя нога).

3. Технико-тактическая работа в парах.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.203
	Занятие 203.¹
1. Продолжить совершенствовать финтовое действие ногами – маваши-гери (удар в сторону под углом 45%)=маваши-гери (задняя нога).
2. Технико-тактическая работа в парах.

3. Учебно-тренировочное кумитэ.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.204
	Занятие 204.
1. Учить технике удара ногами – ушироурамаваши-гери.
2. Продолжить совершенствовать ката Бассай-дай.

3. Общая физическая подготовка.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.205
	Занятие 205.¹
1. Продолжить учить технике удара ногами – ушироурамаваши-гери.
2. Продолжить совершенствовать передвижение: «ход треугольником» с ударом передней руки - кизами-цуки.

3. Технико-тактическая работа.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.206
	Занятие 206.
1. Повторить технику удара ногами – ушироурамаваши-гери.
2. Продолжить совершенствовать передвижение: «ход треугольником» с ударом задней руки - гяку-цуки.
3. Технико-тактическая работа.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.207
	Занятие 207.
1. Совершенствовать технику удара ногами – ушироурамаваши-гери.
2. Технико-тактическая работа.

3. Учить ката Сейнчин.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.208
	Занятие 208.¹
1. Продолжить совершенствовать технику удара ногами – ушироурамаваши-гери.
2. Продолжить совершенствовать технику удара ногами – уширо-гери.

3. Продолжить учить ката Сейнчин.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.209
	Занятие 209.
1. Продолжить совершенствовать передвижение: «ход треугольником» с ударом передней ноги маваши-гери.
2. Повторить ката Сейнчин.

3. Развитие физических качеств по средствам спортивных игр.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.210
	Занятие 210.
1. Продолжить совершенствовать передвижение: «ход треугольником» с ударом задней ноги маваши-гери.
2. Совершенствовать ката Сейнчин.

3. Технико-тактическая работа в парах.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.211
	Занятие 211.¹
1. Учить финтовому действию ногами – маваши-гери=урамаваши-гери.
2. Продолжить совершенствовать ката Сейнчин.

3. Технико-тактическая работа в парах.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.212
	Занятие 212.¹
1. Повторить финтовое действие ногами – маваши-гери=урамаваши-гери.
2. Технико-тактическая работа в парах.

3. Учебно-тренировочное кумитэ.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.213
	Занятие 213.¹
1. Совершенствовать финтовое действие ногами – маваши-гери=урамаваши-гери.
2. Продолжить совершенствовать передвижение: «ход треугольником» с ударом передней ноги урамаваши-гери.

3. Продолжить совершенствовать ката Бассай-дай.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.214
	Занятие 214.
1. Учить защитному действию руками (блок) – хайто-уке.
2. Продолжить совершенствовать передвижение: «ход треугольником» с ударом задней ноги урамаваши-гери.

3. Скоростно-силовые упражнения.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.215
	Занятие 215.¹
1. Продолжить учить защитному действию руками (блок) – хайто-уке.
2. Технико-тактическая работа в парах.

3. Учебно-тренировочное кумитэ.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.216
	Занятие 216.
1. Повторить защитное действие руками (блок) – хайто-уке.
2. Продолжить совершенствовать финтовое действие ногами – маваши-гери=урамаваши-гери.

3. Продолжить совершенствовать ката Сейнчин.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.217
	Занятие 217.¹
1. Совершенствовать защитное действие руками (блок) – хайто-уке.
2. Продолжить совершенствовать технику удара ногами – ушироурамаваши-гери.

3. Учить ката Джуроку.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.218
	Занятие 218.¹
1. Продолжить совершенствовать защитное действие руками (блок) – хайто-уке.
2. Продолжить совершенствовать технику удара ногами – уширо-гери.

3. Продолжить учить ката Джуроку.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.219
	Занятие 219.¹
1. Повторить ката Джуроку.
2. Продолжить совершенствовать финтовое действие ногами – маваши-гери=урамаваши-гери.

3. Общая физическая подготовка.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.220
	Занятие 220.¹
1. Совершенствовать ката Джуроку.
2. Технико-тактическая работа в парах.

3. Учебно-тренировочное кумитэ.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.221
	Занятие 221.¹
1. Продолжить совершенствовать ката Джуроку.
2. Технико-тактическая работа в парах.

