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H.]IaHl/IpyeMble pe3yJbTaThbl 0CBOCHUSA NMIPOTrPaMMBbI 2-ro roaa oﬁyqe}mﬂ

paszen pe3ynbTar MEXaHU3M

MPOTpaMMBI WA BBICOKUU CpenHui HU3KUHI OTCIIEKUBAHUS

3a1aya

TEOpETUYECKas YBEPEHHBIN paccKa3, | HEYBEPEHHBI | pacCKa3bIBaeT C | YCTHBIN ONPOC

IIOATrOTOBKA OPHUEHTHPYETCS B pacckas; IjI0Xo | MOMOULIBIO
TEME, MOXKET BIIAJICET TEMOM, | HABOALIUX
OTBETUTH Ha HE MOXKET BOIIPOCOB
JOTIOJIHATEIIbHBIE IIPUBECTH nejarora
BOIIPOCHI. 3HAET IIPUMEPBI
KaTa «XesTHHUIaH,

«XestHCaHJaH»

ODII YBEPEHHBIN paccKa3 | HEYBEPEHHBI | pacCKa3bIBAET C | YCTHBIM ONpOC,
teopuu ODII u pacckas no TTOMOIIIBEO KOHTPOJIbHBIE
noka3 OPY. TEME U IT0Ka3 HaBOIIIUX HOPMAaTHBBI
KonTposbHbie OPY, urp, BOIIPOCOB
HOPMATHUBBI ciatoTcs | acrader. nejarora
Ha BBICOKOM ypoBHE | KoHTposbHble | KoHTpOsBHBIE

HOPMaTHUBBI HOPMATHBBI
CHAIOTCS Ha CHAIOTCS Ha
CpelHeM HU3KOM ypOBHE
YpOBHE

CoII YBEPEHHBIN paccka3 | HEYBEPEHHBIA | pacCKa3bIBaeT C | YCTHBIN ompoc,
teopun COII u pacckas MTOMOUIBIO y4eOHbIe
noka3s npouieHHbIX | Teopuu COII u | HaBogAIIUX TPEHUPOBOYHBIE
10 TEME MOKa3 BOITPOCOB 3aHATHA,
yIpaxHEHH. MPONJIECHHBIX nejgarora. KOHTPOJIbHbBIE
KonTposbHbie 10 TEME KoHTpoJsibHBIE | HOPMATUBBI
HOPMATHBBI CAIOTCS | YIPAKHEHUH. HOPMAaTHBBI
Ha BBICOKOM ypoBHE | KoHTponbpHBIE | craroTcs Ha

HOPMAaTHBBI HU3KOM YpOBHE
CHAI0TCs Ha

cpenHeM

YPOBHE

TEXHUKO- YBEPEHHBIN paccKka3 | HEYBEpPEHHBIH | paccKas3bIBaeT ¢ | yueOHBIH ompoc.

TaKTUYEeCKas teopuu TTII u pacckas MMOMOTIIBEO yueOHbIe,

MIOJATrOTOBKA 110 noka3 npoiaeHHsix | reopun TTII u | HaBoasIUX TPEHUPOBOYHBIE

KaTa U KUXOH 1o TeMe 0a30BbIX MOKa3 BOIIPOCOB 3aHATUSA,
YIPAKHEHU. MIPOMIEHHBIX nejarora. KOHTPOJIbHOE
KontponbHbie 10 TeME KoHtposbHble | 3aHsATHE
NOEIMHKH I10 KaTa 0a30BbIX MOEIMHKH 110
BBITIOJIHSIOTCA Ha YIpaKHEHUH. Kara
BBICOKOM YPOBHE KoHTpo/bHBIE | BBITOJIHAIOTCS

MOEINHKH 110 Ha HU3KOM
Kara YpOBHE
BBITIOJIHAOTCS

Ha CpEeHEM

YpOBHE

TEXHUKO- YBEpPEHHBII paccka3 | HEYBEpeHHBI | paccKka3blBaeT ¢ | yueOHBIN ompoc.

TaKTU4YecKast teopuu TTII n pacckas IIOMOIIBIO yueOHbIe,

IIOATOTOBKA I10 nokas npoiaeHHslx | reopun TTII u | HaBomsIIIMX TPEHUPOBOYHBIE




KYMHUTE 10 TeMe 0a30BbIX Ioxas BOIIPOCOB 3aHATHUS,
YIPAKHEHUM. IIPOUIEHHBIX nejarora. KOHTPOJIBHOE
KonTposibHbie 10 TeME KonTposbHbie | 3aHsATHE
MMOCAUHKHU 0a30BBIX MMOCAUHKU
BBIIIOJIHSIOTCS Ha YOpPaKHEHUH. BBITIOJIHSIOTCS
BBICOKOM ypPOBHE. KonTtponbHbie | Ha HU3KOM
IMOCAUHKHU YpOBHE.
BBITIOTHSIOTCS
Ha CpEJIHEM
YPOBHE.
KOHTPOJIBHO- BBOJIHBIN: ITOKA3 Iokas IoKas COPEBHOBAHUE
TePEBOTHBIE MpOTrpaMMBbI OOIIEeH | TPOrPaMMBbI MpOrpaMMBbI
HUCIIBITAaHUSI dbuznyeckon oOmei oOmeit
HOATOTOBKHU Ha busndeckoit busngeckoit
BBICOKOM YPOBHE MOJATOTOBKH Ha | MOATOTOBKH HA
cpeaHeM HU3KOM ypOBHE
YPOBHE
MIPOMEXKYTOUHBIN: ToKas okas KOHTPOJIBHOE
MOKa3 MPOTrPaMMBI MIpOrpaMMBbI MIpOrpaMMBbI 3aHATHE
crennajIbHON crenuaibHON crennaibHOI
¢buznueckoit buznueckoit buznueckoit
MOATOTOBKM Ha MOJTOTOBKH Ha | MOATOTOBKH Ha
BBICOKOM YPOBHE cpenHeM HU3KOM ypOBHE
YpPOBHE
HTOTOBBIN: MIOKA3 MOKa3 MPUEMOB | TOKa3 MPUEMOB | KOHTPOJIBHOE
npuemoB ODII u O®Ilun O®Ilun 3aHATHE
MpOorpamMMBbl MPOTPAMMBI MPOTPAMMBI
aTTeCcTaluu, aTTeCTalluu, aTTeCcTalluu,
MPOMJIEHHBIX 1O MPONIECHHBIX MPONIECHHBIX
TeMe Ha 6 KIo, 10 Teme Ha 7 10 TeMe Ha
BBIITOJIHSIOTCST Ha KIO, 8xr0,
BBICOKOM YPOBHE BBITIOJIHAIOTCS | BBITTOJIHSIOTCS
Ha CpeJlHEM Ha CpeJIHEM
YpPOBHE YpPOBHE




Coz[epmafme JOIOJTHUTEIbHOM NnporpaMmsl BTOpPOro rojaa oﬁyqe}mﬂ

Pa3znen 1. «Teopernueckasi HOArOTOBKA»
Tema 1.1. «BBojgHOe 3aHsATHE, MHCTpYKTax o Tb, 1o NOBEAEHHIO B CIOPTUBHOM 3aj€ U
KOJUIEKTHUBE, TUKET J10/13€, YUUTENb U YUEHUK»
Teopusa:MHCTPYKTaX [0 TEXHUKE OE30IaCHOCTUM B CIOPTUBHOM 3aj€ M Ha 3aHATUSAX KapaTd.
[IpaBuna oOpamieHHe CO CIOPTUBHBIM HMHBEHTapeM. PekoMeHmanmuu 10 CHOPTHBHON (opme
(KUMOHO), HEOOXOAMMOM Ui 3aHATHM KapaTd. PexoMmeHIanuu 1O CIOPTUBHOMY HUTaHUIO.
[Tone3Hple MPUBBIYKHM, CHOCOOBI 3aKaIMBAaHUS M pacciabieHus. YUuTelb U ydeHUK.HeBo3MOoKHO
pa3BuBaThCs 0e3 yuuTens, T.K. YYCHHK pPa3BUBAETCs Ojaromaps yCHWIMSAM W DHEPTUU CBOETO
HacTaBHUKa. Eciy Xodenis HalTH XOPOIIEro YYUTENs, CTOPOHUCH PAaBHOAYIIHOTO. YUHUTENbh BCEria
orepexaeT yueHUKa Ha MYTHU K COBEPIIEHCTBY M YK€ 00JIaJaeT TeM ONBITOM, KOTOPBII MOKa emie
CKpBIT OT yueHuka. [lo3ToMy OH MOJKET JIETKO COPHUEHTUpPOBAaTh YUYE€HUKAa U H30aBUTh €ro OT
OlIMOOK, YeM TIIOMOXKET €My COKOHOMUTb Bpems M cuibl. llo-HacTtosiieMy TrapMOHUYHAS
B3aUMOCBS3b y4YHUTENs C YYEHUKOM Oa3zupyercs € OJHOM CTOPOHBI — Ha TOTOBHOCTH K
CaMOOTBEP’KEHHBIM JEUCTBUSIM, a C JPYroil — Ha IMOJHOM JOBEpUU K aBTOPUTETHOMY MHEHHIO
HacTaBHUKA. Hactodmmuii yuurenp — 3T0, Ipek/ie BCEro, TOHKO OUTYIIAIOMMN TyIly YYEHUKA JIPYT,
KOTOPBIM yMeNo, HarpasisieT cBOOOJIHOE pa3BUTHE MHJMBUIYaTbHOCTH CBOEro nojonedyHoro. OH
CIY’)KUT €My [pHUMEPOM, CIHOCOOCTBYET BHEIIHEMY U BHYTPEHHEMY pPAaBHOBECHIO BO
B3aMMOOTHOUIEHUSX C YYEHUKOM, CTUMYJIHPYET €ro yCrnexu B TEXHHMYECKOM M JAyXOBHOM IIJaHe,
OKa3bIBaeT €My BO Bcex aenax dddextuBHyr0 momomb. OOImeHne MEXAy HUMH CTPOUTCS Ha
MIPUHLHUIIE «OT Cepaua K CEepALy», PU 3TOM CTUPAOTCS KaK COL[MAIbHBIE, TAK M HALMOHAJIbHBIC
Oapbephl.

bimaromaps ycwinsM yuuTensT YYEHUK IPOHUKAETCS JOBEPUEM, IPUZHATEIBHOCTBIO H
npuiexxkanrueM. OH 4yBcTByeT ceOsi 00s3aHHBIM cOepedh BCe TMOJYYCHHOE OT HAaCTaBHUKA H
nepenaTh 3TO CBOMM COOCTBEHHBIM YYE€HHMKaM, Korja s 3Toro mnpuaer Bpemsa. C poctom
MAacTE€pCTBA IOJOIEYHOIO B3aMMOCBSA3b YUCHHMKA C YUYHMTEJIEM MOXXET HM3MEHSATh CBOM Xapakrep,
OJIHAKO HHUKOTJA HE JIOJDKHA MPEPHIBATHCS. YUUTENb HEPEIKO U MOCIE CBOEH CMEPTH MPOIOJIKAET
KUTh B CEPJIIaX CBOMX YUYEHUKOB, TAKUM 00pa30M, OH MPOJOJIKAET KUTh U TBOPUTh. KTO BUAUT B
CBOEM YYMTENIE TOJIBKO BPEMEHHOI'O NPENOJABATENsl U OTPHULAET €ro KAaK JIMYHOCTh WIH BEHET
MIPOTUB HETO CKPBITYI0 OOPHOY, TOT HapyllaeT Ba)KHBIM MPUHIUI MUPO3JAHUS: €IUHCTBO JIFOOBU,
nyxa u tena. OH HUKOTJa HE CMOXET JOCTHYb HAaCTOSIIEro MacTepcTBa W, CIE€IOBATEIbHO, CTATh
XOpOIIMM HAaCTaBHUKOM. YBakail CBOErO y4uTeNs, TOBEPSH eMy U Clie 3a ero ykazanusmu. CtaB
MacTepoM, OCTaBaicsi 6J1aroJapHbIM YUEHUKOM.
Ilpakmuka: TpPOBEACHHE CTAPTOBOM AMArHOCTHKHU. [IpoBepka NOATOTOBIEHHOCTHM YYEHUKA K
TpeHupoBkaM. [loaBeneHne K »3IIEMEHTAPHBIM YIPAXXHEHUSIM, IpoBelaeHUEe urpel «Becénbie
CTapTh» (YYEHMKH JAEIATCd Ha TPU KOMAaH[bl M BBINOJHSIOT HAa CKOPOCTb YHpPaKHEHUs: Oer,
MPBDKKH, «TapaKaHYMK», Oer Ha KOJIEHSX, KOJIECO, KYBBIPKHU U T.J1.)
Dopmbl U Memoobl nposedeHus 3ansamuil: yaeOHOe 3aHATHE, AEMOHCTpPALUs, ONpOC, MPOBEICHUE
urpsl «Becénble ctapThl», I0ABEICHUE UTOTOB, HarpaXkJieHHe nodeauTeneil cnaakuMy IpU3aMu.

Tema 1.2. «Mcropus mpoucxosxienus ctuns kapards«CETOKAH», sTuker, sTambl pa3BUTHS
cnoptcmeHa. [IpaBuna oOmeld W CHOPTHBHOW TUTHEeHBl. Pacropsnok nHs. Pexxum mnuTaHus.
[Tone3Hble TPUBBIYKH, CTIOCOOBI 3aKATMBAHUS U PACCIAOTICHUS»



Teopus:caM TEpMHH Kapard BO3HUK CPAaBHUTEIHHO HEJABHO, BIIEPBBIC €r0 HAYallU YIIOTPEOIsATh, B
TOM BHJIE, B KAKOM OH ceildac YMTAeTCs, B Hayalle MPOIUIOTO BeKa, a O(pUIMaAIbHO OH OBLI MIPHHAT B
1936 r. Ha 0. OxuHaBa (Snonus). Pacckas yueHukam o cTuie KapaTe, KOTOPbIM OHHM 3aHMMAlOTCA,
CTOMKax, OJOKax, TEPMUHOJIOTHUS, MOJIC3HBIC MPHUBBIYKH, CIIOCOOBI 3aKalUBaHUS U paccialieHus.
[Tutanue. KoHTpoJb 332 KOJIMYECTBEHHOM MOJHOLIEHHOCTHIO NMUTaHMs 3aHuMarolerocsi. CyrouHas
HOpMa OENKOB, KHPOB, YIJIeBOJOB. BuTamuubel. MuHepanbHble BemecTBa. Pacmopsiiok mpuéma
numy. [IpaBuibHBIN MUTHEBON PEKUM.

Ilpakxmuka: pa3MuHKa: (xoap0a: Ha HOCKax (KOLIM), HA IATKaxX (KakaTo), Ha BHYTPEHHEW CTOpOHE
CTOTBI (COKYTO), HA BHEUIHEH CTOpOHE CTOIbL. ber: 0ObIYHBIN, CIIMHON BIEpE], C 3aXJIECThIBAHUEM
rOJIEHH, C BBICOKMM IIOJJHUMaHHeM Oezpa, MPUOCTAHOBKA IIaroM, ¢ yckopeHusmMu.CrubaHue u
pasrubaHue nanblEeB PYK, BpallleHWe B KUCTEBBIX CycTaBaX, BpallleHUE PYK B IJICYEBBIX CYyCTaBaXx,
HAaKJIOH TOJIOBbl BJIEBO—BIIPABO, BIIEpPE/A-HA3aJ, BpallleHUE TOJOBOM BJIEBO-BIPABO, HAKJIOHBI
TYJIOBUIIA BIEpes, HAKJIOHbI TYJOBHUIIA BIEBO-BIPAaBO, KPYTOBbIE [BWKEHUS KOJIEHEH BIIEBO-
BrpaBo. KyBbIpku: Briepes, Ha3aj, CO BCTABaHUEM Ha MPSMbIE HOTH, Yepe3 MPaBOE U JIEBOE IJIEHO.
[Tonpem pa3ruboM C TOJOBBI W PyK, THOJycalbTO C MecTa W C paszbera, Oer B TEIEKKE,
«TapaKaHYMK», CIATYIIKA», KCOCUCKA», KKPOKOIHII», IPUCEIAHNS C BHIPBITMBAHUSIMU, PACTHKKA).
Dopmbl U Memoovl nposedeHus: 3ansamull; yieOHOe 3aHsATHE, JeMOHCTpAalus, ONpocC, MPOBeIeHUE
Pa3MUHKH, [10/IBE/IEHUE UTOTOB.

Paspnen 2. «O0mas pusnyeckas NoAroroBKa»

Tema 2.1. «®uskynpTypa v cioptT B PO , oOmas ¢puzuveckas moAroToBKa»

Teopus: 03HAKOMJICHUE C UCTOPUEH BO3ZHUKHOBEHHUS KYJIbTYphl COpTa, MHCTpYKTax mo Th mpu
MIPOBEACHUH yIPAXKHEHUN 001IeH PU3NIECKON MOATOTOBKU. YTIPAXHEHHUS, KOTOPBIE CIIOCOOCTBYIOT
dbopmMupoBaHUIO OOIIEH KyJAbTYphl JBW)KCHHH, MOATOTABIMBAIOT OpPraHM3M K (Qu3ndeckon
NEeSITeNIbHOCTH, Pa3BUBAIOT CUJIOBBIE, CKOPOCTHO-CHIIOBBIE, CKOPOCTHBIE KaueCcTBa peOeHKa, a TaKKe
BBIHOCJIMBOCTh, THOKOCTh W KoopauHaIuto. [Ipumenenne cpenacts OPII ctaBUT OCHOBHOM 3a7adeii
YKpeIJieHHe 370pOBbs, oOmiee (u3nueckoe pa3BUTHE 3aHUMAIOIIUXCS, YKpPEIUICHHE KOCTHO-
CBSA30YHOIO ammapaTra, pa3BUTHE U YKPEIJICHME MBIIIEYHOH CHUCTEMbl, Pa3BUTHE OCHOBHBIX
JIBUTATEIbHBIX KAauecTB, a TaKXke YyiaydlleHne (YHKIIMOHUPOBAHUS KapAHO-pECHUPATOPHOM
cucrembl. CpenctBa u ynpaxkHenuss O®PII HOMKHBI COCTAaBIATh HEOTHEMIIEMYIO YacCTh KaXKJIOTO
3aHATHUS BO BCEX Y4Yall[MXCsl TPYNIAX U BO BCE MEpHOJbI TpeHUpoBOK. [lombop, comepkanue u
JO3UPOBKA YIIPAKHEHUH 3aBUCUT OT HAYaJILHOTO YPOBHS (PU3MYECKOro Pa3BUTHUS 3aHUMAIOIINXCS,
3a/1a4 TPEHHUPOBOYHOTO MEPUO/Ia, BO3PACTa U MOATOTOBICHHOCTH JIETEH.

IIpakxmuka: nzydenue komiuiekca ynpaxaeHuii ODII (Oer, omxumanue B yrnope Jéxa, crubaHue
KOpIyca, KpOCC, MOATSITUBAaHUE, MPBDKOK B JUIMHY C MeCTa, MpHUCENaHusi, CTMOaHHE TYJIOBHIIA
néxa, MIaHKa, yIpakKHEHHEe CO CKaKaJKOM, pa3MUHKa KOHEYHOCTEH, X01p0a M0 KPYTy B KOJIOHE, Ha
HOCKaX, MATKaX, B MOJYIpHCsae; Oer Mo Kpyry, NepeaBrKEHNE MPaBbIM U JEBBIM OOKOM BIIEpEs,
JBUKEHHE CIIMHOM BIlepell, Oer ¢ YCKOpEeHUEM; KPYTroBble U MaXOBbIe JBUKCHHS pyKaMH U HOTaMH,
KpYrOBbI€ ¥ HAKJIOHHBIC JIBIKEHUS TYJIOBHILIEM U TOJOBOM; YIpaXXHEHUS HA THOKOCTh, PACTSKKY U
dbopMHpoBaHHE TPABWIBHOW OCAHKH, KYBBIPDKM BIiepen W Hazal. OTXKUMaHHE Ha Kylakax,
MIpHCEIJaHUE C BBIMPHITUBAHUEM, MPECC, YETHOYHBINH Oer, MPbIKKU B JUIMHY C MecTa, 6-MUHYTHBIN
oer, noarsaruBanue u3 Buca.llposenenue komrmiekca ODII.

Dopmbl U Memoobl nposedenus 3ansamuil: yaeOHOe 3aHATHE, JEMOHCTpALUs, ONpOC, MPOBEICHUE
koMmriiekca O®II, moaBenenue uToros, mposenaeHue tectoB mo ODII, Harpaxaenue nodeaureneit
CIaJIKUMU TIPU3AMH.



Tema 2.2.«Brnusiaue Gpu3nyeckux ynpaXHEHUH Ha OpPraHu3M YeJI0BeKa»

Teopus: paccka3 0 BIUSHUU PU3NUYCCKUX YIIPAKHCHHUI Ha OPraHU3M YEIOBEKa.

Ilpakxmuxa: pa3MUHKAa KOHEYHOCTEH, XO0ap0a MO Kpyry B KOJOHE, Ha HOCKax, INSATKaX, B
moJIyrpucesie; Oer mo Kpyry, nepeaBrUKEHUE MPaBbIM U JICBBIM OOKOM BIIEpE]I, JABIKCHUE CITMHON
BIIEpe/a, OCr C YCKOPEHHEM; KPYrOBBIE M MaXOBbIC IBWKCHHS PYKaMH W HOTaMH, KPYrOBbIE U
HAaKJIOHHBIC JIBIKCHHS TYJIOBHINEM | TOJIOBOH; VYIIPaXHEHUS HA THOKOCTh, PACTIKKY U
(dbopMHpOBaHHE TPABWIBHOW OCAHKH, KYBBIPKH BIepen W Hazan OTKMMaHue Ha Kylakax,
MIPUCEIaHUE C BBIMPBITUBAHUEM, TPECC, YSTHOUYHBINA Oer, MPBDKKU B JUIMHY C MeCTa, 6-MUHYTHBIN
Oer, IMOATIATUBAHUE U3 BHUCA.

Dopmbl U Memoovl npogedeHus 3anamuil. yaeOHOe 3aHATHE, TEMOHCTpPAIMs, OMPOC, MPOBEIACHUE
xoMmiuiekca OPII, moaBeneHne UTOTOB.

Tema 2.3. «['uruena, 3akaJuBaHue, PSKUM ITUTAHHSI»

Teopus: NEKIHs IO 3aKATTMBAHHUIO, PEKUMY ITUTAHUS CIIOPTCMEHA.

IIpakxmuxka: pazmunka (cMm. Temy 1.2.). [Ipoenenue kommiuekca ODII (cm. Temy 2.1.)
Dopmbl U Memoovl npogedeHUs 3aHAmuLL: JeKIUs, TeMoHCcTpanus, pazMuaka, ODII, onpoc.

Tema 2.4. «3yuenue pa3znuunbix BuaosOera. [IpaBunbHoe npixanue npu 6ere. ber Ha pa3nuuHbie
JTUCTAHITAN»

Teopus:obiee 03HAKOMJICHHE C TEMOM BaXHOCTH OCTOBBIX yITPaKHEHUH.

Ilpakmuka: oCTaHOBKA 3a/1ad OETOBBIX ympaxkHeHu, Oer Ha nucranuuu 100-200 merpo.Kpocc
Ha 3 xunometpa. YenHounslit 6er 3*20 MeTpoB.

Dopmbl U Memoovl nposedeHuss 3aHAmMull. TOCTPOCHHE, yueOHOe 3aHATHE, JEMOHCTpaIlus,
po0exKa, OIpoc, MOJBEACHUE UTOTOB.

