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Календарный учебный график рабочей программы  
кружка «Каратэдо Сито-рю» 1-го года обучения 

                                                                    педагога дополнительного образования Обидина Ивана Михайловича 
 

№ Тема занятий 
 

кол 
часов 

дата Место  Форма 
контроля 

1 2 3 4 5 6 

1. Вводное занятие. Инструктаж по технике безопасности 
Ознакомление с содержанием программы. Определение уровня физической подготовки. 
Знание цели и задачи, в том числе личные, на учебный год. Оценивание своего  уровня физической подготовки. 
 

2,15  СОШ 
№39 

беседа 

2. Правила этикета. Гигиена, закаливание 
Выполнение поклона согласно правил этикета каратэдо  
Формирование знаний о режиме закаливания и режиме дня спортсменов. Выполнение упражнений из системы 
закаливания.  

2,15  СОШ 
№39 

Наблюдение 

3. Терминология. 
Ознакомление с азами терминологии, применяемой во время занятий каратэдо. 
Знает основные термины и понятия каратэдо. 
 

2,15  СОШ 
№39 

Наблюдение, 
опрос. 

 

4. Общие развивающие упражнения  

 

2,15  СОШ 
№39 

зачёт 

5 Выполнение комплексов упр.по ОФП. 

 

2,15  СОШ 
№39 

зачёт 

6 Выполнение скоростные ОРУ 2,15  СОШ 
№39 

зачёт 

7 Выполнение общие развивающие упражнения  
 на разогрев мышц 

2,15  СОШ 
№39 

зачёт 

8 Гимнастика. Изучение поворотов «направо, налево, кругом». 

 

2,15  СОШ 
№39 

зачёт 

9 Изучение видов прыжков на скакалке. 
Выполняет прыжки на двух ногах вперед и назад, прыжки на одной ноге. 

 

2,15  СОШ 
№39 

зачёт 

10 Гимнастика. 
Закрепление команд на выполнение поворотов. 
Точно выполняет команды. Демонстрация поворотов. 

2,15  СОШ 
№39 

зачёт 

11 Акробатика. 
Выполнение упражнения «колечко, мостик». 
Умеет выполнять «мостик на руках», «мостик на голове», «колечко». 
 

2,15  СОШ 
№39 

зачёт 

12 Изучение подготовительных позиций (дзюмби-но-гамаэ): вводная беседа: изучение позиции "Внимание" (тюи-но-
гамаэ), изучение позиции "Готовность" (еи-но-гамаэ), изучение перехода из тюи-но-гамаэ в еи-но-гамаэ, изучение 
перехода из еи-нотамаэ в тюи-но-гамаэ. Изучение завершающего разминочного комплекса (сэйри-ундо). 

2,15  СОШ 
№39 

Беседа, 
наблюдение 



13 
 
 

Спортивные игры. 
Выполнение эстафеты с препятствиями. 
 

2,15  СОШ 
№39 

зачёт 

14 "Жизненно важные центры и болевые точки на теле человека" (кюсе): определение верхнего сектора       
(дзедан), среднего сектора (тюдан), нижнего сектора (гэдан) и их частей. 

2,15  СОШ 
№39 

зачёт 

15 Определение передней плоскости (дзэмбу), боковой плоскости (вакибу), задней плоскости (хайбу) и 
промежуточных плоскотей; определение точки солнечного сплетения (суйгэцу) и нижнего брыжеечного узла 
(мидзуоти). 

2,15  СОШ 
№39 

зачёт 

16 Стойки. Ознакомление с базовыми стойками, применяемыми в каратэдо. 
Умеет применять базовые стойки каратэдо «Хэйсоку-дати», «Мусуби-дати». 
 

2,15  СОШ 
№39 

зачёт 

17 Стойки. 
Закрепление базовых стоек, применяемых в каратэдо. 
Умеет правильно применять базовые стойки каратэдо «Хейсоку-дати», «Мусуби-дати», «Хатидзи-дати». 
 

2,15  СОШ 
№39 

зачёт 

18 Стойки. 
Ознакомление с основными боевыми стойками, применяемыми в каратэдо. 
Умеет применять основные боевые стойки каратэдо «Мото-дати», «Мусуби-дати», «Мото-дати». 
 

