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Учебный план дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Карате»
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1. Раздел «Техническая подготовка в

карате» 100 100 – 100 – – – – – – – – – – – –

1.1. Тема 1. Основы базовой техники
(кихон-вадза) 33 33 – 33 – – – – – – – – – ПЗ – –

1.2. Тема 2. Техника защитных действий
(уке-вадза) и перемещений 33 33 – 33 – – – – – – – – – ПЗ – –

1.3. Тема 3. Ката и кумите как формы
соревновательной деятельности 34 34 – 34 – – – – – – – – – ПЗ – –

2 Раздел «Общая и специальная
физическая подготовка» 114 114 – 114 – – – – – – – – – ПЗ – –

2.1. Тема 1. Развитие скоростно-силовых
качеств и координации 38 38 – 38 – – – – – – – – – ПЗ, С – –

2.2. Тема 2. Развитие общей и
специальной выносливости 38 38 – 38 – – – – – – – – – ПЗ, С – –

2.3. Тема 3. Развитие гибкости и
профилактика травматизма 38 38 – 38 – – – – – – – – – ПЗ, С – –

3. Раздел «Тактическая и
психологическая подготовка» 114 114 – 114 – – – – – – – – – ПЗ, С – –

3.1. Тема 1. Тактика ведения поединка
(кумите) 38 38 – 38 – – – – – – – – – ПЗ, СН – –

3.2. Тема 2. Психологическая подготовка
каратиста 38 38 – 38 – – – – – – – – – ПЗ, СН – –
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3.3. Тема 3. Соревновательная

деятельность и ее анализ 38 36 – 36 – – – – – – – – – ПЗ, СН З (Т)/2 –
Итого: 60 – – 58 – – – – – – – – – – 2 –
Всего: 328 часов
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