Tema 2.5. «<I3ydenue pa3nuyHbIX BUJIOB OT>)KUMaHUM. [IpaBuiibHOE AbIXaHUE MPHU OT)KUMAHHUSIX.
Teopusa:obiiee O3HAKOMJICHHE C TEMOM Ba)KHOCTH  YIPaKHEHUW OTKMMaHus. Pasnuunbie
OT)KMMaHUS Ha JAaJOHSIX, Ha KyllakaX, Ha MalbliaX, Y3KUM XBAaTOM, IIMPOKUM XBaTOM, Ha OJIHOM
PYKe, ¢ XJIOKaMu

Ilpakmuka: pazmunka (cM. temy 1.2.). IIpoBenenue kommiekca ODII (cm. Temy 2.1.). OTxuMaHus
HAa JIAJIOHSX, KyJaKax, Mmajablax. 3akpervieHne npeapayiiei TeMol. YenHounslid 6er 3*12 MeTpoB.
Dopmbl U Memoovl nposedeHus 3aHAmull. TIOCTPOCHHE, yueOHOe 3aHATHE, JEMOHCTpaIlus,
TPEHUPOBKA, TPOOEIKKA, OTIPOC, MOABEICHUE UTOTOB.

Tema 2.6. «Ypa)KxHEHUS HA CKOPOCTb, CUJIOBYIO BBIHOCIMBOCTb»

Teopusi:o01ee O3HAKOMJIEHME C TEMOM BaXHOCTU YIPAKHEHUH HA CKOPOCTb, CUIJIOBYIO
BBIHOCIIUBOCTb.

Ipaxmuxka: pasmunka (cM. Temy 1.2.). IIpoBenenune komruiekca O®DII (em. Temy 2.1.). VipaxHeHusI
Ha CKOpOCTh: Oer ¢ yckopeHueMm 5%*30, mpbDKKM W3 MOJIyIIpHUceaa, paboTa Ha CONPOTHUBIIEHHE B
nape, MpbDKKU € IIOBOPOTaMH 110 CUTHAY, IPBIKKHA HA KOJICHSX.

Dopmbl U MemoOvl nposedeHus 3aHamull: TOCTPOCHUE, YueOHOE 3aHATHE, IEMOHCTpallus,
TPEHUPOBKA, MPOOEKKA, ONPOC, M0ABEICHUE UTOTOB.

Tema 2.7 .«YnpaxHEHUs Ha THOKOCTb U JIOBKOCTb»



Teopus:ob1iee 03HAKOMIICHHE C TEMOM Ba)KHOCTH YIPaKHEHHUH HAa THOKOCTh U JIOBKOCTb.
Ilpakmuxka: pazmunka(cm. temy 1.2.). I[Iposenenne komrekca ODII (cm. Temy 2.1.). 3akperienue
MPOMICHHOrO MaTepuaya. YTpakHEHHUS Ha CKOpPOCTh (cM. Temy 2.6.). YrpaxkHEHHsT Ha T'MOKOCTb:
MOCTHK, JIOJIOYKA, PACTSHKKA CYCTaBOB, MPOJOJIBHBIN IIMAraT, MOMEPEYHbIN IITarat, Maxu HOTaMH.
Pa3Ho00Opa3HbIe paCTSKKU MOBBIMIAIOT THOKOCTh MBI U YBEIUYHBAIOT ITOJBMKHOCTh CYCTaBOB;
pa3BHBACTCS CHJIAa OCHOBHBIX MBIIICYHBIX TPYII W CHUXKACTCS PHUCK IOJyYSHHUS TpPaBM, YTO
MO3BOJISICT YYAIIMMCSI IIOCTETICHHO TIEPEX0IUTh K H3yUSHHUIO BCe 00JIee CIIOKHBIX JIBHKCHUH.
Dopmbl U MemoOobl NpPOBeOeHUs 3aHAMuUU: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHE, JIEMOHCTpAIus,
TPEHUPOBKA, TPOOEKKA, OIIPOC, OABEIACHUE UTOTOB.

Tema 2.8. «YnpaxHeHUs Ha TIepeKIaTuHe, Opychax («CrOPTHBHBIC TOHKH»)»

Teopus:o011ee 03HAKOMIIEHUE C TEMOM Ba)KHOCTH YIPAKHEHUHM HA NEpeKIaJuHe U OpyChsX.
Ilpakmuxka: pazmunka (cm. temy 1.2.). IlpoBenenue komrmiekca ODII (cm. Temy 2.1.). 3akperienue
NPOMICHHOTO MaTepuaia. YTIpaKHEHHs Ha CKOpPOCTh (cM. Temy 2.6.). YrpakHeHHs HA THOKOCTb
(cMm. Temy 2.7.). YrnpakHeHHUs Ha MEpeKIaJnHe: MOATATHBAHUS, OIBEM TIEPEBOPOT, BHIXO]I CHUIIOH,
MNOATATUBAHUA Y3KHM XBaTOM, HNOATATHBAHHA JIAJOHAMU K cebe Ha 61/1uenc. anamHeHI/m Ha
OpyChSX: OT)KMMAaHUS, packadka, COCKOK.

Dopmbl U Memoobl nposedeHuss 3aHAmul. TIOCTPOEHHE, yueOHOe 3aHATHEe, JIEMOHCTpaIus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MTOIBEJCHUE UTOTOB.

Tema 2.9. «YnpaxHEHUS CO KT'yTaMHU»

Teopus:obiiee O3HAKOMJIEHWE C TEMOW BaKHOCTH YIPAXKHEHUW CO JKTyTaMH, Pa3HOBHIHOCTH
YIPAXHEHUH CO )KT'yTaMH.

Ilpakmuka: pazmuaka(cm. temy 1.2.). I[IpoBenenne komriekca ODIT (cMm. Temy 2.1.). 3akperuieHue
MPOMICHHOTO MaTepHalia. YTNPaXHEHUsI Ha CKOPOCTh. (CM. Temy 2.6.). YHIpakHEHHUs] Ha THOKOCTh
(em. Temy 2.7.). VhpakHeHHS Ha MepekiaaanHe U Opychsax (cMm. Temy 2.8.). YmopakHEHHE CO
Kryramu: Oer ¢ 3a/Iep>KKoi B mape, yaapbl pyKaMu, IPbDKKU BOEPEN, yaAapbl HOTaMU.

Dopmbl U Memoovl nposedeHuss 3aHAmull. TOCTPOCHHE, yueOHOe 3aHATHEe, JIEMOHCTpaIus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 2.10. «KKpyropas TpeHUpPOBKa»

Teopus:ob1iee 03HAKOMIICHUE C UTPaMHU.

Ilpakxmuxa: pazmuska (cMm. temy 1.2.), pacTspkka (cM. Temy 2.7.), mpoBeneHue komriuiekca O®II
(cMm. Temy 2.1.). 3akperieHuss MaTepuaia maaeHus (cMm. Temy 2.13.). Buabl ympaxkHeHU# mpu
KpyroBoii TpenupoBke. [IpoBenenue kpyroBoit TpeHupoBKH: oT:kuManus 20 pa3, MoAbEM TYJIOBHILA
30 pas, npuceaanus ¢ yaapom Horul0 pas. [lorom oTapix muHyTa. Jlanee oTKUMaHMs HA JTAJ0HIX
20 pa3, HoxHuLB! 50 pa3, npucenanus Ha ckopocTh 20 pa3. OTapIX ABE MUHYTHI. Jlanee oTKUMaHus
Ha nanbiax 10 pa3, mianka 1 Mmunyty, 6€pnu 20 pas.

Dopmbl U MemoOobl NposeOeHUs 3aHAmMuUU: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHE, JAEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, NOJIBEJCHUE UTOTOB.

Paspnen 3. «CnennanbHas gusndeckasi HoAroroBKa»

Tema 3.1. «IloBropenue Tembi«CrieniuanbHas (u3ndeckas MOATOTOBKa», TEXHUKA 0E30MacHOCTH
IIpu nposeneHuu ynpaxxaenuit COII»

Teopusa: cnenuanbHas Qu3nUeckas MOATOTOBKA HalpaBlieHA HAa COBEPIICHCTBOBAHHUE JBIDKEHUH,
XapakTepHbIX JUISI Kapare, pa3BUTHE: CKOPOCTHO-CWJIOBOM BBIHOCIMBOCTH; CIELNUAIBHOU
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BBIHOCJIMBOCTH; KOOPIMHALIMM W JIp., a TaKXKe BKIOYAaeT B ceOs CIeUUaNbHBIC YIpPaXKHEHUS,
KOTOpBIE DPAa3BUBAIOT KadyecTBa, HEOOXOAMMBIC JMJIsi MOJATOTOBKM BOWHA - OTBETCTBEHHOCTD,
CMEJIOCTh, PEIIUTEIBHOCTD U JIp. YIPaXHEHUS JAHHOTO pasjielia TakkKe MPEAIoaraloT HEKOTOPYIO
MICUXOJIOTUYECKYI0 TOJArOTOBKY CHOPTCMEHA, TPEAyCMaTPUBAIOUIYI0 BOCIUTAHHE Yy HETO
HAaCTOMYMBOCTH, IEJICYCTPEMIIEHHOCTH, CMEJIOCTH, CHJIBI BOJIM, CaMOOOJalaHUs, aKTHMBHOCTH WU
JIPYrUX MOJIOKUTEIBHBIX KauecTB. TexHnka 6e301macHOCTH.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). Azbl ynpaxuenuii u3 COI1. 3amunka kpyropas TpeHupoBka (cm.temy 2.10.).
Dopmbl U MemoOobl NpOBeOeHUs 3aHAMuUU: TIOCTPOEHHUE, YdeOHOE 3aHsATHE, JIEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJCHNE UTOTOB.

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

Teopus: OCHOBHBIE 3a/1a4M NPU CHELMATLHON MOATOTOBKE yIapOB HOTaMU B Kaparte.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTspkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenune komruiekca OdIL
(cM. Temy 2.1.). Yaapsr zHoramu: mpsmoii yaap (UYJAH-MAE-TEPU) w3 XEMCOKY-JAUH ¢
maroM BIEpEN M BO3BpPAT B HMCXOJHYIO MO3UIMIO, KPYTOBOM yaap HOTOM CHapyXu BIepen
(UYJTAH-MABACHU-TEPH), Gokosoit yaap ¢ moxbusanuem (MOKO-TEPU-KEATD), 60koBoii
ynap nponukaommii  (MOKO-TEPU-KEKOMMW), 3amunmii ymap ( YIIUPO-TEPH). 3amuuka
Kpyrosasi TpeHUpoBKa (cM.Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoobl nposedeHuss 3aHAmul. TIOCTPOEHHE, yueOHOe 3aHATHEe, JIEMOHCTpaIus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJECHNE UTOTOB.

Tema 3.3. «IlocranoBka 3agay COIIL. OrpabdoTka 6710K0B»

Teopus: 0OCHOBHBIE 33/1a4M TPU CHEHATBLHOM MOATOTOBKE OJIOKOB B Kapare. M3yueHnue 6J10K0B.
Ilpakmuka: pazmunka (cMm. Temy 1.2.), pacTspkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(cMm. Temy 2.1.). BakpericHre MaTepHraa 1o yaapam Horamu (cMm. temy 3.2.). bioku B kapare.
3aMuHKa Kpyrosas TpeHHpoBKa (cM.Tremy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedeHuss 3aHAmull. TOCTPOCHHE, yueOHOe 3aHATHEe, JIEMOHCTpaIus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 3.4. «IlocranoBka 3amau COII. OtpaboTka ynapoB pyk»

Teopus: OCHOBHBIE 3a/1a4M NIPU CIELMAIBHOU IOJATOTOBKE yIapOB PYK B Kapare.

Ilpakxmuxa: pazmunka (cMm. temy 1.2.), pacTspkka (cM. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®II
(cMm. Temy 2.1.). BakperieHne marepuaia 1mo OnokaMm B kapare (cM. Temy 3.3.). Yaapsl pykamu B
KapaTe, TEXHUKA yJapoB PyKaMHu:

Yoky-11yku — 6a30BbIH IPSIMOH yAap KyJIaKkoM;

Oit-niyku (mpsiMoit yiap 0JHOMMEHHON PyKOH MO OTHOLIEHMIO K BIIEPEUCTOSIIEH HOTE);
I'bsxy-11yku (mpsMOH yJap pa3HOMMEHHOM PyKOM 10 OTHOILIEHUIO K BIEPEIUCTOAIIECH HOTe);
VYpakeH-yuu — (psIMOil y1ap NepeBEPHYTHIM KYITaKOM);

Mas-3Mmu — (yaap JIOKTeM BIIepen);

P3H-11ykM (CBsA3Ka U3 HECKOJIBKUX MPSMBIX YIApOB pyKaMu).

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

Dopmbl U MemoObl NpoBeOeHUs 3aHAMuUU: TIOCTPOEHHUE, ydyeOHOe 3aHATHe, JEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, NOJIBEJEHUE UTOTOB.

Tema 3.5.«Pabota B mapax».



Teopus: NOETMHOK B Napax (KUXOH UIIIIOH KYMUTE).

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeaenue komiuiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). 3akperuieHne MaTepuaia o yjaapaMm pykamu B kapare (cm. temy 3.4.), — KUXOH-
I'OXOH-KYMUT?D — 6a30Bblii MOEIMHOK HA OJMH IIIAr.

ATakyromue U 3alIUTHbIC JEeHCTBHS:

1) IBEJAH-OM-TLYKH — ATE-YKD

2) UVJIAH-OU-TIYKU — COTO-YKD

[Tocne 3amuTHBIX AeHCTBUI 00s3aTenpHa KoHTpartaka I bAKY-LIYKHU.

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

Dopmbl U memoovl nposedeHuss 3amAmMull. TOCTPOEHHE, YyueOHOe 3aHATHEe, JIEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEJCHHE UTOTOB.

Tema 3.6. « AkpoOaTudeckasi oJAroToBKa»

Teopusi: «akpoOaTHyecKkass TOJIrOTOBKa»— TIO3BOJSIET 3HAYUTEIBHO TIIOBBICUTH JIOBKOCTH W
00ecTeYnTh BEICOKYIO KOOPIMHAIIUIO JIBIKEHHUH, KOTOPhIE HEOOXOIUMBI JJIs1 BEIEHUS 00sI.
Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). 3akpemenne marepuaiga mo pabore B mapax (cMm. Temy 3.5.). Axpobaruueckne
yIpaKHEHUS: TPYIIHPOBKA, MMEPEKATHI, KYBBIPKH BIEpE] W Ha3a, CTOMKH Ha pyKax W Ha ToJIOBE.
3aMUHKa KpyroBas TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoobl NpOBeOeHUss 3aHAMuUU: TIOCTPOCHUE, ydeOHOe 3aHsATHE, JIEMOHCTpAaIWs,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 3.7. «CBSI3KU U3 yIapoOB PyKamMu»

Teopusi: mocne W3ydeHHs YIApOB PYK HYXHO HapaOaThIBaTh CBSI3KM W3 YHApOB PYK, KOTOpHIC
HEO0OXOIUMBI I BEAECHUS 00

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenenue komruiekca ODII
(cMm. Temy 2.1.). 3akpemicHre MaTepuana 1o akpodaruke (cMm. Temy 3.6.). M3ydueHue cBsi30Kk PaH-
IyKH (CBSI3Ka M3 HECKOJIBKUX MPSMBIX YIapOB pyKaMu). 3aMHHKA KPYroBas TPEHUPOBKA (CM. TeMy
2.10.).

Dopmbl U Memoobl NposedeHUs 3aHAMull: TIOCTPOCHUE, Y4eOHOE 3aHsATHE, JEMOHCTpaIus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, MOJIBEJCHNUE UTOTOB.

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

Teopus: paboTa ¢ MapTHEPOM TIpPU BBHIIOJHEHUHM OJMHOYHOM TNPSAMOM aTraku M 3allUThI
(O10KMPOBKM) OT OJMHOYHOIN mnpsiMOM ataku crnepenu. PaGoras B mapax, yYEHHUKH JOJDKHBI
[I0Ka3aTh BCE U3yYEHHBIE aTaKU PyKaMH U HOTaMH M BO3MOJKHBIE 3aLUTBI OT HUX.

Ilpakmuxa: pazmuHka (cMm. Temy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.), nmpoBeaeHue komiuiekca O®PIT
(cMm. Temy 2.1.). 3akpersieHWe Marepuana Mo CBsi3kaM PaH-uyku. PaboTa ydeHHKOB B mapax.
OTtpaboTKa Ha MpakTHKE yJapoB U CBS30K pyKaMU M HOraMu. 3aMHHKa KPYroBas TPEHHPOBKaA (CM.
temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl NpoBeOeHUs 3aHAMuUU: TIOCTPOEHHUE, ydyeOHOe 3aHATHE, JAEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, NIOJIBEJEHUE UTOTOB.

Tema 3.9. «OtpaboTKa B3pHIBHOM TEXHUKH»



Teopus: cnenuduuecke yrpaxHeHHsI Ha TpUoOpeTeHHEe B3PhIBHOM CHIIBI.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komiuiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). 3akperieHue MaTepuaia 1o padore yueHHKOB B mapax. OTpaboTKa Ha MPaKTUKE
yIapoB M CBS30K PyKaMH M HOTaMH il MPUOOpETeHUs B3pBIBHOW cuibl. PaboTa co xryramu, ¢
OTATOICHHEM. 3aMUHKa KPYroBasi TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedenus 3aHaAmMull: TIOCTPOCHHE, YydeOHOe 3aHATHE, IEMOHCTpAluf,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJCHNUE UTOTOB.

Tema 3.10. «V3ydyeHue CI0KHbBIX KyBbIPKOB»

Teopusa: oOBSICHEHHE TEXHUKH MCIIOJIHEHUS CIIOKHBIX KYBBIPKOB: HpPSIMOM KYBBIPDOK CO CTOWKHU
(MAE-YKEMMU), kyBbIpok npsimoii co croiiku uepe3 miedo (YIINPO-YKEMMU), coBmeménHbIM
KyBoIpok (MAE-YIINPO-YKEMMU), koneco, paHnaT, CIOXHBIM COBMEIIEHHBIN KyBBIPOK CO
cmeHoi croiiku (I'AKY-MAE-YIINPO-YKEMN).

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenune komruiekca ODII
(cMm. Temy 2.1.). BakperieHre MaTepuaa Mo B3pbIBHOM cuite. OOydeHHe W UCIIOJIHEHUE CII0KHBIX
KYBBIPKOB. 3aMHHKa KpyroBasi TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoobl nposedeHuss 3aHAmul. TOCTpPOEHHE, yueOHOe 3aHATHEe, JIEMOHCTpaIus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 3.11. «13ydyenne cBo6oaHOTO 005 (KyMUTE)»

Teopusa: «cnappUHroBas TEXHHKa»(KyMUT?) - (GOPMUPYET y 3aHUMAIOUIUXCS 3HAHUS U YMEHUS,
HEOOXOIUMBIE NJIsi BEICHUS CBOOOIHOTO 0OsI C WCIOJB30BAHUEM YK€ HM3BECTHOU (HOpPMaIbHOU
TexHUKH. OCBOEHHE HOBBIX 3HAHUU IO MEPEMEIIEHUI0, Ccroco0aM 3aluThl U aTaku. B Kymuts
HAYMHAIOIIUN CIIOPTCMEH YUYUTCS MPaBUIBHO U CBOEBPEMEHHO BBINOIHATH TEXHUUYECKUE MPUEMBI.
Tonpko Ha 3TOM 3Tare XOpoIo OTpabOTaHHBIE MPUEMBI CTAHOBATCA PEATbHO MPUMEHUMBIMH Ha
npakTuke. JlaapHeillee coBeplIEHCTBOBAHNE TEXHUKE UIET pyka 00 pyKy ¢ OBJaieHueM paboToi ¢
napTHepamHu.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cM. Temy 2.7.), mpoBenenune komruiekca ODII
(cMm. Temy 2.1.). 3akperieHHe MaTepHaia IO CIOXKHBIM KyBbIpkaM. OOydeHHE M HCIOJIHEHHE
KymHTe. 3aMUHKa KpyroBasi TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedeHuss 3aHAmMull. TOCTPOCHHE, yueOHOe 3aHATHEe, JIEMOHCTpaIus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 3.12. «[Ipomomxenue wusydeHus cBoOomHoro Oos (kymute). boit ¢ Oonee nerkumu wim
TSDKEJIBIMH COTIEPHUKAMID»

Teopus: «CHappUHIOBas TEXHUKa»(KyMHUT?3) - (OpMHpYET y 3aHMMAIOLIUXCS 3HAHUS U YMEHMS,
HEoOXOAUMBIE JJIsi BEJCHHMsS CBOOOJHOrO 0O0Sl C HCIIOJIb30BAaHHEM YXKe HM3BECTHOH (hopMasbHOM
TexHuku. PaboTa ¢ pa3HOYpOBHEBBIMH NPOTHBHHKaMHU (opMupyer y Ooiia JOMOJIHUTENbHBIE
pedieKchl.

IIpakmuxa: pazMuHKa (cM. Temy 1.2.), pacTspkka (cMm.temy 2.7.), nposenerue kommiaekca OPII (cm.
temy 2.1.). 3akperieHre Mareprana Mo ClappuHroBoil Texuuke. CrappuHru ¢ Oosiee JEFKUMHU H
TSDKENBIMU TIPOTHBHUKAMK.3aMUHKA KPYroBasi TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl NpoBeOeHUs 3aHAmMuUU: TIOCTPOEHHUE, ydyeOHOe 3aHATHE, JAEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, NOJIBEJEHUE UTOTOB.

10



Tema 3.13. «YupaXHEHHE Ha CKOPOCTh, OTPabOTKa yIapoB B 00Jiee YCKOPEHHOM TEMIIE»

Teopus: «CHappuUHTOBas TEXHUKa»(KyMHUT?) - (OPMHpYET y 3aHMMAIOUIUXCS 3HAHUS U YMCHHS,
HEOOXOMMBIEC JIsi BEJCHHS CBOOOTHOrO 0O0S C HCIOJIb30BAaHHUEM YyXKe H3BECTHOW (opMalbHOU
TEeXHUKH. PaboTa ¢ yBenMM4eHHOW CKOPOCTHIO MPUBHUBAET y Ooiilla yMeHHEe 3apabaThiBaTh OalIbl B
MIOCTMHKE.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(cMm. Temy 2.1.). 3akpericHre MaTepralia o CnappuHroBoil TexHuke. Crappuuru ¢ 6ojee JErkuMu
U TSDKETBIME TPOTUBHUKaMHU. CHappUHTH C yYBEITMYEHHOW CKOPOCTBIO, pabOTa CO KryTaMH JUIs
YBEJIMYCHHUSI CKOPOCTU.3aMHHKa KpyroBasi TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U mMemoobl nposedeHuss 3aHAmul. TOCTPOEHHE, YyueOHOe 3aHATHEe, JIEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJCHNE UTOTOB.

Tema 3.14. «YupaxHeHHE HA IEPEMEILICHUS»

Teopusa: «cnappUHIoBasi TEXHUKa»(KyMHUT?) - (GOPMUPYET y 3aHUMAIOUIUXCS 3HAHUS U YMEHHS,
HE0OXOoIuMBbIEe Ul BEIEHHUs CBOOOJHOro O0sl ¢ MCIOJB30BAaHUEM YK€ H3BECTHON (opManbHON
TexHuku. PaboTa mo mepeMenieHNsIM Ha TaTaMu NPUBHUBAET y Ooilla yMeHHe 3apadaThIBaTh OaslIbl
B MMOE/IMHKE.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(em. Temy 2.1.). 3akperuieHHe Marepuaga IO CIIAPPUHTOBOM TeXHHUKE. V3ydeHHe TEXHHKH
nepemenieHuil. OcHOBBI paboThl ¢ mapTtHepoM. KoMOuHamum yaapoB pykamMd M HOTaMH B
nepeaBkeHusX. Pabora B mapax HMpPOBOJUTBCS C MCIOJIb30BAHUEM 3alUTHOTO 00OpPYIOBAaHHS.
3aMuHKa KpyroBas TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmebl U MemoObl nposedeHus 3aHAmMuUU: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHE, AEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJECHNE UTOTOB.