2,15  СОШ 
№39 

зачёт 

19 
Закрепление знаний основных боевых стоек, применяемых в каратэдодо. 

 

2,15  СОШ 
№39 

зачёт 

20 Методы дыхания в каратэдодо: вводная беседа: выполнение дыхания на две  
четверти и на три четверти 

2,15  СОШ 
№39 

Наблюдение, 
демонстрация 

21 Выполнение тюдан-мото-дзуки в хатидзи-дати в комбинации с дыханием: медленно, расслабленно. Тюдан-мото-
дзуки в хатидзи-дати: медленное выполнение ударного движения по фазам.            

2,15  СОШ 
№39 

Наблюдение, 
демонстрация 

22 "Естественное оружие данное нам природой" (сидзэн-но-хэйки): общие сведения о естественном          
оружии, : удар фронтальной поверхностью кулака (сэйкэн) - основной удар рукой, метод правильного сжимания     
кулака  (нигири-кэн-хо), изучение правильного сжимания кулака 

2,15  СОШ 
№39 

зачёт 

23 "Начальные сведения о теории удара": удар - основное оружие КАРАТЭДОДО, 
 биомеханические  составляющие удара 

2,15  СОШ 
№39 

зачёт 

24 Техника ударов руками.     Выполнение прямых ударов руками в стойке. 
Умеет выполнять ударную технику рук «Цуки-ваза» в три уровня. 
 

2,15  СОШ 
№39 

зачёт 

25 Техника ударов руками.   Закрепление выполнения прямых ударов руками в стойке. 
Умеет правильно выполнять ударную технику рук в три уровня. 
 

2,15  СОШ 
№39 

Наблюдение, 
демонстрация 

ударов. 
 

26 Техника ударов руками. Тюдан-мото-дзуки в хатидзи-дати: медленное выполнение ударного 
движения слитно. Выполнение ударов руками с партнером. 

Умеет выполнять ударную технику с партнером в «лапу». 
 

2,15  СОШ 
№39 

зачёт 

27 Закрепление выполнения ударов руками с партнером. 
Умеет правильно выполнять ударную технику рук в «лапу». 
 

2,15  СОШ 
№39 

зачёт 

28 Техника ударов руками.   Выполнение ударов руками в «грушу». 
Умеет выполнять ударную технику рук в «грушу». 
 

2,15  СОШ 
№39 

зачёт 



29 Закрепление выполнения ударов руками в «грушу». 
Умеет правильно выполнять ударную технику рук в «грушу». 
 

2,15  СОШ 
№39 

зачёт 

30 Техника блоков.  Выполнение приемов защиты «Тюдан-бараэ-агэ-укэ». 
Умеет применять технику защиты в стойке. 
 

2,15  СОШ 
№39 

зачёт 

31 Закрепление приемов защиты в стойке «Хатидзи-дати». 
Умеет правильно применять технику защиты. 
 

2,15  СОШ 
№39 

зачёт 

32 Техника блоков. Выполнение приемов защиты «Бараэ-укэ», «Дзёдан-бараэ-укэ» в стойке «Хатидзи-дати» 
Умеет применять технику защиты в стойке. 
 

2,15  СОШ 
№39 

зачёт 

33 Техника блоков. Выполнение техники блоков «Дзёдан-бараэ-укэ» в стойке «Мото-дати». 
Умеет применять технику защиты в стойке. 
 

2,15  СОШ 
№39 

зачёт 

34 Закрепление приемов защиты в стойке «Мото-дати». 
Умеет правильно применять технику защиты. Выполнение на время. 
 

2,15  СОШ 
№39 

зачёт 

35 Техника перемещений. Выполнение перемещений «Аюми-аши» в стойке «Мото-дати». 
Умеет применять технику связок в перемещении. 
 

2,15  СОШ 
№39 

зачёт 

36 Техника перемещений. 
Закрепление перемещений «Аюми-аши». 
Умеет правильно применять технику связок. 
 

