УЧЕБНЫЙ ПЛАН

На сентябрь 2013 года для группы УТ этапа подготовки по каратэ Кекусинкай 4-го года обучения

Тренер-преподаватель Ситников Михаил Владимирович
	
	ВИДЫ ПОДГОТОВКИ
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	30

	I
	Теоретические занятия
	
	
	15
	
	
	
	
	
	
	
	15
	
	
	
	
	
	15
	
	
	
	
	
	
	15
	

	
	1. Физическая культура и спорт в России
	
	
	15
	
	
	
	
	
	
	
	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2. Краткий обзор состояния и развития каратэ кекусинкай
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	15
	
	
	
	
	
	
	15
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	II
	Общая физическая подготовка 
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40

	
	1. Упражнения для развития рук
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	
	2. Упражнения для развития ног
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	
	3. Упражнения на пресс
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	
	4. Упражнения на укрепление спины
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	III
	Специальная физическая подготовка
	65
	65
	60
	65
	65
	65
	65
	65
	65
	65
	60
	65
	65
	65
	65
	65
	60
	65
	65
	65
	65
	65
	65
	60
	65

	
	1. Упражнения на развитие скорости
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	
	2. Упражнения на развитие силы
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	
	3. Упражнения на развитие гибкости
	20
	20
	15
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	15
	20
	20
	20
	20
	20
	15
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	15
	20

	
	4. Упражнения на развитие выносливости
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	IV
	Технико-тактическая подготовка 
	70
	70
	65
	70
	70
	70
	70
	70
	70
	70
	65
	70
	70
	70
	70
	70
	65
	70
	70
	70
	70
	70
	70
	65
	70

	
	1. Стойки и перемещения
	20
	10
	15
	20
	10
	20
	10
	20
	10
	20
	15
	20
	10
	20
	10
	20
	15
	20
	10
	20
	10
	20
	10
	15
	20


	
	2. Удары руками
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	10
	15
	10
	15
	15
	15
	10
	15
	10
	15
	15
	15
	10
	15
	10
	15
	10
	15
	15

	
	3. Удары ногами
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	10
	15
	10
	15
	15
	15
	10
	15
	10
	15
	15
	15
	10
	15
	10
	15
	10
	15
	15

	
	4. Блоки
	
	15
	10
	
	15
	
	15
	
	15
	
	10
	
	15
	
	15
	
	10
	
	15
	
	15
	
	15
	10
	

	
	5. Парные упражнения
	20
	20
	10
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	10
	20
	20
	20
	20
	20
	10
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	10
	20

	
	6. Болевые точки
	
	5
	
	
	5
	
	5
	
	5
	
	
	
	5
	
	5
	
	
	
	5
	
	5
	
	5
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	V
	Акробатика 
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	VII
	Всего
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180

	
	
	75 часов


________________ /Ситников М.В./

УЧЕБНЫЙ ПЛАН

На октябрь 2013 года для группы УТ этапа подготовки по каратэ Кекусинкай 4-го года обучения

Тренер-преподаватель Ситников Михаил Владимирович
	
	ВИДЫ ПОДГОТОВКИ
	1
	2
	3
	4
	5
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	28
	29
	30
	31

	I
	Теоретические занятия
	
	
	15
	
	
	
	
	
	
	
	15
	
	
	
	
	
	15
	
	
	
	
	
	
	15
	
	
	

	
	1. Краткие сведения о строении и функции организма человека, влияние физических упражнений на организм занимающихся
	
	
	15
	
	
	
	
	
	
	
	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2. Гигиена, закаливание, режим, питание спортсмена
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	15
	
	
	
	
	
	
	15
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	II
	Общая физическая подготовка 
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40

	
	1. Упражнения для развития рук
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	
	2. Упражнения для развития ног
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	
	3. Упражнения на пресс
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	
	4. Упражнения на укрепление спины
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	III
	Специальная физическая подготовка
	65
	65
	60
	65
	65
	65
	65
	65
	65
	65
	60
	65
	65
	65
	65
	65
	60
	65
	65
	65
	65
	65
	65
	60
	65
	65
	65

	
	1. Упражнения на развитие скорости
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	
	2. Упражнения на развитие силы
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	
	3. Упражнения на развитие гибкости
	20
	20
	15
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	15
	20
	20
	20
	20
	20
	15
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	15
	20
	20
	20

	
	4. Упражнения на развитие выносливости
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	IV
	Технико-тактическая подготовка 
	70
	70
	65
	70
	70
	70
	70
	70
	70
	70
	65
	70
	70
	70
	70
	70
	65
	70
	70
	70
	70
	70
	70
	65
	70
	70
	70

