
kihoп-ippon-kumitе
jiуu-ippon-kumite

Jiуu-kumitе(вiл
Iryogi-kumite
пapIIе BlдпpaцьoвyBalrня тexнiки (aтaкoвi дii pyкaми, EoгaМи'

кoмбiнaцii пpийoмiв, кoнтpaтaкoвi .цii, теxнiкa нa випеpeджeння)
Iнстpyктopськa тa си - yсьoгo JJ

Iнcтpyктoрськa прaктикa
' IIpoBедeншI poзМицки

дoпoмoгa y пpoвeденнi зaнять y гpyпax пoчaткoвoi пiдгoтoвки,
Cyддiвськa пpaктикa

IIpaвиJIa Irpoве.цeI{Ir,I зМaгaнь
oр.u"".uцЫ
сyддiвськa дoкyмeнтaцiя

Cклaдaнняno
Пoлoжeнням пpo тexнiчнy aтeстaцirо фeдеpaцiй

4

12. гPУПи ПIДгoToBки Дo Bищoi спopтивнoi MAЙсTEPIIOсTI

12.1. Biдбip

КoмплeктyвalrнЯ гpyп пiдгoтoвки дo вищoi спopтивнoi мaйотеpнoстi
здiйонrоeться з виE'oвaнцiв, якi зaвeprшили пiдгoтoвкy B гpyпaх спeцiaлiзoвaнoi
пiдгoтoвки, викoIl.lJIи пеpeвiднi Еopмaтиви з фiзиvнoi тa тexнiчнoi пiдгoтoвки.

Ha дaнoптy етaпi вiдбopy нeoбxiднo BЙзHaЧvff|ц яи здaтниil спopTсМен
.цoсягTи peзyльтaтiв мiжнapoднoгo клaсy' пеpенocиTи IIzшр}.)кеtIy Tpеrryв€шьIry
пpoгpaMy тa ефeктивнo aДaП.rУBaTутcЯ дo нaвaнтDI{енЬ' щo плaн).IoTься.

Пiд чaс вiдбopy вpzlxoByloTьоя мopфoлoгiннi xapaктep Иc.|LтКIт, нaйбiльIп
спpиятливi вiкoвi мeжi для дoсягнeння нaйвищих спoртиBIIиx pезyльтaтiв.

Hеoбхiднo oцiнити piвeнь зaгaльнoi тa спeцiaльноi пi.цгoтoвлeнoстi
cпopTсМeнa. Пepевaгa нaдarTься тиM cпopтсMeнaм, якi дoсягли Bеликиx зpyшeнЬ
y piвнi спopтивнbi мaйстepнoстi, мorкливoстей фyнкцioнaльних сисTеМ
opгaнiзмy пpи . oбмeжeнoмy Bикopист€ш li нaйeфeктивнirпиx зaсoбiв
пeдaгoгi.rнoгo вплиBy. Звеpнyти yвary не тiльки нa aбсoлroтнi пoкЕlзIII{ки
тpёнoвaнoотi тa спopтиBIIиx дoсягнeнь' aлe tт нa темпи iх зpoотaння вiд oднoгo
етaпy пiдгoтoвки .цo iнrпoгo.

Ha eтaпi вiд6opy дo гpyп пiдгoтoвки дo вищoi спopтивнoi мaйстepнoстi
збiльrшyeться знaченн,l пoкaзникiв псиxiчнoi нaдiйнoстi, мoтивaцii, вoлi,
пpaгненЕя бyти лiдepoм, стiйкoстi дo стpeсoвиx cитуaцiЙ тpенyв€rльI{их Зaнять.

Beликy yвary пpидiляIoTь Ме,цичIloМy кoнц)oлIo, B IIepпIy чеpry BиЯBлеI{т{Io
зaxвoploвaнь тa oсepeдкiв iнфeкцii в opгaнiзмi.
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|2.2. Плaну ьaнпя тa opгaнiзaцiя нaвчaЛьнo-тpelryBaльнoгo пpoцесy

Taблиця |2
opieнтoвний плaн-гpaфiк нaBчЕUIьнoгo пpoцeсy.цля Гpyп
Bки .цo BиIцo1 сп нol Мaи oстl ( vсl Doки I{aBчaння l. гo

Poздiл пiдгoтoвки
Miсяць Усьo-

гo зa
piкж x хI XII I П ш IV v VI VII VIII

Кiлькiоть
тpенyвaльних днiв

26 26 26 27 26 24 26 26 26 26 27 26 э \z

Teopeти.rнa
пiдгoтoвкa

4 з J ..t J J J л J А J J, 40

Пpaкти.rнa
пiдгoтoвкa - yсЬoгo 128130 1з0 lз1 126 118 130 t29 128127 131 |з2 1540

Зaгaльнa фiзи.rнa
пiдгoтoвкa

20 2\ 20 21 20 20 20 20 20 20 20 21 243

Cпецiaльнa фiзи.rна
пiдгoтoвкa 67 69 69 70 65 58 69 69 67 67 69 71 810

Teхнiкo-тaктичнa
пi.цгoтoвкa

4l 40 4\ 40 41 40 4l 40 41 40 А1 40 487

Iнcщyктopськa тa
сyддiвськa пpaктикa

6 7 7 1 7 7 7 7 7 1 6 5 80

Cклaдaння кoнт-
poльниx нopMaтивiв

z 2 4

Учaсть v змaгЬiiнях ЗI '1днo з пJIaIloМ спо pTиBIiих ЗMaгaнЬ

Me.цичнe
oбстехeння

Зa poзклaдoм

Усьoгo: 138 140 |4О142 138128 140 t40 1з8 138142 1401.664

Змiст нaвчaльнo-тDel{vBaJlьнoгo пDoцeсv (vсi ooки нaвчaння

Poздiл пiдгoтoBки тa змiст зaняття
Кiль-
кiсть
гo,ци}I

Teoретиvнa Bка - yсьoгo 40
Пpaвилa безпeки пiд чaс зaн,ITь фyнaкoIпi шoтoкaн кapaтe
Пpедмeт фyнaкoпli шIoтoкЕшl кapaTe. Miсце фyнaкoтпi lпoтoкaн кapaте B
систёмi бoйoвиx MисTецтB свiry. oснoвнi пoняття фyнaкoшi IшoToкaн
кapaте
Хapaктepистикa фyнaкoIшi Iпoтoкal{ кapaтe як сисTеМи BиxoвaI{IUI