3. Учебно-тренировочное кумитэ.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.222
	Занятие 222.¹
1. Учить финтовому действию ногами – уширо-гери=ушироурамаваши-гери.
2. Технико-тактическая работа в парах.

3. Учебно-тренировочное кумитэ.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.223
	Занятие 223.¹
1. Продолжить учить финтовому действию ногами – уширо-гери=ушироурамаваши-гери.
2. Продолжить совершенствовать ката Бассай-дай.

3. Технико-тактическая работа.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.224
	Занятие 224.¹
1. Повторить финтовое действие ногами – уширо-гери=ушироурамаваши-гери.
2. Продолжить совершенствовать ката Сейнчин.

3. Развитие физических качеств по средствам подвижных игр.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.225
	Занятие 225.¹
1. Совершенствовать финтовое действие ногами – уширо-гери=ушироурамаваши-гери.
2. Продолжить совершенствовать ката Джуроку.

3. Технико-тактическая работа.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.226
	Занятие 226.¹
1. Продолжить совершенствовать финтовое действие ногами – уширо-гери=ушироурамаваши-гери.
2. Технико-тактическая работа в парах.

3. Учебно-тренировочное кумитэ.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.227
	Занятие 227.¹
1. Продолжить совершенствовать технику броска – осото-гари.
2. Технико-тактическая работа в парах.

3. Учебно-тренировочное кумитэ.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.228
	Занятие 228.¹
1. Продолжить совершенствовать технику броска – домо-сукуэ.
2. Технико-тактическая работа в парах.

3. Учебно-тренировочное кумитэ.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.229
	Занятие 229.¹
1. Совершенствовать комбинированные передвижения.
2. Продолжить совершенствовать технику удара ногами – ушироурамаваши-гери.

3. Скоростно-силовые упражнения.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.230
	Занятие 230.¹
1. Продолжить совершенствовать комбинированные передвижения.
2. Технико-тактическая работа в парах.

3. Учебно-тренировочное кумитэ.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.231
	Занятие 231.¹
1. Продолжить совершенствовать финтовое действие ногами – урамаваши-гери=маваши-гери (задняя нога).
2. Технико-тактическая работа в парах.

3. Учебно-тренировочное кумитэ.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.232
	Занятие 232.¹
1. Продолжить совершенствовать финтовое действие ногами – аши-барай=урамаваши-гери.
2. Технико-тактическая работа в парах.

3. Учебно-тренировочное кумитэ.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.233
	Занятие 233.¹
1. Продолжить совершенствовать финтовое действие ногами – маваши-гери (удар в сторону под углом 45%)=маваши-гери (задняя нога).
2. Технико-тактическая работа в парах.

3. Учебно-тренировочное кумитэ.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.234
	Занятие 234.¹
1. Продолжить совершенствовать финтовое действие ногами – маваши-гери=урамаваши-гери.
2. Технико-тактическая работа в парах.

3. Учебно-тренировочное кумитэ.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.235
	Занятие 235.¹
1. Продолжить совершенствовать финтовое действие ногами – уширо-гери=ушироурамаваши-гери.
2. Технико-тактическая работа в парах.

3. Учебно-тренировочное кумитэ.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.236
	Занятие 236.¹
1. Продолжить совершенствовать падения, акробатические элементы: кувырок вперед, назад; стойку на руках, «колесо», «рандат».
2. Продолжить совершенствовать технику броска – осото-гари, домо-сукуэ.

3. Общая физическая подготовка.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.237
	Занятие 237.¹
1. Продолжить совершенствовать ката Бассай-дай.
2. Технико-тактическая работа в парах.

3. Учебно-тренировочное кумитэ.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.238
	Занятие 238.¹
1. Продолжить совершенствовать ката Сейнчин.
2. Технико-тактическая работа в парах.

3. Учебно-тренировочное кумитэ.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.239
	Занятие 239.¹
1. Продолжить совершенствовать ката Джуроку.
2. Технико-тактическая работа в парах.

3. Учебно-тренировочное кумитэ.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	7.240
	Занятие 240.¹
1. Технико-тактическая работа в парах.
2. Учебно-тренировочное кумитэ.

3. Развитие физических качеств по средствам подвижных игр.
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	
	Всего часов за 2 семестр:
	244
	4
	240
	
	
	
	
	


Примечание : 1- для учебно-тренировочной группы 480 часов