	
	1. Стойки и перемещения
	20
	10
	15
	20
	10
	20
	10
	20
	10
	20
	15
	20
	10
	20
	10
	20
	15
	20
	10
	20
	10
	20
	10
	15
	20
	10
	20

	
	2. Удары руками
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	10
	15
	10
	15
	15
	15
	10
	15
	10
	15
	15
	15
	10
	15
	10
	15
	10
	15
	15
	10
	15

	
	3. Удары ногами
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	10
	15
	10
	15
	15
	15
	10
	15
	10
	15
	15
	15
	10
	15
	10
	15
	10
	15
	15
	10
	15

	
	4. Блоки
	
	15
	10
	
	15
	
	15
	
	15
	
	10
	
	15
	
	15
	
	10
	
	15
	
	15
	
	15
	10
	
	15
	

	
	5. Парные упражнения
	20
	20
	10
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	10
	20
	20
	20
	20
	20
	10
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	10
	20
	20
	20

	
	6. Болевые точки
	
	5
	
	
	5
	
	5
	
	5
	
	
	
	5
	
	5
	
	
	
	5
	
	5
	
	5
	
	
	5
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	V
	Акробатика 
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	5
	5
	5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Инструкторская и судейская практика – 2 часа
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	VI
	Всего
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180

	
	
	81 час


________________ / Ситников М.В./
УЧЕБНЫЙ ПЛАН

На ноябрь 2013 года для группы УТ этапа подготовки по каратэ Кекусинкай 4-го года обучения

Тренер-преподаватель Ситников Михаил Владимирович
	
	ВИДЫ ПОДГОТОВКИ
	1
	2
	5
	6
	7
	8
	9
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	25
	26
	27
	28
	29
	30

	I
	Теоретические занятия
	
	
	15
	
	
	
	
	
	
	
	15
	
	
	
	
	
	15
	
	
	
	
	
	
	15
	

	
	1. Врачебный контроль, самоконтроль, первая помощь, спортивный массаж
	
	
	15
	
	
	
	
	
	
	
	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2. Краткие сведения о физических основах спортивной тренировки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	15
	
	
	
	
	
	
	15
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	II
	Общая физическая подготовка 
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40

	
	1. Упражнения для развития рук
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	
	2. Упражнения для развития ног
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	
	3. Упражнения на пресс
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	
	4. Упражнения на укрепление спины
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	III
	Специальная физическая подготовка
	65
	65
	60
	65
	65
	65
	65
	65
	65
	65
	60
	65
	65
	65
	65
	65
	60
	65
	65
	65
	65
	65
	65
	60
	65

	
	1. Упражнения на развитие скорости
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	
	2. Упражнения на развитие силы
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	
	3. Упражнения на развитие гибкости
	20
	20
	15
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	15
	20
	20
	20
	20
	20
	15
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	15
	20

	
	4. Упражнения на развитие выносливости
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	IV
	Технико-тактическая подготовка 
	70
	70
	65
	70
	70
	70
	70
	70
	70
	70
	65
	70
	70
	70
	70
	70
	65
	70
	70
	70
	70
	70
	70
	65
	70

	
	1. Стойки и перемещения
	20
	10
	15
	20
	10
	20
	10
	20
	10
	20
	15
	20
	10
	20
	10
	20
	15
	20
	10
	20
	10
	20
	10
	15
	20

	
	2. Удары руками
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	10
	15
	10
	15
	15
	15
	10
	15
	10
	15
	15
	15
	10
	15
	10
	15
	10
	15
	15

	
	3. Удары ногами
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	10
	15
	10
	15
	15
	15
	10
	15
	10
	15
	15
	15
	10
	15
	10
	15
	10
	15
	15

	
	4. Блоки
	
	15
	10
	
	15
	
	15
	
	15
	
	10
	
	15
	
	15
	
	10
	
	15
	
	15
	
	15
	10
	

	
	5. Парные упражнения
	20
	20
	10
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	10
	20
	20
	20
	20
	20
	10
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	10
	20

	
	6. Болевые точки
	
	5
	
	
	5
	
	5
	
	5
	
	
	
	5
	
	5
	
	
	
	5
	
	5
	
	5
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	V
	Акробатика 
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Инструкторская и судейская практика – 2 часа
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	VI
	Всего
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180

	
	
	75 часов


________________ / Ситников М.В./
УЧЕБНЫЙ ПЛАН

На декабрь 2013 года для группы УТ этапа подготовки по каратэ Кекусинкай 4-го года обучения

Тренер-преподаватель Ситников Михаил Владимирович
	
	ВИДЫ ПОДГОТОВКИ
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	30

	I
	Теоретические занятия
	
	
	15
	
	
	
	
	
	15
	
	
	
	
	
	
	
	15
	
	
	
	
	
	15
	
	