2,15  СОШ 
№39 

зачёт 

37 Специальная физическая подготовка ( СФП )  
Соревнование в микрогруппах 

2,15  СОШ 
№39 

соревнования 

38 Инструктаж по технике безопасности 
Выполнение перемещений «Суги-аши» в стойке «Мото-дати». 
Применение техники связок в перемещении 
 

2,15  СОШ 
№39 

Беседа, 
наблюдение 

39 Техника перемещений. 
Выполнение перемещений «Ери-аши» в стойке «Мото-дати». 
Умеет применять технику связок в стойке при перемещении. 

 

2,15  СОШ 
№39 

зачёт 

40 Закрепление перемещений «Суги-аши». 
Умеет правильно применять технику связок. 

2,15  СОШ 
№39 

зачёт 

41 Формальные упражнения КАТА.  
Выполнение перемещений «Ери-аши» в стойке «Мото-дати». 

Знает приемы и схемы выполнения ката серии «Кихон-ёцу-сёдан-но-ката». 

 

2,15  СОШ 
№39 

зачёт 

42 Изучение схемы и движений ката «Кихон-ёцу-ёндан-но-ката». 

Умеет выполнять ката по схеме. 
 

2,15  СОШ 
№39 

зачёт 

43 Совершенствование техники Кихон-ёцу-сёдан -но-ката. Умееть правильно выполнять ката. 

 

2,15  СОШ 
№39 

зачёт 

44 Индивидуальное выполнение техники ката Кихон-ёцу-сёдан -но-ката.  

Умение выполнять ката медленно на счёт. Соревнование в микрогруппах. 
 

2,15  СОШ 
№39 

зачёт 

45 выполнение техники Кихон-ёцу-сёдан-но-ката на средней скорости  

 

2,15  СОШ 
№39 

зачёт 



46 Совершенствование техники Кихон-ёцу-сёдан-но-ката. Умение правильно выполнять ката в быстром темпе. 

 

2,15  СОШ 
№39 

зачёт 

47 "Правильный взгляд" (мэцукэ): 
Беседа: эндзан-но-мэцукэ (взгляд на далекую гору), отрабатывать в парах 
Позиция тюдан-окуритэ-но-гамаэ (позиция "направляющей руки"), объяснение и разучивание (из еи-но-гамаэ) 

2,15  СОШ 
№39 

зачёт 

48 Поклон перед боем и после боя (кэнко-рэй): объяснение и отработка 
Выполнение тюдан-мото-дзуки в парах: 
Беседа: по одному (юккури и хаяку), обоими одновременно (юккури и хаяку) сэйри-ундо 

2,15  СОШ 
№39 

Беседа 

49 Учебный бой. Выполнение учебного боя «Дзию-иппон-кумитэ». 
Бой :«Дзию-иппон-кумитэ».соревнование в микрогруппах. 
 

2,15  СОШ 
№39 

зачёт 

50 Выполнение тюдан-мото-дзуки в хатидзи-дати в комбинации с дыханием:  
медленно, с напряжением; быстро, с напряжением (кимэ-дзуки-хо) Тайсо-ундо 

2,15  СОШ 
№39 

зачёт 

51 Техника ударов ногами. Выполнение удара «Маэ-гэри» в стойке «Мото-дати». 
Умение выполнять удар ногой на 4 такта. 
 

2,15  СОШ 
№39 

зачёт 

52 Закрепление удара «Маэ-гэри» в стойке «Мото-дати». 
Умение выполнять удар ногой в лапу. Выполнение удара в парах, медленно. 
 

2,15  СОШ 
№39 

зачёт 

53 Техника ударов ногами. Выполнение удара «Маэ-гэри» в стойке «Хатидзи-дати». 
Умение выполнять удар ногой на 4 такта в стойке «Хатидзи-дати». 

 

2,15  СОШ 
№39 

зачёт 

54 Выполнение удара «Маэ-гэри» в стойке «Мото-дати». 
Умение выполнять удар ногой в стойке «Мото-дати». Выполнение на время. 
 

2,15  СОШ 
№39 

зачёт 

55 Закрепление удара «Маэ-гэри» в стойке «Мото-дати». 
Умение выполнять удар ногой в лапу 

2,15  СОШ 
№39 

зачёт 

56 Выполнение удара «Маэгэри» в стойке «Мото-дати». 
Умение выполнять удар ногой в среднем темпе. 

