
ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН-ГРАФИК  

по ОФП в единоборствах (каратэ) для 1 года обучения 
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ТЕОРИЯ 7                                        

Физическая 

культура и спорт 

в России 

1 1                                       

Строение и 

функциях 

организма 

человека 

1  1                                      

Гигиена, 

закаливание, 

режим питания 

1   1                                     

Общая 

физическая 

подготовка 

1    1                                    

Специальная 

физическая 

подготовка 

1     1                                   

Основы 

методики 

обучения и 

тренировки 

спортсменов 

1      1                                  

Участие в 

соревнованиях 

1       1                                 

ПРАКТИКА                                         

ОФП 52 2 1 1 1 1 1 1 1 2 1 2 1 2 1 1 2 1 1 2 1 1 1 2 1 2 1 2 1 2 1 1 2 1 2 1 1 1 1 2 

Легкая атлетика 25  1 1   1 1 1  1 1 1 1 1   1 1  1 1 1  1  1  1  1 1  1  1  1 1 1 

Подвижные 

игры, эстафеты 

26    1 1   1  1  1  1  1 1 1 1 1 1  1 1 1 1 1 1 1 1  1 1 1 1  1 1  

Спортивные 

игры 

3         1             1         1         

Контрольно-

переводные 

нормативы ОФП 

и СФП 

4               2                     2    

ИТОГО ЧАСОВ 117 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 

 

 

 

 

 

 

 

 



ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН-ГРАФИК  

по ОФП в единоборствах (каратэ) для 2 года обучения 

 

Содержание ч
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сентябрь октябрь ноября декабрь январь февраль март апрель май 
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ТЕОРИЯ 7                                        

Физическая 

культура и спорт 

в России 

1 1                                       

Строение и 

функциях 

организма 

человека 

1  1                                      

Гигиена, 

закаливание, 

режим питания 

1   1                                     

Общая 

физическая 

подготовка 

1    1                                    

Специальная 

физическая 

подготовка 

1     1                                   

Основы 

методики 

обучения и 

тренировки 

спортсменов 

1      1                                  

Участие в 

соревнованиях 

1       1                                 

ПРАКТИКА                                         

ОФП 52 2 1 1 1 1 1 1 1 2 1 2 1 2 1 1 2 1 1 2 1 1 1 2 1 2 1 2 1 2 1 1 2 1 2 1 1 1 1 2 

Легкая атлетика 25  1 1   1 1 1  1 1 1 1 1   1 1  1 1 1  1  1  1  1 1  1  1  1 1 1 

Подвижные 

игры, эстафеты 

26    1 1   1  1  1  1  1 1 1 1 1 1  1 1 1 1 1 1 1 1  1 1 1 1  1 1  

Спортивные 

игры 

3         1             1         1         

Контрольно-

переводные 

нормативы ОФП 

и СФП 

4               2                     2    

ИТОГО ЧАСОВ 117 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 

 
 