	
	1. Основы техники каратэ
	
	
	15
	
	
	
	
	
	15
	
	
	
	
	
	
	
	15
	
	
	
	
	
	15
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	II
	Общая физическая подготовка 
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40

	
	1. Упражнения для развития рук
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	
	2. Упражнения для развития ног
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	
	3. Упражнения на пресс
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	
	4. Упражнения на укрепление спины
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	III
	Специальная физическая подготовка
	65
	65
	60
	65
	65
	65
	65
	65
	60
	65
	65
	65
	65
	65
	65
	65
	60
	65
	65
	65
	65
	65
	60
	65
	65

	
	1. Упражнения на развитие скорости
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	
	2. Упражнения на развитие силы
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	
	3. Упражнения на развитие гибкости
	20
	20
	15
	20
	20
	20
	20
	20
	15
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	15
	20
	20
	20
	20
	20
	15
	20
	20

	
	4. Упражнения на развитие выносливости
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	IV
	Технико-тактическая подготовка 
	70
	70
	65
	70
	70
	70
	70
	70
	65
	70
	70
	70
	70
	70
	70
	70
	65
	70
	70
	70
	70
	70
	65
	70
	70

	
	1. Стойки и перемещения
	20
	10
	15
	20
	10
	20
	10
	20
	15
	20
	10
	20
	10
	20
	10
	20
	15
	20
	10
	20
	10
	20
	15
	10
	20

	
	2. Удары руками
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	10
	15
	15
	15
	10
	15
	10
	15
	10
	15
	15
	15
	10
	15
	10
	15
	15
	10
	15

	
	3. Удары ногами
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	10
	15
	15
	15
	10
	15
	10
	15
	10
	15
	15
	15
	10
	15
	10
	15
	15
	10
	15

	
	4. Блоки
	
	15
	10
	
	15
	
	15
	
	10
	
	15
	
	15
	
	15
	
	10
	
	15
	
	15
	
	10
	15
	

	
	5. Парные упражнения
	20
	20
	10
	20
	20
	20
	20
	20
	10
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	10
	20
	20
	20
	20
	20
	10
	20
	20

	
	6. Болевые точки
	
	5
	
	
	5
	
	5
	
	
	
	5
	
	5
	
	5
	
	
	
	5
	
	5
	
	
	5
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	V
	Акробатика 
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	5
	
	5
	5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Инструкторская и судейская практика – 2 часа
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	VI
	Всего
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180

	
	
	75 часов


________________ / Ситников М.В./

УЧЕБНЫЙ ПЛАН

На январь 2014 года для группы УТ этапа подготовки по каратэ Кекусинкай 4-го года обучения

Тренер-преподаватель Ситников Михаил Владимирович
	
	ВИДЫ ПОДГОТОВКИ
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	27
	28
	29
	30
	31

	I
	Теоретические занятия
	
	
	15
	
	
	15
	
	
	
	
	
	15
	
	
	
	
	
	15
	
	
	
	
	

	
	1. Основы методики обучения и тренировки каратэ
	
	
	15
	
	
	15
	
	
	
	
	
	15
	
	
	
	
	
	15
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	II
	Общая физическая подготовка 
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40

	
	1. Упражнения для развития рук
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	
	2. Упражнения для развития ног
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	
	3. Упражнения на пресс
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	
	4. Упражнения на укрепление спины
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	III
	Специальная физическая подготовка
	65
	65
	60
	65
	65
	60
	65
	65
	65
	65
	65
	60
	65
	65
	65
	65
	65
	60
	65
	65
	65
	65
	65

	
	1. Упражнения на развитие скорости
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	
	2. Упражнения на развитие силы
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	
	3. Упражнения на развитие гибкости
	20
	20
	15
	20
	20
	15
	20
	20
	20
	20
	20
	15
	20
	20
	20
	20
	20
	15
	20
	20
	20
	20
	20

	
	4. Упражнения на развитие выносливости
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	IV
	Технико-тактическая подготовка 
	70
	70
	65
	70
	70
	65
	70
	70
	70
	70
	70
	65
	70
	70
	70
	70
	70
	65
	70
	70
	70
	70
	70

	
	1. Стойки и перемещения
	20
	10
	15
	20
	10
	15
	20
	10
	20
	10
	10
	15
	20
	10
	20
	10
	10
	15
	20
	10
	20
	10
	10

	
	2. Удары руками
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	10
	10
	15
	15
	10
	15
	10
	10
	15
	15
	10
	15
	10
	10

	
	3. Удары ногами
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	10
	10
	15
	15
	10
	15
	10
	10
	15
	15
	10
	15
	10
	10