Tema 3.15. «I1loBTOpEHHE U 3aKPETJICHUE TEMBI 110 TIEPEMEIICHUSIM»

Teopusa: «cnappUHTOBasi TeXHUKa»(KyMUT?) - (GOPMUPYET y 3aHUMAIOUIUXCS 3HAHUS U YMEHUS,
HE0oOXOoIuMBbIe Ui BEICHHs CBOOOJHOTO 0Osl ¢ MCHOJb30BAaHUEM YK€ H3BECTHOU (hopmanmbHOM
TexHuku. PaboTa mo mepeMenieHNsIM Ha TaTaMy NPUBHUBAET y OoiIla yMeHHe 3apabaThiBaTh OaJLIbI
B [TOE/IMHKE.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBeneHue komiuiekca ODII
(em. temy 2.1.). 3akpemseHue MaTepuana IO CHApPPUHTOBOM TexHuke. M3ydeHHe TEXHHKU
nepemenieHuil. OcHOBbI paboThl ¢ mapTHepoM. KoMmOuHammm yaapoB pykamMH M HOTaMH B
nepenBwkeHusx. Pabora B mapax MpOBOAMTHCS C HMCHOJIb30BAHHEM 3alIUTHOrO 00OPYIOBaHUS.
3amMHHKa KpyroBas TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedeHuss 3aHAmull. TOCTPOCHHE, yueOHOe 3aHATHEe, JIEMOHCTpaIus,
TPEHUPOBKA, OMPOC, TOJIBEICHIE UTOTOB.

Paznen 4. «Texanko-TakTHUYecKasi MOAT0OTOBKA MO KaTa H KUXOH»

Tema 4.1. «Texnuka kara. [ToBTop kata npenpiaymiero roga ooyuenuss «<KKMbA»

Teopus: kara (hopManbpHbIe ypakHeHUsI). J{71s IMHAMUYHOTO BBITIOJIHEHUS KaTa ClelyeT OMHUTh
¥ cOONI0OIaTh TPH MPaBUJIA: MPABUIIBHOE MPUMEHEHUE CUJIbI, CKOPOCTh JIBHXKEHHUS, pacciabieHue u
HanpspKEHUWE Tena.B Havale W B KOHIE KaTa JENaeTcs IOKJIOH, HEOTheMJIEeMas 4YacTh Karta.
BrinonHsAs HECKOJIBKO KaTa MOJAPSAM, IMOKJIOH JENaeTcs B Hadalle NEepPBOr0 Kara U B KOHLE
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nocnennero.llens JaHHOTO yHMpaKHEHHS — CO3JaHUE CHUCTEMBI KPYroBOH OOOPOHBI MPH MOMOIIU
CepUH ONPECICHHBIX IPUEMOB 3aLUThI U HAIIaJCHHUS.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeaenue komiuiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). IloBrop kara mnpemsiaymero roga ooOydenuss «KMBA». 3amuHka Kpyropas
TpenupoBka (cm. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoOobl NpoBeOeHUs 3aHAMuUU: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHsATHE, JIEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEJACHUE UTOTOB.

Tema 4.2. «Texnuka kara. [loprop xata npeasiaymiero roga ooyuenus «KKNUBA», «kKOKYIY»
Teopus: kara (hopManmbHBIC YIIpaKHEHHSI). J[71s TMHAMUYHOTO BBITIOJIHEHUS KaTa CJIeIyeT TOMHUTh
U cOOJIOIaTh TPHU MpaBHiIa: MPABUIBHOE IPUMEHEHUE CHIIBI, CKOPOCTh JIBUKEHUS, pacciiabieHne u
HampsDKeHHe Tena.B Hayanme W B KOHIE KaTa JenaeTcss TOKIOH, HeoTheMyieMash 4YacTh Kara.
BEIMONHAS HECKOJIPKO KaTa TOApPS, TOKIOH JeNlaeTcs B Hayaje IepBOro Kara W B KOHIIE
nocnennero.llenp JaHHOTO yIpaKHEHHST — CO3JaHWE CHCTEMBI KPYroBOW OOOPOHBI TPH MOMOIIH
CepUU OTIPEICIICHHBIX TIPUEMOB 3aIUTHI ¥ HATIAJCHHUS.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca O®DII
(cm. Temy 2.1.). ToBrop kara mpempinymero roma oOydenust «KHUBA», «KOKYIY».3amunka
KpyroBasi TpeHHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedeHuss 3aHAmMul. TIOCTPOEHHE, yueOHOe 3aHATHEe, JIEMOHCTpaIus,
TPEHHUPOBKA, OIPOC, MOIBEJCHNUE UTOTOB.

Tema 4.3. «Texnnka kara. [loprop xata npeasiaymiero roga ooyaenus «KNUBA», «kKOKYI[Y»,
«TAUKBHOKY ILIOJAH»

Teopus: kata (hopManpHble yrpakxHeHus ). [ IMHaAMUYHOTO BBITIOJIHEHUS KaTa CilelyeT IOMHUTh
1 coOJr0IaTh TPU IpaBUJia: MPaBUIILHOE MPUMEHEHUE CUJIbI, CKOPOCTh JIBHYKEHHS, pacciabieHue u
HampspkeHue Tena.B Hawyane w B KOHIlE KaTa JenaeTcsl MOKJIOH, HeoTheMJieMas 4YacTh Kara.
BoinoniHsiss HECKOJBKO KaTa MOJAPsi, IMOKJIOH JIelaeTcs B Hauaje IMepBOro Kara M B KOHIIE
nocieaHero.llens MaHHOTO yHpa)XHEHUS — CO3JaHHE CHUCTEMbl KPYroBOW OOOpPOHBI IPU MOMOIIH
CepUU OTPeeNIEHHBIX MPUEMOB 3alUTHI U HAIlAJCHHUS.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBeneHue komruiekca ODII
(em. Temy 2.1.). TIloBrop kara mpemsigymiero roga oOydenus «KHBA», «KOKVYI[VY»,
«TAMKBUOKY ILIOJAH».

3aMMHKa KpYroBasi TpeHHpOBKa (cM. TeMy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedeHuss 3aHAmull. TOCTPOCHHE, yueOHOe 3aHATHEe, JEMOHCTpaIus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 4.4. «Texnuka kara. [Toprop kata npeasiaymiero rojga ooydenus «KMbA», «<KKOKYIY»,
«TAMKBUOKY IIOJAH»,«XESH ILIOJAH»

Teopus: xata (popmanbHble ynpaxHeHus)./[J11 TMHAMUYHOTO BBINOJIHEHHSI KaTa ClIeAyeT TTOMHUTb
U coOr0IaTh TPU MpaBUiIa: NPAaBUIbHOE IPUMEHEHUE CHIIbI, CKOPOCTh JABHMKEHMsI, paccialbieHue u
HanpspkeHue Tena.B Hawale M B KOHIE KaTa JENaeTcsl MOKJIOH, HEOTbeMJIEMas 4YacTh Kara.
BbInosiHsAsE HECKOJBKO KaTa MOJApPsA, IMOKIOH JENAeTcss B Hayalle IMEepBOr0 Kara U B KOHILE
nocnenxero.llenb JaHHOTO yrpaKHEHHsS — CO3JJaHUE CUCTEMBbl KPYroBOW OOOPOHBI MPU MOMOIIH
CEpUH ONPECIEHHBIX IPUEMOB 3alUTHI U HAIlaJCHHUS.
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Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenenue komriuiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). TloBrop kara mpenpiaymiero roxa oOyueHus «KHUBA», «KOKYLY»,
«TAUKBUOKY IIOJIAH»,«XESH IIIOJAH».3aMuHKa KpyroBasi TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).
Dopmbl U MemoObl NpPOBeOeHUs 3aHAMuUU: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOEe 3aHsATHE, JEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJCHNUE UTOTOB.

Tema 4.5. «I3yuenne kuxoHroxo kymure «/I3EJIAH»

Teopus: MOCPEICTBOM MPAKTHKOBAHUAKKHXOH»H3ydal0T pUTM, KOOPIUHALINIO, OalaHC, TIPUHIIMIIBI
MIPUMEHEHUSI CUJIbI, OOJIBIIOE KOJIMYECTBO TEXHUKH JJISl CAMO3AILUThl U CAMOIUCIUIUINHEI.

Kuxon «J[3E/IAH» na 5 wazos.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(cMm. Temy 2.1.). Usyuenne kuxouroxon kymure «JI3EJIAH». 3amunka KpyroBast TpEHUPOBKa (CM.
Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedeHuss 3aHAmMull. TOCTPOCHHE, yueOHOe 3aHATHEe, JIEMOHCTpaIus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 4.6. «<3yduenne kuxoHroxoH kymure «4YJIAH»

Teopus: MOCPeICTBOM MPaKTUKOBAaHUA«KUXOH»U3YHalOT PUTM, KOOPIUHALIHNIO, OalaHC, TPUHIIUIIBI
MIPUMEHEHHUSI CUJIbI, OOJIBIIOE KOJIMYECTBO TEXHUKH JJISi CAMO3AIIUTHI U CaMOAUCHIUTUIHHEI.

Kuxon «4YJ[AH» na 5 wazos.
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Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeaenue komiuiekca OdII
(cm. Temy 2.1.). Uzydyenue kuxonroxon kymute «HYJIAH». 3amuHka KpyroBas TPEHHpPOBKA (CM.
temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl NpPOBeOeHUs 3aHAMuUU: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOEe 3aHsATHE, JEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEJCHUE UTOTOB.

Tema 4.7. «CosepuieHcTBoBaHue KkuxoHroxoH kymute «J[BEJJAH u UYJAH». IIpoBepka
M3YyYEeHHOTO MaTepHaa.

Teopus: OBTOP MPOIIEHHOTO MaTepraja B U3ydeHUH KUXOHTOXOH KyMHUTE.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(cMm. Temy 2.25.). CoBepuieHcTBOBaHHE B u3ydeHue KuxoHroxon kymute. [loBTOp Kymute (CM.
teMy 3.11.). 3amuHKa KpyroBas TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.14.).

Dopmbl U MemoObl nposeoeHus 3aHAmMull: TOCTPOEHHUE, y4eOHOE 3aHATHE, JAEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOIBEJCHNE UTOTOB.

Tema 4.8. «<KKUXOH»

Teopus: neiictBus Beimonastores u3 J3OHKVIY-JTAUN TEJAH-KAMAM-TD

1) YVJIAH-OM-TIIYKU ¢ marom Brepes;

2) ATE-YKD c mrarom Haza;

3) UYIAH-COTO-YKD c marom Briepen;

4) YYJAH-IIYTO-YKD B KOKYIY-JAAYM c marom Hazaj, NOCIE BBIMOTHEHUS 3-X NEUCTBUI
nepexox B JJ3OHKVYIY-JTAUU T'EJAH-KAMAN-T?;

5) YYJJAH-YUYU-YKD ¢ marom Brepen;,

6) FEI[AH-BAPAPI-YKS C IIaroM Ha3ajl, MocJie BBINOJHEHUs 3-x aedctBuid mepexon B J310-
KAMAU-TD;

7) UYIAH-MAE-TEPU ¢ marom Bmepen, mocie BbinmosiHeHus 3-x nedictBuii KAETTD B
JI3DHKVYILY-JTAYH JIBIO-KAMAN-TD;

8) UYJIAH-MABACH-TEPU (KOUIN) c¢ marom Bmepenm, MOCIE BBINOJHEHUS 3-X JEHCTBHMA
KAETT? B KUBA-JIAUM JI3I0-KAMAU-TD;

9) MOKO-TEPU-KEAI'D ¢ marom Brepe, nocie BoinoiaHenus 3-x aeictBuiit KAETTO B KHBA-
JIAUM JI3I0O-KAMAM-TD;

10) MOKO-T'EPU-KEKOMM c marom Brepey.

Ilpakmuxka: pasmunka (cMm. Temy 1.2.), pactspkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenaenue komiuiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). U3yueHune kuxo. 3aMHHKA KPyroBasi TpeHUPOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedeHuss 3aHAmull. TOCTPOCHHE, ydeOHOe 3aHATHEe, JIEMOHCTpaIus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 4.9. «I[loBTOpEHHNE U 3aKPEMIIEHUE TEMBI 110 KUXOH»

Teopus:iepeIBUKEHNE B CTOMKAX C BBIIOJHEHUEM TEXHUKH Y1apoB U OJIOKOB. Y KaxI0To pa3psaa
(K10) CBOSI TEXHHMKA BBIMOJIHEHUS. 3aHUMasICh KUXOH (0a30BOM TEXHUKOM), YIEHUK OBJIa/IeeT a3aMHu
Kapat’. MHOTOKpaTHBIMM IOBTOpaMH LUIM(QYyeTCs TEeXHMKAa WCIOJHEHHUS M pa3BUBaeTCs
crnienrpuyeckas MOJTHHUEHOCHAs PeaKLusl.

Ilpakmuxa: KUXOH SIBISIETCS BAKHEHIINM acleKTOM OOydeHus Kapard. 3ajaya 0a30BON TEXHUKHU -
HAy4YUTh NMPUHIIMIIAM PACIPEEeNCHHs CUIIbl U TAKTUKHU, a MaJeHIINe OTKIOHEHUs OT (OPMBbI KUXOH
BEJYT TOMY, YTO 3TH NPHUHLMIIBI YCKOJb3aloT. KHXOH He ToyibkOo (hopmMa HMCHOJIHEHUs 0a30BOM
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TEXHUKH, HO U TIOHUMAHUEM TOTO, YTO B TOM TEXHUKE 3aJI0KEHO, a TAKKE HCIOJIb30BAHUE ITOTO
Ha MPaKTHUKE.

Dopmbl U MemoObl npogedeHUs 3aHAmuUL: TIOCTPOeHUe, yueOHOe 3aHATHE, JEMOHCTpAlLus, OINpoc,
IIO/IBE/ICHUE UTOTOB.

Tema 4.10. «Texuuka kaTa»

Teopus: Kkara TpeAnojaraeT yCJIOBHBIA TMOCJAMHOK C  HECKOJBKHUMH  IPOTHBHUKAMH,
CYIIECTBYIOIIMMH JIUIIb B BOOOPaKCHUM ydeHWKA W HaOmomatelns. L{enb maHHOro ynpakKHEeHUs —
CO37[aHHE CUCTEMBI KPYroBOH OOOPOHBI MPH MOMOIIM CEPHH ONMPEACICHHBIX MPUEMOB 3alIUTHl U
HalaIeHus.

Ilpaxmuxa: OCHOBHBIE TOJIOKCHHS: KaXKIas KaTa MMEET ONPECIICHHOE KOJIMYECTBO IBMKCHHI.
OHU J0DKHBI BRITIOMHITHCS B IPABIIILHOM MOCIIEIOBATEIBHOCTH. KaTa IMEIOT pa3iuIHbIi PHCYHOK
(cxemy nepenBrkeHUH ). [JIsi JTMHAMUYHOTO BBHITIOTHEHHS KaTa CIEAYeT MMOMHUTH U COOJIIOIATh TPU
MpaBWIA: TPAaBUIHLHOE MPUMEHEHHE CHJIBI, CKOPOCTh IBW)KEHHS, PACCIA0NICHHEC W HANPSHKCHHE
Tenta.B Havajie ¥ B KOHIIE KaTa JiejaeTcs MOKI0H, HeOTheMIeMas YacTh KaTa. BEIOIHIS HECKOILKO
KaTta MmoJIpsi/l, TTOKJIOH JeJIaeTCsl B Hadayle MePBOro Kara U B KOHIIE IMTOCIICTHETO.

Dopmbl u memoovbl nposedenuss 3aHsmuil. TIOCTPOCHHE, YJeOHOe 3aHsATHE, JEMOHCTpAaIus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, TIOJIBEJICHUE HTOTOB.

Tema 4.11. «V3ydenne kara «XEMAH-HUJIAH»
Teopus: u3ydenne kata «XEMAH-HUJIAH»
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Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenenue komruiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). Usyuenue kara «XEMAH-HUJIAH» Ha 20 maroB.3aMUHKA KPYroBas TPEHHPOBKA
(cMm. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedeHuss 3aHAmull. TOCTPOCHHE, yueOHOe 3aHATHE, JEMOHCTpaIlus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 4.12. «CoBepuieHCTBOBaHME B n3yueHnn kata «XEMAH-HUJIAH»

Teopusa: OBTOP MPOKIEHHOIO MaTeprasa B U3y4eHUU KaTa «XEWAH-HUJIAH>».

Ilpakxmuka: pazmunka (cMm. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®II
(cM. Temy 2.1.). CoepmencTBoBanue B usydenue kata «XEMAH-HUJIAH».3amMunKa Kpyrosas
TpenupoBka (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoOobl NposeoeHus 3aHAmMuU: TIOCTPOEHHUE, ydyeOHOe 3aHATHE, JAEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, NOJIBEJCHUE UTOTOB.

Tema 4.13. «Pabora B Tpoiike kara «xXEMMAH-HUJIAH»
Teopus: paboTa Kata B TpOiKe OTpabaThIBa€T CHHXPOHHOCTb JEHCTBUMN, MpPaBWIBHBIA TalMMHT,
YETKOCTD BBINIOJIHEHUS KaTa.
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Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenenue komriuiekca ODII
(cMm. Temy 2.1.). OrpaboTka Kata B TpoWKax, (JOPMHPOBAHHE TPOCK IO BO3PACTY, POCTY, YPOBHIO
BBINOJIHCHUS KaTa. 3aMUHKa KpyroBas TpeHUpoBka (cM. temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl NpPOBeOeHUs 3aHAMuUU: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOEe 3aHsATHE, JEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJCHNUE UTOTOB.

Tema 4.14. «CoBepimeHcTBOBaHME PabOTHI B Tpoiike Kata «XEWMAH-HUJTAH»

Teopus: paboTa KaTa B TPOWKE OTpaOaTHIBAET CHHXPOHHOCTH JICHCTBUM, MPABWIbHBIA TaWMHHT,
YETKOCTH BBITIOJIHEHUS KaTa.

Ilpakmuka: pazmunka (cm. Temy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.),npoBeneHue komriekca ODIT (cm.
temy 2.1.). OTtpaboTka kara B TpouKax, (OPMHpPOBAHHE TPOEK IO BO3PACTy, POCTY, YPOBHIO
BBINIOJIHEHUS KaTa. 3aMUHKa KpyroBasi TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoobl nposedeHuss 3anAmul. TOCTPOEHHE, ydueOHOe 3aHATHE, JIEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOIBEJCHNE UTOTOB.

Tema 4.15. «CoepmencTBoBanne paboTsl B Tpoiike kara «XESIH IIOJAH»u kata «XEHMAH-
HUJIAH»

Teopusi: paboTa KaTa B TpoiKe OTpabaThIBaeT CHHXPOHHOCTH JIEHCTBHM, MPABWJIBHBIA TaWMHHT,
94ETKOCTD BBIIIOJIHESHUS KaTa.

Ilpakmuka: pasmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(cMm. Temy 2.1.). OTpaboTka KaTa B Tpo#Kax, (GOPMHPOBAHHE TPOCK IO BO3PACTY, POCTY, YPOBHIO
BBITIOJTHEHHS KaTa. 3aMUHKa KpyroBasi TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedeHuss 3aHAmMull. TOCTPOCHHE, yueOHOe 3aHATHEe, JEMOHCTpaIus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 4.16. «N3yuenne «KKUXOH-CAHBOH-KYMUTO»

Teopus: aTakyrolniye U 3allUTHBIC TCHCTBUS:

1) IBEJJAH-OM-TLHYKU — ATE-VYKD;

2) YYJIAH-OU-TLIYKHU — COTO-YKD;

3) YYJIAH-MAE-TEPU — TEJJAH-BAPATI.

[Tocne Tpex 3anuTHBIX AeicTBUN 00s3aTenbHa koHTparaka [ bAKY-I[YKH.
Ilpakmuxka: KUXOH-CAHBOH-KYMUTO.
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Pasmunka (cm. Temy 1.2.), pactsikka (cM. Temy 2.7.), npoBenenue komriekca O®DIT (ecm. temy 2.1.).
Otpabotka KuxoHcaHO0HKyMHUT?. 3aMHHKA KPYroBas TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedeHuss 3aHAmull. TOCTPOCHHE, ydyeOHOe 3aHATHEe, JEMOHCTpaIus,
TPEHUPOBKA, ONIPOC, NOJIBEACHUE UTOTOB.

Tema 4.17. «CosepmiencrBoBanue 1o nudydeHno «<KKMXOH-CAHBOH-KYMUTO».

Teopus: pabota «KKUXOH-CAHBOH-KYMUTD» B napax, CAHXpOHHOCTb JIeHICTBUH, IPaBUIIbHBII
TAUMUHT, YETKOCTh BBITIOJHEHUS.

Ilpakmuxa: pazmuHka (cMm. Temy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.), nmpoBeaeHue komiuiekca O®PIT
(ecMm. Temy 2.1.). «kKKUXOH-CAHBOH-KYMUTD» B mapax. 3aMuHKa KpyroBash TPCHHPOBKa (CM.
temy 2.10.).

Dopmbl U MemoOobl NpoBeOeHUs 3aHAMuUU: TIOCTPOEHHUE, y4eOHOe 3aHsATHE, JEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, NOJIBEJEHUE UTOTOB.
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Tema 4.18. «3yuenue kara «XESAH CAH/IAH»

Teopus: xara (popmanbHbIe yIpaXXHEHUs). J{JIs1 [MHAMUYHOTO BBITIOJIHEHHS KaTa ClieayeT TOMHUTD
U cOoOIOaTh TPYU MpaBHUiia: MPAaBUIBHOE IPUMEHEHUE CHIIBI, CKOPOCTh JIBWKECHHUS, paccialieHue u
HanpspkeHue Tena.B Hagame um B KOHIE Kara JAenaercsl MOKJIOH, HEOTheMJIeMas 4acTh Kara.
BbIMONHAS HECKOJIPKO KaTa MOAPSA, TMOKIOH JeNlaeTcs B Hayaje IEepBOro Kara W B KOHIIC
nocnennero.llenb JaHHOTO yIMpaKHEHHS — CO3JaHUE CHUCTEMBI KPYroBOH OOOPOHBI MPH MOMOIIU

CEPHHM OIPEJCIICHHBIX IIPUEMOB 3alUThI U HAIlaCHUS.
XEAH CAHJAH

11

LY eV eV

x8

Ilpakxmuka: pazmunka (cMm. Temy 1.2.), pactsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®II
(cMm. Temy 2.1.). Msyuenne kara «XESIH CAHIAH». 3amMuHka KpyroBas TPEHHPOBKa (CM. TeMy

2.10.).
Dopmbl U MemoObl NposeoeHus 3aHAmMuUU: TIOCTPOEHHUE, ydyeOHOe 3aHATHE, JEMOHCTpalus,

TPEHUPOBKA, OIIPOC, IMOABCACHUEC UTOT'OB.

Tema 4.19. «CoBepmieHcTBOBaHNeE B n3ydennnu kata «XEMAH CAHJAH»

Teopus.: TIOBTOP TIPOiIEHHOTO MaTepuana B n3ydenun kata «XEVTAH CAHJIAH».

Ilpakmuka: pa3muHka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komiiekca O®II
(cM. Temy 2.1.). CoBepureHcTBOBaHME B u3ydenue Kara «XEMAH CAHJIAH».3aMuHKa Kpyrosas

TpeHupoBKa (cm. Temy 2.10.).
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Dopmbl U MemoObl NpOBeOeHUs 3aHAMuUU: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOEe 3aHsATHE, JEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, MOJIBEACHNUE UTOTOB.

Tema 4.20. «CoepuieHcTBOBaHHe B n3yueHnn kata «XEMAH-HUJIAH» u «XEMAH CAHJIAH».
Teopus: TOBTOP MpOmeHHOTO Martepuana B mu3ydenmn kata«XEMAH-HUJIAH»u «XEWMAH
CAHJIAH».