.фкеpелa фyнaкoшi шIoтoкaн кapaте. Бoйoвi MиотецтBa Китaro тa
oкiнaви
Фopмyвaння спopTиBlloгo нaпPяМкy ф1ъaкoтшi rrloтoкaн кapaTе.
Miя<нapoднi спopтивнi opгaнiзaцii шIoToкaн кapaTe
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Пoтциpeння фyнaкoIпi lцoтoкaн кapaтe в УкpaiЪi
C1..raсний стaн фyнaкoшi rпoтoкaн кapaте. oлiмпiйськi .,epс.'ек'""*
Цpoфeсiйнi пoединки
Biдмiннoстi y щaдицiйнoNfy тa сyraснoмy опpийняттях фyнaкoтпi
rшoтoкaн кapaте. oснoвнi пoняття тpaдицiйrroгo cпpийняття
Bплив pелiгiйнo-фiлoсoфськиx ).EIeнЬ нa фopмyвaння, бoйoвих
мистeцтв. Кoцфyцiaнствo.,Цaoсизм. Ciнтo. .Цзeн-буд.цизм
Кoдекс чeстi вoiЪa ''BиsЙz7o'' тa йoгo вгrлив нa фyнaкoшi шIoToкaн 

-apaтeTpaдицii тa eтикeт в бoйoвlrх мистецтвax
Пoнятгя dojoу фунaкoшi rшoтoкaн кapaтe. Dojo-kun. Япoнськa
тepмiнoлoгiя. Аз6укa |rаnа
oсoбистiсть Bчителя тa сисTеМa JIIoдськиx взaемoвi.цнoсин в бoйювю<
МисTецтвax
Пoбyдoвa тa фyнкцii opгaнiзмy лroдини
Пpинцип eднoстi тiлa, poзyмy тa iЦyхy в бoйoвих мистeцтвaх .I[а.rreкoгo
Cxoдy
Псиxoфiзиvнa MoдeлЬ a.цеIITa тpaдицiйнoi шкoли фyнaкoшli шoтoкaн
кapaте
Tpaдицiйнi мeтoди фiзичнoi пiдгqтoвки
ГIcихoфiзуl'lнa xapaктepиcтикa kаt а
Психoфiзичнa xapaктеpистикa пoсдинкy
Tpaдицiйний пoгляд нa стpaтeгiro й Taктикy пorдиIrKy
.Циxaльнi впpави тa ме.цитaтивнi пpaктики в трaдицiйнiй пiдгoтoвцi
Пepопективнe тa цoтoчне плaIIyBaIIн,I пiдгoтoвки спopтсменiв дo
ЗМaгaвь з фyнакoшi шoтoкaн кaDaтe
Cтpaтeгiя бaгaтopiчнoi пiдгoтoBки в фyнaкoшi пIoтoкaн кapaTе
Фiзи.rнa пiдгoтoBкa Ta poзBитoк p5rxoBиx якoстeй в фyнaкoшi шIoтoкaн
к4paTe
opгaнiзaцiя тa теxнiчнe зaбeзпечeння тpeнyв€lJlьIroгo пpoцeсy B
спopтивнoмy ф}тraкorшi rпoтoкaн кapaте
Сy.цдiвствo змaгaнь з фyнaкorпi rпoтoкaн кapaтe
e.цинa спopтивнa клaсифiкaцiя, спopтивнi нopмaтиви тa poзpяди
Гiгieнa, peжим, зaгapтoByBaIIн,I' xaрчyBaIIн,I спopтсменiв
Лiкapський кo caМoкoнтpoль, пpoфiлaктикa тpaвм i
зaхBoploвaнь' пеpшa дoпoмoгa, вiднoвлroвaльнi зaco6и в спooтi
Пpaктичнa пiдЦoтoBкa - yсьoгo \540

Зaгaльнa фiзичнa пiд - yсьoгo z+Э
Bпpaви бeз пpeдмeтiв
Bпpaви з пpeдмeтaми
Гiмнaстичнi BпDaBи
Легкoaтлетичнi впоaви
Cпopтивнi iгpи

спeцiaльнa фiзичнa - yсьoгo 810
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487

baзoвi стiйки (kibа-dаchi' zеnkutsu- dасhi, kokuts u-dаchi, kos а-dаchi.
nekoаshi-dаchi, kаtа-аshi-dаci, sаgi-аshi-dаchi, hаngеtsu-dаchi, sаnchtin.

цcht' 'fudo-dаchl)
T eхнiкa пep e cу вaн:яя (s hint а i -w аz а)

npo*^^^
кpoк з пoвoрoтoм (нa 90"' 180', 270') - kаitеn-аshi
Кpoк нa6ли>кУвaниЙ - уori-аshi
кoвзaтiг,тя - suri-аshi

Texнiкa УДapiв pукaми (tе-wаzа)
tsЬi-wаzа (choku-tsuki, oi-tsuki, gtoьu+@

tsuki, morotе:tsuН;' уаmа-tsuki, tаtе-tsuki, аgo4suki)
uchi-wаzа (tёttsui-uchi, urаkeп-uchi, уonhon-nukitе, shuto-uchi, mае-

еmpi-uchi, уoko-empi-uc hi, ushiro-еmpi-uсhi, tаtе- еmpi-uchi, mаwаs hi-
empi-uchi, hаito-uchi,.iuji-shuto-uchi, hаsаmi-tеttsui-uchi, tеisho-uchi )
T eхнiкa у Дapiв нor allти (ke r i -w а z а)

mаe-gеrl

уoko-gеri-keаge
уoko-gеri-kekomi
mаwаshi.gеri
|llzа-gerl

fumikomi "
"mikаzuki-geri
kапsetsu-gеri
ushiro-geri
urа-mаwаshi-geri

Tехнiкa зaxисних дiй (uke-wаzа)
oднiеro pyкolo (gedаn-bаrаi, аgе-ukе, s oto-udе-ukе, uchi-ude-uke, s huto-

uke, s ukui- ukе, паgаshi-uke, te-os ае-uke, hаiwап-ukе, tаtе-s huto-uke'
hаisu-uke, tеisho-ukе, kеito-цkе)

Двoмa pУкaмpl (morotе-uc hi-ukе, j odаn-morote-hаiwап-uke, kos а-ukе,
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kаkiwаkе-uke, juji-uke, mаnji-uke, juji-hаishu-ukе, tаtе-hеikouhuto-ukе'
ko s а -t е i s ho -uke' mаw аs hi-uke)

' .'oгono (-ikа,uki-ge,i-uke,'un"-uk", nа-Г
кoмвi'aцii

yдapiв pyкaми
vдapiв нoгaми Т
змirшaнa

-l еxнtчнi пpийoми з,l4lи-kаmае
, Y,цapи pvкaМи

Y.цapи нoгaМи
кoмбiнaцiТ yдapiв

Tpенyвaння зi cпeцiальними пpилaдa.пди kаrаte
mаkiwаrа (уДapта pукaми, нoгaми)
бoксeрський мiшoк (yДapи рyкaruи, нoгад,rи, кoмбiнaцii yдapiв)
t аr g e t i n g (У Дapи pУ кaми, нoг aмvт, кoмбiнaцii yдapiв)