	
	4. Блоки
	
	15
	10
	
	15
	10
	
	15
	
	15
	15
	10
	
	15
	
	15
	15
	10
	
	15
	
	15
	15

	
	5. Парные упражнения
	20
	20
	10
	20
	20
	10
	20
	20
	20
	20
	20
	10
	20
	20
	20
	20
	20
	10
	20
	20
	20
	20
	20

	
	6. Болевые точки
	
	5
	
	
	5
	
	
	5
	
	5
	5
	
	
	5
	
	5
	5
	
	
	5
	
	5
	5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	V
	Акробатика 
	5
	5
	
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Врачебный контроль – 4 часа
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Восстановительные мероприятия – 2 часа
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	VI
	Всего
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180

	
	
	75 часов


________________ / Ситников М.В./

УЧЕБНЫЙ ПЛАН

На февраль 2014 года для группы УТ этапа подготовки по каратэ Кекусинкай 4-го года обучения

Тренер-преподаватель Ситников Михаил Владимирович
	
	ВИДЫ ПОДГОТОВКИ
	1
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	24
	25
	26
	27
	28

	I
	Теоретические занятия
	
	
	
	15
	
	
	
	
	
	15
	
	
	
	
	
	15
	
	
	
	
	
	15
	
	

	
	1. Планирование спортивной тренировки
	
	
	
	15
	
	
	
	
	
	15
	
	
	
	
	
	15
	
	
	
	
	
	15
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	II
	Общая физическая подготовка 
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40

	
	1. Упражнения для развития рук
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	
	2. Упражнения для развития ног
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	
	3. Упражнения на пресс
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	
	4. Упражнения на укрепление спины
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	III
	Специальная физическая подготовка
	65
	65
	65
	60
	65
	65
	65
	65
	65
	60
	65
	65
	65
	65
	65
	60
	65
	65
	65
	65
	65
	60
	65
	65

	
	1. Упражнения на развитие скорости
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	
	2. Упражнения на развитие силы
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	
	3. Упражнения на развитие гибкости
	20
	20
	20
	15
	20
	20
	20
	20
	20
	15
	20
	20
	20
	20
	20
	15
	20
	20
	20
	20
	20
	15
	20
	20

	
	4. Упражнения на развитие выносливости
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	IV
	Технико-тактическая подготовка 
	70
	70
	70
	65
	70
	70
	70
	70
	70
	65
	70
	70
	70
	70
	70
	65
	70
	70
	70
	70
	70
	65
	70
	70

	
	1. Стойки и перемещения
	20
	10
	20
	15
	20
	10
	20
	10
	10
	15
	20
	10
	20
	10
	10
	15
	20
	10
	20
	10
	10
	15
	20
	10

	
	2. Удары руками
	15
	10
	15
	15
	15
	10
	15
	10
	10
	15
	15
	10
	15
	10
	10
	15
	15
	10
	15
	10
	10
	15
	15
	10

	
	3. Удары ногами
	15
	10
	15
	15
	15
	10
	15
	10
	10
	15
	15
	10
	15
	10
	10
	15
	15
	10
	15
	10
	10
	15
	15
	10

	
	4. Блоки
	
	15
	
	10
	
	15
	
	15
	15
	10
	
	15
	
	15
	15
	10
	
	15
	
	15
	15
	10
	
	15

	
	5. Парные упражнения
	20
	20
	20
	10
	20
	20
	20
	20
	20
	10
	20
	20
	20
	20
	20
	10
	20
	20
	20
	20
	20
	10
	20
	20

	
	6. Болевые точки
	
	5
	
	
	
	5
	
	5
	5
	
	
	5
	
	5
	5
	
	
	5
	
	5
	5
	
	
	5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	V
	Акробатика 
	5
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	5
	
	5
	5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	VI
	Всего
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180

	
	
	72 часа


________________ / Ситников М.В./

УЧЕБНЫЙ ПЛАН

На март 2014 года для группы УТ этапа подготовки по каратэ Кекусинкай 4-го года обучения

Тренер-преподаватель Ситников Михаил Владимирович
	
	ВИДЫ ПОДГОТОВКИ
	1
	3
	4
	5
	6
	7
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	31

	I
	Теоретические занятия
	
	
	
	15
	
	
	
	
	
	
	15
	
	
	
	
	
	15
	
	
	
	
	
	15
	
	

	
	1. Планирование спортивной тренировки
	
	
	
	15
	
	
	
	
	
	
	15
	
	
	
	
	
	15
	
	
	
	
	
	15
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	II
	Общая физическая подготовка 
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40

	
	1. Упражнения для развития рук
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	
	2. Упражнения для развития ног
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	
	3. Упражнения на пресс
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	
	4. Упражнения на укрепление спины
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	III
	Специальная физическая подготовка
	65
	65
	65
	60
	65
	65
	65
	65
	65
	65
	60
	65
	65
	65
	65
	65
	60
	65
	65
	65
	65
	65
	60
	65
	65