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komriuiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). CosepmieHcTBoBanme B m3ydennme kata «XESIH HUJJAH» kara «XEMAH
CAHJIAH».3amunka kpyroBasi TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoOobl NpoBeOeHUs 3aHAMuUU: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHsATHE, JIEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJCHNE UTOTOB.

Tema 4.21. «CopeBHOBaTEIbHBIE KaTa»

Teopus: paboTa KaTa B COPEBHOBATEIILHOM TEMIIE, YETKOCTh BBITTOJHEHHS KaTa.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komriekca O®II
(cMm. Temy 2.1.). OTpaboTka KaTa B cOpeBHOBaTenbHOM Temie. [loBrop kymute (cMm. Temy 3.11.).
3aMHHKa Kpyrosasi TpeHHUpOBKa (cM. TeMy 2.10.).

Dopmbl U Memoobl NpoBeOeHUs 3aHAMuUU: TIOCTPOEHHWE, YdeOHOe 3aHsATHE, JIEMOHCTpaIus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOIBEJCHNE UTOTOB.

Tema 4.22. «PaboTa B Tpoiike kata «XESH HIOJAH» B copeBHOBaTEIbHOM pEXUME»

Teopusi: paboTa KaTa B TPOWKE OTpabaThIBA€T CHHXPOHHOCTH JIEHCTBHM, MPAaBWJIbHBIA TaWMWHT,
4ETKOCTD BBITIOJIHEHUS KaTa.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®DII
(cMm. Temy 2.1.). OTpaboTka KaTa B Tpo#Kax, (GOPMHPOBAHHE TPOCK IO BO3PACTY, POCTY, YPOBHIO
BBITIOJTHEHHS KaTa. 3aMUHKa KpyroBasi TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedeHuss 3aHAmMull. TOCTPOCHHE, yueOHOe 3aHATHEe, JIEMOHCTpaIus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 4.23. «Pabota B Tporike kata «XESH HIUJIAH» B copeBHOBATEIILHOM PEKHUME»

Teopusi: paboTa KaTa B TpPOWKEe OTpabaThIBAa€T CHHXPOHHOCTH JIEHCTBHM, MPAaBWJIbHBIA TalMHHT,
4ETKOCTD BBITIOJIHEHUS KaTa.

Ilpakxmuka: pazmunka (cMm. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®II
(cMm. Temy 2.1.). OrpaboTka KaTta B TpOWKax, (JOPMHUPOBAHKHE TPOEK MO BO3PACTY, POCTY, YPOBHIO
BBITIOJIHEHUS KaTa. 3aMUHKa KpYyroBasi TpeHHpPOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedeHuss 3aHAmull. TOCTPOCHHE, ydeOHOe 3aHATHEe, JIEMOHCTpaIus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 4.24. «Paborta B Tpoiike kata «XESH HUJIAH» B copeBHOBaTEIbHOM pEXUME»

Teopus: paboTa KaTta B TpOiKe OTpabaThlBaeT CUHXPOHHOCTb JI€HCTBUH, MpPaBUIIbHBIA TalMMHT,
YETKOCTH BBINIOJIHEHUS KaTa.

Ilpakmuxa: pazmuHka (cMm. temy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.), nmpoBeaeHue komiuiekca O®PIT
(cMm. Temy 2.1.). OrpaboTka Kara B TpoHKax, (JOPMHPOBAHHE TPOEK IO BO3PACTY, POCTY, YPOBHIO
BBITNIOJIHEHUS KaTa. 3aMUHKa KpyroBasi TpEHUpPOBKa (cM. TeMy 2.10.).

Dopmbl U MemoOvl nposedeHus 3aHamuli: TOCTPOCHUE, YueOHOE 3aHATHE, NEMOHCTpAIMd,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, IOIBEICHUE UTOTOB.
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Tema 4.25. «Pabora B Tpoiike kara «XESH CAHIAH» B cOpeBHOBAaTEIHHOM PEXUME»

Teopus: paboTa kaTa B TpOMKe OTpadaThIBAET CHHXPOHHOCTH JIEHCTBHMM, MpPAaBHIJIbHBIA TaWMMHT,
YETKOCTH BBITIOJTHEHUS KaTa.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komriuiekca ODII
(cMm. Temy 2.1.). OTpaboTka KaTa B Tpo#Kax, (OPMHPOBAHUE TPOCK IO BO3PACTY, POCTY, YPOBHIO
BBINIOJIHEHUS KaTa. 3aMUHKa Kpyrosasi TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U mMemoobl nposedeHuss 3aHAmul. TOCTPOEHHE, YyueOHOe 3aHATHEe, JIEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJCHNE UTOTOB.

Paszgea S. «TexHuko-TakTHYECKasi MOATOTOBKA [0 KyMUTE»

Tema 5.1. «CTOMKY U TIOJOKEHUS B KapaTI»

Teopus: B KapaTd TEPMHH CTO#Ka (Jauu) 03HAYACT MOJIOKEHUE HIDKHEH 4acTu Teja, Oeqep U HOr,
KOTOpble OyKBaJIbHO HECYT BEPXHIOIO YacTh Teda. TakuM oOpa3oM, KauecTBO BBIINOJHSAEMBIX
MIPUEMOB 3aBUCUT OT ONITUMAIHLHO MPUHATON (HOPMBI. DTO BaXXHO MPH BHITIOJIHEHUH TTpHEMa.
[IpaBunbHas croiika, ycTOWYMBOE paBHOBECHE M TAPMOHHYHO CKOOPAMHHUPOBAHHAs paboTa Bcex
yacTel Tena SIBJSIOTCS OCHOBOM YCHEIIHOTO BBIMOJHEHMs JitoOoro mpuema. JleWcTBus CTyIHEH,
HOT, PYK, KHCTEH PYK AOJDKHBI XOPOIIO KOHTPOJIUPOBATHCS U BCE YACTH Tejla padoTaTh CUHXPOHHO.
Tonbko coOmoaeHNEe 3TUX TPEOOBAHMI MTO3BOJIECT MTPOBOAUTH MPUEMBI OBICTPO U MOIITHO.
Ilpakmuka: pazmunka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®DII
(cM. Temy 2.1.). TloBTop kuxoH (cM. Temy 4.8.). IloBtop Kata «TAUKBHMOKY IIOJIAH», kata
«XESH IIOJAH», xara «XESH HUJIAH», xara «XESIH CAHJAH». W3ydyenne u otpaboTka
CTOCK KapaTe. 3aMUHKa KpyroBasi TpeHHpOBKa (cm. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedeHuss 3aHAmMull. TOCTPOCHHE, yueOHOe 3aHATHEe, JIEMOHCTpaIus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, IIO/IBEICHUE UTOTOB.

Tema 5.2. «CoBepILIEHCTBOBAHUE CTOCK U MOJIOKEHUI B KapaTi»

Teopus: OBTOP MPOIIEHHOTO MaTepuana.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBeneHue komiuiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). TIoBTop kuxoH (cM. Temy 4.8.). TloTop Kara «TAUKBHMOKY IIOJIAH», kata
«XESH IIOAAH», xata «XESH HUJAH», xata «XESIH CAH/IAH». U3ydyenue u oTpaboTka
croek kapare. [ToTop kymute (cM. Temy 3.11.). 3amMuHKa Kpyroasi TpeHUpOBKa (cM. Temy 2.14.).
Dopmbl U Memoovl nposedeHuss 3aHAmull. TOCTPOCHHE, ydeOHOe 3aHATHEe, JIEMOHCTpaIus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.3. «Texnuka atak (cemd)»

Teopua: ynapel pyKaMH: KOTJla IPOTUBHUK HAaXOJUTHCS MEPE] BaMH, PyKa BBIIPAMILIETCS U yIap
HAaHOCHUTCS IO LIENM cycTaBaMu Kynaka. lIpeamieube Bpamaercs BHYTPh B MOMEHT HAHECEHMS
ynapa. Ilpu ynape HOroil y Bac MOJKHO OBITH OIIYIIEHHE, YTO BBl BKJIAJbIBAETE B HETO BECHh BEC
Baiero Tena. MakcUManbHO HCHONB3yeTe OeApa B yaape, HO OBICTPO OTBOJIUTE OBIOIIYIO HOTY
Ha3aJl, IPUHUMAsI HY’)KHYIO CTOMKY JUISl CIIEAYIOIIErO NMPHUEeMa, MHA4Y€ MPOTUBHUK MOXKET 3aXBATUTh
Ballly HOTY.ATaKyIOIINe IEHCTBUS pyKamH, JJOKTSIMH OBIBAIOT IBYX BUIOB MPOHUKAIOIINN MPIMOIt
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ynap (yyku) u ynap pykoi (yuu). B kapats yaapel Horamu(repu)rak ke BaXHbl, KaK U TEXHHUKA PYK;
(baxTHUECKH yaap HOrOH MMeeT OOJIBIIYIO CHITY, YEM YAap KYIaKOM.

Ilpaxmuxa: pa3muHka (cM. Temy 1.2.), pactsbkka (cm.temy 2.7.), npoBeaeHue komiiekca ODII (cm.
Temy 2.1.). TToBTOp K1XOH (cM. Temy 4.8.). TToBTop Kata «TAMKBUOKY IIOJIAH», kata «XESH
[OJAH», kata «XESIH HUJJAH», xata «XESAH CAHJJAH». U3yduenue u orpaboTka TEXHUKH
aTak Kapare. 3aMHUHKa Kpyrosasi TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedenus 3aHAmMull: TIOCTPOCHHE, ydeOHOe 3aHATHE, NEMOHCTpAIWd,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEJACHUE UTOTOB.

Tema 5.4. «CoBepIIEHCTBOBAHUE TEXHUKH aTaK»

Teopus: TOBTOP NPOWUIEHHOTO MaTepHaa.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komriekca O®II
(cM. Temy 2.1.). TloBTop kuxon (cMm. Temy 4.8.). IloBTop Karta «TAUKBHMOKY IIOJIAH», kata
«XESH IOJAH», xata «XESH HUJAH», kara «XESIH CAHAH». OtpaboTka TEXHUKHU aTak
Kapate. 3aMHHKa KpyroBasi TpeHUpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoobl nposedeHuss 3aHAmul. TOCTPOEHHE, yueOHOe 3aHATHEe, JIEMOHCTpaIus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.5. «TexHuka 3amuThl (YK3)»

Teopusi: nns oBnaneHusi YPPEKTUBHON TEXHUKOW OJI0OKa HY)KHO COBEPIICHCTBOBATH CIICTYIOIIEE:
HaIpaBJICHUE CUJIbI; BpallleHHE MpeAriedbss U YyBCTBA pUTMa; paboTy Oenpa; MOJIOKEHHE JIOKTS,
HEJIOCTaTKU TMpoHOca; Ojok-araka. Kapard ornuyaercss oT OOKca M JPYTHMX BHJIOB €AMHOOOPCTB
CBOMMM NpHEeMaM{ 3allMThl. B kapars cyiecTByer MHOro OJIOKOB MPOTHB yAapa HOTaMmH, B
KOTOPBIX MPUMEHSIOTCS KaK HOTH, TaK U PyKd. B 3TOM OTHOIIEHUH KapaT? YHUKAJIBHO.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®DII
(cm. Temy 2.1.). TloBTop KmxoH (cM. Temy 4.8.). Ilorop kara « TAMKBUOKY IIOJIAH», kata
«XESH IHOJAH», xata «XEAH HU/JAH», xara «XESIH CAHIAH». OTtpaboTka TEXHUKH
3alMThl. 3aMUHKA KPyroBast TpeHHpoBKa (cM. temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedeHuss 3aHAmull. TOCTPOCHHE, yueOHOe 3aHATHEe, JIEMOHCTpaIus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.6. «CoBepilIeHCTBOBAHNE TEXHUKH 3AIIUTHI»

Teopus: MOBTOP MPOKICHHOTO MaTepuaia.

Ilpakxmuka: pazmuHka (cMm. Temy 1.2.), pactsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komriuiekca O®II
(cM. Temy 2.1.). TIoBTop kuxoH (cM. Temy 4.8.). TloTop Karta «TAMKBHMOKY IIOJIAH», kata
«XESAH HIOHAH», kara «XESAH HUWJIAH», kara «XESH CAHJIAH». OtpaboTka TeXHUKH
3aIUTBl. 3aMUHKa KpYyroBasi TPeHUpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoOobl NposeOeHUs 3aHAmMuUU: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHATHE, JAEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, NOJIBEJCHUE UTOTOB.

Tema 5.7. «OCHOBHBIE IOHATHSI KyMUTE»

Teopus: xkymure (MmoennHOK,cxBaTka). MnmoH Kkymure (aTtakyrolie 1 000pOHUTENIbHbBIE JICHCTBUS,
TEXHUKY TMEpeABIKEHHsI U TOHMMaHHWE) W JI3UI0 KyMHUTe (MapTHEpaM paspeniaeTrcss CBOOOIHO
UCMOJb30BaTh UX JYXOBHBbIE U (PU3MUECKHE CHJIBI, HO C YCJIOBHEM CTPOTOro KOHTPOJS YIapoB
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pykaMM M Horamu). B KymuTe HauMHAIOUIMH CIIOPTCMEH YUUTCS HPABHWIBHO M CBOEBPEMEHHO
BBITIOJTHATh TEXHUYECKHE PUEMBI.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTspkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenenue komriuiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). TloBTop kuxon (cMm. Temy 4.8.). IloBTop Karta «TAMKBHMOKY IIOJIAH», kata
«XESH HIOHOAH», kara «XESAAH HUJIAH», kara «XESIH CAHJAH». OtpaGoTka TeXHUKH
KyMuTe. 3aMHHKa KpyroBasi TpeHUPOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoOobl NpoBeOeHUs 3aHAMuUU: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOE 3aHsATHE, JIEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEJACHUE UTOTOB.

Tema 5.8. «YnpaxkHeHHUs Ha CHapsaax (Ipymiax u jiamax)»

Teopusa: nepuaTku i1 OTPaOOTKM TOYHBIX YAApOB (HAHOCS ynapbl pyKaMH M HOTaMHu IO
nepyaTkaM, CIOpTCMEH OTpabaThIBaeT UX TOYHOCTh U MOIIb). B TpeHnpoBOYHOM mpakTHKe G0EBBIX
HCKYCCTB MCIOJIb3YETCSl CaMble pa3HOOOpa3HbIE CHAPSIBI.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komriekca O®II
(cM. Temy 2.1.). TloBTop kuxon (cMm. Temy 4.8.). IloBTop Kata «TAUKBHMOKY IIOJIAH», kata
«XESAH HIOHAH», kara «XESAH HUIIAH», kara «XESAH CAHJIAH». OtpaboTka TeXHUKH
KyMHUTE Ha JIafax v rpyiie. 3aMHUHKa KpyroBas TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoobl nposedeHuss 3aHAmul. TIOCTPOEHHE, yueOHOe 3aHATHEe, JIEMOHCTpaIus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.9. «<PaboTa c mapTHepamu, cxBaTka (KyMHUT?)»

Teopua: B KyMHUT? HaYMHAIOIIUNA CIIOPTCMEH YYUTCS MPAaBWJILHO M CBOEBPEMEHHO BBINOJHATH
TEXHUYECKUE TMpHeMbl. TOIBKO Ha 3TOM 3Tale XOpolo OTpabOTaHHbIE MPUEMBI CTaHOBATCA
peaibHO NMPUMEHUMBIMU Ha MpakTuke. JlanbHeillee COBEpIIEHCTBOBAHUE TEXHUKU HIIET pyka 00
PYKYy C OBJIaiecHueM paboToil ¢ mapTHepamu. [Ipu moBbelmeHUN paspsaa (KO) ypOBEHb TEXHUKH
YCIIOKHSIETCS/IBA YeJIOBEKAa BCTPEYAIOTCS JIMLIOM K JIUIy U JAEMOHCTPUPYIOT HpHUeMbl. Takum
00pa3oM, KyMUT? MOXKHO paccMaTpUBaTh KaK MPAaKTHUYECKOE MCIOJIb30BAaHHE OCHOBHBIX MPUEMOB,
M3YYEHHBIX B KaTa, B HEKOTOPOM poje crnappuHr. CymiecTByeT Tpu BUAA KyMHUTI: 6a30BO€ KyMUT?
(OCHOBHBIE TIPUEMBl YYETOM HHJIWBHUYaJbHBIX CHOCOOHOCTEH), HWIIMOH KyMHUTI(aTakylolue u
00OpOHUTENbHBIE JEHCTBUS, TEXHUKY MEPEABMKCHUS] U MOHMMaHWE) U A3UIOKYMHUT? (mapTHepam
paszperaercsi CBOOOIHO MCHOJIb30BATh UX AYXOBHBIE U (PU3UUECKHE CHIIBL,HO C YCIOBUEM CTPOrOro
KOHTPOJIS YAapOB PyKaMU U HOTaMH).

Ilpakxmuka: pazmunka (cMm. Temy 1.2.), pactsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®II
(cM. Temy 2.1.). TloBTop kuxoH (cM. Temy 4.8.). TloTop Kara «TAMKBHMOKY IIOJIAH», kata
«XESAH HIOHAH», kara «XESAH HUWJIAH», kara «XESH CAHJIAH». OtpaboTka TeXHUKH
KyMHUTE B Tapax. 3aMHHKa KpyroBasi TpeHUpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoOobl NposeoeHUs 3aHAmMuUU: TIOCTPOEHHUE, ydyeOHOEe 3aHsATHE, JEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OMPOC, MOJIBEJIEHUE UTOTOB.

Tema 5.10. «CoBepiieHCTBOBaHHE pabOThI C MapTHEPAMH, CXBAaTKa (KyMHUT?)»

Teopus: NOBTOP NIPOUIEHHOTO MaTepHUaa.

Ilpakmuka: pa3muHka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komiiekca O®II
(cM. Temy 2.1.). TIoBTop kuxoH (cM. Temy 4.8.). TloTop Karta «TAMKBHMOKY IIOJIAH», kata
«XESH IOJAH», kara «XESIH HUJIAH», kata «XESIH CAHIAH». OtpaboTka TeXHHKH
KyMHTE B I1apax. 3aMUHKa Kpyrosasi TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).
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Dopmbl U MemoObl NpOBeOeHUs 3aHAMuUU: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOEe 3aHsATHE, JEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOIBEJICHUE UTOTOB.

Tema 5.11. «CoBepuieHCTBOBaHHE M OTpaboTKa MpsiMOoro ymapa B rosioBy pykor (KUJA3AMU
TLIYKU)»

Teopus: coBepiieHCTBOBaHHE Tpsimoro yaapa B rojioBy pykoi (KUA3AMU THYKU). Croiiku u
MOJIOXKEHUs B KapaTd (Xoicoky nauu, J[3eHkyrcy-gauu, Kuba-naun). [lepensuxenue B cToiikax c
BBINIOJIHEHUEM TEXHUKU YAAapoB U OJOKOB — BIEpes, Ha3ad, B CTOPOHY. ATakyrolue IeicTBUS
pyKamMH M HOTaMmH - yjAapbl B BO3AyX, B Jlallbl, 10 MakuBapaM. BbINOJHEHHE yAapoB pykKaMu U
HOTaMHU B NIEPEIBUKECHHUH.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca O®II
(cM. Temy 2.1.). TloBTop Kkuxon (cMm. Temy 4.8.). IloBTop Kata«TAMKBUOKY IIIOJAH», kata
«XESH HIOHOAH», kara «XESH HUJAH», xata «XESH CAHJIAH».U3ydyenne u oTpaboTKa
npsimoro yaapa B rosioBy pykoit (KUA3AMU TIYKU). 3amunka KpyroBasi TPEHUPOBKA (CM. TeMy
2.10.).

Dopmbl U Memoobl nposedeHuss 3aHAmul. TOCTPOEHHE, yueOHOe 3aHATHEe, JIEMOHCTpaIus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.12. «Ynpa)xHEHHs Ha CHapsIax,IpymIax v Jiarmax»

Teopusa: B TPEeHHPOBOYHOW MpaKTUKE OOEBBIX HCKYCCTB HCIIOJIb3YETCS camble pa3HOOOpa3HbIe
CHapsiipl. Y KaXIOro M3 €ro BUAOB CBO€ Ha3HaueHue M (yHkuuu. IlepuaTku uig oTpabOTKH
TOYHBIX yIapoB (HAHOCS yAapbl pyKaMHM M HOTaMH IO IepYyaTkaM, CIIOPTCMEH OTpabaThIBaeT HUX
TOYHOCTh M MOIIb); PyYHbIC MUIIICHH (COBPEMEHHBIC PyYHBbIC MHUIICHH MOJAOOHBI M0 (JOpME CBOUM
IPEIIECTBEHHULAaM U OBbIBalOT OAMHAPHBIMHM WJIM ABOMHBIMH, Ojarojgapsi cBOel I'MOKOCTH OHH
OueHb YJOOHBI Ul TPEHUPOBKU CKOPOCTU U JIOBKOCTH, OCOOEHHO INpH BBINOJHEHUM XJIECTKHX
yIapoB); TsDKEJble I'pyHlIM (Ha TsDKENBIX IpyllaX TPEHUPYIOT CHILYy M MOIb, BBINOJHEHHs BCEX
JUHEWHBIX W  YIJOBBIX TEXHUK); IOJBM)KHblE TIpymid (ObIBalOT OJAHOCTOPOHHHUM WU
JIBYXCTOPOHHUM KpEIUIEHUEM, NPUMEHSIOT Ul pa3BUTHS PUTMa, pPEaKUUM M JIOBKOCTU IIpU
0oTpaOOTKE BBINOJHEHUS TEXHUK PYK M HOT); MakuBapa (CHEeLMalbHbI CTaHOK, C IOMOIIBIO
KOTOPOI'O CIIOPTCMEHBI J0OMBAIOTCS 3aTBEpICHMs OBIOLIMX MOBEPXHOCTEH JIaJloHEH M CTYyINHEH,
JOKTEH M IpeIuIednii); OTArOLIeHUs (CHJIOBBbIE TPEHUPOBKM MOXKHO pa3leuTh HA J(Ba TUIA —
MOJIHATHE TSXKECTeH M 3aHATHS C OTATOIICHUSAMH, K MOJHSATHIO TSXKECTEH OTHOCSTCS BCE BH[bI
pabOT ¢ raHTeNsAMH, IUTAHTaMM M HA CHJIOBBIX TPEHAXKEPaX, C OTATOLICHUSIMH CHOPTCMEHBI
Ha/IeBAIOT I'Py3bl Ha ONpEEICHHbIC YaCTH Tesa JUIsl Pa3BUTHs CHIIBI COOTBETCTBYIOLIMX MBIIIIL);
CKaKaJIKU (peryysipHble 3aHATHS CO CKaKaJKON Pa3BUBAIOT BBIHOCIHMBOCTb, YYBCTBO BPEMEHHU U
KOOpAMHAIMIO JIBU)KEHUH); BUIE03AIUCh (MCIOJIb30BAaHUE BUJCO3aUCH SABIsETCA 3(PPEKTUBHBIM
BCIIOMOTATENBHBIM CPEICTBOM JJISi M3YYEHHUS HOBBIX TE€XHHK M COBEPLICHCTBOBAHME CJIOMKHBIX
JIBKCHUM ).