Kаtа
Heiаn-Shodаn' Heiаn-Nidаn, Heiап-Sаndаn, Hеiаn-Yondап, Hеiаn-

Godаn, Tekki-Shodап, Bаssаi-Dаi, Kапku-Dаi, Jion, Empi, Hаngetsu,
Tеkki-Nidаn, Bаss аi-Sho, Jitte, Kаnku-Sho, Gапkаku, Nijushiho,Tеkki-
Sаndаn, Sochin, Сhinte Ji,iп' Mei|суo, Wаnkаn, Gojushiho-Dаi, Gojushiho-
Sho, Unsu

Buпkаi (Hеiаn- Sho dап, Hеiаn-Nidап, Hеiап-Sаndап, Heiап-Yondап'
Hеiаn-Godаn, Tеkki-Shodаn, B аs s аi-Dаi, Kаnku-Dаi, Jion, Empi,
Hаngetsu, Tеkki-Ni,dап, Bаs s аi- Sho, Jittе, Kаnku- Sho, Gаnkаku,
Nij us hi ho, Tеkki" S апdаn, S o c hiп, С hiпtе, Ji' in, Mе i ф o, Wаnkап, G oj us hiho -
DаL Goj us hiho -Sho, Uпs u)
Kumitе
Yаkus oku-kumlfe (oбyмoвлeний двoбiй)

g o h oп - kцm i t е (I|' ЯTИI<p oКoвий двoбiй)
sаmboп-kumite
kiso-kumitе
kihon-ippon-kumitе
iiуu-ippon-kumitе

Jiу u-ku m i tе (вiльнvtiт пoсдинoк/
.lryogi-kunоite
пapнe вiдпpaцьoвyBaЕня тeхнiки (aтaкoвi дii рyкaми, нoгaМи'

кoМolнaцll пpииoМ1B' кoнтpaтaкoBl ,ц11' тeхЕlкa нa BиIIеpе,цження)
Iнстpyктopськa тa cyд,цiвcькa пDaктикa - yсьoгo 80
Iнстpyктopськa пpaкTикa

пpoBедeння зaн,lтЬ y гpyпax пoчaткoвoi пiдгoтoвки
пpoBeдeнн,l зaнять y гpyпax бaзoвoi пiдгoтoвки
пpoBедeння зaн,Iть y гpyпax спeц1€шIrзoBaнot пl.цгoтoвки

Cyддiвськa пpaктикa



пp€lвилa пpoBедeння зМaгaнь
opгaни3aцш М1сць зМaгaнЬ
оyдд1Bськa дoкyl\4eHтaщЯ
оyддlBcькa х(естикyJIяцrя
сyДДiBcтBo зMaгaнь B якoсTi кyтoBoгo сyддi, peфepi

Cклaдaння кoнтpoJlьниx тa aтeстaцiйниx нopмaтивiв згiднo з
Пoлolсенням пpo тeхнi.rнy aтeстaцiто фeдepaцiй
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13. зMIсT' ЗAсoБи TA MЕтoДI4 OкPEMих BидIB ПщгoToBки

13.1. Tеopeти.rнa пiдгoтoвкa

Теopетинний мaтepiaл
1. Пpaвилa безпeки пiд тaс зaнять фyнaкotцi rцoтoкaн кapaTе.
Медиvнe зaбeзпeчeЕня зaнять з фyнaкoIпi rrloToкaн кapaTe. oблaднaння

МiсцЬ для зaнять фyнaкoшi шoтoкafi кapaтe. Texнiкa безпеки зaI{,Iть фyнaкorпi
шoтoкaн кapaTe. Заxиснe спopяд)кення.

2. Пpeдмет фyнaкoшi шIoтoкaн кapaTe. Miсцe фyнaкorпi тшoтoкая кapaтe B
оистеMi бoйoвиx мистeцтв овiry. oонoвнi пoЕ,lття фyнaкoIшi пIoтoкaн кapaTe.

Бoйoвi Миотerflвa овiry: пopiвrrяльlппi oгляд. Bизнaчення фyнaкoшi шIoтoкaII
кapaте як бoйoвoгo МисTeцTBa тa оисTеМи BID(oB€ltцUl лIoдини. Хapaктepнi pиси
фyнaкoIшi шIoтoкall кapaтe. TpawтllitаllуtЙ Ta спopтиBllиil lllлжи poзBиткy фyнaкolпi
пIoтoкal{ кaPaт€.

3. Хapaктepистикa фyнaкorшi rпoтoкaн кapaтe як систeМи вихoBaIIн,I.
Cклa,цoвi ЧacTLIrwr фyнакoшi шIoToкaн кapaте. Bизнaчeння фyнакoIпi

шIoтoкaII кapaте як систeМи BI.D(oBaЕIUI JIIoдини. Клaсифiкaцiя технiки фyнaкoтпi
rrloтoкaн кapaтe. Tepмiнoлoгiя фyнaкoтпi шIoтoкaн кapaте.

4. ,{жepeлa фyнакoшi шoтoкall кapaте. Бoйoвi МистецTBa Китaro тa
oкiнaви.

Bиникнeнrrя бoйoвиx систeМ в Китai. Tpaдицii МoЕaстиpя lШaoлiнь. Bплив
дaлекoсxiдниx фiлoсoфськo-pелiгiйнr.о< дoкTpиIr нa фopМyвalrня фiлoсoфськoi бaзи
бoйoвих миcтeцтв. lLIкoли to-dе нa ocтpoвi oкiнaвa.

5. BиникнeЩrя с}пIaснoгo пIoтoкaн кapaте. Gichiп Funаkoshi. Стvт.ль
Shotokаn. Япoнськa Acoцiaцiя Кapaте (JKA).

. 
Життeвий lллях Gichin Fuпаkoshi - ''бaтькa'' су{acнoгo фyпaкoпli шoтoкaн

кapaте| [iяльнiсть Gichin Funаkoshi з пoгryляpизaцii кapaте в Япoнii.
.{eмoкpaтизaцiя кapaте. Стlzль Shoto|сап. Япoнськa Aсoцiaцiя Кapaте. Mаsаtoshi
Nаlсауаmа.

6. ocнoвнi отилi тa спopтивнi opгaнiзaцii тpaдицiйнoгo кapaтe oкiнaвськo-
япoнськoгo пoxo.Dкeння.