	
	1. Упражнения на развитие скорости
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	
	2. Упражнения на развитие силы
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	
	3. Упражнения на развитие гибкости
	20
	20
	20
	15
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	15
	20
	20
	20
	20
	20
	15
	20
	20
	20
	20
	20
	15
	20
	20

	
	4. Упражнения на развитие выносливости
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	IV
	Технико-тактическая подготовка 
	70
	70
	70
	65
	70
	70
	70
	70
	70
	70
	65
	70
	70
	70
	70
	70
	65
	70
	70
	70
	70
	70
	65
	70
	70

	
	1. Стойки и перемещения
	20
	10
	20
	15
	20
	10
	20
	10
	20
	10
	15
	20
	10
	20
	10
	20
	15
	20
	10
	20
	10
	20
	15
	20
	10

	
	2. Удары руками
	15
	10
	15
	15
	15
	10
	15
	10
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	10
	15
	15
	15
	10
	15
	10
	15
	15
	15
	10

	
	3. Удары ногами
	15
	10
	15
	15
	15
	10
	15
	10
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	10
	15
	15
	15
	10
	15
	10
	15
	15
	15
	10

	
	4. Блоки
	
	15
	
	10
	
	15
	
	15
	
	15
	10
	
	15
	
	15
	
	10
	
	15
	
	15
	
	10
	
	15

	
	5. Парные упражнения
	20
	20
	20
	10
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	10
	20
	20
	20
	20
	20
	10
	20
	20
	20
	20
	20
	10
	20
	20

	
	6. Болевые точки
	
	5
	
	
	
	5
	
	5
	
	5
	
	
	5
	
	5
	
	
	
	5
	
	5
	
	
	
	5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	V
	Акробатика 
	5
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	5
	
	5
	5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Инструкторская и судейская практика – 2 часа
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	VI
	Всего
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180

	
	
	77 часов


________________ / Ситников М.В./

УЧЕБНЫЙ ПЛАН

На апрель 2014 года для группы УТ этапа подготовки по каратэ Кекусинкай 4-го года обучения

Тренер-преподаватель Ситников Михаил Владимирович
	
	ВИДЫ ПОДГОТОВКИ
	1
	2
	3
	4
	5
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	28
	29
	30

	I
	Теоретические занятия
	15
	
	
	15
	
	
	15
	
	
	15
	
	
	15
	
	
	15
	
	
	15
	
	
	
	15
	
	
	

	
	1. ОФП и СФП бойца
	15
	
	
	15
	
	
	15
	
	
	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2. Моральный и волевой облик спортсмена, психологическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	15
	
	
	15
	
	
	15
	
	
	
	15
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	II
	Общая физическая подготовка 
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40

	
	1. Упражнения для развития рук
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	
	2. Упражнения для развития ног
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	
	3. Упражнения на пресс
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	
	4. Упражнения на укрепление спины
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	III
	Специальная физическая подготовка
	60
	65
	65
	60
	65
	65
	60
	65
	65
	60
	65
	65
	60
	65
	65
	60
	65
	65
	60
	65
	65
	65
	60
	65
	65
	65

	
	1. Упражнения на развитие скорости
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	
	2. Упражнения на развитие силы
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	
	3. Упражнения на развитие гибкости
	15
	20
	20
	15
	20
	20
	15
	20
	20
	15
	20
	20
	15
	20
	20
	15
	20
	20
	15
	20
	20
	20
	15
	20
	20
	20

	
	4. Упражнения на развитие выносливости
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	IV
	Технико-тактическая подготовка 
	65
	70
	70
	65
	70
	70
	65
	70
	70
	65
	70
	70
	65
	70
	70
	65
	70
	70
	65
	70
	70
	70
	65
	70
	70
	70

	
	1. Стойки и перемещения
	15
	20
	10
	15
	20
	10
	15
	20
	10
	15
	20
	10
	15
	20
	10
	15
	20
	10
	15
	20
	10
	20
	15
	20
	10
	20

	
	2. Удары руками
	15
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	15
	15
	10
	15

	
	3. Удары ногами
	15
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	15
	15
	10
	15

	
	4. Блоки
	10
	
	15
	10
	
	15
	10
	
	15
	10
	
	15
	10
	
	15
	10
	
	15
	10
	
	15
	
	10
	
	15
	

	
	5. Парные упражнения
	10
	20
	20
	10
	20
	20
	10
	20
	20
	10
	20
	20
	10
	20
	20
	10
	20
	20
	10
	20
	20
	20
	10
	20
	20
	20

	
	6. Болевые точки
	
	
	5
	
	
	5
	
	
	5
	
	
	5
	
	
	5
	
	
	5
	
	
	5
	
	
	