2,15  СОШ 
№39 

зачёт 

57 
 
 

Методы напряжения и расслабления в каратэдодо (дзю-го-дзю-хо): 
вводная беседа: выполнение напряжения живота в следующих последовательностях (в %): ; 0-100-0, 0-50-100-0,    
0-100-50-100-0, 0-25-50-75-100-0, 0-10-25-50-75-100-0, 0-25-50-75-50-75-50-100-25-10-0 и т.п.  

2,15  СОШ 
№39 

Беседа, 
наблюдение 

58 Разучивание основного разминочного комплекса (тайсо-ундо) 
 

2,15  СОШ 
№39 

  

59 
 

Беседа: "Теория прямого удара кулаком в средний сектор" (теку-тюдан-мото-сзйкзн-дзуки): исходное положение  
руки, наносящей удар (цуки-тэ-ваки-но-гамаэ), траектория удара (цуки-сзн), вращение предплечья вокруг  своей 
оси (нэдзи-коми), конечное положение руки, наносящей удар, положение туловища при ударе, отведение другой 
руки назад (хики-соэтэ),  

2,15  СОШ 
№39 

Беседа, 
наблюдение 

60 Организационные мероприятия, дза-рэй, мокусо, дзюмби-ундо. 
Объяснение регламента квалификационных экзаменов. 
Совершенствование Дзю-кю-рэнгэги-но-ката. 
Тайреку-ундо. ОФП. Сэйри-ундо. Мокусо, дза-рэй, организационные мероприятия. 

2,15  СОШ 
№39 

Беседа, 
наблюдение 



61 Организационные мероприятия, дза-рэй, мокусо, дзюмби-ундо. Разучивание 
процедуры начала и завершения квалификационного экзамена. Выполнение 
четырех форм тэйсики-иппон-кумитэ. ОФП. Сэйри-ундо. Мокусо, дза-рэй, 
организационные мероприятия. 

2,15  СОШ 
№39 

Беседа, 
наблюдение 

62 Организационные мероприятия, дза-рэй, мокусо, дзюмби-ундо. 
Выполнение Кихон-ецу-седан-но-ката с соблюдением всех требований экзаменационного регламента. 
Сэйри-ундо. Мокусо, дза-рэй, организационные мероприятия.ОФП. 

2,15  СОШ 
№39 

Беседа, 
наблюдение 

63 Организационные мероприятия, дза-рэй, мокусо, дзюмби-ундо. 
Выполнение Дзю-кю-рэнгэги-но-ката с соблюдением всех требований экзаменационного регламента. 
Тайреку-ундо. ОФП. Сэйри-ундо. Мокусо, дза-рэй, организационные мероприятия. 

2,15  СОШ 
№39 

Беседа, 
наблюдение 

64 Организационные мероприятия, дза-рэй, мокусо, дзюмби-ундо. 
1) Выполнение Дзю-кю-рэнгэги-но-ката с соблюдением всех требований экзаменационного регламента. 
2) Выполнение четырех форм тэйсики-иппон-кумитэ с соблюдением всех требований экзаменационного 
регламента. 
ОФП. Сэйри-ундо. Мокусо, дза-рэй, организационные мероприятия. 

2,15  СОШ 
№39 

Беседа, 
наблюдение 

65 Организационные мероприятия, дза-рэй, мокусо, дзюмби-ундо. 
Репетиция всего квалификационного экзамена в целом с соблюдением всех требований экзаменационного 
регламента. 
ОФП. Сэйри-ундо. Мокусо, дза-рэй, организационные мероприятия. 

2,15  СОШ 
№39 

зачёт 

66 Организационные мероприятия, дза-рэй, мокусо, дзюмби-ундо. 
Квалификационный экзамен по технической подготовке. 

2,15  СОШ 
№39 

зачёт 

67 Организационные мероприятия, дза-рэй, мокусо, дзюмби-ундо. 
Квалификационный экзамен по ОФП. Подведение итогов 
второго полугодия. 

2,15  СОШ 
№39 

зачёт 
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