Пprтvини BиIIикненIш piзниx стилiв тa нaпpямкiв rпoтoкzlн кapaтe.
Мiжнapoднi opгaнiзaцii SЙ oto|an кapaтe.
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Cтипь кapaте Wаdo-ryu. Hironori otsukа.
Cтиль кapaтe Goju-rp. Kапryo Higаoпnа.
Cтиль кapaте SЙito-ryu. Kепwа Mаbuni.
Стvтлъ кapaтe Kуohвhinkаi' фаmа Mаsutаtsu.
Ko s hiki-larаte. Аs hihаrа-lсаrаte. Dаito-j uku-kаrаtе.
7. Фopмyвaння спopтиBIIoгo нaпpяМкy фyнaкoтпi ,,IoToк€lн кapaTe.

Miяснapoднi cпopтивнi opгaнiзaцii фyнaкorпi шIoToкaн кapaтe.
Пouп.rpeння фyнaкoш-ri шIoToкaн кapaTe B свiтi пiсrrя щrутoi свiтoвoi вiйни.

Bгшrив зaхiднoТ цивiлiзaцii нa фopмyвaЕш. спopтиBIIoгo ЕaпpяМкy фyнaкorпiIшoтoкЕlн кapaтe. Biдмiннoстi y тpaдицiйнoМy тa спopтиBlro*y IIIJID..х Poзвиткy
фyнaкorпi шoтoкaн кapaтe.

. Bсeовiтrrя Федеpaцiя Кapaтe (WKF). Bсeсвiттtя фeдepaцiя кapaTе-ДкиTоy
(WKJF). Фopмрarrня''кoнтalсгниx'' видiв eдинoбopств.

8. Пoтпиpення фyнaкoштi шoтoкaн кapaTe в УкpaiЪi.
Poзвитoк фyнaкorшi шoтo*ш кapaтe y Paдянськoмy Coroзi. Зaбopoнa нa

BикJIaдaнIUI фyнaкoIшi Iпoтoкaн кapaтe.
Poзвитoк кapaте в CPCP тa УкpaiЪi пiсля зтrятгя зaбopoни. С1^raснa отpyкrypa

спopтиBIII.D( opгaнiзaцiй фyнaкoшi ш]oтoкaн кapaте в Укpaiнi. Poзвитoк
нaцioнaльних видiв единoбopств.

Пpoфeсiйнi пoeдинки.
Cщaснa стpyкTypa poзBиткy

poзBиткy ф1тraкoшi ПIoтoкaн кapaтe.

9. СунacниЙ стaн фyнaкorui rпoтoкaнкapaтe. oлiмпiйоькi пеpспeктиви.

бoйoвиx МисTeцTB y свiтi. Пеpспективи
oлiмпiйський пpицiЛ фyrraкoтшi [Ioтoкaн

фyнaкorшi шIoтoкaн кapaTe. Пpoфесiйнi пoeдиI{ки. Aдamaцiя
щaдицiйнoгo ф1шaкorпi цIoToкaн кapaтe дo вимoг суlaснoстi.

10. Biдмiннoотi y тpaлиЦiйнoшry тa с}1laсцoмy спpийняттяx фyнaкoшi
шoтoкaн кapaтe. oснoвнi пoняття тpaдицiйнoгo cпpиiаltяття.

l1. Bплив pелiгiйнo-фiлoсoфськиx rrень цa фopмyвaння бoйoвиx
МисTeцтB. Кoнфyцiaнствo. .{aoсизм. Ciнтo. {зeн-бyддизМ.

Пoняrтя uiнЬu i ''Яъ''. П'ять пeprпoелемeнтiв тa .rx 
взaeмoзв'язoк. Bчешrя

Бoдri.цаpтrш.I.
Cтaн''Мyсiн'!. Кoaнi .{зeн.
12. Кoдeкс честi вoiЪa ',Bushido', тa йoгo BIUIиB нa фyнaкoIrri шoтoкall

кapaTе.
. l3. Tpaдицii тa eтикeт в бoйoвю< мистeцтвax.

14. Пorrятгя dojo у фyнaкoшi цIoтoкaн кapaTe. Dojo-kun. Япoнськa
теpмiнoлoгiя. Азбукa laпа.

15. oсoбистiоть Bчителя тa систeМa JIIoдсЬких взaемoвiднocин в бoйoвиx
Mистeцтвax.

16. Пoбyдoвa тa фyнкцii opгaнiзмy пoдини.
Cтислi вiдoмocтi пpo бyдoвy тa фyнкцii opгaнiзмy Л|oДИH||. Зacaди

спopтивнoi фiзioлoгii. Bплив систеМaтичниx зaн,Iть спoртoМ цa opгaнiзм
лIoдини.
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17. Пpинцип еднoстi тiлa, рoзytиy
Cхoдy.

Пorrяrтя'' Shingitаi'' .
Kimе - фiзw+rийrryoяв Shinфtаi.

Ta .цyxy в бoйoвиx Мистeцтвax .Цaлeкoгo

18. Сryпeнi yдoскoнaлeншl JIIoдини в фyrraкoIпi шoтoкaЕ
оистемa oцiнки.

19. Поиxoфiзичнa МoдeлЬ a.цептa тpaДицiйнoi шIкoли фyнaкoшi шoтoкaн
кapaтe.

Хapaктepистикa eпoхи фopмyBalrця бoйoвих МисT.цTB. Bимоги дo
фiзи.rнoгo poзBиткy kаrаtе-kа. Bимoги .цo,цyxoBlloгo cтaну kаrаtе-kа.

Фiзичнi тa дyxoвнi якoстi, щo фopм1тoть вoiЪa (мoдeльнi xaфaктеpистики).
Якoотi, якi пoвиннi бyти викopeнeнi в xoдi пiдгoтoвки вoiЪa.

20. Tpaдlтцiilнi метoди фiзи.lнoi пiдгoтoвки.
2 1. Tpадицiйнi мeтoди фopпryъaлня МopЕUIьIIo-Boльoвиx якoстей.
22. ПcихoфiзичЕa xapaктep иcтpткa kаtа .
BзarMoзвoвoк kаtа тa humitе, Kаtа як сш{тез пеpeдaui elrepгеп.тlllrorо сTaI{y

вoiha.
Kаtа -'' кoанi каpаrne,' . ПoЕяT.IЯ'' hiаi'' .
Якoстi, нeoбxiднi дrя вуткolтagня kаtа. Якocтt, якlзaBzDк€шoть викorтaнlлo kаtа,
23. ПсиxoфiзиЧнa xapaктepистикa пorдинкy.
Пoнятгя ',zаnshifт'' ' Емoцiйний стaн бiйrrя.
Пoняття ', Mizu-no-lakaro,, Ta ', Tsuki-тlo-lrolroro,' .