	5
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	V
	Акробатика 
	
	5
	5
	
	5
	5
	
	5
	5
	
	5
	5
	
	5
	5
	
	5
	5
	
	5
	5
	5
	
	5
	5
	5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Инструкторская и судейская практика – 2 часа
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	VI
	Всего
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180

	
	
	78 часов


________________ / Ситников М.В./
УЧЕБНЫЙ ПЛАН

На май 2014 года для группы УТ этапа подготовки по каратэ Кекусинкай 4-го года обучения

Тренер-преподаватель Ситников Михаил Владимирович
	
	ВИДЫ ПОДГОТОВКИ
	2
	3
	5
	6
	7
	8
	10
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	26
	27
	28
	29
	30
	31

	I
	Теоретические занятия
	
	
	
	
	15
	
	
	
	
	
	
	15
	
	
	
	
	
	15
	
	
	
	
	
	15
	

	
	1. Моральный и волевой облик спортсмена, психологическая подготовка
	
	
	
	
	15
	
	
	
	
	
	
	15
	
	
	
	
	
	15
	
	
	
	
	
	15
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	II
	Общая физическая подготовка 
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40

	
	1. Упражнения для развития рук
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	
	2. Упражнения для развития ног
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	
	3. Упражнения на пресс
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	
	4. Упражнения на укрепление спины
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	III
	Специальная физическая подготовка
	65
	65
	65
	65
	60
	65
	65
	65
	65
	65
	65
	60
	65
	65
	65
	65
	65
	60
	65
	65
	65
	65
	65
	60
	65

	
	1. Упражнения на развитие скорости
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	
	2. Упражнения на развитие силы
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	
	3. Упражнения на развитие гибкости
	20
	20
	20
	20
	15
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	15
	20
	20
	20
	20
	20
	15
	20
	20
	20
	20
	20
	15
	20

	
	4. Упражнения на развитие выносливости
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	IV
	Технико-тактическая подготовка 
	70
	70
	70
	70
	65
	70
	70
	70
	70
	70
	70
	65
	70
	70
	70
	70
	70
	65
	70
	70
	70
	70
	70
	65
	70

	
	1. Стойки и перемещения
	20
	10
	20
	10
	15
	20
	10
	20
	10
	20
	10
	15
	20
	10
	20
	10
	20
	15
	20
	10
	20
	10
	20
	15
	20

	
	2. Удары руками
	15
	10
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	10
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	10
	15
	15
	15
	10
	15
	10
	15
	15
	15

	
	3. Удары ногами
	15
	10
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	10
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	10
	15
	15
	15
	10
	15
	10
	15
	15
	15

	
	4. Блоки
	
	15
	
	15
	10
	
	15
	
	15
	
	15
	10
	
	15
	
	15
	
	10
	
	15
	
	15
	
	10
	

	
	5. Парные упражнения
	20
	20
	20
	20
	10
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	10
	20
	20
	20
	20
	20
	10
	20
	20
	20
	20
	20
	10
	20

	
	6. Болевые точки
	
	5
	
	5
	
	
	5
	
	5
	
	5
	
	
	5
	
	5
	
	
	
	5
	
	5
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	V
	Акробатика 
	5
	5
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	5
	
	5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	VI
	Восстановительные мероприятия – 4 часа
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	VII
	Всего
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180

	
	
	79 часов


________________ / Ситников М.В./
УЧЕБНЫЙ ПЛАН

На июнь 2014 года для группы УТ этапа подготовки по каратэ Кекусинкай 3-го года обучения

Тренер-преподаватель Ситников Михаил Владимирович
	
	ВИДЫ ПОДГОТОВКИ
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	9
	10
	11
	13
	14
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	30

	I
	Теоретические занятия
	
	
	
	
	15
	
	
	
	
	
	
	15
	
	
	
	
	
	15
	
	
	
	
	
	15

	
	1. Правила соревнований, их организация и проведение
	
	
	
	
	15
	
	
	
	
	
	
	15
	
	
	
	
	
	15
	
	
	
	
	
	15

	II
	Общая физическая подготовка 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1. Упражнения для развития рук
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40

	
	2. Упражнения для развития ног
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	
	3. Упражнения на пресс
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	
	4. Упражнения на укрепление спины
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	
	
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	III
	Специальная физическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1. Упражнения на развитие скорости
	65
	65
	65
	65
	60
	65
	65
	65
	65
	65
	65
	60
	65
	65
	65
	65
	65
	60
	65
	65
	65
	65
	65
	60

	
	2. Упражнения на развитие силы
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	
	3. Упражнения на развитие гибкости
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	
	4. Упражнения на развитие выносливости
	20
	20
	20
	20
	15
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	15
	20
	20
	20
	20
	20
	15
	20
	20
	20
	20
	20
	15