Ilpakmuxa: pazmuHka (cMm. temy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.), nmpoBeaeHue komiuiekca O®PIT
(cM. Temy 2.1.). TloBtop kuxoH (cM. Temy 4.8.). TloBrop kata«TAUKBUOKY IIIOJAH», kata
«XEAH HMIOHAAH», kara «XEAH HWJAH», xkara «XESAH CAHIAH». VYnpaxhenus Ha
CHapsiax,rpymax u Jlanax.3aMuHKa KpyroBasi TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl NpoBeOeHUs 3aHAmMuUU: TIOCTPOEHHUE, ydyeOHOe 3aHATHE, JAEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, NOJIBEJEHUE UTOTOB.
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Tema 5.13. «M3ydenue u oTpaboTKa MpsiMOTo yruapa B skuBoT Horoit (MAE 'EPU)»

Teopus: nzyuenue npsimoro ynapa B kuBoT Horoit (MAE I'EPH). Ctoiiku 1 mosioxKeHusi B Kapatd
(Xoiicoky-maum, J[3enkyrcy-maum, Kuba-maum). IlepenBmkeHne B CTOWKAaX C BBIMOJTHEHUEM
TEXHUKH yJapoB U OJOKOB — BIEpPE], Ha3al, B CTOPOHY. ATakyrolue JeiCTBUS pyKaMu U HOT'aMH -
yZapsl B BO3/1yX, B Jlalbl, 10 MaKuBapaM. BbllloJIHEHNE y1apOB pyKaMu U HOTaMH B [T€PEIBUKEHUH.
Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komriuiekca ODII
(cM. Temy 2.25.). Tostop kata«KUBA», kata «<KOKVYI[Y», kata «TAMKBUOKY IIOJIAH», kata
«XEAH HOJAH». U3yuenue u orpadotka npsimoro ynapa B xuBoT Horoil (MAE I'EPU ).3amunka
KpyroBasi Tp€HHUpOBKa (cM. Temy 2.14.).

Dopmbl U mMemoobl nposedeHuss 3aHAmul. TOCTPOEHHE, YyueOHOe 3aHATHEe, JIEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEJCHHE UTOTOB.

Tema 5.14. «3yyenue u orpaboTKka O0KoBOrO yaapa B rojoBy pykoi (YPAKEH YUN)»

Teopusa: nzyuenue 6okoBoro ynapa B rojoBy pykoi (YPAKEH YUM). Croiiku u monoxeHus B
kapatd (Xoiicoky-mauu, JI3enkyrcy-mnaun, Kuba-mgaun). IlepenBmkeHne B CTOMKaxX ¢ BBITIOJHEHUEM
TEXHUKH yIapOB U OJIOKOB — BIIEpell, Ha3a/l, B CTOPOHY. ATaKyoUIie ASHCTBYS pyKaMU W HOTaMH -
yIapbl B BO31IyX, B JIallbl, 0 MaKWBapaM. BBIMTOTHEHNE yAapOB pyKaMu M HOTaMH B TTEPEBIKCHUH.
Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). TIoBTop kata«KUBA», xata «<KOKVYI[Y», kata « TAUKBUOKY IIOJAH», kara
«XESAH HIOOAH», xara «XEAH HUJIAH», kara «XEAH CAHJIAH».M3ydenune u orpaboTka
6okoBoro yaapa B rosioBy pykoii (YPAKEH YUMN). 3amunka kpyroBast TpeHupoBKa (cm. temy 2.10).
Dopmbl U Memoovl nposedeHuss 3aHAmull. TOCTPOEHHE, yueOHOe 3aHATHEe, JIEMOHCTpaIus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.15. «3yuenue u orpabotka 60k0BOTO yaapa B cniuHy Horoit (MABAIIIU I'EPU)»

Teopus: n3ydenue 6okoBoro ynapa B cnuny Horoi (MABAIIN I'EPU).Croiiku U 1ooKeHus B
kapatd (Xoicoky-naun, J[3enkyrcy-nauu, Kuba-mgaun).

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBeneHue komiuiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). TloBtop kara«KUBA», kata «<KOKYI[Y», kara «TAUKbMOKY IIIOJIAH», kata
«XESH HIONAH», xara «XEAH HUJIAH», xara «XESAH CAHJIAH».M3ydenue u orpaboTka
6okoBoro ynapa B cnuHy Horoii (MABAIIIM I'EPU). 3amubka kpyroBasi TpeHHpPOBKa (CM. TEMY
2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedeHuss 3aHAmull. TOCTPOCHHE, yueOHOe 3aHATHEe, JEMOHCTpaIus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.16. «M3yuenue u otpabotka O0KOBOrO yaapa B royioBy Horoit (YPA MABAILIM I'EPU)»
Teopus: wn3yueHue OokoBoro ypapa B rosnoBy Horod (YPA MABAIIW T'EPU).Croiiku u
MOJIOXKEHUsI B Kapatd (Xaiicoky-nauu, J[3enkyrcy-nauu, Kubda-naun).

Ilpakmuxa: pazmuHka (cMm. temy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.), nmpoBeaeHue komiuiekca O®PIT
(cm. Temy 2.1.). TToBTop kata «kKMBA», kata «<KOKYI[Y», kara «TAMKBHUOKY IIOJJAH», xata
«XESAH HIOJAH», kara «XESH HUJAH», kara «XESAH CAHJIAH». Otpabotka GOKOBOTO
ynapa B rosioBy Horoit (YPA MABAILN I'EPN). 3amunka kpyrosast TpeHupoBka (cm. Temy 2.10.).
Dopmbl U MemoObl NpoBeOeHUs 3aHAMuUU: TIOCTPOEHHUE, ydyeOHOe 3aHsATHE, JEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, NOJIBEJEHUE UTOTOB.
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Tema 5.17. «Otpabotka npsimoro yaapa B kopiyc Horoit (MOKA I'EPW)»

Teopus: n3ydenne 60koBoro yaapa B kopryc Horoit (MOKO-I'EPU-KEAID) ¢ marom Brepex,
MOKO-T'EPU-KEKOMM ¢ marom Briepex.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komiuiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). TloBrop kata «KMBA», kata «KOKYIY», kara « TAUKBMOKY IIOJIAH», kata
«XESH HIOJAH», kara «XESH HUJAH», kata «XEAH CAHJAH». Otpabotka GOKOBOTO
ynapa B rojioBy Horoit (YPA MABAIIIN I'EPU.3amunka kpyrosasi TpeHupoBka (cm. temy 2.10.).
Dopmbl U MemoOobl NpPoBeOeHUs 3aHAMuUU: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHsATHE, JIEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEJACHUE UTOTOB.

Tema 5.18. «M3y4yenune u oTpaboTKa Opocka ¢ TOOMBaHUEM PYKOMT»

Teopus: nzydenue Opocka ¢ nobuBanreM pykoil.CTOWKHM U TMOJOXKEHUS B Kapard (XoHUCOKy-Hauu,
J3enkyrcy-naun, Kuba-naumn).

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komriekca O®II
(cM. Temy 2.1.). TIoBTop kata«KUBA», xata «<KOKVI[Y», kata « TAUKBMOKY IIOJAH», kata
«XESAH HIOJAH», kara «XEAH HUJAH», xara «XESH CAHJAH». OtpaboTka Opocka c
nobuBanueM pykoi. Cnappuuru, pabora B mapax kymute (cM. temy 3.11.).3amuHKa Kpyrosas
TpenupoBka (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedeHuss 3aHAmMul. TIOCTPOEHHE, yueOHOe 3aHATHEe, JIEMOHCTpaIus,
TPEHHUPOBKA, OIPOC, MOIBEJCHNUE UTOTOB.

Tema 5.19. «3ydenne u oTpaboTka ynapa ¢ pazsoporom Horoi (YIIIMPO I'EPN)»

Teopus: wzydenue ymapa ¢ pazoporom Horoit (YIIIMPO T'EPU). ComenieHue 3alMTHBIX WU
aTaKyIOIUX ICUCTBUHN — CBsI3Ka OyIoK-yaap. [IpaBuibHOE NbIXaHWE W KOHIICHTPAIIHSL.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®II
(cm. Temy 2.1.). TloBtop kara«KUBA», kata «<KOKYI[Y», kata «TAUKbHMOKY IIIOJIAH», kata
«XESH HIOHJAH», kata «XESH HWJIAH», xata «XESAH CAHJIAH». OtpabGoTka ymapa c
passoporom Horoii (YIIWPO T'EPU). Cmappunru, pabora B mapax kymure (cm. temy 3.11.).
3aMuHKa KpyroBas TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedeHuss 3aHAmull. TOCTPOCHHE, yueOHOe 3aHATHEe, JIEMOHCTpaIus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.20. «M3yuenue u oTpaboTka ymapa ¢ pasBoporom Horoi (YVIIIMPO YPO MABAIIIUA
I'EPN)»

Teopua: w3zyuenue yaapa ¢ pasBoporom Horoil (YILIMPO YPO MABAIIN I'EPU).CoBmenienue
3alIUTHBIX U aTaKyIOUIUX JeHCTBUM — cBsi3ka OJok-yaap. IIpaBunbHOe bIXaHue U KOHIEHTPALUS.
Ilpakmuxa: pazmuHka (cMm. temy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.), nmpoBeaeHue komiuiekca O®PIT
(cm. temy 2.1.). TloBTop kata«KMBA», kata «kKOKVYI[Y», kara «TAMKBHUOKY IIOJAH», kata
«XESAH HIOJJAH», xata «XESH HWJIAH», kata «XESH CAHJIAH».OtpaboTka ynmapa c
pasBoporoM Horoit (YIIMPO YPO MABAIIIM T'EPN). Cnappunru, pabora B mapax KyMHTE.
3amuHKa KpyroBasi TpeHUpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl NpoBeOeHUs 3aHAMuUU: TIOCTPOEHUE, ydeOHOe 3aHsATHE, JAEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, NIOJIBEJEHUE UTOTOB.

Tema 5.21. «M3ydyenue u otpabotka yaapa pykoit (I'SAKY LIYKU)»

26



Teopus: nzydenne ynapa pykoit (I'SIKY [IYKHW). CoBMmenieHue 3alUTHBIX U aTaKyOIIUX ACUCTBUN
— cBsi3Ka O6JoK-ynap. IlpaBuinbHOE IbIXaHNE M KOHIICHTPALUSI.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTspkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenenue komriuiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). ITostop kata «TAMKBHMOKY IIOJAH», kata «XESIH IIIOJJAH», kata «XESIH
HUJAH», xata «XESAH CAHJJAH».Otpabotka ynapa pykoit (I'AIKY LHYKW).Cnappunru, padota
B Mapax. 3aMHHKa Kpyrosasi TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoOobl NpoBeOeHUs 3aHAMuUU: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOE 3aHsATHE, JIEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEJACHUE UTOTOB.

Tema 5.22. «A3yuenne u orpabotka nojceuex (AL BAPAI)»

Teopus: n3yaerne noacedex (ALLIM BAPAI). CoBMereHue 3alMTHBIX ¥ aTaKYIOMHUX JHCTBH —
cBsA3Ka Onok-yaap. [IpaBunpHoe IpIXaHNe U KOHLEHTpaLUs.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca O®II
(cM. Temy 2.1.). TTostop kata «TAMKBMOKY HIOJAH», kata «XESIH IIIOJJAH», kata «XESIH
HUJIAH», kata «XESIH CAHJIAH». Usyusenme u orpabotka moxceuek (AL BAPAW).
CnappuHry, paboTa B mapax KyMHTe. 3aMHUHKa KpyroBas TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoobl nposedeHuss 3aHAmul. TOCTpPOEHHE, yueOHOe 3aHATHEe, JIEMOHCTpaIus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.23. «3ydenue u oTpabOTKa OJIOKOB B KapaTe»

Teopus:TexHruka OJIOKOB!

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

Are-Yke (BocxoIsuid 0JIOK MPEAIIeYbeM Ha BEPXHEM YPOBHE),

Coto-Ym-Yke (010K BHEITHEH CTOPOHOU MPEATIICYbSI CHAPYKU-BHYTPb),

Yuu-VYm-Yke (010K BHyTpEeHHEH CTOPOHOW MPEAIICUbsl H3HYTPH-HAPYXKY).

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cM. Temy 2.7.), mpoBenenne komruiekca OdDII
(cm. Temy 2.1.). ToBrop kata<KHMBA», kata«<KOKVI[Y», kata «TAUKBUOKY IIIOJAH», kata
«XESAH IHOJAH», xara «XESH HWJAH», «ara «XESH CAHJIAH».OtpaboTtka
610koB.Ciappunru, paboTa B mapax KyMUTe. 3aMHUHKA KPyroBas TpeHHpOBKa (cM. Temy 2.10.).
Dopmbl U Memoovl nposedeHuss 3aHAmull. TOCTPOCHHE, yueOHOe 3aHATHEe, JIEMOHCTpaIus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.24. «VI3yuenue u 0TpabOTKa YyBCTBA AUCTAHII»

Teopus:u3ydyeHue yyBcTBa AucTanuuu. [IpaBuipHOE IbIXaHWE M KOHLEHTpaLUsL.

Ilpakxmuka: pazmunka (cMm. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®II
(cM. Temy 2.1.). TTosrop kata «TAKBHMOKY HIOJAH», xata «XESIH IIIOJJAH», kata «XESIH
HUJIAH», kara «XESH CAHIAH». OtpaGoTka B mapax ygapoB Ha 4YyBCTBO JMCTaHIIMM.
Cnappunry, padoTa B mapax KyMuTe. 3aMUHKa KpyroBasi TpeHupoBka (cMm. temy 2.10.).

Dopmbl U MemoOobl NposeoeHus 3aHAmMuU: TIOCTPOEHHUE, ydyeOHOe 3aHATHE, JIEeMOHCTpalus,
TPEHHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJECHNUE UTOTOB.

Tema 5.25. «/I3yueHne TaKTUKU»

Teopusi: TakTUKa KapaTd — MCKYCCTBO TNPUMEHEHUS TEXHMYECKHX CpEACTB C Y4eTOM
MHAUBUIYAIBHBIX TEXHUKO-TAKTUYECKUX, MOPAJIbHO-BOJIEBBIX U (PU3MUECKHX BO3JEHCTBUI B 0010
[0 CTWIIO W MaHepe NPOTHBHHMKA. B TakTHWKe KapaTHcTa MPOSBISETCS HE TOJIBKO YPOBEHB €ro
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TEXHUKH, (PU3NYECKOH M TICUXOJOTMYECKOW MOATOTOBKH, HO M TJAaBHBIE YEPTHI €r0 XapakTepa.
[IpaBunbHOE JbpIXaHME W KOHLEHTpauus. TakThyeckass IMOATrOTOBKAa CIOPTCMEHA IIpearoJiaraet
YCBOEHHE TEOPETUYECKUX OCHOB CIOPTUBHOM TAaKTHKH, W3y4EHHME JaHHBIX O CHOPTHUBHBIX
COIEPHUKAX, IMPAKTHYECKOE OCBOCHHME TAaKTUYECKUX IPHEMOB, MX KOMOMHAIMKA W BapUaHTOB
(BIUIOTH 10 MNPHOOpPETEHUS COBEPIICHHBIX TAKTUYECKUX YMEHMH W HaBBIKOB), BOCIIHUTaHUE
TAKTUYECKOTO MBIIIJIEHUS U JIPYTUX CIOCOOHOCTEH, ONpPENENIOMNUX TaKTHYECKOEe MacTepcTBo. B
CIIOPTUBHOM TPEHUPOBKE TaKTHYECKas IOJArOTOBKAa IIPEJICTaBI€HA IJIaBHBIM 00pa3oM ee
MIPaKTUYECKUM cojiepkaHueM. J[Jis BBeIeHUsI TEOPETUUECKUX aCHEKTOB TaKTUYECKOW MOJArOTOBKHU
HCIOJIb3YIOTCS. COOTBETCTBYIOLIUE (POPMBI 3aHATHI: TEOPETUYECKHE YPOKH, KOJIOKBUYMBI,
MOJENTMPOBAHNE TAaKTUKU Ha Makerax U T. 1. CpeacTBaMu TaKTUKU SIBIISIIOTCS BCE TaKTUYECKHE
IpHeMbl ¥ ciocoObl UX BbINOIHEHUS. [0 popme TakTHKa ObIBaeT: - MHAWBUYaIbHOU (BBIIIOJHEHHE

TaKTUYECKUX MPHUEMOB OJHHMM CIOPTCMEHOM); - TaKTHKa OTIEJIbHBIX TPYII CHOPTCMEHOB
(rpynnoBasi TakTHKa); - KOMaHAHAs TaKTUKa (BBIMOJHSIEMass BCEMHM CIHOPTCMEHaMHU OJHOMU
KOMaHJbl). Buapl TakTHKM: - HacTymaTenbHas (3axBaT MHUIMATUBBL Yy COIEPHMKA);

000poHHTENbHAS (OTAAB WHUIIMATUBY COIMEPHUKY, PEIIAIOTCS YaCTHBIE TAKTUYECKUE 3a/lauM); -
KOHTpaTakyromas (HUCIOIb3YIOTCS OIIMOKH COTNEpPHUKA IS 3axBaTa WHHUIMATHUBBI B HauOoee
BAXKHBI MOMEHT CHOpPTHBHOM OopbObl). B 3aBucumoctn oT cneuuduku Buia croopra,
KBATU(UKAIIMK CIOPTCMEHA, CHUTYyallid BO3HUKAIONIEH B COPEBHOBAHMSX, TaKTUKa IO CBOEMY
COJIEP’KaHUIO MOXKET OBITh: - aITOPUTMUYECKasl TAKTUKA (CTPOUTHCS Ha 3apaHee 3alylaHuPOBAHHBIX
JNEUCTBUSX M WX TPEIHAMEPEHHOW pealu3alliu); - BEpPOSTHOCTHAs TaKTHKa (MpesnoJiaraet
MpeIHaMEPEHHO-IKCIPOMTHOE JIEHCTBUE, B KOTOPOM IIJIAaHUPYETCS JUIIb ONPEesIEHHOE Havajo); -
IBPUCTUYECKAS TAKTHKA (CTPOUTHCS Ha SKCIPOMTHOM pearMpoBaHUM CIOPTCMEHOB B 3aBUCUMOCTHU
OT CO3/aBIIEHCs CUTYyallMH, 3apaHee He TOTOBUTHCS).

Ilpakmuka: pa3muHka (cMm. Temy 1.2.), pactspkka (cMm.temy 2.7.), mpoBenaeHue komriekca ODIT (cm.
temy 2.1.). Kara «TAMKBUOKY IIIOJAH», kara «XESH IIOJAH», xara «XESAH HWJAH»,
kara «XESH CAHJIAH». Ortpaborka B mapax yJapoB Ha YyBCTBO JUCTaHIIMA U
TakTuku. CiappyHry, paboTa B mapax KymMuTe. 3aMUHKa KpyroBasi TpeHUpoBKa (cMm. Temy 2.10.).
Dopmbl U Memoovl nposedeHuss 3aHAmull. TOCTPOCHHE, yueOHOe 3aHATHEe, JIEMOHCTpaIus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.26. «IIcuxonoruyeckas moaroToBKa»

Teopusi: TCUXOJOTMYECKasi MOJrOTOBKA CIIOPTCMEHA IMpPeAyCMaTpUBAET BOCIHMTAHUE Yy HEro
HaCTOMYMBOCTH, LIENEYCTPEMIIEHHOCTH, CMEIOCTH, PELIMTEIbHOCTH, CHIIBI BOJIM, caMOOOIaiaHus,
aKTUBHOCTH U APYTUX MOJI0KUTEIbHBIX KauecTB.

Ilpakmuxka: pa3munka (cMm. Temy 1.2.), pactsokka ( cM. Temy 2.7.), npoBeaenue komruiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). TToerop kata«TAMIKBMOKY IIOJIAH», kara «XESIH IIIOJIAH», xara «XESIH
HUJIAH», xara «XESH CAHJIAH». OtpaboTka B mapax yJapoB Ha 4YyBCTBO IHMCTaHIMU U
TakTuKu. CrnappuHru, padoTta B mapax KyMuTe. 3aMHUHKa KpyroBasi TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).
Dopmbl U MemoOobl NposeoeHus 3aHAmMuU: TIOCTPOEHHUE, ydyeOHOe 3aHATHE, JIEeMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONIPOC, NOJIBEJCHUE UTOTOB.

Tema 5.27. «I1oaroToBKa K COpEBHOBAHMSIM»

T eopus.: COCTOSAHHC OINTHMAaJIbHOM TOTOBHOCTH K CIIOPTUBHBIM JOCTUKCHUSAM, HpI/IO6pCTCHH06 B
pe3yiabTarte MNOAIOTOBKU Ha Ka)XJ0il HOBOH CTYIICHU CHOpTI/IBHOI\/'I TPCHUPOBKH, HA3LIBACTCA
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CIOPTUBHOM (HOPMOIA, OHa TMO3BOJISIET KAPATUCTY HAMIIYYLIMM OOpa3oM MpOSBIATH CBOM CHIIBI H
COCOOHOCTH, JOOMBATHCS MAaKCUMAJIBHBIX /Il HETO CIIOPTHBHBIX PE3yJIbTaTOB.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTspkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenenue komriuiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). ITostop kata «TAMKBHMOKY IIOJAH», kata «XESIH IIIOJJAH», kata «XESIH
HUJIAH», xata «XESAH CAHJIAH». OtpaboTka B mapax yJapoB Ha YyBCTBO AMCTAHLUU U
takTukd. CriappuHry, paboTa B mapax KymMuTe. 3aMHUHKa KpyroBasi TpeHupoBKa (cM. Temy 2.10.).
Dopmbl U MemoOobl NpoBeOeHUs 3aHAMuUU: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOE 3aHsATHE, JIEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJCHNE UTOTOB.

Tema 5.28. «rpoBasi TpeHUPOBKa»

Teopus: npaBuiia MpoBeIeHUS UTpbl«Becénbie cTapThi».

Ilpakmuka: npoBeneHue urpbl «Becénble crapThl» (YYEHHKH JensTcs Ha TPU KOMaHIbl U
BBITNIOJIHSAIOT HAa CKOPOCTh YINPaKHEHUs: O€r, MPbDKKH, «TapakaHYMK», Oer Ha KOJIEHAX, KOJIECO,
KYBBIPKH U T.[1.).

Dopmbl U Memoovbl npogedenus 3aHAmull: TNOCTPOCHHUE, YUeOHOE 3aHATHE, AEMOHCTPALUs, UIpa,
OTIPOC, MOJABEICHUE UTOTOB.

Tema 5.29. «Ilcuxonoruyeckas moaroTOBKa»

Teopus: TCUXOJIOTHYECKAss TOJrOTOBKA CIOPTCMEHA MPEAyCMAaTPUBAET BOCIUTAHUE Y HETO
HACTOWYHBOCTH, IEJICYCTPEMIICHHOCTH, CMEJIOCTH, PEIIUTSIIEHOCTH, CHIIBI BOJIH, CaMOOOJIa aHus,
AKTUBHOCTH U JPYTUX MOJIOKUTEIbHBIX Ka4eCTB.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®DII
(cm. Temy 2.1.). ITosrop kata «TAMIKBMOKY HIOJAH», kata «XESIH IIIOJAH», kata «XESIH
HUJIAH», xata «XESH CAHJIAH». OtpaboTka B mapax yaapoB Ha YyBCTBO ITUCTAHIIUU H
takTukd. CappuHry, paboTa B mapax KyMuTe. 3aMHUHKa KpyroBasi TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).
Dopmbl U Memoovbl nposedeHuss 3aHAmull. TOCTPOCHHE, YydueOHOe 3aHATHE, JIEeMOHCTpaIus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.30. «Menutanusa»

Teopus: menuTauus (AbIXaTelbHbIE YIPAKHEHHs, COCPEAOTOYCHHE BHHUMAHMsI) MOMOTaeTINIaBHO
neperTH K 3aHATHio. [Ipexne uem nmpucTynuTh K yNpaKHEHHsIM, HEOOXOIUMOIOIOTOBUTECS HE
TOJIBKO (PU3UYECKH, HO M 3MOLIMOHAJIBHO, 3TO OJUH M3 BAXKHBIX (DAKTOPOB HA3aHATUAX KapaTd.
[locne BBINOJHEHUS MEIUTALMU MOXKHO MPHUCTYNaTh K BBINOJHEHUIOPA30TPEBAOLIUX U
pacTArMBalOIIUX YIPAKHEHUH. DTOT KOMIUIEKC MPU3BaH YBEJIWYUTHh OOBbEM/BIDKEHUM B CycTaBax
Tena. Yem mydiie pacTAHYTO Ballle TEJIO, TEM JIErde BBINOJIHACTCATEXHUKA Kapard. CuiloBble
yIpaKHEeHHs] OJaroTBOPHO BIMSIOT Ha CEPIEYHO-COCYIAMCTYI0 U JbIXaTebHYIO CHCTEMY
Opra"usMa.