сyпpoтивЕикoM.
Енepгeти.rне еднaпня iз

кapaте. Пoяснa

Якoстi, нeoбхiднi ддn kumitе. Якoстi, якi зaвaжarо ть в kumitе.
24. Tpaдтцliilнvтй пoгляД нa стpaтeгiro й тaкгикy пoeдинкy.
25. [ихaльнi вцpaBи тa МедитaTиBнi пpaктики в тpaдицiйнiй пiдгoтoвцi.
26. oздopoв.тий aспeкг в системi бoйoвra< мистeцтв.
27. Кeтпrег Фyнaкoтцi. Poль в cвiтoвoNтy кapaтe. фгaнiзaцiя (FSKA).
28. Пepспeктивнe тa пoтoчЕе плaIIyBaння пiдгoтoвки спopтсмeцiв дo

зМaгaнЬ з фyнaкoIпi цIoтoкaн кapaтe.
Кaлeндap зМaгaнь як вiдпpaвпa

тpeнyв€шьнoгo циIоry. ГIпaнyвaння
мiкpoцикли.

29' Сцaтeпя.бaгaтopi.rнoi пiдгoтoвки в фyнaкorпi [Ioтoкaн кapaTe.
Етaпи бaгaтopivнoi пiдгoтoBки B сIIopтиBIroMy фyнaкoтпi шoтoкaн кapaTе.

Юнaцький спopт. Етaл Bищиx спopтивниx.цoсягЕeнь. Cпopт вeтеpaнiв.
oсoбливoстi кapaтe Для жiнoк.
30. Фiзичнa пiдгoтoвкa тa poзвитoк pyxo'их якoстeй B спopTиBlloМy

фyнaкoшi цIoToкaIl кapaтe.
IIIвидкiснi якoстi. Cилoвa пiдгoтoвкa' Зaгaльнa Ta спeцiaльнa

витpивaлiсть. Кoopдинaцiя. Гrтrrкiсть. Piвцoвагa.
31. opгaнiзaцiя тa технiчне зaбезпечerrня тpellyBЕrлЬнoгo пpoцесy B

спopтиBIroп,ry фyнaкoшi [IoToкaн кapaтe.

тoчкa плaнyвaння. ГIпaнyвaння piuнoгo
мiсячтroгo циклy тpеЕyвaння. Tияснeвi
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opгaнiзaцiйнi фopми зaцять бoйoвиМи МистeцTвaми. Клyби, федеpaцii,
дЦoCш. Hopмaтивнo-пpaвoвa 6aзa зaнять бoйoвими *'.'",,'uu'".
Iнфopмaцiйнo-Мeтoдичнa бaзa фyнaкoIшi rпoтoкaл кapaте'

З2. Суддiвcтвo зMaгaнь з фyнaкoшi rrloтoкaн кapaтe.
Клaсифiкaцiя зМaгaнь з kumitе. Biдмiннoстi у kumitе з piзним сTyпеI{еМ

кoнтaктy. Кoмaнднi зМaгaнIUI з kumitе. Пpaвилa зMaгaнь з piзних вvтДiв kumitе.
Мeтoдикa сyддiвствa змaгaнь з kumite.

ЗЗ. Сдинa спopTиBIIa клaсифiкaцiя' спopтивнi нopMaTиBи тa poзpяди.
' Знaчецня спopтивнoi клaсифiкaцii в систeмi фiзиннoгo BиxoBaнн,I.

Зaвдaння спopтивнoi клaсифiкaцiТ. oснoвцi пoIIЯTтя спopтивнoi клaсифiкaцii
(спopтивнi poзpяди, спopтивнi звaнн,.' poзpяднi 

"opйu""",. 
тa вимoги;.

Пpисвoення спopтиBllих звaнь i poзpядiв.
34. Гiгieнa, peхшM' зaгapтoвyBallнЯ, хapчyвaння опopтсмeнiв.
Уявлення пpo гiгiенy тa оaнiтapiro. Гiгieнa тiлa, пopoжнини poтa, зyбiв.

Гiгiенiчнi BиMoги дo oдяry Ta Bзyття.
Pежим poбoти тa вiдпo.rинкy. Знauення, oснoвнi пp€lвилa зaгapтoByBaннЯ.
Уявлення пpo paцioнaльнe xapчyBаIlня тa зaгaльнi BI4TpawI eнepгii

пpoтягoМ дoби. oсoбливoстi хapvyвaнн,I спopтсменiв пi.ц чaс тpетryвЕrльниx
збopiв i зMaгaнЬ. Cистеми xapчyBallllя' iх вплив нa poзBитoк фiзиvних якoстeй.

З5. Лiкapський кoнтpoль, сaМoкoнTpoль' пpoфiлaктикa тpaBМ i
зaхBoploBaнь' rreplпa дoпoМoгa' вiднoвлroвaльнi зaсoби в спopтi.

oснoвнi пoняття пpo лiкapський кoнтpoль. Caмoкoнтpoль пiд .raс зaняТь
спopтoМ. Пoняття пpo стoIvrлeнЕя i пepeвтoмлeння. Пoпepeдження iнфeкцiйниx
зaxвopювaнЬ пiд vac зaIIяTЬ спopтoM.

Bидvт тa .rtpиiини спopтиBIIoгo тpaBМaтизмy. Haдaння пepшoi дoпoMoги
пpи нeщaсциx випaдкaх. Пpoтипoкaзaння дo щeнyв€rлЬЕих зaнятЬ i змaгaнь.

Зaгaльне yявлeння пpo вiднoвлтoвaльнi зaсoб lт. Bиди вiднoвлroвa,тьниx
зaсoбiв.

13.2. Texнiчнa пiДгoтoвкa

Texнiчнa пi.цгoтoвкa BкЛIoчae в сeбe BиBчeЕня технiчниx eлeмeнтiв бeз
пapTlrеpa спoчaтКy B клaсичIIoMy вapiaнтi (kihon) 

' пoтiм - y вiльнoмy викoнaннi
(kumite) i нapeIптi зaкpiплення зa дoпoМoгoю спецia'тьнoгo oблaднaння кapaте.
Cпovaткy вивчaIoTЬся o.цинoчнi теxнiчнi дii, якi пoтiм oб'eднyIoTЬся y
кoмбiнaцii в piзнoмaнiтниx вapiaнтax (renzoku-wаzа).

Kihoп - базoвa тexнiкa. Bклтoчaе в себe тaкi poздiли:
dаchi-wаzа - тexнiкa отiйoк;
s hi n tа i -w аzа - тexн i ка пеpeс}.Baн}rя;
tе-wаzа - теxнiкa yДapiв pyкaми;
keri-wаzа - тexнiкa yдapiв нoгaми;
ukе-wizzа - тexнiкa зaxисниx дiй;
rепzoku-waza - кoмбiнадiйнa технiкa:
теxнiка э kл,m,ае



Poздiл kаtа - впpaви' щo склaдaються iз стaн.цapTl{иx кoмплексiв
теxнiчrrиx eлементiв. Bклroчaе в ceбe kаtа з oснoвIloгo нaбopy cтpl.лlo Shсjtokап.