	
	
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	IV
	Технико-тактическая подготовка 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1. Стойки и перемещения
	70
	70
	70
	70
	65
	70
	70
	70
	70
	70
	70
	65
	70
	70
	70
	70
	70
	65
	70
	70
	70
	70
	70
	65

	
	2. Удары руками
	20
	10
	20
	10
	15
	20
	10
	20
	10
	20
	10
	15
	20
	10
	20
	10
	20
	15
	20
	10
	20
	10
	20
	15

	
	3. Удары ногами
	15
	10
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	10
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	10
	15
	15
	15
	10
	15
	10
	15
	15

	
	4. Блоки
	15
	10
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	10
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	10
	15
	15
	15
	10
	15
	10
	15
	15

	
	5. Парные упражнения
	
	15
	
	15
	10
	
	15
	
	15
	
	15
	10
	
	15
	
	15
	
	10
	
	15
	
	15
	
	10

	
	6. Болевые точки
	20
	20
	20
	20
	10
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	10
	20
	20
	20
	20
	20
	10
	20
	20
	20
	20
	20
	10

	
	
	
	5
	
	5
	
	
	5
	
	5
	
	5
	
	
	5
	
	5
	
	
	
	5
	
	5
	
	

	V
	Акробатика 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	5
	5
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	5
	

	VI
	Приемные и контрольно-переводимые требования – 4 часа
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	VII
	Восстановительные мероприятия – 4 часа
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	VIII
	Инструкторская и судейская практика – 2 часа
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180

	IX
	Всего
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	80 часов


________________ / Ситников М.В./
УЧЕБНЫЙ ПЛАН

На июль 2014 года для группы УТ этапа подготовки по каратэ Кекусинкай 4-го года обучения

Тренер-преподаватель Ситников Михаил Владимирович
	
	ВИДЫ ПОДГОТОВКИ
	1
	2
	3
	4
	5
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	28
	29
	30
	31

	I
	Теоретические занятия
	
	
	
	
	15
	
	
	
	
	
	
	
	15
	
	
	
	
	
	
	15
	
	
	
	
	15
	
	

	
	1. Установки перед соревнованиями и разбор после соревнований
	
	
	
	
	15
	
	
	
	
	
	
	
	15
	
	
	
	
	
	
	15
	
	
	
	
	15
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	II
	Общая физическая подготовка 
	60
	60
	60
	60
	40
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	40
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	40
	60
	60
	60
	60
	40
	60
	60

	
	1. Упражнения для развития рук
	20
	20
	20
	20
	10
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	10
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	10
	20
	20
	20
	20
	10
	20
	20

	
	2. Упражнения для развития ног
	20
	20
	20
	20
	10
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	10
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	10
	20
	20
	20
	20
	10
	20
	20

	
	3. Упражнения на пресс
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	
	4. Упражнения на укрепление спины
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	III
	Специальная физическая подготовка
	50
	50
	50
	50
	60
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	60
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	60
	50
	50
	50
	50
	60
	50
	50

	
	1. Упражнения на развитие скорости
	10
	10
	10
	10
	15
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	15
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	15
	10
	10
	10
	10
	15
	10
	10

	
	2. Упражнения на развитие силы
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	
	3. Упражнения на развитие гибкости
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	
	4. Упражнения на развитие выносливости
	10
	10
	10
	10
	15
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	15
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	15
	10
	10
	10
	10
	15
	10
	10

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	IV
	Технико-тактическая подготовка 
	70
	70
	70
	70
	65
	70
	70
	70
	70
	70
	70
	70
	65
	70
	70
	70
	70
	70
	70
	65
	70
	70
	70
	70
	65
	70
	70

	
	1. Стойки и перемещения
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	
	2. Удары руками
	10
	10
	10
	10
	15
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	15
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	15
	10
	10
	10
	10
	15
	10
	10

	
	3. Удары ногами
	10
	10
	10
	10
	15
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	15
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	15
	10
	10
	10
	10
	15
	10
	10

	
	4. Блоки
	15
	15
	15
	15
	10
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	10
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	10
	15
	15
	15
	15
	10
	15
	15

	
	5. Парные упражнения
	15
	15
	15
	15
	10
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	10
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	10
	15
	15
	15
	15
	10
	15
	15

	
	6. Болевые точки
	5
	5
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	
	5
	5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	V
	Восстановительные мероприятия – 4 часа
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	VI
	Всего
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180

	
	
	85 часов


________________ / Ситников М.В./

УЧЕБНЫЙ ПЛАН

На август 2014 года для группы УТ этапа подготовки по каратэ Кекусинкай 4-го года обучения