Ilpakmuxa: pazmuHka (cMm. temy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.), nmpoBeaeHue komiuiekca O®PIT
(cm. Temy 2.1.). IToBTOp Kata «TAMKBUOKY IIOJIAH», xata «XESH IIIOJAH», kara «XESIH
HUJIAH», xara «XESH CAHJIAH». OtpaboTka B mapax yJapoB Ha 4YyBCTBO IHUCTaHIMU U
TakTuKU. CrappuHru, padoTta B mapax KyMuTe. 3aMHUHKa KpyroBasi TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).
Dopmbl U MemoOvl nposedeHus 3aHamull: TOCTPOCHUE, YueOHOE 3aHATHE, NEMOHCTpAIMd,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, NIOJIBEJEHUE UTOTOB.

Tema 5.31. «3akperyieHue TeMbI ICUXOJIOTUYECKAsl TOArOTOBKa»
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Teopusi: TCHXOJOTHYECKasi MOJrOTOBKA CIIOPTCMEHA IPEAyCMaTpPUBAET BOCHHTAHUE Yy HETO
HAaCTOMYMBOCTH, LIEICYCTPEMIICHHOCTH, CMEJIOCTH, PEUIMTEIbHOCTH, CHJIBI BOJIM, CaMOOOIaiaHuMs,
AKTUBHOCTH U APYTUX MOJI0KUTEIbHBIX KAUECTB.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komiuiekca ODII
(em. Temy 2.1.). Tlorop kara «XESH IIOJAH», kara «XESIH HUJAH», kara «XESH
CAHJZIAH». OtpaboTka B mapax yiapoB Ha 4yBCTBO IMCTAHIIMHU U TakTUKU. CrappuHru, padora B
napax KymMurTe. 3aMMHKa Kpyropas TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoOobl NpPoBeOeHUs 3aHAMuUU: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHsATHE, JIEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, OIPOC, MOJIBEJCHNE UTOTOB.

Tema 5.32. «Texnuka O0OpbObI Ha IUIOIIAAKE, BHITAIKMBAHHE MPOTHMBHHUKA 3a IUIOMIAJKY, OpPOCKH,
BBIBOJ] U3 pPaBHOBECHSI»

Teopus: BaxHasi TeMa, TpeOyeT N3yUeHUsI.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca O®II
(cM. Temy 2.1.). TTostop kata «TAMKBMOKY HIOJAH», kata «XESIH IIIOJAH», kata «XESIH
HUJIAH», xata «XESH CAHJIAH». OtpaGoTka B mapax TeXHHKH OOpPHOBI Ha TUIOMIAJKE,
BBITAIIKMBAaHUE MPOTHUBHUKA 3a IUIOMIAJIKY, BBIBOJ W3 paBHOBecus. CnappuHru, padota B mapax
KyMuTe. 3aMUHKa Kpyrosas TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoobl nposedeHuss 3aHAmul. TIOCTPOEHHE, yueOHOe 3aHATHEe, JIEMOHCTpaIus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.33. «3akperyieHHe TEMbl TEXHHKa OOpHOBI HA IUIONIAJKE, BHITAJIKMBAHHE MPOTHBHHUKA 32
IUIOIIAJKY, OPOCKH, BHIBOJ U3 PAaBHOBECHSI»

Teopusa: NONrOTOBKAa CIOPTCMEHA MpeAycMaTpUBaeT BOCHUTAaHME Yy HEro HAaCTONYMBOCTH,
L[EIeYCTPEMJICHHOCTH, CMEJIOCTH, PELIUTEIbHOCTH, CHJIBI BOJIM, CaMOOOIaJaHusi, aKTUBHOCTU U
JPYTUX MOJOXKUTEIbHBIX KaYeCTB.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBenenue komruiekca ODII
(em. temy 2.1.). Kara «TAUKBHMOKY IIOJIAH», kata «XESH IIIOJAH», xara «XESH
HUJIAH», xata «XESH CAHJIAH». OtpaboTka B mapax yaapoB Ha YyBCTBO IUCTAHIIUU H
takTuku. Cnappunru, pabota B mapax KymuTe. TexHuka OOpbObl Ha IUIOLIAJKE, BHITAIKUBAHHE
MIPOTUBHUKA 3 IUIOIMAJKY, OPOCKH, BHIBOJ U3 paBHOBECHS. 3aMUHKA KPYroBasi TPDEHUPOBKA (CM. TEMY
2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedeHuss 3aHAmull. TOCTPOCHHE, yueOHOe 3aHATHEe, JEMOHCTpaIus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.34. «Pabota ¢ mapTHepaMu,cxXBaTKa(KyMHUT?)»

Teopusi: ¢ KyMHUT? HAuUMHAIOIIMNA CHOPTCMEH YYMTCS IPAaBUIBHO U CBOEBPEMEHHO BBINOJIHSITH
TEeXHUYECKHEe MpHUeMbl. TOJIbKO Ha 3TOM JTale XOpPOIIO OTPabOTaHHbIE NPHUEMBI CTAHOBSITCA
peanbHO NMPUMEHUMBIMU Ha TNpakTHuke. /lanpHeilliee coBeplIeHCTBOBAaHME TEXHUKHU HJIET pyka 00
PYKy ¢ OBIaJieHHeM paboToi ¢ mapTHepamu. [Ipu moBwIIeHHH paspsia (KKO) YPOBEHb TEXHUKH
YCIOXKHSETCS.

Ilpakmuxa: 5Ba 4YelOBEKAa BCTPEYAIOTCS JIMIOM K JIMIY M JEMOHCTPUPYIOT HpueMbl. Takum
o0pa3oM, KyMUT? MOKHO pacCMaTpHUBATh KaK MPAKTUYECKOE HCIIOJIb30BaHHE OCHOBHBIX NPHEMOB,
M3YyUYEHHBIX B KaTa, B HEKOTOPOM pojie criappuHr. CylecTByeT TpU BUAa KyMHUTI: 6a30BO€ KyMUT)
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(OCHOBHBIE TMPHEMbI YY4E€TOM HHIMBHIYaJIbHBIX CHOCOOHOCTEH), WNMOH KyMUT? (aTakyloolue |
00OpOHUTENbHBIC JEHCTBHS, TEXHUKY MEPEIBUKCHUS M NMOHMMAaHHUE) U A3UIOKYMUT? (TapTHEpam
pasperiaercsi CBOOOIHO UCTIOIB30BATh UX AYXOBHBIC U (PU3UUECKUE CHIIBI, HO C YCIOBHUEM CTPOTOTrO
KOHTPOJISl YAApOB PyKaMU U HOTaMH).

Dopmbl U MemoOobl NpPOBeOeHUs 3aHAMuUU: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHsATHE, JIEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, IIOJIBEICHUE UTOTOB.

Tema 5.35. «<VIHCTpYyKTOpCKas U CyAeicKas paKkTUKa»

Teopusa: TNOArOTOBKAa y CHOPTCMEHA HMHCTPYKTOPCKMX U CYIEHCKUX 3HAHUW IpelycMaTpUBacT
BOCIIUTAaHHE y HEro HACTONYMBOCTH, LEIEYCTPEMIIEHHOCTH, CMEJIOCTH, PEIIUTEIbHOCTH, CHJIbI
BOJIM, CaMOO00JIaZlaHNsl, aKTUBHOCTH U JIPYTHUX MOJIOKUTENbHBIX KAYECTB.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komriekca O®II
(cM. Temy 2.1.). TTostop kata «TAMKBMOKY HIOJAH», kata «XESIH IIIOJJAH», kata «XESIH
HUJIAH», xata «XESAH CAHJIIAH». OtpaboTka B mapax yJapoB Ha YyBCTBO AMCTAHLUU U
takTuki. Cnappusru, pabota B mapax KymuTe. TexHMka OOpbObl Ha IUIOLIAJIKE, BHITAIKWBAaHHE
MIPOTUBHUKA 3a IJIOMIAJKY, OpOCKH, BBIBOJA M3 paBHOBecHs. Cynelickas U MHCTPYKTOpPCKas MPAaKTUKA.
3aMHHKa Kpyrosasi TpeHHUpPOBKa (cM. TeMy 2.10.).

Dopmbl U MemoObl nposeoeHus 3aHAmMuil: TOCTPOEHHUE, y4eOHOE 3aHATHE, JAEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.36. «<IHCTpYKTOpCKasi U CyJeHCKas MPAaKTUKa»

Teopusa: TOArOTOBKAa y CHOPTCMEHA WHCTPYKTOPCKUX U CYACMCKMX 3HAHUN MpeaycMaTpuBaeT
BOCIIUTaHHE y HEr0 HACTONYMBOCTH, LEIEYCTPEMIICHHOCTH, CMEIOCTH, PEIIUTEIbHOCTH, CHJIbI
BOJIM, CaMOO0OJIaJaHNsl, aKTUBHOCTH U JIPYTUX TMOJIOKUTENbHBIX KAaYECTB.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®II
(Cm. Temy 2.1.) JloBrop kata«x TAMKBHUOKY IIOJAH «, kara «XESH IIIOJAH««, kara
«XESH HUAH», kata «XESIH CAH/IAH». OtpaboTka B mapax yJapoB Ha YyBCTBO JHUCTaHIIUH
u Taktukd. Crnappunru, pabora B mapax kymute. TexHuka OOpbObl Ha IUIOIIAJIKE, BHITAIKUBAHHE
MIPOTUBHUKA 3a IUIOMIAJKY, OpOCKH, BBIBOJ U3 paBHOBecHs. Cynelckas U MHCTPYKTOPCKas MpaKTHKA.
3amMuHKa KpyroBas TpeHUpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedeHuss 3aHAmMull. TOCTPOCHHE, yueOHOe 3aHATHEe, JIEMOHCTpaIus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.37. «Pa3BuTHE KOOPAMHAIIMOHHBIX U CKOPOCTHO — CHJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH»

Teopus: KOOpAUHALNA IBUKEHUI B KapaTd ONPEAEISAETCS COTJIaCOBAHHOCTBIO yAapHBIX JIBHKEHUM.
CoBEpIICHCTBOBAHUE CIHELMAIBHOM KOOPAMHALMMU [BIDKCHUM B KapaTd HAuMHAETCS IOCie
3aKperuieHus, cTabuiu3anuu, OoeBOM CTOWKM B aTake Horamu B TIpbDKke. CpenctBamu
COBEPUICHCTBOBAHUS CIELMAIBHOM KOOPAMHALMU JIBUKEHUH SBIISIIOTCS CTaHAAPTHBIE CEpUU U
KOMOMHAITUH.

Ilpakmuxa: pazmuHka (cMm. temy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.), nmpoBeaeHue komiuiekca O®PIT
(cm. Temy 2.1.). TloBTOp Karta «TAMKBUOKY IIOJIAH», xata «XESH IIIOJAH», kara «XESIH
HUJAH», xara «XESIH CAHJIAH». OtpaboTka B mapax yJapoB Ha YyBCTBO IHMCTaHIMU U
TakTHKU. CiappuHry, paboTa B mapax KymMuTe.3aMHUHKa KpyroBasi TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).
Dopmbl U MemoOobl NpoBeOeHUs 3aHAMuUU: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHsATHE, JEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, NOJIBEJEHUE UTOTOB.
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Tema 5.38. «Pa3zButre cieliMagbHOW BHIHOCIUBOCTU»

Teopus: 0ol Ha pUHTE TO WHTCHCUBHOCTH W JUIMTEIBLHOCTH pPAa0OTHI OTHOCHUTCS K 30HE
CyOMaKCHUMaJbHON MOITHOCTH, ICHXOJOTHYECKOE HAIPSDKEHHE M TSHKEIBIE yIapbl YCHUIMBAIOT
BO3JICHiCTBMUE  HA  opranu3sM  Ooiina.  Mcnose3yroTcss — clenuabHO-IIOATOTOBUTENBHBIE,
HUMHUTAlIUOHHBIC YHPAXKHCHUA C H&pTHépOM, MHOTI'OKpAaTHOC IMPOBCACHUEC MOCAMHKA C OJHUM HWJIN
HECKOJbKHUMH HapTHépaMI/I, TPECHUPOBOYHBIC NTOCAUHKN COPCBHOBATCIBHOI'O XapaKTEpa B TCUCHUC
BpEMEHH, TPEBBIIIAIOIICTO TpPaBUia COPEBHOBaHHM, pabOoTa HA CHapsAgaxX C pPa3IHYHBIMH
TaKTUYCCKUMU 3aJadyaMu u HHTCPBAJIaMU OTAbIXa, YIIPAKHCHUA C OTATOIIICHUEM n
CONPOTHUBIICHUEM.

Ilpakmuka: niast GOPMUPOBAHUS TIIMKOJUTAYECKOW CHUCTEMBI SHEPrO0OECIICUECHUs MCTOJIB3YIOTCS
yIOpaXHEHUs: pa3BUTHE OOLIEH BBIHOCIMBOCTU 14 - 3aTsDKHBIE YCKOPEHHs B ropy, Oer mo mecky,
MEJKOBO/IbI0, TITyOOKOMY CHETYy, MO CHJIBHO NEPEeCeueHHON MECTHOCTH; pa3BUTHE CIELUAIbHOMN
BBIHOCIIUBOCTHU - OO C TEHbIO, yJaphl [0 CHapsiiaM C yJUIMHEHHBIMU payHJaMH; - C YKOPOUEHHBIM
OTABIXOM; - C YIAJIMHCHHBIM pPayHAOM H YKOPOYCHHLIM OTABIXOM; - C YBCIMYCHHUEM KOJIHMYCCTBA
PayHJIOB; - C OTATOIICHUSIMUA Ha pyKax M HOTax; - B HArpy304HOM 3CHaHAepe U Jp.; - BOJbHBIN 00
CO CMEHOM MmapTHepa B KaXJA0M payH/JIe.

Dopmbl U Memoobl nposedeHuss 3aHAmul. TIOCTPOEHHE, yueOHOe 3aHATHEe, JIEMOHCTpaIus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.39. «CoBepiieHCTBOBAHNE TAKTHYECKOM IMOTOTOBICHHOCTH

Teopus:coBEpIICHCTBOBAaHUE  TAaKTUYECKON  MOATOTOBJICHHOCTH  MpeEArojaraeT  peuieHue
CIIEYIOIINX 3a/1ay:

1. Pactmmputhb 3HaHUS O TAKTHKE COPEBHOBATEIHHOU OOpbOBI B M30paHHOM BHJIE CIIOPTA.

2. YBenuuuTh 00bE€M OCBOCHHBIX CIIOPTCMEHOM YMEHHH M HaBBIKOB BEJICHUS COPEBHOBATEIHHOU
OOpBOBI.

3. CdopmupoBaTh MNCHUXOJIOTUYECKYIO YCTOMYMBOCTH CIIOPTCMEHA MPU PELUICHUH TaKTHUYECKUX
3azad.

4. Pa3BuTh CrocOOHOCTh K ONEPATUBHON KOPPEKLUMU TAKTHKH B Xoje copeBHOBaHuA. [logoOHO
BCEM JIPYTUM CTOPOHAM MOJTrOTOBKM CHOPTCMEHA, TAaKTUYECKas MOJArOTOBKA IMOJApA3JeNaeTcs Ha
oOuryro u crneuuanbHyo. CrnenuanbHas TakTHYeCKas IMOJrOTOBKAa HaIpaBlieHa Ha OCBOCHHE U
COBEPIICHCTBOBAHWE TAKTUKH W30pPaHHOTO BHJA CHOPTA. DTOMY MOXKET CHOCOOCTBOBAThH MEPEHOC
TaKTUYECKUX YMEHHUH W HaBBIKOB, NPUOOpPETAaeMBbIX B PE3YyIbTaT€ OCBOCHUS TAKTHUKU CMEKHBIX
BUJIOB CIIOPTA, B YTO U COCTOUT OCHOBHOUW MPUKIAIHONW CMBICT OOIIEH TaKTUYECKON MOATOTOBKH
CHopTCMeHa (B XOKKee, HallpUMep, UCIIOJIb3YIOTCS AJIEMEHTHI TAKTUKHU JPYTUX CIIOPTHBHBIX UTP, B
00ppO€e — 9JIEMEHThl TAaKTHKH JPYrHuX BUIOB O00pnObI). OIHOBpEeMEHHO O0O0Ias TaKTH4ecKas
MOATOTOBKA COJEHCTBYET BOCHUTAHHIO TAKTUYECKOTO MBIIUICHUS, KOOPAUHAIIMOHHBIX U IPYTUX
BaXXHBIX B CIIOPTE CIIOCOOHOCTEH.

Ilpakmuxa: pazmuHka (cMm. temy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.), nmpoBeaeHue komiuiekca O®PIT
(cm. Temy 2.1.). TloBTOp Karta «TAMKBUOKY IIOJIAH», xata «XESH IIIOJAH», kara «XESIH
HUJIAH», xara «XESIH CAHJIAH». OtpaboTka B mapax yJapoB Ha 4YyBCTBO IHMCTaHIMU U
taktuku. Criappunru, padora B mapax kymute. TakTimueckue Xopl. 3aMHUHKA KPYroBasi TPEHUPOBKA
(cMm. Temy 2.10.).

Dopmbl U MemoOobl NpoBeOeHUs 3aHAMuUU: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOe 3aHsATHE, JEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, NOJIBEJEHUE UTOTOB.
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Tema 5.40. «3y4enue u orpabotka ynapa YIIIMPO I'EPU»

Teopua: ynap «YIUINPO T'EPU» cinyxuT ans nopakeHus NPOTHBHHUKA Ha OJIMKHEH U CpefHel
JTUCTAHLIUU.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). ITostop kata «TAMKBMOKY HIOJAH», kata «XESIH IIIOJJAH», kata «XESIH
HUJIAH», kara «XESAH CAHJIAH». Otpabotka B napax ynapoB «YIUINPO I'EPU» na uyBcTBO
JTUCTaHLMHU U TakTUKU. Criappunry, pabota B napax kymure. TakTuueckue Xo/pl. 3aMUHKA KpyroBas
TpeHupoBka (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U mMemoobl nposedeHuss 3aHAmul. TOCTPOEHHE, YyueOHOe 3aHATHEe, JIEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEJCHHE UTOTOB.

Tema 5.41. «13yuenue u otpadotka ynapa YILIMPO MABAIIN I'EPU»

Teopusa: ynap «YIUIMPO MABAIIU I'EPU» cnyxut 1uist mopa’keHus IpOTUBHUKA HA CpeTHEH U
TaabHEN MUCTaHIINH.

Ilpakmuka: pasmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). Torop kata « TAUKBMOKY HIOJAH», kata «XESIH IIIOJAH», kata «XESIH
HUJIAH», kara «XESAH CAHJIAH». OtpaboTtka B mapax yaapos «YIIIMIPO MABAIIUW I'EPU»
Ha YYBCTBO AMCTAHUMU U TakTHKU. Crappunru, pabotra B mapax KymHTe. TakTUYeCKHE XOJpbl.
3amMuHKa KpyroBas TpeHUpOBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedeHuss 3aHAmull. TOCTPOEHHE, yueOHOe 3aHATHEe, JIEMOHCTpaIus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.42. «3ydaenne u otpaboTka ynapa MABAILI 'EPU»

Teopus: ynap «MABAI I'EPU» cayxuT s mopakeHus NPOTUBHHUKA HA CPEIHEN W JalibHEH
auctaniud. OH XOpoIll TeM, YTO Ha COPEBHOBAHMIX MOKHO 3apaboTaTh cpaszy Tpu Oana.
Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBeneHue komiuiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). ITorop xata «TAMKBUOKY IIOJIAH», kara «XESIH ILIOJAH», kata «XESIH
HUJIAH», kata «XEAH CAHIAH». OtpaboTka B napax ynapos «MABAIIN I'EPU» Ha 4yBCcTBO
JIUCTaHLIUU U TakTuKU. Criappunry, pabota B mapax kymure. TakTHueckue Xo/1pl. 3aMUHKA KpyroBas
TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedeHuss 3aHAmull. TOCTPOCHHE, yueOHOe 3aHATHEe, JEMOHCTpaIus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.43. «A3yuenue u otpaboTka ymapa «Mokorepukeare» (c JIBIKEHHSAMH CTOPOHBI B KuGa
naun); «loxorepukekoMu» (C IBMKEHHAMHU CTOPOHBI B KU 1aum)»

Teopus: ymap «MMOKO TEPH» ciykuT ans MOpaKeHMs NPOTHBHHKA HA CpeJHel M JambHeif
auctaniyi. OH XOpoII TeM, YTO Ha COPEBHOBAHMIX MOXKHO 3apaboTaTh cpasy TpH Oaia.
Ilpakmuxa: pazmuHka (cMm. temy 1.2.), pactsbkka (cM. Temy 2.7.), nmpoBeaeHue komiuiekca O®PIT
(cm. Temy 2.1.). TloBTOp Karta «TAMKBUOKY IIOJIAH», xata «XESH IIIOJAH», kara «XESIH
HUJIAH», xara «XESIH CAHJAH». Otpa6oTka B mapax «MMOKO I'EPH»Ha 4yBCTBO AUCTAHIIUH U
TakTHKU. CrappuHry, pabora B mapax KymMuTe. TakTHUeCKue XOpl. 3aMUHKA KPYroBas TPEHUPOBKA
(cMm. Temy 2.10.).
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Dopmbl U MemoObl NpOBeOeHUs 3aHAMuUU: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOEe 3aHsATHE, JEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOIBEJICHUE UTOTOB.

Tema 5.44. «V3ydenue u orpabOTKa BBIBEICHHE MapTHEpa U3 PAaBHOBECHUS HCIOJH30BAHHUEM €rO
COOCTBEHHOW CHITBI»

Teopus: BBINIOJHEHHE OTHAEIbHBIX NPUEMOB, CBS30K M3 MPUEMOB JUIsl BBIBEJICHHUS MHapTHEpA W3
paBHOBECHS.

Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca O®DII
(cm. Temy 2.1.). TTorop kata «TAMUKBUOKY HIOJAH», kata «XESIH IIIOJJAH», kata «XESIH
HUJJAH», xata «XESIH CAHJIAH». OtpaboTka B mapax CBSI30K W MpUEMax VISl BHIBEJACHHS W3
paBHoBecus. Cnappunru, pabota B mapax KymuTe. TakTuueckue Xojpl. 3aMHHKa KpYroBas
TpeHUpOBKa (cM. TeMy 2.10.).

Dopmbl U mMemoobl nposedeHuss 3aHAmMul. TOCTPOEHHE, YyueOHOe 3aHATHEe, JIEMOHCTpalus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, NOJIBECHIE UTOTOB.

Tema 5.45. «Pabota ¢ HyHUaKy»

Teopus: TexHWKa BeleHUS O0O0s1 HyHUYaKaMU HOCHUT Ha3BaHWE HYHUSKY-I3IOIy, OHA HW300MIyeT
repexBaTamMu, 4To OOYCIIOBIIEHO HECKOJIBKHMH (DaKTaMU:MPU HEMPEPBHIBHBIX TMEPEXBaTax OPYKUE
0TOOpaTh MPAKTHYECKH HEBO3MOXKHO. M3-3a mepexBaToB OYEHBH YACTO MEHSIETCS YroJl JIBIKEHUS,
YTO MPHU BpallaTeIHbHOM JIB)KEHUN HYHYaKy MHOTOKPATHO YBEIMYHBAET CUITY yapa.