Kаtа вутвчaloтЬся як в вapiaнтi oдинoчIloгo викol{aЕня' тaк i y виглядi,'bunkаi'' (зaстoсyвaнrrя kаtа) з лapтнepoм'
Kumitе - двoбiй, BиBчarтЬся y виглядi oбyмoвлeнoгo тa вiльнoгo

пoeдинкiв:

уаkusoku-kumite - oбу'l,цoвлeний пoeдипoк' BклIoчae :
kiso-kumite (фyндaмeнтал ънe ku rпi tе);
tаnrеn-kumitе (gohon-kumite - п'ятикpoкo виЙ, sаmbon-kumite - Tpикpoкo-

вий двoбoi);

' 
kihon-kumitе (kihon-ippon-kumitе - oдIloкpoкoвий двoбiйj: kаеshi-ippon-

kumitе - пepexpeсний o.цIroкpoкoвий двoбiй);
уаkusoku-jiуu-kumite (jiуu-ippon-kumite - oднoкpoкoвий нaпiввiльний

двoбiЙ okuri-jiуu-ippon-kumite - двoкpoкoвий пoолiдoвний нaпiввiльний
двoбiй);

jiуu-kumitе - вiльций цoсдинoк, вкJIIoчaе:
kуogi-kumite - спopтивний пorдинoк;
shiаi-kumitе - вiльний пoeдинoк.

13.3. Мopaльнo.BoЛьoBa пiдгoтoвкa

Mopaльнo-вoльoвa пiдгoтoвкa - oДнa з нaйвaлсливiтшиx отopiн пiдгoтoвки
виxoвaнцiв. .{o oснoвниx нaпpямкiв Мop€UlьIlo-Boльoвoi пiдгoтoвки вiднoсяться:

фopмyвaння мoтивaцii для зaнять фyнaкorпi rпoтoкaн кapaTe;
виxoвaЁня Boльoвих якoстeй;
ayтoгенне тpенyвaння;
yдoскoЕraJIeItня цrви.цкoстi praryBaн}rя;
peryлЮвaнтrя психiчнoгo нaпpyжeнт.lя;
yпpaвлiнпя пepедстapтoBиМ стaнoМ;
виxoвaнцЯ MopЕшьниx якoстей oсoбистoстi.
Гoлoвнa Мeтa MopЕшьнo-вoльoвoi пiдгoтoвки - дoсягIleння стaнy псиxivнoi

гoтoвнoстi .цo oсIIoBIlиx зМaгaнь сeзoнy. ,{o vaсткoвиx зaвдaнь MoD€UIЬнo-
вoльoвoi пi.цгoтoвки н.lJIе}кaTЬ:

дoсягнeцня спopтсМelraMи Bпeвненoстi в ixнix силaх i МoжливoсTях;
BиxoBaнFIя рiння вoлoдiти сoбoro, пpaГнeЕня дo кiнця бopoтися зa

пepeМory' сTaнoвлeння мopaльнoi свiдoмoстi тa мopaльнoТ зpiлoстi в пoвeдiнцi;
фopмyвaння стiйкoстi дo внyтpiшнix i зoвнiшнix пеpeшкoд.
Мeтoди MopaльIlo-вoльoвoi пiдгoтoвки:
пoЯсEеIпlя Ta нaстaнoви тpeнepa-BикJlaдaчa;
лeкцii, poзпoвiдi, бeciди;
отBopeння вiдпoвiдних clтту aцiiа y xoдi нaвтальIto-TpeнyBaJlЬIlиx зaнять;
Bиxoвнa poбoтa;
тpeнyвaльнi зМaгaння' пiдгoтoвvi тa oснoвнi зMaгaнI{,I cезoнy.
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13.4. Фiзичпa пiдгoтoвкa

Bпpaви для зaгаЛьlioгo poзBиTкy

Bпpaви для м'язiв рyк i плevoвoгo пoясy: pyхи pyкaМи в piзниx
пoлoя(eнHяx -- стoяЕlи' cLтДЯч|I' лея(aчи; згинaЕня-poзгинaЕця' кoлoвi pyxи,
мaхoвi pyхи, вiдвeдeЕня-пpиBeдeння' pиBки' p1о<и пiд.raс xoдьби' бiry тoщo.

Bпpaви для м'язiв rшиТ тa тулу6a: нaхили тa IIoBopoти io,oЪ"; 
"a,.ИЛ-nlTуЛУбa yпеpед' назaд, вбiк, кoлoвi pyxи, спoл)r.leння .,uх",,i" i пoвopoтiв тулубa;

вIIpaBи Ira кoopдиЕaцiro pyxiв, фopмyвaння пpaвильнoi пoстaви, poЪ"'.""""" 
'upoзслaблeння; пiднiмaння пpямиx i зiгнyтиx нiг лeжaчи нa гiмнaстичнiй лaвцi.

Bпpaви для м'язiв нiг: пiдйoми нa нoок.lх; piзнoмaнiтнi p;'r,<И tIpЯМ|INlI| .Гa
зiгнyтими нoгaМи, Мaхи пеpeд сoбoro тa в бoки; BLInaДИyгIеpй i в бЪки, змiнa
випaдiв з .цoдaткoBиMи IIpy)кистиМЙ pухaМИ; пiдстpибyвaння з piзних пoЛoжeнь'
сщибки нa мiсцi тa в pyсi.

Bпpaви з пpeдмeтaми
Bпpaви зi скaкaлкoro: стpибки нa oдцiй тa дBox нoгaх' з oднiеi нoги нa

дpyry; пiдстplабувaння з пoдвiйним oбepтoм скaк€шIки; cтpибки зi cкaкaлкoтo
p}D(aloчисЬ пpямo i пo кoJry.

Bпpaви з нaбивним 
-М'ячеМ: 

м,яз у pyкaХ - згиIlaння-poзгиIralrнЯ pyк'
кoлoвi pуxи pyкaМи й тyлyбoм; пepeкидaння М,ячa стoячи в пapax i кoлi з piйиx
пoлoжeць (ст6я.rи, ётoячи нa кoлiнax, cvтдяни) piзними спoсoбЫи - пoцIтoвxoМ
вiд гpyдей, вiд плеяa oднiсro pyкoю' кидкol!1 двo'a pyкaМи чepeз гoлoвy, мiж
нiг; змaгaння нa дaльнiсть кидкa oднiero тa дBoМa pyкaми; eстaфети з М'яча.{и.