Тренер-преподаватель Ситников Михаил Владимирович
	
	ВИДЫ ПОДГОТОВКИ
	1
	2
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	25
	26
	27
	28
	29
	30

	I
	Теоретические занятия
	
	15
	
	
	15
	
	
	15
	
	
	15
	
	
	15
	
	
	15
	
	
	15
	
	
	
	15
	
	

	
	1. Установки перед соревнованиями и разбор после соревнований
	
	15
	
	
	15
	
	
	15
	
	
	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2. Оборудование и инвентарь
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	15
	
	
	15
	
	
	15
	
	
	
	15
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	II
	Общая физическая подготовка 
	50
	40
	50
	50
	40
	50
	50
	40
	50
	50
	40
	50
	50
	40
	50
	50
	40
	50
	50
	40
	50
	50
	50
	40
	50
	50

	
	1. Упражнения для развития рук
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	15
	15
	10
	15
	15

	
	2. Упражнения для развития ног
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	15
	15
	10
	15
	15

	
	3. Упражнения на пресс
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	
	4. Упражнения на укрепление спины
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	III
	Специальная физическая подготовка
	45
	60
	45
	45
	60
	45
	45
	60
	45
	45
	60
	45
	45
	60
	45
	45
	60
	45
	45
	60
	45
	45
	45
	60
	45
	45

	
	1. Упражнения на развитие скорости
	10
	15
	10
	10
	15
	10
	10
	15
	10
	10
	15
	10
	10
	15
	10
	10
	15
	10
	10
	15
	10
	10
	10
	15
	10
	10

	
	2. Упражнения на развитие силы
	10
	15
	10
	10
	15
	10
	10
	15
	10
	10
	15
	10
	10
	15
	10
	10
	15
	10
	10
	15
	10
	10
	10
	15
	10
	10

	
	3. Упражнения на развитие гибкости
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	
	4. Упражнения на развитие выносливости
	10
	15
	10
	10
	15
	10
	10
	15
	10
	10
	15
	10
	10
	15
	10
	10
	15
	10
	10
	15
	10
	10
	10
	15
	10
	10

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	IV
	Технико-тактическая подготовка 
	75
	65
	75
	75
	65
	75
	75
	65
	75
	75
	65
	75
	75
	65
	75
	75
	65
	75
	75
	65
	75
	75
	75
	65
	75
	75

	
	1. Стойки и перемещения
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	
	2. Удары руками
	10
	15
	10
	10
	15
	10
	10
	15
	10
	10
	15
	10
	10
	15
	10
	10
	15
	10
	10
	15
	10
	10
	10
	15
	10
	10

	
	3. Удары ногами
	10
	15
	10
	10
	15
	10
	10
	15
	10
	10
	15
	10
	10
	15
	10
	10
	15
	10
	10
	15
	10
	10
	10
	15
	10
	10

	
	4. Блоки
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	15
	15
	10
	15
	15

	
	5. Парные упражнения
	20
	10
	20
	20
	10
	20
	20
	10
	20
	20
	10
	20
	20
	10
	20
	20
	10
	20
	20
	10
	20
	20
	20
	10
	20
	20

	
	6. Болевые точки
	5
	
	5
	5
	
	5
	5
	
	5
	5
	
	5
	5
	
	5
	5
	
	5
	5
	
	5
	5
	5
	
	5
	5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	V
	Восстановительные мероприятия – 4 часа
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	VI
	Инструкторская и судейская практика – 2 часа
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	VII
	Врачебный контроль – 4 часа
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	VIII
	Всего
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180

	
	
	86 часов


________________ / Ситников М.В./
ГОДОВОЙ ПЛАН
На 2013-2014 год для группы УТ этапа подготовки по каратэ Кекусинкай 4-го года обучения
Тренер-преподаватель Ситников Михаил Владимирович
	Месяцы

Виды 

подготовки
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII

	Теоретические 

занятия
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	2

	Общая физическая 
подготовка
	15
	15
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	11
	26
	20

	Специальная физическая подготовка
	25
	26
	24
	24
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	24
	24

	Технико-тактическая подготовка
	29
	32
	29
	29
	26
	29
	32
	32
	32
	30
	29
	29

	Акробатика
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	----
	----

	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4
	4
	4
	4

	Инструкторская и судейская практика
	
	2
	2
	2
	
	
	2
	2
	
	2
	
	2

	Приемные и контрольно-переводные требования
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	4
	
	

	Врачебный контроль
	
	
	
	
	4
	
	
	
	
	
	
	4

	Соревнования 
	Согласно календарному плану

	Всего за месяц
	75
	81
	75
	75
	75
	72
	77
	78
	79
	80
	85
	86

	Всего за год
	936


________________  / Ситников М.В./