Haubonee a¢ddhekTnBHO MPUMEHEHNE «BCTPEUHBIX» YAapOB (MaKCUMAJIBLHO OBICTpasi KOHTpaTaka Ha
aTaKyIOIIyl0 KOHEYHOCTh NPOTHBHHKA). TexHwka 005 MpeaycMaTpuBaceT pa3iuvHbIC MPHUEMbI
00€30py’KMBaHUS YEJIOBEKA C MEYOM, HOKOM, TMAJIKOH, TPyOOH, KOIbEeM, MMUCTOJIETOM U T.J. Takxke
B TEXHUKE HYHYAKy M300MIYIOT Pa3IMYHbIC 32)KUMBI, YAYIICHUs, YACpKaHUsI, OPOCKOBasi TEXHUKA
U T.II.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBeneHue komiuiekca ODII
(cm. Temy 2.1.). ITorop xata «TAMKBUOKY IIOJIAH», kara «XESIH ILIIOJAH», kata «XESIH
HUJIAH», kata «XEAH CAHIAAH». OtpaboTka npuémMoB ¢ HyHuaky. CrappuHry, padoTa B mapax
KyMuTe.3aMHUHKa KpyroBas TpeHUpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedeHuss 3aHAmull. TOCTPOCHHE, yueOHOe 3aHATHEe, JIEMOHCTpaIus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.46. «3ammura OoT HOXKaA»

Teopus: 3amuTa BaKHBIX MECT Ha Tene. Eciu BelllieonucanHble CUTyallud HE IOMOTIIU U CUTYyalus
nepenuia B KOHTAKT, IEPKUTE CBOM PYKH BBITSHYTBIMH BIEpE, Ha HUX CMEPTEJIbHBIX TOUEK HET.
Hckmrounte nomnajgaHue KJIWHKA B 00NACTh IIeW U Jula. BoT TyT cuTyauus kpaiiHe omacHa, OJHO
MOTIa/IaHke B IICI0 U OHO MOKET OBITh (haTalbHBIM;HUKOT/IA He chaBaiics. Ecnu He monyudmioch
YUTH OT OMIOHEHTa, CIEAUTE HE TOJHKO 32 HOKOM, HO M 32 BCEM €ro TeJiOM, TaK CTaHeT Ooiiee
MOHATHO, KaK M KyJa OH XoudeT HaHecTu yaap. Ilepexons B OmmkHMiA OOH, Baiia 1eidb — pyKa C
KITMHKOM, MOCTapaiTech MEepexBaTUTh €€ M yIep>KUBaTh BCE€ BpPEMs, MyCTh BaM OYAYT CHIMIAThCS
TYMaku KyJaKaMH, HE OTIIyCKalT€ BOOPYXEHHYIO pyKy. Eciu moBe3eT, cMOXeTe yKYCUTbh, €€ U
Opy’KHe BBIMAJIET, HO 3TO B ujeane. [ maBHOe, 4TOOBI OH €10 He pa3MaxuBall.

Ilpakmuka: pa3muHka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komiiekca O®II
(cM. Temy 2.1.). TTosrop kata «TAMKBMOKY IIOJAH», kata «XESIH IIIOJJAH», kata «XESIH
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HUJIAH», kara «XESAH CAH/IAH». OtpaboTka npuéMoB 3amuTsl OT Hoxka. Criappunry, padoTa B
IapaxKymMure .3aMHHKa KpyroBas TpeHUpOBKa (cM. TeMy 2.10.).

Dopmbl U MemoOobl NpPoBeOeHUs 3aHAMuUU: TIOCTPOEHHUE, ydeOHOEe 3aHsATHE, JEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA, OIIPOC, IIOJIBEJCHUE UTOTOB.

Tema 5.47. «CoBepLICHCTBOBAHUE 3aLIUTHI OT HOKa»

Teopusa: oTpabOTKa pealbHONW CUTYalluu BBITJISAUT CIAEAYIOIIMM O0Opa3oM: OTKIOHMUTHCSA OT yaapa
HEBO3MOXKHO. PyKnm HYXHO JepKaTh YyTh BBITSHYTBIMH BIEpE], Ha YPOBHE NPEAIJICUYUI WU
IPyAHOM KieTKU. [IpOTMBHMK HAHOCUT KOJIOIIMM yAap, HE3aBUCHMO cipaBa wiM cieBa. HyxHo
CYMEThb PE3KO CpearupoBaTh U JKeIaTeIbHO 00eMMH pyKaMHM HAHECTU OTBETHOE JBUKEHHE pedpamu
JaJI0HEN B MECTO MEX]y 3aIsICTheM U IpeaieubeM. OTBETHBIN yiap, BO3MOKHO, 1€30PUEHTHPYET
MPOTHBHHKA, U €CITH OH OYAET PEe3KHM U YETKHUM, €CTh BEPOSITHOCTD, YTO KIMHOK BBUIETUT U3 PYKH.
Ilpakmuka: pa3munka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBenenue komruiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). TTostop kata «TAMKBMOKY HIOJAH», kata «XESIH IIIOJJAH», kata «XESIH
HUJIAH», kata «XEAH CAHIAH». OtpaboTka npuéMoB 3auTsl OT Hoka. CriappuHru, padoTa B
napax Kymure.3aMHHKa KpyroBasi TpeHHpoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoobl nposedeHuss 3aHAmul. TOCTpPOEHHE, yueOHOe 3aHATHEe, JIEMOHCTpaIus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, OJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.48. «YnpaxHeHus Ha cHapsaax(rpymax  jamnax)»

Teopus: BBIOTHEHHUE OTAEIBHBIX PUEMOB paOOTHI HA JIarax U rpyax.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), mpoBeneHue komruiekca O®DII
(cM. Temy 2.1.). ITosrop kata «TAMIKBMOKY IIOJAH», xata «XESIH IIIOJAH», kata «XESIH
HUJIAH», kata «XESIH CAHJIAH». OTpaboTka B mapax yaapoB 1o janam. CnappuHry, padota B
napax KyMurte. TaKTHUeCKHe XO/Ipl. 3aMHHKA KpyroBas TpeHupoBka (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedeHuss 3aHAmMull. TOCTPOCHHE, yueOHOe 3aHATHEe, JIEMOHCTpaIus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Tema 5.49. «CoBepieHCTBOBaHHE pabOTHI HAa CHapsaax(rpymax v Jiamax)»

Teopus: BBIOTHEHHE OTAEIBHBIX PUEMOB paOOTHI HA JIallaX U IPyIIax.

Ilpakmuka: pazmunka (cM. Temy 1.2.), pacTsbkka (cMm. Temy 2.7.), npoBeneHue komiuiekca ODII
(cM. Temy 2.1.). TTosrop kata «TAMKBMOKY IIOJIAH», xata «XESIH IIIOJJAH», xata «XESIH
HUJIAH», xata «XESH CAHJJAH». OtpaboTtka B nmapax yaapos o janam. CrnappuHru, padora B
napax Kymure. TakTuueckue Xo/bl. 3aMUHKa KpyroBasi TpeHupoBKa (cM. Temy 2.10.).

Dopmbl U Memoovl nposedeHuss 3aHAmull. TOCTPOCHHE, ydeOHOe 3aHATHEe, JIEMOHCTpaIus,
TPEHUPOBKA, ONPOC, MOJIBEICHIE UTOTOB.

Pa3nes 6. KOHTpPOJILHO-TIEpPEeBOIHBIC HCIIBITAHUS

Tema 6.1. «Atrecranus Ha 7 Ko»

Teopus: porpamma sK3aMeHa 1o kapatd Ha 7 kto WKF, OKénTslit nmosic).
I. KUXOH

JleiictBus Boimomustores u3 J3DHKYIY-TAUU TEJAH-KAMAM-TD
1) YYJAH-OM-TIIYKH c marom Briepen

2) AI'E-YKD c marom Hazaj

3) YYJAAH-COTO-YK?D c marom Briepen

35



4) YYJAH-IIYTO-YKD B KOKYLY-JAAYM c maroMm Hazaj, Nociie BBIMOJIHEHUS 3-X JEUCTBUI
nepexos B JI3SDHKYILY-JJAUM TEJAH-KAMAM-TD

5) UYAAH-YUU-YKD c marom Briepea

6) TEJJAH-BAPAM-YKD ¢ maroM Hasaj, 1mocie BBIIONHEHHs 3-X aefictBuil mepexox B JI3IO-
KAMAW-TD

7) UYYAAH-MAE-TEPU c marom Bmepen, nocie BbimojHeHus 3-x geiictBuit KAETTD B
JI3DHKYIY-IAUYM JI3I0-KAMAM-TD

8) UYAAH-MABACHU-TEPU (KOWIM) ¢ maroMm Bmepen, MOCiE BBIIOJHEHHUS 3-X JAEHCTBUMN
KAETTD B KHBA-JIAUM JI3I0-KAMAI-TD

9) MOKO-TEPU-KEATD ¢ marom Briepen, nocie BeimonHenus 3-x aeiictBuit KAETTO B KUBA-
JIAUM JIBIO-KAMAM-TD

10) MOKO-TEPU-KEKOMMU ¢ marom Briepen

II. KATA XEMAH-HUJIAH

[II. KYMUTD - KUXOH-TOXOH-KYMUT?D (0a30Bblil MO€AMHOK Ha MATH 111arOB)

ATakyromue H 3alIUTHbIEC JEHCTBHS:

1) IBEJAH-OM-TLYKH — ATE-YKD

2) YYJAH-OU-TLIYKU — COTO-YKD

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

Ilpakxmuka: 0OT>KUMaHUS Ha KyJakax - 25 pa3, IoJHUMaHue TyJoBUIIa - 35 pas.

Dopmbl U Memoovl Npo8edeHUs 3aHAMUL: ATTECTaLUA.

Tema 6.2. «Arrectanusa Ha 6 Kro»

Teopus: mporpaMma aTTecTaiy Ha 6 Ki0 (3eJIEHBIN TOSIC).

I. KUXOH petictBus Beinoanstores n3 JI39HKYIY-JTAUYNA FEﬂAH-KAMAfI-TB;

1) YYJAH-OM-TLIYKH c marom Brepes

2) ATE-YKD c marom nazag + YYJJAH-T'IKY-TIHYKU

3) UYJAAH-COTO-YKD ¢ marom Bnepen + I'bAKY-TL[YKU, nocne BeimonHeHUs: 3-X AeWCTBUI
KAETTD B JI39HKVYIY-JAUU IT'EJJAH-KAMAH-TD

4) TEJAH BAPAU, HEKOACHU-TAUYN+YYJTAH-YUU-VKD ¢ marom Brepexn + UYYJAH-T IKV-
THYKA

5) UYYJAH-LIIYTO-YKD B KOKYIY-JIAUU c marom Hazan + UYJAH-I'AIKY-HYKU-TD c
nepexogom B JI3OHKVYIY-IIAUU, nocne BeimojHeHus: 3-x aeiictBuil nepexoa B JA3DHKVYILY-
JIAYU I310-KAMAM-TD

6) UYJIAH-MAE-I'EPU ¢ marom Bmepex + JBEJAH-OU-TLIYKH, nocne BBIIONHEHHS 3-X
neitctBuit KAETTD B J3OHKYLY-IAUU JI3I0-KAMAM-TD

7) UYJAH-MABAIIU-TEPU (KOUIW) c¢ marom Bmepen, MOcie BHIMOJIHEHHS 3-X AEHCTBUN
KAETTD B KUBA-JAUU J3I0-KAMAU-TD

8) MOKO-TEPU-KEATD (HBIOMU-AIIN) ¢ maroM Boepen, Mocie BBIMOJHEHUS 3-X NeHCTBUI
KAETTD B KUBA-JAUU 3I0-KAMAU-TD

9) MOKO-TEPU-KEKOMHU (HBIOMMU-AIIIN) ¢ marom Briepe, HOCiIe BBITIONHEHHS 3-X JeHCTBHiA
KAETTD B I39HKVIY-JAUYU T'EJJAH-KAMAN-TD

10) I3EJAH-YPAKEH-YUUATbAKY-TILYKU ¢ marom Breper.

II. KATA XEMAH-CAHJIAH.

III. KYMUTD - KUXOH-CAHBOH-KYMUTD

ATaxyromue 1 3aiuTHbIC JeHCTBUS:
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1) IBEJAH-OM-TILYKH — ATE-YKD

2) UVJIAH-OU-TIIYKU — COTO-YK?

3) UV JAH-MAE-TEPU — TEJJAH-BAPAI

[Tocne Tpex 3amuTHBIX AeiicTBU o0s3aTenbHa koHTpaTaka [ bAKY-IIYKU.
Ilpakmuka:oTxxuMaHus Ha Kynakax - 30 pa3, nogHuManue Tynosuina - 40 pa3, yaapsl 1o MaKuBape
(TBsIKY-1IyKH, MaBalliu-repu-kocu) — 20 pas.

Dopmbl U MemoObl NPOGeOeHUsL 3AHAMUL. aTTECTAIIHS.

Paspen 7. YuacTue B COpeBHOBAHHAX

Tema 7.1. «Yvactue B copeBHOBaHUX 110 ODII»

Teopus: nzydenue npapui nposeaeHus: copesHoBanuit mo ODII. Juctuummuasr ODII.
Ilpaxmuxka: ydactue B KIIyOHBIX COPEBHOBAHUSX.

Dopmbl u Memoovl npogeodeHUs 3aHAMUL: COPEBHOBATEIbHBIN.

Tema 7.2. «Y4acTue B COPEBHOBAHUSX IO KaTa»

Teopus: v3ydeHue MPaBUJI IPOBEICHHUS COPEBHOBAHUS 110 KaTa.
Ilpakxmuxka: ydactue B KIIyOHBIX COPEBHOBAHUSX.

Dopmbl u Memoowl npogeodeHUs 3aHAMUL: COPEBHOBATEIbHBIN.

Tema 7.3. «Y4acThe B COPEBHOBAHUSAX I10 KyMUTE»

Teopusa: nzyueHue IpaBU IPOBEACHUSI COPEBHOBAHUS IO KYMUTE.
Ilpaxmuka: ydactue B KIIyOHBIX COPEBHOBaHUSX.

Dopmbl U MemoObl NPoGeOeHUsL 3aHAMULL. COPEBHOBATEIbHBIN.

Tema 7.4. «YuyacTtue B COPEBHOBAHUSX TOPOJACKUX COPEBHOBAHUSIX»
Teopusa: nzydeHue MpaBUl IPOBEACHUSI COPEBHOBAHUS IO KyMUTE.
Ilpakxmuka: y4actue B TOPOJICKMX COPEBHOBAHMSIX.

Dopmbl 4 Memoovl npogedeHUs: 3aHAMULL: COPEBHOBATEIIbHBII.

Pasznen 8. «<BocnuraresbHbie MEPONIPUATHS»

Tema 8.1. «BcTpeua ¢ BeTepaHaMu KapaTd»

Teopus: paccka3 BETEpPaHOB O CBOUX JOCTUKCHHSIX.
IIpakxmuka: mactep-Kiacc OT BETEpaHOB.

Dopmbl U MemoOovl npogedeHUs 3aHAMUSA. MacTeP-KI1acc.
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Kanennapublii yueOnblii rpaguk nporpammsl «Kapati», 2 roa o0ydenus

No MecHI] YHCIIO BpeMs dbopMma 3aHsATUS KOJINYE MECTO dopma
w MIPOBEICHUS CTBO TeMa 3aHATUS MIPOBEACHUS KoHTpOIA
3aHATUS JacoB
«BBonHOE 3aHATHE,
3aHATHE-03HAKOMIJICHUE, uHCTpyKTaX 10 Th, no
1. CEHTA0pb 1 15.30-17.00 MeToJ1 Gecesl, 2 TIOBE/ICHUIO B CTIOPTUBHOM | " ITT TyM Nel TecTHPOBAHHE
TpaKTHYeCKas paboTa 3ajie U KOJJICKTUBE, STUKET
J0/13€, YIUTENb U YICHUK»
«McTopus MpouCxoxKACHUS
CTWJIA KapaTd
«CETOKAHp, stuker,
ATarbl Pa3BUTHS
yueGHOE 3aHATHE, crioprcmena. [IpaBuna
2. CEHTAOPD 4 15.00-16.30 JIEMOHCTpALIMS, 2 obueti u cropTHBHOA [ATAuM Nel | @HKCTHPOBAHHC
TPEHHpOBKa ruruessl. Pacnopsiaok aHs.
Pexxum nuranms. [lone3nsie
MPUBBIYKH, CIIOCOOBI
3aKaJIMBaHUS U
pacciabiaeHus
y4eOHO€ 3aHsTHE, «Du3KyIbTYypa U CIIOPT B AT IuM Nel yIpa)XxHEHUE
3. CEHTSIOph 6 15.30-17.00 JleMOHCTpaLHS, 2 P® u PT. O6mas
TPEHUPOBKA dbuznyeckas moArOTOBKa»
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npakTudeckas padora

yueOHOe 3aHATHE, «l'uruena, 3akanuBaHue, I'ITAuM Nel yIpaXHEHUE
4. CEHTSI0Pb 8 15.30-17.00 JEMOHCTpaLys, PEKUM ITUTAHUS
TPEHUPOBKA
yueGHOE 3aHsTHE «/3y4yeHne pa3InuHbIX
_ ’ BU10B Oera. [IpaBunibHOE
o. CEHTSIOPH 11 15.00-16.30 JIEMOHCTpaIus, p TITM Nel TeCTHpOBAHHE
TPEHHpOBKa nbpixanue rnpu oere. ber Ha
pa3IuYHbIE AUCTAHIUI
yaeGHoe 3aHsTHE, N3yuenne paznudaHbIxX
6. CEeHTA0pb 13 15.30-17.00 JIEMOHCTpALHs, BHJIOB OTKHMaHHH.
TPEHUPOBKA TpasunbHoe apixanne mpu | | ATHIM Nel YHPpDKHCHAC
OT’)KUMaHUSIX»
yaeOHOe 3aHsTHE, «YnupaxHenus Ha ckopoctb, | ['ITIuM Nel YIpa)KHEHUE
7. CEeHTAODD 15 15.30-17.00 JIEMOHCTpALHS, CHJIOBYIO BBIHOCITHBOCTB
TPEHUPOBKA
ydeOHOe 3aHsTHE, «Ynpaxuenus Ha ruOkocts | [JITHuM Nel YIOpa)KHEHHE
JEMOHCTpaLus, 1 JIOBKOCTB)
8. CEHTAOpb 18 15.00-16.30 TPEHUPOBKA
IpakTuyeckas padora
yueOHOe 3aHsTHe, «YTpaXKHEHHs Ha
9. CEHTAODD 20 15.30-17.00 JEMOHCTpaIus, nepekIaaune, Opychax I'ITIuM Nel YIPaXHEHHUE
TPCHUPOBKA («CriopTUBHBIN TOPOIOK» )»
yueOHOe 3aHsITHE, «Ynupaxuenus co xryramm» | TATIuM Nel YIPaXHEHUE
10. CenTAOpD 29 15.30-17.00 JIEMOHCTpaIus,
TPEHUPOBKA
11 CeHTBpD o5 15.00-16.30 yueOHOe 3aHsTHE, «Kpyrosas TpeHUPOBKa» I'ITIuM Nel yIpaXxHEeHUE

ACMOHCTpalnus,
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TPEHUPOBKA

«IIoBTOpEHNE TEMBI
«CnenmanpHas puzndecKas

y4€eOHOE 3aHsTHE, TO/ITOTOBKA», TEXHUKA IATIuM Nel TECTUPOBAHUE
12. CEHTAODH 27 15.30-17.00 ACMOHCTpaLHA, 0€30MaCHOCTH TIPH
TpeHHPOBKA IIPOBEACHUH YIIPA)KHEHUHN
COI»
ydeOHOe 3aHsTHE, [ToctranoBka 3amau COII. I'ATIuM Nel YIPaXHEHUE
i JI€MOHCTpaIus, CoBeplilieHCTBOBaHHE Y1apOB
13. CEHTA0pb 29 15.30-17.00 TPEHHUPOBKA HODY
MpakTH4eckas padbora
yaeOHOe 3aHsTHE, «ITocranoBka 3amau COIL I'ATIuM Nel YIpa)KHEHUE
14. OKTSODE 2 15.00-16.30 JIEMOHCTpALHS, OtpaboTka GIOKOB»
TPEHUPOBKA
ydeOHOe 3aHsTHE, «ITocranoBka 3agay COII. I'ATIuM Nel YIpaXHEHUE
15. 0KT5I6pB 4 15.30-17.00 ACMOHCTpanus, OTpa6OTKa yIIapOB PYK»
TPEHUPOBKA
ydeOHOe 3aHsTHE, «Pabora B mapax» I'ATIuM Nel YIpaXHEHUE
16. OKTSOPH 6 15.30-17.00 JIEMOHCTpaIus,
TPEHUPOBKA
yueOHOe 3aHsTHE, «Axpobarnueckas I'ATIuM Nel urpa
17. OKTAGD 9 15.00-16.30 JEMOHCTpaIus, [OATOTOBKAY»
TPEHUPOBKA
yueOHOe 3aHsTHe, «CBsa3ku u3 ynapos pykamm» | ['ITTuM Nel yIpaXHEHUE
18. OKTSIOpb 11 15.30-17.00 JEMOHCTpaLus,
TPEHUPOBKA
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npakTudeckas padora