Гiмнaстичнi впpaви
Ha гiмнaстичнiй лaвцi: cИДЯЧL. - ."a."И,,И тa IIoBopoTи тулу6a, пiднiмaння

нiг aбo тулу6a вгopy' зBeДенн,I-poзBeдення нiг, кoлoвi pi..", уri"'u"ня нiг aбo
тулубa в piзнoмaнiтниx IIoJIo)кeЕЕ ях; cтpl,tбкllчеpез лaвкy.

Ha гiмнaстичнoмy кaнaтi тa >кepдинi: лaзiння пo кaнaтy aбo жepдинi зa
дoпoМoгoю pyк i нiг, бeз дoпoмoги нiг; пiднiмaння нiг вгф y висi нa двox
pyкax; Bиcи нa oднiй pyцi.

Ha бpycаx: yfiop Еa pyкaх; стiйкa нa пpяМиx рyкax; згинalrн,'-poзгинaнЦя
рyк; yтpиМalrн,l IIpяМиx aбo зiгнyтих нiг пiд piзними кyтaМи лo ryлyбa.

Ha пepeклaдинi: пiдтяryвaння piзниМи xвaTaМи (вyзьким, шIиpoкиМ'
звopoтним); y виci. - пiдйoм пpяМиx aбo зiгнyтиx нiг дo пеpeкл aДvIHИ, пiдйoм
пepевopoтoМ; зiскoки.

Ha гiмнaстичнiй стiнцi: y висi - пiднiмaння Ta olтycкaння пpямиx нiг,
yTримaнIrя пpяМиx нiг пiд piзним кyтoМ дo тулубa, кoлoвi pyxи 

"o.uй"; 
сToяlIи

бiля стiнки - нaxили нa:iaд.
Aкpoбaтикa: пеpекиди Bпеpeд i нaзaд; мiст з пoлoя{енI{я лe)кaчи тa

нaхилoМ нaзaд; стiйки Еa лoпaткax' гoлoвi тa pyк,lх; пepевopoT кoлесoМ.
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Лeгкoaтлeтичнi впpaви
Легкa aтлeтикa: бiг нa кopoткi (30, 60' 100 м) тa сepeднi .циотaнцii;кpoоoвий бiг нa 1000 i 3000 м; стpибки B.цoвх(инy i висory; пoтpiйний стpибoк.
ГIлaвaння (якщo e y*oви): для нoвa.rкiв - зaсвoeння тexнiки oднoгo iз

спoсoбiв плaвaншI; плaвaЕн,l нa дистaлцii
iгpи нa вoдi; зaсoби пopятyнкy пoтoпaloчих.

25,50, l00 м бeз ypaxyвalrЕя чaсy;

Cпopтивнi iгpи: вoлeйбoл, бacкетбoл, фyтбoл, гaндбoл, тeнiо (нa вибip i з
oглядy нa МoжлиBoстi rдкoли); pyкливi iгpи нa poзBитoк yBaги' кoopд""uuiТ 

'uпtвидкoстi p1л<iв (пiдбиpzlк)ть з ypЕtхyвaнняМ вiкy виxЬвaнцiв); Ъстaфети з
пoдoлaнн,lМ пeрeшкoД.

T:rpизм: зaмiськi мaндpiвки, пoxoди ''виxiднoгo дня'', ц,pисiиvнi поxoди.
- 

Bпpaви Для poзBиткy oкpeПtих якостeй
Bпpaви rra poзвитoк гнyчкoстi
Мaхoвi pyxи нoг€tMи в piзниx плoщиEЕlx.
Мaxoвi тa кoлoвi p}xи pyкaMи в piзниx плoщинaх з МaксиМrUIьI{oIo

aмплiтyдoro.
Bпpaви для poзBиткy p1о<ливoстi сyглoбiв.
Bпpaви длЯ poзтяryBalrня м'язiв тa зв'язoк.
BпDaви нa poзвитoк опpитнoстi
Жoнгшoвaння тeпiсними М'ячaМи тa iнrшипrи невеликиМи пpeдMетaМи.
Пepeкидaння тeнiсними aбo гaндбoльними м'ячaм, * oupu* aбo тpiйкaх;

кидки бaскeтбoльнoгo М'ячa з пoвopoTaМи; Beдення М'ячa з oбxoдoм пapтнepa.
Piзнoмaнiтнi впpaви для poзвиткy piвнoвaги - xoдьбa iз зaплroщен vI.'И aчkINIa'
хoдьбa пo бpyсy i тpoсy. Pyхливi тa опopтивнi iгpи з м'ятем. Бap'epний бiг.
Жoнглювaння. фyтббльним М'ячеM нoгaMи.

Bпpaви ia poзвитoк rпвидкiсниx якoстей
Бiг: нa rпвидкiсть 30, 60 i 100 м; з paIIToBoIo змiнoro нaпpЯМкy; з

пpискopeнняM зa сигнЕUIoМ.
Cтpибки: зi скaкaлкoro з дBoMa aбo тpьoмa oбepтaми зa o.циE пiдcкiк; в

.цoBжинy з poзбiry aбo з мiсця; з висoкиM пiднiмaнням кoлiн дo грyДей.
BпDaви пa poзвитoк кoop.цинaцii
Cпopтивнi iгри, aкpoбaтикa, cтpи6ки нa бaтутt (якщo е 1ъloви).
Bпpaви нa poзвитoк витDивaлoстi
Бiг пo пepeсivенiй мiсцевoстi 1 - 15 км.
ГIпaвaння piзrloмaнiтними спoсoбaми 100 - 1000 м.

Пiдтяryвaння нa пoпеpeчцi нa двox тa oДrriй pyцi, нa двox пoпеpечкax
piзнoТ висoти (oднa pyкa вище iнlпoi); пiдтяryвaння нa плaнкaх piзнoi ширини;
yTpимaнн,l тiлa в кiнцевiй тoчцi пiдтяryвaння нa.цBox тa oднiй pyцi.

Cилoвi Bпpaви для тулу6aтa пvi.
Bиои нa пoпеpe.rцi тa плaнкzlx з вaнтa'{eМ' нa плaнкax piзнoi rпиpини нa

oднiй тa двoх pyкax.
Згипaння Ta poзгинaння pyк в yпopi лeхсaни, y стiйцi нa pyкax' в yпopi нa

бpуcax; пpисiдaння нa oднiй (двox) нoзi.
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Cтaнoвa тягa гиpi aбo гiпepeкстензiя.
LШвидкiснo-оилoвi впpaви aбo кoндицii
Бaгaтopaзoвe викoнaнEЯ yдapiв нoгaми бeз втpauaння якoстi BикoнaIIHя.

13.5. Кoнтpoльнi тa aтестaцiйнi нopМaтиBи

Кoнтpoльнi Ta aтестaцiйнi нopМaтиви BикopистoвyютьоЯ пpи
кoМплeктyвal{нi нaвчальниx гpyп нaстyпI{oгo piвня пiдгoтoвки згiднo 

- 
з

Пoлoжeнням пpo тeхнivнy aтеотaцilo фeдepaцii 1тaоЪ. t3).

13.б. IпстpyктopсЬкa тa сyддiвськa прaктикa

Iнстpyктopськa rIpaктикa
yдoскorr€Uтент{я знaнЬ i нaвичoк
Eyнaкoш1 шIoтaкaн кapaте.

. Iнстpyктopськa пpaкTикa пoчинarться y 1-й piк I{aBчaння y гpyпaх бaзoвoi
пiдгoтoвки. Bиxoвarrцi циx |pyп MaIoть oпaнyBaти кoМa'ди для вицIикyBaння
гpyпи тa пpoBeдeння стpoйoвиx впpaв, вмiти пpoBеоти poЗМинкy. З 3-гo poкy
нa'чaння BotIи ДoIIoMaгaють тpeнepy в пpoведeннi зaнять y гpyпax пoчaткoвoТ
пiдгoтoвки, нa 4-му - MЕlIoтЬ сaмoстiйнo пpoвoдиTи зaн,Iття y циx гpyllax, вмiти
B!IЯBЛЯ.|И пoМилки пiд чaс викoнaння теxнiчниx eлемeнтiв i знaти нaйпpoстiшi
Метo.ци ix випpaвлeнн,l' a Taкo}( пpaвиJIьIlo пoкaзaTи технiчrrий eлемент i
пoясIlиTи тexнiкy йoгo викoнaння.

. 
Cпopтсмeни гpyII пiдгoтoвки дo вищoi спopтивнoi мaйстepнoстi пoвиннi

вMlти прoBeсти зaняття y гpyllaх пoчaткoвoТ пiдгoтoвки, бaзoвoi пiдгoтoвки тa
грyllax спeцiaлiзoвaнoi пiдгoтoвки' iндивiдyaльнe зaняття з теxнiки й тaктики
фyнaкoшi шoтaкaн кapaтe' a Taкo)l( oпal{y'aти знaння з Мeтoдики спopTиBIIoгo
тpеIтyBaнEя i вмiти пepeДaти iх мoлoдrпим виxoBaнцяМ.

l3.7. MеДичний кoнтpoль

Кoнтpoль фiзиvнoгo стaЕy здopoB'я спopтсменiв здiйснrоет ьcя 4 paзи нa
piк (oдин pаз y 3 мio.) y лiкapськo-фiзкyльт}pнo*y д"с.,u""еpi oблaснoгo piвня.

. 
|4.BиXOBIIA PoБoTA

пepедбavaе пoстiйне виBчeнI{я Ta
щoдo пpoBeдeHI{я пpaктичних зaнять з

Meтa виxoвнoi poбoти - фopмyвaнrrя oсoбистoотi гapмoнiйнo poзвинeнoгo
спopтiмeнa, здaTнOгo гiднo пpeдстaвляTи УкpaiЪy нa мiяtнapoднiй опopтивнiй
apeнi, вiддaнoгo oбpaнoмy Bи.цy спopry. Meтa визнaчaе тaкi зaвдaння:

вихoвaння стiйкoТ зaцiкaвлeнoстi тa цiлeспpямoвaнoстi, пpaцездaтнoстi тa
нaпoлеглиBoстi в oвoлoдiннi спopтивнolo мaйстepнiстro;

фopштyвaння здopoвих iнтepесiв i пoщeб, дисциплiнoвaнoстi.
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Bихoвнa poбoтa пpoBo.циться Еa нaвч€lJIьIlo-тpеIIyBЕtJIьIrиx зaI{'IттЯx'
змaгaнняx' a тaкo)I( y пoвсякдel{нoмy життi.

Cтaдoвлeцня мop€lJIЬIlих якoстей пepeдбavae пpищeпЛенI{я пoчyTтякoлективiзмy, дpyх<би й тoвapиськoстi, oбoв'язкy i вiдпoвiдaль*o.'i, u"*o"u,,*"
диоциллiнoвaнoстi, окpoмнoстi тa кyльrypи пoведiнки.

Tpyдoвe BI.хoвaння спpяМoвaнe нa фopмyвaнEя, пpaцьo'иToстi, пpaгнeння
дoсягти висoкиx спopтивЕиx peзyльтaтiв, сaмoстiйнoстi.

Еотетичнe BихoвaнЕjl спpи,'r гapмoнiйнoмy poзвиTКy виxoвaнцiв, нaдiляеix тoцким вiдтyгтям пpeкpaснoгo в хситтi тa спooтi.
Bихoвнi зacoбlа:
oсoбистий пpикJIaд i лeдaгoгiuнa мaйотepнiоть тpенepu-вик.Ьaдuva;
вiдпoвiднa opгaнiзaцiя lraBч€шЬнo-тp.n,рЬ'.,o.o пpoцecy;
aтмoсфepa пpaцьoBитoстi, взaсмoдoпoмoги, твopнoотi;
IпaIIoвне вiднorшeння дo тpaдицiй [Iкoли;
сиотeМa [4opaльIloГo стиМyлIoBaIIн'I;
шeфствo дoсвiд.reниx спopтсменiв.
oснoвнi фopми вихoвнoi poбoти:
ypoчисTe зapaxyBaнн,l .цo cпopтивнoi rшкoли;
пepегJUIд зМaгaнь тa ixнe oбгoвopeнrrя;
зMaГaльнa дiяльнicть спopтсмeнiв, i.i aнaлiз;
peryляpЕe пiдбиття пiдсyмкiв нaвчaльцoi тa

виxoвaнцiв шкoли;
пpoBеДeннЯ тeMaтичниx свят;
зyстpivi з пpoслaBлel{иМи сIIopтоMeIIaМи;
eкскypоii тa пoxoди в Teaтри' мyзe! нa Bистaвки;
тeMaTичнt Д|4cI|у.Г|4 тa бeсiди;

)r!Iaсть y пiдгoтoвцi мiсць тpetтyвaнь i змaгaнь.

спopтивнoi дiяльнoстi
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ФУHAкOшI ШIOTOкAII кAPATЕ,

Haвчa.тrьнa пpoгpaМa для,цитячo-юI{aцьKиx спopтиBниx rцкiл

Bi,цпoвiДшtьний зa вигryок B.Г.Cвинцoвa

O.П.Мopryrшенкo

Пiдпиоaнo дo tpyкy
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