yueOHOe 3aHATHE, «PaboTa B mapax 1o I'ITAuM Nel YIIPA)KHEHHE
19. OKTSOPD 13 15.30-17.00 JIEMOHCTpAIHS, 3a1aHUION
TPEHUPOBKA
yueOHOe 3aHsTHE, «OtpaboTKa B3pbIBHOI I'ITAuM Nel YIPA)KHEHHE
20. OKTAGPL 16 15.00-16.30 JIEMOHCTpAITHS, TEXHUKID
TPEHUPOBKA
yueOHOe 3aHsTHE, «3yyeHne CIoKHBIX I'’ITIuM Nel yIpaXHEHUE
21. OKTSOPD 18 15.30-17.00 JIEMOHCTpAIHS, KyBBIPKOB
TPEHUPOBKA
yaeOHOe 3aHsTHE, «zyuenne ceodogHoro 6ost | [JATHuM Nel YIpaKHEHHE
22, OKTSIOPH 20 15.30-17.00 JIEMOHCTpaIus, (KymuTe)»
TPEHUPOBKA
yueOHOE 3aHsTHe, «[Iponomxenue n3ydeHus
15.00-16.30 JAEMOHCTpanus, CBOOOHOTO 005 (KyMHUTE).
23. OKTA0pB 23 ' ' TPEHHPOBKA Ty — [ATAuM Nel YIIPaKHEHUE
MpakTHYecKas paboTa TSDKEJIBIMH COTIEPHUKAMIDY
ydeOHOe 3aHsTHE, «YnpaxHenue Ha ckopoctb, | ['ATHAuM Nel YIpaXHEHUE
24, OKTAOPb 25 15.30-17.00 ACMOHCTpanus, 0TpaboTKa yAapoB B Oojee
TPCHUPOBKA YCKOPEHHOM TEMIIE)
yueOHOe 3aHsTHE, «YrpaxHEeHHE Ha I'’ATJuM Nel YIPaXHEHUE
25. OKTAGD 27 15.30-17.00 JEMOHCTpaIus, TIepEeMEILICHISD
TPEHUPOBKA
yueOHOe 3aHsTHE, «lloBTOpEHUE U I'ATIuM Nel OIpocC
26. OKTAOPb 30 15.00-16.30 JIEMOHCTpAIHS, 3aKPETUIEHHE TEMBI TIO
TPCHUPOBKA [IEPEMEILIEHUSAM
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yueOHOe 3aHsATHE, «Texnuka kara. I[ToBrop I'’ATJuM Nel OIIpoC
27. HOSIOPb 8 15.30-17.00 JIEMOHCTpALH, KaTa MpeIbIIyIero roia
TPEHUPOBKA obOyuenust «KMBA»
yueOHOe 3aHsTHE, Texnuka kara. [Torop xkata | I'’ATJuM Nel OIIpocC
JIEMOHCTpaLus, IpEeJbIIYLIEro roa
15.30-17.00
28. HOAOpb 10 TPEHUPOBKA, 00yuenns «KMBA»,
npaKkTudeckas padora «KOKYLY»
«Texnuka kara. [ToBrop
ydeOHOe 3aHsTHE, KaTa HPEABIAYIIETO rofa TJITuM Nel TECTUPOBAHHE
29, HOAGD® 13 15.00-16.30 JIEMOHCTpALHS, o0yuenus «KHBbA»,
TPEHHPOBKA 5 «KOKVYILV»,
«TAUKBUOKY HHIOJAH»
«Texnuka kata. [IoBTOp
KaTa MpeaplIyniero rojaa
yueOHOe 3aHsTHE, o6yueHis «KIBA» CJATOuM Nel oTpoc
30. HOAGPE 15 15.30-17.00 JIEMOHCTpaIus, >
TPEHHpOBKa 5 «KOKYLVY»,
«TAUKBHUOKY HIOIAH»,
«XEAH HIOJAH»
ydeOHOe 3aHsTHE, «3yueHne KUXOHTOXOH I'ATIuM Nel YIpaXHEHUE
31. HOAGPB 17 15.30-17.00 JIEMOHCTpaIus, kymure «JI3EJTAH»
TPEHUPOBKA
yueOHOe 3aHsITHE, «3yueHne KUXOHIOXOH I'’ATJuM Nel YIPaXHEHUE
32 HOAODB 20 15.00-16.30 JIEMOHCTpaIus, kymutre «HYIAH»
TPEHUPOBKA
y4eOHOe 3aHsTHE, «CoBeplIeHCTBOBAHHE I'ATIuM Nel OIIpoc
33. HOS0pb 22 15.30-17.00 JEMOHCTpaHus, H3yyeHre KUXOHTOXOH
TPEHHUPOBKA kymute «JI3EAH n
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npakTHueckas paboTa UYIAH»
yueOHOe 3aHATHE, «KNXOH» I'ITAuM Nel YIIPA)KHEHHE
34. HOAGPD 24 15.30-17.00 JIEMOHCTpAIus,
TPEHUPOBKA
yueOHOe 3aHsTHE, «IIoBTOpEHKE M I'ITAuM Nel yIpaXHEHUE
35. HOSIOPB 27 15.00-16.30 ACMOHCTpanu, 3aKpEIUIEHUE TEMBI 110
TPEHUPOBKA KUXOH»
ydeOHOe 3aHsTHE, «TexHuka kaTa» I'ATIuM Nel YIpa)KHEHUE
36. HOAGPD 29 15.30-17.00 JIEMOHCTpAIus,
TPEHUPOBKA
yueOHOe 3aHsTHE, «M3yuenne kata «XEMAH- | TJTJIuM Nel yIpaXKHEHUE
37. nekabphb 1 15.30-17.00 JIEMOHCTpAITHS, HUJIAH»
TPEHUPOBKA
ydeOHOe 3aHsTHE, «CoBeplIeHCTBOBAaHNUE B I'ATIuM Nel YIpaXHEHUE
i JeMOHCTpaIus, u3yueHnn kara «XEMAH-
38. neKkadpb 4 15.00-16.30 TPEHUPOBKA HUJIAH»
npakTU4Yeckas padota
ydeOHOe 3aHsTHE, «Pabora B Tpolike KaTa I'ATIuM Nel YIpaXHEHUE
39. Jekatphb 6 15.30-17.00 JIEMOHCTpAIHS, «XEMAH-HUJTAH»
TPEHUPOBKA
yueOHOe 3aHsTHe, «COBEpIICHCTBOBAaHHE I'ITIuM Nel yIpaXHEHUE
40. neKabpb 8 15.30-17.00 ACMOHCTpanus, paboThI B TPOiiKe KaTa
TPEHUPOBKA «XEVAH-HUJIAH»
yueOHOe 3aHsTHe, «COBEpIICHCTBOBAHKE I'ITIuM Nel yIpaXHEHUE
41. nexapb 11 15.00-16.30 JEMOHCTpaHus, paboTHI B Tpoiike KaTa
TpEHNPOBKA «XESH IIOJIAH» u xata
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«XEUAH-HUJIAH»

yueOHOe 3aHSTHE, «M3yuenne «KUXOH- I'ITAuM Nel YIPA)KHEHHE
42. n1eKabpb 13 15.30-17.00 JIEMOHCTpAIHS, CAHBOH-KYMUTD»
TPEHUPOBKA
yueOHOe 3aHsTHE, «CoBepILIEHCTBOBAHUE 110 I'ITAuM Nel YIPA)KHEHHE
JIEMOHCTpaIus, nzyuennto «KNXOH-
15.30-17.00
43. | nexaGpe 15 TpeHpoBKa CAHBOH-KYMUTD»
npakThueckas padoTa
yueOHOe 3aHsTHE, «M3yuenne kara «XESH I'’ITIuM Nel yIpaXHEHUE
44. JeKadphb 18 15.00-16.30 JIEMOHCTpAITHS, CAHJIAH»
TPEHUPOBKA
yueOHOe 3aHsTHE, «CoBepHICHCTBOBAHHE B I'’ITIuM Nel yIpaXKHEHUE
15.30-17.00 JIEMOHCTpAIus, m3ydennn kata «XEMAH
45, neKaophb 20 ya
TPECHHUPOBKA CAHZIAH»
yueGHOe 3aHsTHE «CoBeplIeHCTBOBAaHNUE B I'ATIuM Nel YIpaXHEHUE
46 exaGpe 9y | 15.30-17.00 feMOHCTpaIy, n3y-ennn kara «XEWAH-
' TPEHHpOBKa HUJAH» nu «XEWMAH
CAHJIAH»
ydeOHOe 3aHsTHE, «CopeBHoBarenbhbie kaTtay | ['ATHAuM Nel YIpaXHEHUE
47 neKabpb 25 15.00-16.30 JIEMOHCTpaIus,
TPEHUPOBKA
yueOHOe 3aHsTHE, «PaboTa B Tpoiike kKarta I'’ATJuM Nel YIPaXHEHUE
JIEMOHCTpaIus, «XESH IIOJAH» B
15.30-17.00
48. Aexabpb 21 TpEHUPOBKA COpPEBHOBATEIILHOM
npakTuyeckas padora pEKIME»
49 11eKaGpb 29 15.30-17.00 ydeOHOe 3aHsTHE, «PaboTa B Tpoiike KaTa IATAuM Nel YIPOKHEHHE

ACMOHCTpalnus,

«XESH HUJIAH» B
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TPEHUPOBKA COpPEBHOBATEJILHOM
pexXUMeE»
yueGHOE 3aHsATHE «PaboTa B Tpolike kara
50 . 10 15.00-16.30 JleMOHCTpaLHS, «XESH HUJIAH» B TATHuM Nel YIPaXHCHHUE
. TPCHUPOBKA COpPEBHOBATEJILHOM
pexuMe»
yueGHOE 3aHsTHE Pabota B Tpoiike kara
51 A 12 15.30-17.00 JIEMOHCTpAITHS, «XESH CAHJJAH» B IATIuM Nel YIPA)KHEHHE
TPCHUPOBKA COpPEBHOBATEJILHOM
pexuMe»
ydeOHOe 3aHsTHE, «CTOMKHU U TIOJIOKEHUS B I'ATIuM Nel YIIpa)KHEHUE
52. SAHBApD 15 15.30-17.00 JIEMOHCTpAIus, KapaTo»
TPEHUPOBKA
yueOHOe 3aHsTHE, «CTOMKH U MOJIOKEHUS B I'ATIuM Nel YIpa)KHEHUE
i JEMOHCTpanus, KapaTai»
53. SIHBapb 17 15.00-16.30 TPEHUPOBKA
npakTU4Yeckas padota
ydeOHOe 3aHsTHE, «CoBepIlICHCTBOBAHUE I'ATIuM Nel YIpaXHEHUE
54, SHBApb 19 15.30-17.00 ACMOHCTpanu, CTOEK U IIOJIOKECHUH B
TPCHUPOBKA Kapari»
ydeOHOe 3aHsTHE, «TexHuka atak(cemd)» I'ITIuM Nel YIOpaKHEHHE
55. SHBAPH 29 15.30-17.00 JIEMOHCTpaIus,
TPEHUPOBKA
yueOHOe 3aHsTHe, «COBEpIICHCTBOBAaHHE I'ITIuM Nel yIpaXHEHUE
56. SHBaph 24 15.00-16.30 JEMOHCTpaIus, TEeXHUKH aTaky»
TPEHUPOBKA
57. SAHBaph 26 15.30-17.00 yueGHOE 3aHATHE «TexHuKa 3amuThI(YK3)» I'ATJuM Nel yIpa)KHEHUE
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JIEMOHCTpaLus,

TPEHUPOBKA
yueOHOe 3aHsITHE, «CoBepILIEHCTBOBAHHE I'’ATJuM Nel YIPaXKHEHUE
i JIEMOHCTpaIus, TEXHUKHU 3aIUATHI»
58. SHBaph 29 15.30-17.00 IpeHHpOBKa
npakThueckas padoTa
ydeOHOe 3aHsTHE, «OCHOBHBIC TIOHATHS AT IuM Nel OIpocC
59. AHBapDb 31 15.00-16.30 JIEMOHCTpAIHS, KyMHTE»
TPEHUPOBKA
yueOHOe 3aHsTHE, «YnpaxHenus Ha cHapanax | ['JITJuM Nel yIpaXHEHUE
60. deBpaih 2 15.30-17.00 JIEMOHCTpaIus, (rpymax U Jamax)»
TPEHUPOBKA
ydaeOHOe 3aHsTHE, «PaboTa ¢ mapTHepamu, AT IuM Nel YIPaXHEHUE
61. beBpanb 5 15.30-17.00 JIEMOHCTpAITHS, cxBaTka (KyMHT?)»
TPEHUPOBKA
ydeOHOe 3aHsTHE, «CoBepI1IeHCTBOBAaHUE I'ATIuM Nel YIpaXHEHUE
.00-16. JEMOHCTpanus, paboTHI ¢ MapTHEPAMH,
62. bespars 7 15.00-16.30 0
TPCHUPOBKA cXBaTkKa (KyMHUT?)»
ydeOHOe 3aHsTHE, «CoBepIlIeHCTBOBAHUE U I'ATIuM Nel YIpaXXHEHUE
63 denpars 9 15.30-17.00 ACMOHCTpalus, oTpaboTKa npuﬂMoro ynapa B
' p TPCHUPOBKA roJioBy pykoit (KUJI3AMU
npakThueckas padboTa TLIVKU )»
yueOHOe 3aHsITHE, «YTpaXxHEHUS Ha AT duM Nel HaO0JII0ICHHE
64. dbeBpaib 12 15.30-17.00 AEMORCTpanu, CHapsAax,rpyliax u jamnax»
TPEHUPOBKA
65. berpars 14 15.00-16.30 yueGHOE 3aHSTHE, «3yuenue u otpaboTka I'ITIuM Nel YIpaXHEHUE
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JIEMOHCTpaLus,

IIPSIMOTO yAapa B )KUBOT

TPEHHUPOBKA Horoit (MAE I'EPN)»
yueOHOe 3aHATHE, «M3yuenue u otpaboTka I'ITAuM Nel yIpaKHEHUE
66. deBpanb 16 15.30-17.00 JeMOHCTpAITHS, GOKOBOTO yIapa B FOJOBY
TPEHMPOBKA pyxoi (YPAKEH YUM)»
ydeOHOe 3aHsTHE, «M3yuenue u oTpaboTKa I'’ATuM Nel YIPaXHEHUE
67. deBpanb 19 15.30-17.00 JIEMOHCTpAITHS, GOKOBOTO yIapa B CITHHY
TPECHUPOBKA Horoit (MABAIIU 'EPN)»
ydeOHOe 3aHsTHE, «3ydenne u orpaboTKa I'ATIuM Nel YIPaXHEHUE
JIEMOHCTpaIus, OOKOBOTO yJiapa B roJIOBY
15.00-16.30
68. |  despam 21 TpEHUPOBKA woroii (YPA MABAIIIU
IpaKkTHyeckas padoTa TEPU)»
yueOHOe 3aHsTHE, «OtpaboTtka npsimMoro yaapa | [ATAuM Nel yIpaXHEHUE
69. beBpanb 26 15.30-17.00 JIEMOHCTpAITHS, B xoprryc Horoil (MOKA
TPEHUPOBKA 'EPW)»
ydeOHOe 3aHsTHE, «M3ydenne u oTpaboTKa I'ITIuM Nel YIOpa)KHEHHE
70. deBpalb 28 15.30-17.00 JIEMOHCTpaIus, 6pocka ¢ JoOUBaHUEM
TPECHHUPOBKA pyKoﬁ))
ydeOHOe 3aHsTHE, N3yyenue u orpaboTka I'ATIuM Nel YIpaXXHEHUE
71. MapT 2 15.00-16.30 AEMOHCTpalus, yAapa ¢ pa3BOpOTOM HOTOU
TPCHUPOBKA (YIOHUPO T'EPN)»
yueOHOe 3aHsTHE, «M3yuenue u oTpaboTka I'’ATJuM Nel YIPaXHEHUE
22 N 5 15.30-17.00 ACMOHCTpanusi, yaapa ¢ pa3BOpOTOM HOT'OM
’ P TPCHUPOBKA (YIOHNPO YPO MABAIIIN
npakTuyeckas padora TEPU)»
73. MapT 7 15.30-17.00 yueGHOE 3aHSTHE, «M3ydyenue u oTpaboTKa I'ITIuM Nel YIpaXHEHUE
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JEMOHCTpaLus, yaapa pykoit (I'IKY
TPEHUPOBKA OYKN)»
yueOHOe 3aHATHE, «M3yuenue u orpaboTka I'ITAuM Nel yIpaKHEHUE
74. MapT 9 15.00-16.30 JIEMOHCTPALHS, nonceuex (ALLI BAPAIT)»
TPEHUPOBKA
yueOHOe 3aHsTHE, «M3yuenue u orpaboTka I'ITAuM Nel YIPA)KHEHHE
75. MapT 12 15.30-17.00 JIEMOHCTpAIHS, GIIOKOB B KapaTe»
TPEHUPOBKA
yueOHOe 3aHsTHE, «M3yuenue u otpaboTka I'’ITIuM Nel YIPA)KHEHHE
i JIEMOHCTpaIus, YyBCTBA JUCTAHIIMM»
76. MapT 14 15.30-17.00 N
MpakTH4eckas pabora
ydaeOHOe 3aHsTHE, «3yueHne TakKTUKW» I'ATIuM Nel TECTUPOBAHUE
77. MapT 16 15.00-16.30 JIEMOHCTpAIus,
TPEHUPOBKA
ydeOHOe 3aHsTHE, «IIcuxonornyeckas I'ATIuM Nel TECTUPOBAHUE
78. MapT 19 15.30-17.00 JIEMOHCTpaIus, [OITOTOBKAY»
TPEHUPOBKA
ydeOHOe 3aHsTHE, «[ToaroroBka kK I'ATIuM Nel YIpaXXHEHUE
79. MapT 21 15.30-17.00 JEMOHCTpaIus, COPEBHOBAHHSIM»
TPEHUPOBKA
yueOHOe 3aHsTHE, «HrpoBast TpeHUPOBKa» I'ATIuM Nel Arpa
i JEMOHCTpanus,
30. MapT 23 15.00-16.30 S
npakTuyeckas padora
81. MapT 26 15.30-17.00 yueGHOE 3aHSTHE, «IIcuxonornueckas I'ATIuM Nel TECTUPOBAHUE
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JIEMOHCTpaLus, MOATOTOBKA»
TPEHUPOBKA
yueOHOe 3aHsITHE, «Mengurauus» I'’ATJuM Nel YIpa)KHEHUE
82. MapT 28 15.30-17.00 JeMOHCTpAITHS,
TPEHUPOBKA
ydeOHOe 3aHsTHE, «3aKperieHue TeMbI I'’ATuM Nel TECTUPOBAHUE
83. MapT 30 15.00-16.30 JIEMOHCTpAITHS, CHXOJIOTHYECKas
TPCHUPOBKA MTOJITOTOBKa»
«TexHuka 60pbObI HA
yaeOHOe 3aHsTHE,
JIeMOHCTpaNs IUIOIIA/IKE, BHITATKUBAHHE FATAuM Nel YHPaKHEHUC
84. amnpeb 2 15.30-17.00 TPEHHpOBKa MIPOTUBHUKA 3 TJIOMIAJIKY,
MpaKTH4eckas pabora OpOCKH, BEIBOJI M3
paBHOBECHUS
«3aKpenseHue TeMbl
TeXHHKa OOpHObI Ha
ydeOHOe 3aHsTHE, p TITIuM Nel yIIpaskHEHHE
85 ATpEIID 4 15.30-17.00 JEMOHCTpAIHS, IUIOMIAZKE, BBITAIKMBAHNEC
' TPEHNPOBKa MIPOTUBHUKA 3a IJIOLIAIKY,
OpOCKH, BBIBOJI U3
paBHOBECHUS
ydeOHOe 3aHsTHE, «Pabora ¢ mapTHepamu, I'ATIuM Nel YIpaXHEHUE
86. arnpeJib 6 15.00-16.30 JIEMOHCTpaIus, cxBaTKa (KyMHT?)»
TPEHUPOBKA
yueOHOe 3aHsITHE, «HCTpYKTOpCKas U I'ATIuM Nel OIpoc,
87. arpenb 9 15.30-17.00 AEMOHCTpanus, CyJllefiCKasl IPAKTHKa TECTUPOBAHUE
TPEHUPOBKA
88 11 15.30-17.00 yueOHOe 3aHsITHE, «HCTpYKTOpCKas U I'’ATJuM Nel OIIpoc,
' anpert JIEMOHCTpaIus, cyzencKasi IpaKkTUKay TECTUPOBAHUE
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TPEHUPOBKA

npakTudeckas padora

ydeOHOe 3aHsTHE, Pasputre CIITIuM Nel paKHCHIE
o
89. anpens 13 15.00-16.30 JIEMOHCTpALys, KOOPAMHALHOHHBIX 1 ATuM Ne -
TPCHUPOBKA CKOPOCTHO — CHJIOBBIX
CrocoOHOCTEN»
ydeOHOe 3aHsTHE, «Pa3ButHe cnennaibHOM I'ATIuM Nel YIIpa)KHEHUE
90. arpens 16 15.30-17.00 JIEMOHCTpAITHS, BBIHOCJIHBOCTI
TPEHUPOBKA
yaeOHOe 3aHsTHE, «CoBepIICHCTBOBAHHE I'’ATuM Nel 3auer
91. ampens 18 15.30-17.00 JIEMOHCTPAITHS, TaKTHYECKOM
TPCHUPOBKA MTOATOTOBJIIEHHOCTH
yueOHOe 3aHsTHE, «3yuenue u otpaboTka I'’ATIuM Nel YIpaXHEHUE
i JEMOHCTpaus, yaapa YIINPO I'EPW»
92. anpes 20 15.00-16.30 TpeHHpOBKa
npakTU4Yeckas padota
ydeOHOe 3aHsTHE, . «I3y4yenne u oTpaboTKa I'ITIuM Nel YIpa)KHEHHE
93. arnpeJib 23 15.30-17.00 JIEMOHCTpaIus, ynapa YIIIMPO MABAILIH
TPEHUPOBKA I'EPN»
ydeOHOe 3aHsTHE, «3ydenne u oTpaboTKa I'ATIuM Nel YIpaXHEHUE
94. arnpeJib 25 15.30-17.00 JIEMOHCTpaIus, ynapa MABAILIU TEP1»
TPEHUPOBKA
. «3yuyenue u oTpaboTka
yqeGHoe 3aHATHC, yaapa ((ﬁOKorepHKeare)) (c FI[TI[HM Nel YIpa>KHCHHUC
95. ampens 27 15.00-16.30 JIEMOHCTpaIus, JIBUYKEHHSMHI CTOPOHbI B
TPEHUPOBKA Kuba naun);

«MoxorepuxkekoMuy (c
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JBUKEHUSIMU CTOPOHBI B
KuOa J1aun)»

«M3ydenue u orpaboTKa

y4eOHOe 3aHATHE, BHIBEJICHUE TAPTHEPA U3 IATuM Nel yIIpaKHEHHE
ACMOHCTpaIu, aBHOBECHS
15.30-17.00 p
%. anpesth 30 TpEHNPOBKA HCIIOJIb30BaHUEM €T0
npakTHyecKas pabota COOCTBEHHOM CHIIBI»
yaeOHOe 3aHsTHE, «PaboTta ¢ HyHUaKy» I'’ATuM Nel HaOMIoCHNE
97. Mai 2 15.30-17.00 JIEMOHCTpAIus,
TPEHUPOBKA
ydaeOHOe 3aHsTHE, «3aimura OT HOXKa» I'ATIuM Nel YIpa)KHEHUE
98. Mai 4 15.00-16.30 JIEMOHCTpAIus,
TPEHUPOBKA
ydeOHOe 3aHsTHE, «CoBepIlIeHCTBOBAaHUE I'ATIuM Nel YIpaXHEHUE
99. Maii 7 15.30-17.00 JEMOHCTpaIus, 3QIUTH OT HOYKA»
TPEHUPOBKA
ydeOHOe 3aHsTHE, «YnpaxHenus Ha cHapsaax | [JITIuM Nel YIpaXHEHUE
) i JIEMOHCTpaIus, (rpyiax u namax)»
100. Maii 11 15.30-17.00 N —
npakThueckas padoTa
yueGHoe 3aHsTHe «CoBepLIEHCTBOBAHUE I'’ATJuM Nel YIOpa)KHEHHE
101. it 14 15.00-16.30 JIeMOHCTpAaLys, paboThI Ha CHApsIAX
TpEHHpOBKa (rpy1iax u namax)»
102 . 16 15.30-17.00 ydeOHOe 3aHsTHE, «Otpabotka npsimoro yaapa | I'ITJuM Nel o1poc,
' Ma JIEMOHCTpaIus, B KOpPITYC HOTOM TECTUPOBAHUE,

51




TPEHHUPOBKA (MOKA T'EPN)» aTTecTalus
yueOHOe 3aHATHE, «M3ydenue u oTpaboTKa I'ITAuM Nel 0IIpoC,
103. Mait 18 15.30-17.00 JICMOHCTpALHS, 2 6pocka ¢ 1obuBaHNeM TECTHPOBAHHUE,
TPEHUPOBKA pYKOD» aTTecTalus
yueOHOe 3aHsTHE, «M3yuenue u orpaboTka I'ITAuM Nel TECTUPOBAHUE
104. Maii 271 15.00-16.30 JSMOHCTpanus, 2 yZapa ¢ pa3BopoToM HOTOU
TPCHUPOBKA (YILINPO I'EPU)»
105. \pait 23 15.30-17.00 SK3aMEH 5 «ATtTectanus Ha 7 KIO» I'’ATuM Nel OTIpocC,
BBICTYIUICHHE
«AtTecTanus Ha 6 Koy I'ITIuM Nel OIIpoc,
106. Mait 25 15.30-17.00 JK3aMeH 2 B ATA P
TECTUPOBaHUE
«Yyacrtue B copeBHOBaHusAX | ['JITIuM Nel OIIpoC,
107. Mai 28 15.00-16.30 COpPEBHOBAHUS 2 o ODII» TECTHUPOBAaHUE
108, \rai 30 15.30-17.00 Oecea, IEMOHCTpALUS, 5 «BcTtpeua ¢ BeTepanamu AT IuM Nel oTpoc
TPEHUPOBKA Kapara»
216
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